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彰化縣 111學年度精進國民中小學教學專業與課程品質整體推動計畫 

花壇國民小學「學校增能活動-教師專業學習社群」 

彰化縣花壇國小一年級 健體領域 教學活動設計-跳繩 
單元名稱 

跳繩不難 

教案設計者 

體育教師 

教材來源 

自編 

教學日期 

一年級上學期 

教學時間 

40分鐘 

授課年級：國小一年級 本單元共 240分鐘，本節課為第四堂 

教學目標 認知： 

能知道個人跳繩的動作要領為 

1繩落地為起跳的瞬間 

2跳躍需輕輕躍起 

情意 

能觀摩同學並給予回饋 

技能 

能做出個人跳繩的動作 

先備經驗 1在本節課前學生已具備跳躍的技能，並了解繩子與人之間互動空間的關係 

2.指導學生如何依照個人身高調整跳繩最適合的長度。 

教材分析 藉由個人跳繩的動作培養學生的身體協調性及肌肉控制能力 

能力指標 3-1-1表現基本的全身性身體活動 

3-1-2表現使用運動設備的能力 

3-1-3表現操作運動器材的能力 

3-1-4表現整合性的運動能力 

3-2-1表現全身性身體活動的控制能力 

3-2-2在活動中表現身體的協調性 

3-2-4在遊戲或簡單比賽中表現各類運動能力或技術 

時間 課程活動 教學目標 使用器材 

10 準備活動 

1問號集合點名 

2安全事項宣導 

3預告本節課內容 

4熱身及加強重點熱身 

90%的同學可以做出伸展

的熱身動作 

 

20 發展活動 

1個人原地前跳繩複習 

2講解腳步動作 

3腳步動作練習 

4腳步搭配跳繩動作練習 

90%的同學可以做出原地

向上跳繩的基本動作 

90%的同學可以說出腳步

動作的要領 

90%的同學可以操作腳步

動作練習 

90%的同學可以做出腳步

搭配跳繩動作的練習 

自備跳繩 

 

10 綜合活動 

1表現優良同學示範及回饋 

2複習本堂課重點 

3交代回家要做練習 

4預告下週課程 

5提醒衛生清潔及喝水習慣 

 

90%的同學可以觀摩同學

並給予同學回饋 
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彰化縣 111學年度精進國民中小學教學專業與課程品質整體推動計畫 

花壇國民小學「學校增能活動-教師專業學習社群」 

教學觀察（公開授課）－觀察後回饋會談紀錄表 

授課教師：汪麗花 任教年級：一年甲班  任教領域/科目：健康與體育/體育 

回饋人員：蘇珍慧  任教年級：一年級(導師) 

備課社群：汪麗花  蘇珍慧 

教學單元：跳繩(共計 6節 240分)、 

教學節次：共 6節，本次教學為第 4節 

回饋會談日期：111年 12月 23日(五)9時 20 分   地點：班級教室 

請依據觀察工具之紀錄分析內容，與授課教師討論後填寫： 

一、 教與學之優點及特色（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學生同
儕互動之情形）： 

(1)角色扮演，激發學生興趣，大都能主動學習。 

(2)體育的各技巧分階段與步驟反覆練習，說明簡潔扼要，增進學生理解｡ 

(3)學與玩結合，並培養學生紀律，使學習效率加倍，大部分都能樂於學習。 

二、 教與學待調整或改變之處（含教師教學行為、學生學習表現、師生互動與學
生同儕互動之情形）： 

除了在每週短短兩節體育課可以練習之外，需要學生利用下課或回家多練習跳繩技巧，練
習時間多的學生進步神速，練習時間少的跳繩能力較落後，需要導師與家長大力的協助，才會更進
步。 

三、 授課教師預定專業成長計畫（於回饋人員與授課教師討論後，由回饋人員填寫）： 

成長指標 

成長方式 

(研讀書籍、參加研習、觀看錄影

帶、諮詢資深教師、參加學習社
群、重新試驗教學、其他：請文字

敘述) 

內容概要說明 
協助或合
作人員 

預計完
成日期 

A2 A3 A4 

111學年度 

健康與體育教學 

-教師專業學習社群 

校本課程 內容修定 社群成員 111/12/23 

四、 回饋人員的學習與收穫： 

一年級教學內容主要以體育遊戲為主，並將所要學的技能融入到遊戲中，有利於培養學
生的各項素質和能力，各項運動技巧可以化繁為簡，用簡單的口令提示，複雜的動作也會變

得更容易學習，而重複的練習就會讓學生進步。低年級的小朋友都喜歡表揚與獎勵，包括口
頭表揚，發貼紙獎勵……等，要善用各項教學技巧，學生有成就感也會願意接受挑戰喜歡上
體育課。 
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議課與觀課相片剪輯 

  

議課: 111/12/23,8:30~40,地點：教室 議課:討論學生個別身心狀況與注意事項 

  

公開授課:111/12/23,8:40~9:20, 點:操場 暖身操：腰部伸展操-腰部繞環以及左右手

擺動 

 

暖身操一定要認真做避免進行任何體育活動而受傷 
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指導學生跳繩的重點： 

1.依照個人身高調整最適合的跳繩長度,過長要

調整,不用減短,長高可以再調整。 

指導學生跳繩的重點： 

2.向上跳不是向前跳，連續擺動手腕與全身。 

 

每次上課做分組測驗：從10秒、20秒、30秒、…60秒、逐次增加秒數，檢驗每週是否進步 
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分組示範，請學生觀察動作是否正確，動作錯誤的同學，提出如何修正的建議。 

 

全班一起跳：確認學生的跳繩是否有跟上大家的進度，也找出較落後的學生個別指導。 

             

 


