
   新北市112學年度屈尺國民小學家庭教育議題教案設計 

主題名稱 全家一起動-跳繩 教學領域 體育 

活動名稱 「繩」呼其技 

教學班級 三忠 

教學對象      三年級 10 人 

教學時間 80分鐘 

教案設計老師 林子誼 教學者 林子誼 

教學目標 

1.和家人一起運動的經驗 

2.與家人分享運動時的心情與收穫 

活動目標 活動內容及過程 時間 
教學 

資源 教學評量/ 

對應議題指標 

1.能理解並說

出跳繩時節

拍與甩繩之

間的關係，

並能在練習

／遊戲中作 

不同出節奏 

變化的動作  

如： 

2跳1迴旋 

1跳1迴旋 

 

2.能模仿做出

其動作，且

能於團隊中

共同 合作練

習。 

 

 3.能在課堂中

選擇適合自

己的跳繩動

作，並於生

活中自主操

作跳繩健康

計劃。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節 

一、前導活動（5分鐘） 

1.利用影片讓學生認識正確︰ 

（1）甩繩動作（2）跳繩節奏 

（3）跳繩安全動作（4）速度跳繩 

 

2.說明跳繩收納和動作技巧 

二、主要活動 

1.說明和家人如何從事跳繩運動。 

2.介紹速度、強度和心肺的重要性。 

※ 教學活動內容 

一、熱身活動（10 分） 

跳繩腳步節奏熱身： 

（一）二拍併腿跳。 

（二）一拍併腿跳。 

 

二、主要活動（15 分） 

（一）節奏體感練習： 

1. 全班圍一大圈，以跳繩握當鼓棒，

練習一拍、兩拍節奏。 

（跳繩腳步節奏熱身） 

2. 配合音樂節奏：共四個八拍 

（1）空迴旋練習：以上一個活動為練

習節奏，搭配跳繩做正迴旋動作。 

（2）二跳一迴旋、一跳一迴旋練習： 

三、綜合活動（5分鐘） 

（1）分組比賽 

 

40分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱身 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上課提問 

小組討論 

學習單 

 

正確運動安全

防護知識 

 
【家政教育】 

3-3-5 運用消費

知能選購合適的

物品 

 

【生涯發展教

育】 

3-2-2 學習如何

解決問題及做決

定。 

 

。 

【人權教育】 

1-3-1  
表達個人的基本
權利，並瞭解人權
與社會責任的關
係。 
 
【 生 涯 發 展 教
育】 
1-2-1 培養自己

的興趣、能力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

1.能說出和家

人一起運動

樂趣，遊戲

中做出不同

出節奏變化

的動作。  

 

 

2.能於家人共

同合作練

習。 

 

 3.能在課堂中

分享過程和

探討並運用

於生活中自

主健康計

劃。 

 

四、總結（5分鐘） 

（1）和家人一起運動學習單說明 

（2）透過運動達到的效果回饋 

 

 

第二節 

一、前導活動（5分鐘） 

觀賞國際跳繩比賽的影片，培養

國際觀鼓勵同學勇於發言分享。 

 

二、主要活動（20分鐘） 

（1）學習單回饋討論 

家庭成員、運動場地、器材，並分享

自身家庭規畫運動時發生的趣事或是

困難點。 

（2）複習上節技巧內容和比賽 

 

三、討論活動（15分鐘） 

根據各組的報告與問題給予建

議，並期許同學與家人都能藉由合適

的運動達成健康促進與家庭成員情感

交流的目的。 

 

1.強調規律運動帶來的正面效應。 

2.運動習慣的養成應及早培養。 

3.培養和家人一起運動的習慣。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

40分鐘 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



全家一起動-跳繩-學習單（含健康操） 

家人一起比賽……（計時賽1分鐘） 

準備好跳繩，計時器（手錶） 

卡住繩子的那一下不算外，可以累計 

 

 

請登記日期︰ 

次數登記在右方（可列當日最佳成績） 

記錄者（簽名）︰ 

爸爸

媽媽 

兄弟

姊妹 

其他 

家人從事其它的活動內容︰ 

準備器材︰ 

規則︰ 

 

 

活動日期︰ 

成績登記（可列當日最佳成績） 

記錄者（簽名）︰ 

爸爸

媽媽

兄弟

姊妹 

其他 

家人未來打算共同從事的運動 

(可全部或與部分成員) 

 

 

共同運動的時間與周期 

 

(每周次數與每次時間) 

 

感想… 

 

 

 

健康操4-6年級健康操標準式連續動作︰https://www.youtube.com/watch?v=7ycbPf6m-7c

（健康操1次/週） 

日期︰          日期︰            日期︰              日期︰ 

   

次數︰          次數︰            次數︰              次數︰ 



個人運動-跳繩/健康操-學習單 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


