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1. 教材之遊戲(比賽)特性
跳繩是中國民間傳統技藝，藉由其規律的律動感及繩子的空間變化和彈力爆發力的展現，成為一種力與美的結合。它是一項不用花你很多的金錢運動，卻能在短時間收到健身的功效。全國每學年定期舉辦學生跳繩比賽希望達成「人手一繩、全民運動的目的」。

2. 運動技術結構特性
跳繩著重跳部的協調，又以搖繩的節奏性來搭配三人以上的齊跳，培養團體的默契；利用跳繩數量的不同，使跳繩運動更具有變化性。

3. 運動功能性
跳繩遊戲在瞬間判斷起跳的速度，並利用雙人跳繩搭配，以培養動作敏捷與節奏感。透過樂趣化、個別化、多樣化的體育活動達成學生體適能提升的目的。

	
	每節教學重點與教學方法：

第一節：

〈1〉 教學重點：小組創意跳，雙人縱立、併立跳、多人齊跳。

〈2〉 教學方法：集體講授、個別練習、分組練習。

〈3〉 注意事項：加強下肢熱身運動避免運動傷害。

	
	學生經驗：學生先前已具有個人跳繩的基礎，諸如個人交叉跳、單足跳、一迴旋。

	教學目標
	主要能力指標：

3-2-3在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。

次要能力指標：

3-2-2在活動中表現身體的協調性。
	單元目標：

1.認識跳繩運動之技巧規則。

2.能運用跳繩基本技巧並自編簡單的遊戲與比賽。

3.透過分組競賽活動，培養團隊合作精神。
	活動目標：
1-1能說出兩人縱跳、併跳的基本動作要領。

1-2能說出傳接跳繩、多人齊跳的基本動作要領。

2-1能做出兩人縱跳、併跳的動作。

2-2能做出傳接跳繩、多人齊跳的動作。
3-1能遵守規則，依序練習。

3-2能積極參與活動並與  同學互助合作。




	具體目標
	教學活動
	教學媒體
	時間
	形成性評量

	1-1能說出兩人。

2-1能做出盤球變換方向及急停球的動作要領。

3-1能積極參與活動並與同學互助合作。

3-2能積極參與活動並與  同學互助合作。


	1、 準備活動
一、課前準備

1.將跳繩準備妥當
二、引起動機

1.有誰知道中國民間傳統技藝有哪些呢？

2.”跳繩”是我們學校傳統推展的體育項目，因此校園處處可見人手一繩
2、 發展活動

活動一：體能熱身運動
1.跳繩操

活動二：雙人團體跳繩
1. 單側迴旋跳
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2. 朋友跳
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3. 併排跳[image: image3.png]



4. 連鎖跳
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活動三:多人齊跳

1.全班六至八人一組，練習多人長繩齊跳，輪流由兩人持長繩迴旋，其餘人自繩內齊跳在繩中跳躍。
3、 綜合活動
1.說明長繩跳的關鍵人物為甩繩的同學，全班予各隊競賽的持繩同學鼓勵。

2.教師補充說明動作要點並解答同學疑問。

3.整隊，提醒學生下課後要補充水分、擦汗、洗手做好個人衛生。
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	請學生回答

能投入練習

能遵守規定表現運動家的精神

能欣賞他人成就

能完成多人齊跳迴旋5圈以上


