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領域/科目 健康與體育 設計者 楊心怡 

實施年級 六 總節數 4 

單元名稱 
單元五 默契十足 

活動一 「繩」氣活現 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1d-III-1 了解運動技能的要素和

要領。  

3c-III-3 表現動作創作和展演的

能力。 

4c-III-1 選擇及應用與運動相關

的科技、資訊、媒體、產品與服

務。 

核心 

素養 

健體 -E-B3  

具備運動與健康有關的感知和

欣賞的基本素養，促進多元感

官的發展，在生活環境中培養

運動與健康有關的美感體驗。 

學習內容 Ic-III-2 民俗運動簡易性表演。 

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 

無 

教材來源 翰林版健康與體育六上單元五活動一 

教學設備/資源 平坦安全的場地、每生一條跳繩、素養評量單。 

學習目標 

● 能做出雙人母子跳和橫排跳動作。  

● 能做出雙人跳進出動作，並編排連續流程。  

● 能運用平板電腦，拍攝跳繩動作。  

● 能自我評量雙人跳展演動作。 

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 

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 複習一跳一迴旋、兩跳一迴旋跳繩，並練習停繩動作。 

 

練習雙人母子跳動作 

 教師示範並說明動作要領，學生兩人一組，練習雙 人母子跳動作。 

 

進、出繩動作練習 

 教師示範並說明入繩動作要領：身體配合甩 繩節奏，當繩往下至腰部

 

 

5 分

鐘 

 

 

5 分

鐘 

 

10 分

 

 

實作： 能

正確做出

雙人母子

跳和橫 排

跳動作。 

實作： 能

和同學合

作，編排
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以下部位時，抓準 時機、迅速進入。 

 教師示範並說明出繩動作要領：雙腳跳起過 繩，落地瞬間（膝蓋微

彎、腳尖著地），後 腳蹬地、前腳跨出，迅速出繩。 

 兩人一組散開練習。 

 

母子跳練習 

 熟練母子跳和進、出繩動作後，進行下列變化練習： 

 連續次數，跟自己比，也可以和別組競賽。  

 場內轉身，側身面向持繩者。  

 進繩→跳 1 下→出繩。  

 同側進出繩。 

 引導學生討論：母子跳還可以做哪些變化動作？ 

 

綜合活動 

 教師帶領學生進行緩和運動。 

 

第二節課 

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 複習母子跳繩動作。 

 

甩繩節奏練習 

 四至八人一組，進行下列練習，以熟悉兩人 甩繩節奏和跳繩

的配合。 

 兩人一組各持一繩，進行同節奏跳繩、交叉 持繩跳繩練習。 

 過程中想想動作協調、建立默契的方法，例如：統一口令。 

 練習後請學生檢視各組成效。 

 

練習雙人橫排跳動作 

 教師示範並說明動作要領後，兩人一組散開練習。 

 過程中可以協調、改進建立默契的方法。 

 

進行「交換夥伴」遊戲 

 六人一組進行遊戲，並將結果記錄在課本 上。 

 雙人跳繩能跳很多下的關鍵，無疑是甩繩節 奏、繩子幅度空間，和起

跳的時機掌握，有 些同學面對不同的夥伴，都能配合得不錯， 引導

這些同學分享他們的經驗。 

 

綜合活動 

 教師帶領學生進行緩和運動。 

鐘 

 

 

 

 

 

15 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

5 分

鐘 

 

 

5 分

鐘 

 

 

10 分

鐘 

 

 

 

 

 

5 分

鐘 

 

 

15 分

鐘 

 

 

 

 

5 分

雙人跳 展

演流程。  

實作： 能

運用平板

電腦，拍

攝跳繩 動

作。  

觀察： 能

自我評量

雙人跳展

演動作， 

並相互觀

摩交流。 
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第三節課 

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 複習母子跳、橫排跳繩動作。 

 

橫排跳進、出繩動作練習 

 教師說明：橫排跳的進、出繩動作要領，和母子跳 相同，但能做不同

的進出變化。 

 進行下列練習： 

1. 兩人輪流進出繩。 

2. 兩人同時進出。 

3. 兩人同進不同出。 

 鼓勵學生創造不同變化的進、出繩動作。 

 

練習母子跳銜接橫排跳動作 

 教師示範並說明動作要領後，練習從母子 跳，變成橫排跳的連續動

作。 

 鼓勵學生發展變化的連續動作，例如：從橫 排跳變成母子跳等。 

 

綜合活動 

 教師帶領學生進行緩和運動。 

 教師預告下節課要進行簡單的成果展演，各 組討論自己的動作組合。 

 

第四節課 

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 

簡易展演動作說明 

 教師說明：展演目的在鼓勵學生創造思考，不要求 動作技巧，只要依

據兩人的能力進行動作，過程連 續、流暢，就是一個很完美的展演體

驗。 

 引導學生依據下列步驟準備： 

1. 指定動作內容。 

2. 上網搜尋雙人跳表演或比賽影片，參考 1 臺風 表現、臉部表情、

口令默契等 2 動作變化、串連的方式，再簡化成自己的動作設

計。 

3. 實際練習、編排：看看動作的順序，思考 怎麼串連，讓整體動作

流暢、完整。 

 

鐘 

 

5 分

鐘 

 

 

 

10 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15 分

鐘 

 

 

 

10 分

鐘 

 

 

 

5 分

鐘 

 

15 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

翰林健體課程 

 

4 

分組展演 

 教師說明： 

1. 每兩組一個平板電腦，一組表演時，另一 組成員輪流協助拍攝。 

2. 拍攝過程避免鏡頭晃動，取鏡的人物大小 要適中，且能看到完整

的動作。 

3. 每一組拍攝三次表演動作，保留最好的一次，做為評量、欣賞的內

容。 

4. 全部完成後，依據影片內容自我評量，並 互相欣賞動作。 

 完成後鼓勵學生：無論結果滿不滿意，請告 訴自己，努力練習的過程

和在鏡頭前展演的 經驗，就是完美的體驗和學習。 

 

綜合活動 

 教師帶領學生進行緩和運動。 

 

15 分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分

鐘 

 


