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彰化縣 113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 健康與體育-體育領域 教學活動計畫-快樂學跳繩 
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。 

3.先指導收繩技巧,學會與熟練收繩後再教跳繩步驟,  
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 

無 

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 

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 

自備水壺 

 


