
 

 

國小健體領域第五冊(三上)單元四 與繩球同行 

單元名稱 第 1 課 隔繩對戰 總節數 共 6 節，240 分鐘 

設計依據 

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。 

2c-II-1 遵守上課規範和運動比賽規

則。 

2c-II-2 表現增進團隊合作、友善的

互動行為。 

3d-II-2 運用遊戲的合作和競爭策

略。 

領域核

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，促

進身心健康。 

學習 

內容 

Ha-II-1 網/牆性球類運動相關的拋

接球、持拍控球、擊球及拍

擊球、傳接球之時間、空間

及人與人、人與球關係攻防

概念。 

核心素養 

呼應說明 

 

議題 

融入 

實質 

內涵 

 

所融入

之學習

重點 

 

與其他領域/ 

科目的連結 

 

摘要  

學習目標 

1.認識擊球動作與方向轉換的動作要領。 

2.認識控制擊球力道與方向的動作要領。 

3.在活動中運用策略。 

4.認識並運用防守時的攔網動作進行活動。 



 

 

5.了解排球運動的基本攻防概念。 

6.與同伴合作，認真參與活動並遵守活動規則。 

教材來源 康軒健康與體育領域第五冊(3 上)單元四 

教學設備/資源 

1.教師準備粉筆、充氣排球10顆。 

2. 課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

3.教師準備粉筆、充氣排球10顆，依分組數準備角錐和橡皮筋繩、呼拉圈。 

4.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

5.教師準備充氣排球6顆、角錐12個、橡皮筋繩6條、號碼衣數件。 

6.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

7.教師準備充氣排球10顆、角錐24個、橡皮筋繩16條。 

8.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

9.教師準備充氣排球3顆、橡皮筋繩、角錐2個。 

10.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動1》用手擊球與擊球接龍 

(一)教師帶領學生複習用手擊球動作要領： 

1.拳頭擊球：側身，擊球手握拳，另一手輕拋球，用

拳頭將球擊出。 

2.手掌擊球：側身，擊球手攤平五指併攏，另一手輕

拋球，用手掌將球擊出。 

(二)教師在地上繪製兩條線呈十字，將場地切為四塊，作

為一組4人的「擊球接龍」活動場地。 

(三)教師說明「擊球接龍」活動規則： 

1.一組4人，每人站立於一個區塊中。 

2.從其中一個區塊的學生開始，以逆時針方向擊球和

接球。 

3.接著以順時針方向擊球和接球。 

(四)各組進行活動時，教師從旁觀察，適時給予指導與協

助。 

(五)重點歸納：練習擊球和接球。 

 

《活動2》轉傳高手 

25' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15' 

操作：練習擊球傳接。 

評量原則：能完成擊球傳

接，且球不落地，至少成功

二次。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

(一)教師在地上繪製「轉傳高手」活動場地。 

(二)教師說明活動規則： 

1.一組5人，1人站場中央圓圈內，其他人面向圓心在

不同區塊中站立。 

2.圓圈中的人為轉傳手，擊球給四周其中一人，此人

接球後擊回，轉傳手接著擊球給下一人，下一人接

球後再擊回，以此類推，以逆時針方向進行。 

3.轉傳手和其他4人都完成一次擊球傳接後，換另一

人進入圓圈當轉傳手，以此類推，每個人都要當過

轉傳手活動才結束。 

(三)重點歸納：控制擊球的力道和方向練習擊球傳接。 

 

《活動3》擊球九宮格 

(一)教師布置「擊球九宮格」活動場地：2個角錐與橡皮

筋繩架成簡易的低網，網前擺放9個呼拉圈，圈內寫

上數字1～9。 

(二)教師說明「擊球九宮格」活動規則： 

1.每個場地一次1人進行活動。 

2.擊球前，先設定想擊中的呼拉圈。 

3.輪到時，先瞄準目標，接著以擅長的方式將球擊向

目標。 

(三)每個人都擊球一次後，教師帶領學生分享： 

你的目標是幾號呼啦圈？擊中了嗎？下次你想瞄準幾

號？你會怎麼調整呢？ 

(四)分享後再次進行遊戲，讓學生嘗試改進的方法。 

(五)重點歸納：練習控制擊球的力道與方向。 

 

《活動4》合作九宮格 

(一)活動場地同《活動3》擊球九宮格。 

(二)教師說明「合作九宮格」活動規則： 

1.3人一組，多組同時進行，每組所在場地相距約3公

尺，避免活動進行時互相干擾。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作 

(1)熟練控制擊球的力道與

方向。 

(2)團隊合作，完成呼拉圈

連線。 

評量原則 

(1)能控制擊球的力道與方

向並擊中指定目標，

至少成功二次。 

(2)能彼此合作，順利完成

三人傳接占領格子，

並連成一條線。 

2.發表：分享活動中發現的

策略。 

評量原則：能清楚說明活

動中發現的策略。 

 

 

 



 

 

2.三人協調並分配好位置站立於網前，須先完成三人

擊球傳接球，第三人再將球擊向九宮格。 

3.球擊中哪個呼拉圈，即可占領該處。每組有5次機

會，擊中的數字最先連成一條線的組別獲勝；若5

球擊完沒有任何組連線成功，擊中最多個呼拉圈的

組別獲勝。 

4.傳接球時可以「接住球，再擊出」的方式進行，待

學生熟練後，再增加難度，改為不接住球，直接轉

傳擊給下一人。 

(三)活動結束後，教師帶領學生分享在遊戲中觀察到的策

略，例如：三個人如何訓練合作的默契、選擇目標的

考量重點等。 

(四)再次進行遊戲，讓學生嘗試應用討論的策略。 

 

《活動5》喊號碼接球 

(一)教師布置「喊號碼接球」活動場地：用2個角錐和橡

皮筋繩架成簡易的低網。 

(二)教師說明「喊號碼接球」活動規則： 

1.5人一組，每次兩組進行，活動時須穿著號碼衣。 

2.兩組派代表猜拳，贏的一方可得先發權。贏方擊

球，擊球的同時須喊出號碼，對面只有被喊到號碼

的人可以接球，接到球則得1分。 

3.接球後回擊，擊球同時喊出號碼，對面同樣只有被

喊到號碼的人可以接球，以此方式進行。 

4.其中一組先得到5分即獲勝。 

(三)比賽一場結束後，教師提問：怎樣可以讓對方不容易

接到球呢？請學生思考可以運用的策略。 

(四)再次進行活動，鼓勵學生應用方才討論的策略爭取勝

利。 

(五)重點歸納：完成有效攻擊或防守，並探索攻防概念。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：依規則進行活動。 

評量原則：能在活動中探

索攻防概念，完成有效的

攻擊或防守。 

2.發表：分享在活動中發現

的策略。 

評量原則：能清楚表達活

動中發現的策略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

《活動6》擊球越人牆 

(一)教師布置「擊球越人牆」活動場地：用2個角錐和一

條橡皮筋繩架成簡易的低網，一共架起2個低網，平

行相距2公尺放置。 

(二)教師說明「擊球越人牆」活動規則： 

1.4人一組，一次兩組進行。一組為擊球組，另一組

為防守組，擊球組分散站在繩外，防守組則散立在

繩內。 

2.擊球組依照規範的路線進行擊球傳接，防守組在兩

個網內側空間跳起干擾或攔截傳球，2分鐘後任務

互換。 

(三)重點歸納：練習擊球傳接和攔網動作。 

 

《活動7》轉移陣地 

(一)教師布置「轉移陣地」活動場地：以低網組成有十字

形區域的場地，通道寬度2公尺。 

(二)教師說明「轉移陣地」活動規則： 

1.8人一組，一次兩組上場，一組是擊球組，一組是

防守組。 

2.擊球組分別站在四個角落區域，防守組站在十字形

區域內。 

3.擊球組成功將球擊到其他區塊且接住球不落地，即

得1分。防守組在十字形區域中跳起干擾或攔截傳

球。 

4.每次進行3分鐘，3分鐘後兩組任務互換，得分較高

的組別獲勝。 

(三)活動結束後，教師帶領學生分享在遊戲中觀察到的策

略，例如：擊球的訣竅；防守攔截的訣竅；將球擊向

較少人的地方；預防攔網時應避免發生肢體衝撞，需

先分配防守區域等。 

(四)再次進行活動，鼓勵學生應用討論的策略。 

(五)重點歸納：靈活運用擊球傳接和攔網等攻守策略。 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作：做出攔網動作。 

評量原則：能做出攔網動作

完成攔截，至少成功一次。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發表：分享在活動中發現的

策略。 

評量原則：能清楚表達活動

中發現的策略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

《活動8》排球小高手 

(一)教師布置「排球小高手」活動場地：用2個角錐和一

條橡皮筋繩架成簡易的低網，置於場地中間。 

(二)教師說明「排球小高手」活動規則： 

1.教師將全班分為6人一組。 

2.一次兩組進行，兩組各派一名代表猜拳，贏的取得

發球權。 

3.發球方以擊球或拋球的方式，將球發至對方場 

地。 

4.接球方可將球接起後回擊，或直接觸球回擊，也可

與隊友合作傳接後回擊。 

5.落地得分制，其中一方得6分則比賽結束。 

6.勝組續留場中比賽，每組都比過一輪後，場中勝隊

為冠軍。 

(三)比賽進行時，教師鼓勵學生多應用之前活動學到的動

作或技巧。 

(四)重點歸納：綜合運用擊球或攔截動作與技巧。 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：運用攻防策略。 

評量原則：能在活動中應

用攻防策略，完成有效攻

擊或防守，至少各一次。 

2.發表：分享在活動中發現

的策略。 

評量原則：能清楚表達活

動中發現的策略。 

3.運動撲滿：找人一起玩

「排球小高手」並寫下同

學的姓名，完成運動撲滿

設定的課後運動實踐。 

評量原則：能找人一起玩

「排球小高手」，完成指

定的運動實踐事宜，並如

實記錄。 

教學提醒 

1.教師布置活動場地時，應規畫適當的操作範圍，讓學生有充足的活動空間，可達

到運動效果又能避免運動傷害。 

2.教師應觀察學生活動情形，例如：多留意學生的體能狀況，以便在日後課程給予

更多訓練與幫助。 

網站資源  

關鍵字 擊球,接球,拍球,排球 



 

 

單元名稱 第 2 課 玩球完勝 總節數 共 6 節，240 分鐘 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

1c-II-1 認識動作技能概念與動作練

習的策略。 

2c-II-2 遵守上課規範和運動比賽規

則。 

3c-II-1 表現增進團隊合作、友善的

互動行為。 

3d-II-2 運用遊戲的合作和競爭策

略。 

領域核

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，促

進身心健康。 

學習 

內容 

Hc-II-1 標的性球類運動相關的拋

球、擲球、滾球之時間、空

間及人與人、人與球關係攻

防概念。 

核心素養 

呼應說明 

 

議題 

融入 

實質 

內涵 

【人權教育】 

人 E3 了解每個人需求的不同，並討論與遵守團體的規則。 

所融入

之學習

重點 

 

與其他領域/ 

科目的連結 

 

摘要  

學習目標 

1.認識控制滾球力道與方向的動作要領。 

2.在活動中運用策略。 

3.透過團體討論，得出團隊策略。 

4.認識使球擊中目標的動作要領。 

5.認識使球滾過移動中目標的動作要領。 

6.培養團體互助合作的精神，並養成良好學習態度。 

7.欣賞並支持他人的運動表現。 



 

 

8.分享活動前中後自我的期待、表現與感受。 

教材來源 康軒健康與體育領域第五冊(3 上)單元四 

教學設備/資源 

1.教師準備粉筆、樂樂排球12個。 

2.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

3.教師準備小欄架6個、樂樂排球每人1個、分數掛牌或粉筆。 

4.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

5.教師按人數準備每人一顆樂樂排球、呼拉圈數個。 

6.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

7.教師按人數準備每人一顆樂樂排球、粉筆。 

8.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動1》一起進紅心 

(一)教師布置「一起進紅心」活動場地：畫出半徑3公

尺、5公尺、6公尺、7公尺的同心圓場地，代表不

同得分。 

(二)教師說明「一起進紅心」活動規則： 

1.同心圓場地各區得分不同，由內而外分別是3分

區、2分區、1分區。 

2.3人一組，每人1顆球，輪流將球滾入同心圓場

地，滾出後不撿回。第2、3位滾球者，可以移動

位置滾球，試著修正場上球的位置。也可以自行

瞄準高分區滾出球，不試圖改變其他球的位置。 

3.同組每個人都滾完後，計算各得分區的球數並換

算為分數相加，即為總分。 

(三)活動結束後，教師帶領學生討論：你們對這個分數

滿意嗎？剛才進行的過程中，有哪些可以改進的地

方呢？ 

(四)重點歸納：合作應用滾球準確度、力道和碰撞技

巧，以取得高分。 

 

《活動2》球兒滾滾樂 

(一)教師布置「球兒滾滾樂」活動場地：將3個小欄架分

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

1.操作：控制滾球的力道與

方向。 

評量原則：能控制滾球的

力道與方向，將球 

滾進目標區域，至少成功

一次。 

2.觀察：覺察執行活動任務

時可修正之處。 

評量原則：能覺察執行活

動任務時可修正之處，並

嘗試改進。 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：控制滾球的力道與

方向。 



 

 

別掛上1分、2分、3分的掛牌，或在欄架前方地面

寫上1分、2分、3分，分別放置於距離預備線3公

尺、5公尺、7公尺處。 

(二)教師說明「球兒滾滾樂」活動規則： 

1.6人一組持球排在預備線後方，一個欄架前一次一

人進行，輪流將球滾向目標，嘗試讓球擊中或穿

過欄架，接著，滾球者將球撿回。 

2.學生探索自己適合的姿勢和力道，向不同距離的

欄架滾球，每人三個欄架都至少要出手3次。 

(三)活動結束後，教師請學生分享：你滾中幾分最多

次？瞄準不同距離的欄架，各自有什麼要注意的地

方？ 

(四)重點歸納：應用滾球技能，挑戰不同距離的目標。 

 

《活動3》滾球積分樂 

(一)教師說明「滾球積分樂」活動規則： 

1.3人一組，每人最多可滾3球，全組滾中的分數相

加，總分達到15分就成功。 

2.各組活動開始前先進行討論，針對每個人能力安

排任務，合作依分配的任務執行。 

(二)重點歸納：團隊合作滾球得分以達標。 

 

《活動4》穿越圓圈輕鬆滾 

(一)教師說明「穿越圓圈輕鬆滾」活動規則： 

1.5人一組，其中1人持呼拉圈讓呼啦圈呈直立貌，

其他人每人手持一顆球。 

2.持呼拉圈者雙手緊握呼拉圈，其他組員在距離呼

拉圈約7公尺的預備線後方排隊。 

3.活動開始，第一人朝呼拉圈滾球，嘗試讓球穿越

呼拉圈。最後無論是否穿越成功，滾球者都要將

球撿回，下一人以此類推練習。 

4.4人滾完球後，換人持呼拉圈，以此方式反覆練

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量原則：能控制滾球的

力道與方向，將球滾進目

標。 

2.觀察：覺察執行活動任務

時可修正之處。 

評量原則：能覺察執行活

動任務時可修正之處，並

嘗試改進。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操作：控制滾球的力道與方

向。 

評量原則：能控制滾球的力

道與方向，使球滾入固定與

移動中的呼拉圈，至少各成

功一次。 

 

 

 

 



 

 

習，每個人都要練習滾球。 

(二)活動結束後，教師引導學生思考：想讓球成功穿越

呼拉圈，有哪些需要注意的地方呢？ 

(三)教師引導學生反覆練習滾球動作並一次次修正，有

益於接下來瞄準移動中目標的活動。 

(四)重點歸納：練習控制滾球的力道與方向，穿越固定

的呼拉圈。 

 

《活動5》穿越圓圈大挑戰 

(一)教師說明「穿越圓圈大挑戰」活動規則： 

1.6人一組，其中2人負責滾呼拉圈，其他每人手持

一顆球預備滾球。 

2.滾呼拉圈的兩人相距約4公尺，將呼拉圈在兩人之

間穩定的互滾，滾球的人在距離約7公尺的預備

線後排隊。 

3.活動開始，第一人向呼拉圈滾球，目標是讓球穿

越移動中的呼拉圈。最後無論是否穿越成功，滾

球者每次滾出後須將球撿回，下一人以此類推練

習。 

4.每個人滾完球後，換人滾呼拉圈，以此方式進

行，直到全組都滾過球。 

(二)活動結束後，教師引導學生思考：想讓球成功穿越

移動中呼拉圈，有哪些需要注意的地方呢？這個活

動的成功技巧和滾球穿越固定的呼拉圈有什麼不

同？ 

 

《活動6》步步高升 

(一)教師布置「步步高升」活動場地：在牆面由下而上

標示3個目標，作為擊球標的，可視牆面寬度決定

設置的組數。 

(二)教師說明「步步高升」活動規則： 

1.每人持球，在距離牆壁3公尺處排隊，每人有3次

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察：覺察滾球成功的訣

竅。 

評量原則：能覺察滾進固定

的目標和移動中的目標訣竅

不同。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：控制滾、拋、擲球

的力道與方向。 

評量原則：能控制滾、

拋、擲球的力道與方向擊

中目標。 

2.觀察：覺察執行活動任務



 

 

機會依序以1、2、3的順序，自行決定用滾、拋

或擲等方式擊牆上目標。出手後不論是否命中，

都需將球撿回再繼續。 

2.擊中1號得1分，擊中2號得2分，擊中3號得3分。

擊中1號後才能嘗試擊2號，未按順序擊中則不計

分。 

(三)活動結束後，教師引導學生分享：擊不同數字的目

標時，你的出手方式有什麼不同？為什麼？ 

(四)重點歸納：應用滾、拋、擲等技能，擊中不同高度

的目標。 

 

《活動7》一人一目標 

(一)教師布置「一人一目標」活動場地：在牆面畫上一

組不同高度排列的圓圈，分別標示1∼6，作為擊球

目標。 

(二)教師說明活動規則：6人一組，每人選擇一個有把握

的數字作為目標，目標數字不重複，接著依序滾、

拋、擲球，擊中幾號圓圈則得幾分，將擊中的數字

加總，即為該組得分。 

(三)活動前，教師請學生分組討論，分配每個人的任

務。學生討論時，教師可巡視並適時給予提示與協

助，討論結束後，請學生依討論結果進行活動。 

(四)活動結束後，教師請學生分享：你們這組如何分配

每個人的任務呢？結果是否如你們的預期？可以怎

麼改進？ 

(五)依討論的改進策略再次進行活動。 

(六)重點歸納：了解個人能力，分工合作完成任務。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時可修正之處。 

評量原則：能覺察執行活

動任務時可修正之處，並

嘗試改進。 

3.運動撲滿：課後練習「步

步高升」並記錄成功球

數，完成運動撲滿設定的

課後運動實踐。 

評量原則：能於課後練習

「步步高升」，完成指定

的運動實踐事宜，並如實

記錄。 

 

教學提醒 

1.教師布置活動場地時，應規畫適當的操作範圍，讓學生有充足的活動空間，可達

到運動效果又能避免運動傷害。 

2.教師應觀察學生活動情形，例如：多留意學生的體能狀況，以便在日後課程給予

更多訓練與幫助。 

網站資源 教育部體育署─體育課好好玩 



 

 

https://www.facebook.com/school.physical 

關鍵字 滾球,拋球,擲球 



 

 

單元名稱 第 3 課 跳繩妙變化 總節數 共 2 節，80 分鐘 

設計依據 

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。 

3c-II-1 表現聯合性動作技能。 

4d-II-2 餐與提高體適能與基本運動

能力的身體活動。 

領域核

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。 

學習 

內容 

Ic-II-1 民俗運動基本動作與串接。 

核心素養 

呼應說明 

 

議題 

融入 

實質 

內涵 

 

所融入

之學習

重點 

 

與其他領域/ 

科目的連結 

 

摘要  

學習目標 
1.透過兩跳一迴旋和一跳一迴旋，練習雙腳跳繩。 

2.透過伸直、提膝、後勾等跳法，練習單腳跳繩。 

教材來源 康軒健康與體育領域第五冊(3 上)單元四 

教學設備/資源 

1.教師準備粉筆、充氣排球10顆。 

2.課前確認教學活動空間，例如：室內活動中心或室外平坦的地面。 

3.教師準備粉筆、充氣排球10顆，依分組數準備角錐和橡皮筋繩、呼拉圈。 

4.教師準備充氣排球6顆、角錐12個、橡皮筋繩6條、號碼衣數件。 

5.教師準備充氣排球10顆、角錐24個、橡皮筋繩16條。 

6.教師準備充氣排球3顆、橡皮筋繩、角錐2個。 

7.教師準備粉筆、樂樂排球12個。 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動 1》兩跳一迴旋和一跳一迴旋 25' 操作：練習雙腳跳繩。 



 

 

(一)教師帶領學生做簡單的暖身活動，例如：上肢繞

環、下肢繞環、左右彎體、前後彎體，並加強腳踝

的轉繞。 

(二)教師示範並說明「兩跳一迴旋」口訣與動作要領： 

1.甩：由後向前甩繩 

2.跳、跳：當繩過頭到腳前時跳起，跳過繩後再輕

跳一次。 

教師將學生分散於場地中，請學生嘗試「兩跳一迴

旋」，由一次開始，成功後再慢慢增加次數，直到

能連續跳5次。 

(三)教師示範並說明「一跳一迴旋」口訣與動作要領： 

1.甩：由後向前甩繩 

2.跳：當繩過頭到腳前時跳起。 

教師將學生分散於場地中，請學生嘗試「一跳一迴

旋」，由1次開始，成功後再慢慢增加次數，直到

能連續跳5次。 

(四)重點歸納：練習「兩跳一迴旋」和「一跳一迴旋」

等雙腳跳繩方式。 

 

《活動2》討論與分享 

(一)教師發下「雙腳跳繩我最行」學習單，請學生將剛

才的練習成果記錄下來。 

(二)教師集合學生將學生分為4∼5人一組，請學生於組

內分享以下問題： 

1.練習時口號和動作有沒有互相配合？ 

2.兩種方式最多分別可以連續跳幾下？ 

3.比較擅長跳哪一種方式？ 

4.練習時遇到什麼困難？ 

(三)組內分享完畢後，教師請每組派一位代表向全班分

享跳繩心得。 

(四)重點歸納：透過分享與討論，交流彼此的跳繩心

得，並共同找出解決困難的方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量原則 

(1)能以「兩跳一迴旋」方

式，至少成功五次。 

(2)能以「一跳一迴旋」方

式，至少成功五次。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.實作：完成「雙腳跳繩我

最行」學習單。 

評量原則：能依據自己的

練習成果，如實完成學習

單。 

2.發表：分享跳繩成果與心

得。 

評量原則：能於組內清楚

說明跳繩成果與遇到的困

難，並與同學討論解決的

方法。 

 

 



 

 

 

《活動3》單腳跳一跳 

(一)教師帶領學生做簡單的暖身活動，例如：上肢繞

環、下肢繞環、左右彎體、前後彎體，並加強腳踝

的轉繞。 

(二)教師示範並說明單腳跳繩動作要領： 

1.一腳伸直單腳跳：一腳向前伸直，另一腳一跳一

迴旋。 

2.一腳提膝單腳跳：一腳屈膝上提，另一腳一跳一

迴旋。 

3.一腳後勾單腳跳：一腳向後勾起，另一腳一跳一

迴旋。 

教師將學生分散於場地中，請學生嘗試每個單腳跳

動作，由1次開始，成功後再慢慢增加次數，直到

能連續跳過5次。 

(三)重點歸納：練習「一腳伸直單腳跳」、「一腳提膝

單腳跳」和「一腳後勾單腳跳」等單腳跳繩方式。 

 

《活動4》單腳左右 

(一)教師示範並說明「單腳左右5+5」進行方式：右腳

選定一種單腳跳繩方式跳5次，再換左腳選定另一

種單腳跳繩方式跳5次，兩邊都跳看看。 

(二)教師將學生分散於場地中，請學生開始練習，教師

於其中巡視並適時指導。 

(三)練習後，教師集合學生分享：你最擅長的單腳跳動

作是？哪個動作你覺得最困難呢？ 

(四)重點歸納：以左右腳輪流跳的方式，練習單腳跳

繩。 

 

25' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.操作：練習單腳跳繩。 

評量原則 

(1)能以「一腳伸直單腳

跳」方式，至少成功

五次。 

(2)能以「一腳提膝單腳

跳」方式，至少成功

五次。 

(3)能以「一腳後勾單腳

跳」方式，至少成功

五次。 

(4)能以「單腳左右5+5」

方式，練習各種單腳

跳繩方式。 

2.運動撲滿：確實記錄課後

練習的跳繩成果，完成運

動撲滿設定的課後運動實

踐。 

評量原則：能於課後練習

跳繩，完成指定的運動實

踐事宜，並如實記錄。 

 

教學提醒 

1.教師布置活動場地時，應規畫適當的操作範圍，讓學生有充足的活動空間，可達

到運動效果又能避免運動傷害。 

2.教師應觀察學生活動情形，例如：多留意學生的體能狀況，以便在日後課程給予

更多訓練與幫助。 



 

 

網站資源 
文化部兒童文化館繪本動畫《不要放手喔！》

https://children.moc.gov.tw/book/215562 

關鍵字 跳繩,甩繩,單腳,雙腳 

 


