
彰化縣永靖鄉永靖國民小學 109 學年度入班觀課課程簡案                               

教學活動設計 

領域/科目 健康與體育領域 設計者 陳明全 

主題(單元)名稱 輕快來跳繩 

實施年級 四 節次 7 教學時間 40 

教材資源 小跳繩學生自備、大跳繩*4、哨子*1   

總綱核心素養 

A 自主行動 

B 溝通互動 

C 社會參與 

領綱核心素養 

健體-E-A1 具備良好身體活 

動與健康生活的習慣，以促進

身心健全發展，並認識個人特

質，發展運動與保健的潛能。 

健體-E-A3 具備擬定基本的 

運動與保健計畫及實作能

力，並以創新思考方式，因應

日常生活情境。 

學習重點 

學習表現 

1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動作練習的策略。  

1d-Ⅱ-2描述自己或他人動作技能的正確性。 

2c-Ⅱ-2表現增進團隊合作、友善的互動行為。 

2c-Ⅱ-3表現主動參與、樂於嘗試的學習態度。 

1b-Ⅱ-1認識健康技能和生活技能對健康維護的重要性。 

3c-Ⅱ-2透過身體活動，探索運動潛能與表現正確的身    

      體活動。 

 

 

學習內容 

Bc-Ⅱ-2 運動與身體活動的保健知識。 

Bc-Ⅲ-1 基礎運動傷害預防與處理方法。 

Ga-Ⅱ-1 跑、跳與行進間投擲的遊戲。 

Ga-Ⅲ-1 跑、跳與投擲的基本動作。 

學習目標 

1-1 了解跳繩的特性及其動作要領。 

2-1 學會並熟悉跳繩的動作技術。 

3-1 培養認真參與及同儕互助合作的學習態度。 

教學歷程/活動設計 
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壹、準備活動 

  一、教師部分： 

    (一)教師：1.遊戲場地安全告知及受傷應變。 

          2.長繩 5條 

          3.哨子 1個 

  二、學生部分： 
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(二)學生：1.著運動服、球鞋 

          2.一人準備一條短繩 

三、準備運動： 

1.學生排成體操隊型，做柔軟操。 

2.復習上一次上課繩索螺旋槳，右側/左側/頭頂及水   

 平掃腿各 20 下。 

貳、發展活動 

  一、老師示範空迴旋、體側交互跳、一跳一迴旋動作，  

     激發學童學習的意願。 

  二、學生練習空迴旋、體側交互跳、一跳一迴旋動作，  

     老師指導學生動作，提醒手腳的節奏速度配合、  

     腳尖著地、膝蓋微彎等動作要領，每人至少跳 10 

     下 

  三、衝浪遊戲        

1. 將學生分成 5組，每組 5~6 人。 

2. 基礎 1:每組推派兩位同學，各持繩的一端甩

繩，其他人依序順著甩繩方向跑到對面，看哪

一組最快完成。 

3. 基礎 2:每組推派兩位同學，各持繩的一端甩

繩，其他人依序順著甩繩方向跳過繩子跑到對

面，看哪一組最快完成。 

4. 進階 8字形路線:每組推派兩位同學，各持繩的

一端甩繩，其他人依序以 8字形路線跑動，遇

到浪來(繩子)要跳起，完成 8字形，看哪一組

最快完成。 

教學要點： 

1.甩繩速度需配合韻律跳繩，該組如果一直不   

  過，提醒放慢甩繩速度，且甩繩的兩人默契   

  要好，甩繩速度須一致。 

2.跳躍時，怕被繩子打到可以低頭，手避免勾 

  到繩子，可以手抓著褲子。 

  四、老師歸納 

       針對表現佳的組別給予鼓勵，針對同學常出的  

       錯誤再次給予示範與提醒。 

叁、統整活動 

一、針對衝浪遊戲請最快組別同學分享祕訣。 

二、請同學回家練習體側交互跳、一跳一迴旋動作

至少 20 下，下次上課測驗。 

【課程活動   結束】 
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