
 

12年國教素養導向教學方案格式 
 

領域/科目 健康與體育 設計者 游承樺 

實施年級 二年級 教學節次 共 1 節，本次教學為第 1 節 

單元名稱 與繩同遊 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1d-Ⅰ-1 描述動作技能基本常

識。 

2c-Ⅰ-2 表現認真參與的學習態

度。 

3c-Ⅰ-1 表現基本動作與模仿的

能力。 核心 

素養 

A2 系統思考 與 解決問題 

健體-E-A2 具備探索身體活 

動與健康生活問 題的思考能

力，並 透過體驗與實 踐，

處理日常生活 中運動與健康

的 問題。 

C2 人際關係 與 團隊合作 

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 

Cb-Ⅰ-1 運動安全常識、運動對

身體健康的益處。 

Ic-Ⅰ-1 民俗運動基本動作與遊

戲。 

議題 

融入 

實質內涵 

人權教育 

人 E5  欣賞、包容個 別差異並尊重 自己與他人的 權利。 

2c-Ⅰ-1 表現尊重的團體互動行為。 

所融入之

學習重點 

 

與其他領域/科目

的連結 

 

教材來源 翰林版國小健體二上 

教學設備/資源 跳繩 

學習目標 

1.培養跳繩前的身體基本素質。 

2.認識跳躍基本動作與身體需具備的基本能力。 

3.通過以長繩引導走直線，練習類平衡木動作，加強平衡能力。 

4.多繩區格練習跑跳動作與能力。 

 

教學活動設計 



教學活動內容及實施方式 時間 備註 

第一節課：平衡走、側併走、跑跳 

引導活動 

一、課前準備： 

（一）學生：穿著運動鞋、運動服。 

（二）教師：準備長跳繩一條，個人跳繩多條，選用可以讓

學生安全跳躍的場地。 

二、暖身活動與學習承諾： 

（一）教師帶領學生進行由頸部關節到腳踝關節的暖身活

動。 

（二）教師講解本節課程要學習的跑跳動作和平衡動作， 

教師並示範平衡及跑跳動作，請學生觀察老師的動作

要領和身體活動的部位有哪些？ 

（三）教師引導學生實踐兩項學習承諾－我會盡力而為、我

不會放棄，希望大家認真學習，提升自我身體的基本

能力，為下一節的跳繩預作準備。 

實作活動 

三、主要活動－平衡和跑、跳練習： 

（一）平衡能力練習:教師先將準備好的長繩拉直線擺在地

上，將學生分配成兩組，每生間隔約 1

公尺，慢步沿著長繩直線前進，學會掌

握好自身的平衡力，行進間不能脫離長

繩路徑，來回走完算一次，每生須完成

兩次。 

(二)側併步行進練習:學生一樣分兩組，沿著長繩以側併側併

配合手部開合前進，來回走完算一次，

每生須完成兩次。以此練習身體律動。 

(三)來回跑練習: 將學生分配成兩組，每生間隔約 1 公尺，每

人將繩子平放地面，教師示範動作，學生模

仿。引導學生聽哨音，進行來回折返跑，跑

動以繩格為準，訓練穏定跑動力。 

(四) 跳躍動作練習：將學生分配成兩組，每生間隔約 1 公

尺，每人將繩子平放地面，教師示範動作，學生模

仿。引導學生聽哨音，進行各種雙腳跳躍的變化（掌

握跳躍的節奏、路徑）。教師提醒學生注意跳躍動作
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的安全要訣，包括跳躍時要放輕雙腳著地的力量，跳

躍以越過繩格為準，不須要跳太高。 

⚫ --------第一節結束------------------ 

試教成果：（非必要項目） 

 

參考資料：（若有請列出） 

 

附錄： 

 

 
 

 


