
彰化縣秀水鄉明正國小教師公開授課 

 

領域/科目 健康與體育-體育 教學者 陳慶鍾 

實施班級 
一年丙班 

總節數 
共一節 

主題名稱 繩奇冒險 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1c-Ⅰ-1 認識身體活動的基本動作。 

2c-Ⅰ-1 表現尊重團體互動行為。 

3c-Ⅰ-2 表現安全的身體活動行為。 

4d-Ⅰ-1 願意從事規律身體活動。 
核心

素養 

健體 -E-C2 具備同理他人感

受，在體育活動和健康生活中

樂於與人互動、公平競爭，並

與團隊成員合作。 

學習內容 
Ic-I-1 民俗運動基本動作與遊戲 

議題 

融入 

實質 

內涵 
生命教育、品德教育 

所融入之

學習重點 
養成良好的運動習慣，熟悉同儕間的團隊合作。 

教學設備/資源 跳繩數條。 
與其他領域/科目

的連結 
生活領域 

學習目標 

一、認識跳繩擺盪的特性。 

二、與同伴互相配合跳躍過繩。 

三、表現認真參與及互助合作的學習態度。 

四、嘗試練習自己用繩並跳躍過繩的動作。 

五、願意利用課餘時間練習跳繩。 

 

課 程 教 學 設 計 

教學活動內容及實施方式 時間 學習評量 



 

活動一、左右跳繩。 

1. 學生 2 人一組，一人持繩一人跳，持繩者蹲下將跳繩貼緊地面靜止

不動，另一人面對持繩者，練習左右跳躍過繩。 

2. 左右來回 10 次後，兩人角色互換。 

3. 重點歸納：熟悉跳躍過靜止繩的動作。 

活動二、左右擺繩。 

1. 學生 2 人一組，一人蹲下持繩，持繩者將跳繩貼緊地面左右來回

甩動，甩動的路徑如鐘擺；另一人面對持繩者，在原地遇繩即跳，

避免被繩子擺到。 

2. 左右來回 10 次後，兩人角色互換。 

3. 結束後，分享討論過繩的經驗。 

4. 重點歸納：練習擺動繩子，並學習跳過移動中的繩子。 

活動三、跳繩節奏練習。 

1. 側邊甩繩(不跳)：一手握住跳繩兩端繩把，屈肘做預備動作，由後

往前轉動前臂，練習身體左、右側甩繩，觀察跳繩的節奏。 

2. 側邊甩繩(跳)：要領同上，手部進行側邊甩繩時，雙腳隨之輕跳，

跳躍的時機為繩碰地面時。 

3. 重點歸納：熟練跳繩的節奏。 

活動四、前迴旋跳。 

1.  動作複習：學生複習甩繩，雙手握繩把，將跳繩至於身體後方，

再甩繩至腳前方，再跨越過繩。 

2.  一跳一迴旋：學生嘗試將上述動作修正，當跳繩擺盪至腳前方，

直 接雙腳跳過並雙腳同時落地，達成一跳一迴旋。可先嘗試跳一

次休息一次，逐漸縮短完成動作的間距時間，即可連續。 

3.  重點歸納：學習跳繩基本前迴旋技巧，掌握跳繩節奏，增進個人

跳繩技巧。 
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動作評量 

能做出跳躍過繩

的動作。 

 

 

 

口語評量 

能說出跳繩擺盪

的特性，即跳躍

過繩的要領。 

 

 

 

態度評量 

設定課後運動實

踐。 

 


