
課程名稱：跳繩之我行 

一、 課程設計理念說明 

跳繩是最簡單，也最大眾化的活動了，只要一繩在手可以玩出許多樂趣，跳繩所需的 

器材和場地十分簡單，只要找一個平坦的室內或室外空地，準備一條跳繩，就可以開始學習，

不論男女老幼都適合做。對於成長中的學生來說，更是能夠幫助長高的運動。可以一個人跳，

也可以多人一起跳，發展團體遊戲，讓跳繩運動充滿樂趣。 

二、教學活動設計 

統整領域 健康與體育  觀課者 許洧琳、高培修 

實施年級 二年級  教學者 陳巧翎 

單元名稱 跳繩之我行 節數 1 節 

設計依據 

核心素養 

總綱核心素養 領綱核心素養 

A1身心素質與自我精進 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發

展，並認識個人特質，發展生命潛能。 

A2系統思考與解決問題 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與

實踐處理日常生活問題。 

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-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。 

生活-E-A2學習各種探究人、事、物的方法並理  

          解探究後所獲得的道理，增進系統思 

          考與解決問題的能力。 

核心素養呼應說明 

1.具備身心健全發展的素質，擁有合宜的人性觀與自我觀，同時透過選擇、分析與運用新知，有

效規劃生涯發展，探尋生命意義，並不斷自我精進，追求至善。 

2.具備問題理解、思辨分析、推理批判的系統思考與後設思考素養，並能行動與反思，以有效處   

  理及解決生活、生命問題。 

學習 

重點 

學習

表現 

4d-Ⅰ-1  願意從事規律身體活動。 

2c-Ⅰ-2 表現認真參與的學習態

度。 

2–I-5  運用各種探究事物的方法

及技能，對訊息做適切的

處理，並養成動手做的習

慣。 

學習

內容 

Ce-Ⅰ-1 其他休閒運動入門遊戲。 

Cb-Ⅰ-2 班級體育活動。 

F-I-2  不同解決問題方法或策略 

       的提出與嘗試。 

議題 

融入 

實質

內涵 
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 

2c-I-1 表現尊重的團體互動行為。 

教材來源 自編 



教學資源 

(教師) 
角錐、碼錶 

教學資源 

(學生) 
跳繩、水壺 

學習目標 

1. 透過跳繩活動，培養敏捷性、協調性、增加肌力、加強心肺耐力。 

2. 增進學生體適能並培養良好的運動習慣。 

3. 能瞭解比賽規則並完成比賽。 

教學重點 

教師透過動作示範，使學生了解跳繩要領，全班練習一跳一迴旋的技巧。 

 

教學流程 

教學活動內容及實施方式 時間 教學資源 評量 

【活動一】跳繩的好處  

一、教師介紹跳繩的好處：  

1.增進體適能。  

2.增進運動協調能力。  

3.幫助長高。 

4.體能、技能自我挑戰。  

5.與同學互相合作，增加默契。  

二、進行跳繩活動時的相關注意事項 

1.跟同學之間的距離 

2.自己與他人的安全性 

【活動二】認識跳繩  

一、教師說明如何挑選一條適合自己的跳繩  

1.選擇跳繩時需注意使用者身高與繩長的關係，用腳踩繩，

兩手拉呈 V 字型，握柄高度在腰部（適合快迴旋）為宜（胸

部適合慢迴旋）。  

2.繩子太長的變通方法： (1)把繩子折到握柄。 (2)雙手外

伸。 3.繩子太短的變通方法： (1)用手臂當繩子的一部分。  

二、教師說明如何收繩  

1.收繩的方法：依照口訣步驟收繩。 

2.學生練習收繩 

【活動三】基礎動作練習  

一、徒手原地雙腳跳  

二、徒手原地手部擺動：  

1.手臂在身體兩側畫小圓圈。 

2.畫圓圈的速度與原地跳一樣。  

參、綜合活動  

一、整理場地、收拾器材  

二、老師講評 

課程結束 
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