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領域/科目 體育 設計者 姚孟怡 

公開課日期 12/4 公開課時間/節次 10:30~11:10/3 

實施年級 五年級 總節數 共 6 節 

主題名稱 一起來跳繩 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

一、能表現出跳繩的基本動作能力。  

二、了解跳繩運動的各種基本跳法與相關知識。  

三、藉由跳繩運動，能在跳繩活動中，訓練兒童表現出身體協調性及靈敏度。 

四、對跳繩產生濃厚的學習興趣，並養成跳繩運動的習慣。  

 

學習內容 

一、 認識跳繩擺盪的特性及跳躍過繩的要領。 

二、 表現認真參與及互助合作的學習態度。 

三、 嘗試練習自己甩繩並跳躍過繩的動作。 

四、 願意利用課餘時間練習跳繩。 

核心 

素養 

總綱 
系統思考與解決問題 

領綱 
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。 

所融入之

單元 

通過練習建立和諧的人際關系，具有良好的合作精神和體育道德。 

學習重點與學習目標 

學習重點 學習目標 

學習表現 

1.認識身體活動的基本動作。 

2.表現尊重的團體互動行為。 

3.表現安全的身體活動行為。 

1.認識跳繩擺盪的特性及跳躍過繩的要

領。 
2.表現認真參與及互助合作的學習態度。 

3.嘗試練習自己甩繩並跳躍過繩的動作。 

4.增進運動協調能力，體能、技能自我挑

戰。 

教學活動

內容及實

施方式 

一、準備活動 

1. 集合隊伍：學生整隊後將帶往操場。 

2. 伸展操：先請學生做熱身操。 

 
二、認識跳繩 

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

柄高度在腰部為宜。 

 
三、基礎動作練習 
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1. 徒手原地雙腳跳。 

2. 徒手原地手部擺動。 

 
四、發展活動 

1.老師示範說明。 

2.學生散開練習。老師從旁協助、觀察。 

3.老師講評並修正學生的動作。 

 
五、 總結活動 

1.活動時，注意前後是否有其他同學或障礙物，以確保活動安全。 

2.熟悉控制跳繩擺盪的要領需要利用時間多加練習。 

3.鼓勵學生課後多練習，認真參與各項學習活動，並與同學互相合作。 

 


