






1分鐘 跳60下

情境1
情境2

老梅國小陳朱祥

直覺快答1
平常教跳繩的課程設計都是？



何謂跳繩運動？

體適能
健身性質？ 表演性質
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直覺快答2
你教跳繩課程時，認為跳繩的性質是？

我覺得是這回覆：1
我覺得是這回覆：2



學習活動與任務設計理念
依環境產生差異

依學生產生差異 任務導向

循環建立

明確目標設立

師生角色

Laban動作分析

學習階段

學生實際學習技能

情境引導
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如何共同一起數拍？ 如何提高兩人配合過繩的成功率？

如何利用不同方向、高度與環境空間的運用？

共同的節奏 穩定的動作技巧
空間配合 肢體動作 身體移動⽅式

快
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課綱與表現性運動精神與內涵
核⼼
素養
面向

核⼼素養項目說明 表現性運動課程與教學(民俗-跳繩為例)

自主
⾏動

身⼼素質與自我精進 跳繩自我技巧挑戰與能⼒精進 合⼒甩、齊步跳

系統思考與解決問題 溝通討論與編排 GOGO音樂趴！

規劃執⾏與創新應變 自我規劃與表演計畫 我是繩索表演家

溝通
互動

符號運用與溝通表達 同儕合作與互動，理解不同跳繩招式名稱的連結 GOGO音樂趴II

科技資訊與媒體素養 多媒體協助 完美時刻

藝術涵養與美感素養 多媒體協助 完美時刻

社會
參與

道德實踐與公民意識 樂於欣賞與分享的公民意識 我是繩索表演家

⼈際關係與團隊合作 習得合作與溝通 移形換影

多元⽂化與國際理解 認同不同⽂化與國際價值觀 我是繩索表演家
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核⼼任務說明
主要教材 基礎期

Fundamental

⼊門期
Introduction

發展期

Development

中階期

Intermediate

精熟期

advanced

跳繩
雙⼈跳繩

樂於跟隨教師引導，
體驗不同繩的遊戲。
以雙⼈進⾏簡易的
互動遊戲 (例如：
你甩我跳、繩索過
⼭洞等)。
在遊戲中能理解並
體驗單腳跳與雙腳
跳在擺⼿與帶動腳
的動作要領與雙⼈
基礎動作的表現。

《單獨完成》

能完成雙⼈配合性
繩的組合遊戲 (例
如：⼆⼈⼀繩單側
迴旋跳)、跳躍性質
(例如：兄弟跳)等。
在與同伴練習簡易
聯合性動作的情境
中，能觀賞/賞析
並給予彼此回饋/
評價。

《組合變化》

能在雙⼈合作學習的
情境中辨別動作正確
性，與接受夥伴回饋
情境下，學習雙⼈配
合動作 (例如：兄弟跳、
單側迴旋、⼀跳⼆迴
旋等)。
能根據教師提示，與
夥伴討論相近的動作
進⾏選擇與重組，並
且在展演情境中，能
嘗試介紹編排招式。
在展演情境中，夥伴
能以觀眾角⾊觀賞/賞
析表演，給予回饋/評
價。

能在雙⼈合作學習的
情境中，將先前所學
個⼈與雙⼈技能，進
⾏組合性的編排。
在模擬表現性的舞台
情境中 (1分30秒)，創
造雙⼈互動的跳繩動
作，並將所學的跳繩
技能進⾏組合。
在展演情境中，夥伴
能以觀眾角⾊觀賞/賞
析表演，給予回饋/評
價。

能在雙⼈合作學習的
情境中，進⾏混合的
組合性的編排。
能在模擬跳繩比賽的
情境中 (2分鐘)，將所
學的技能結合先前雙
⼈互動動作，以及5招
以上個⼈招式的聯合
性動作。
在展演情境中，夥伴
能以觀眾角⾊賞析表
演，給予回饋/評價。
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核⼼任務轉化成學習活動與任務
學習目標基礎 ⼀ ⼆ 三 四 五
準備活動 學習者能在環

繞甩繩的情境
中，預判跳繩
移動軌跡並進
⾏穿越跳繩的
動作。

能熟悉雙⼈併
立跳、母⼦跳
並與同學培養
合作默契，以
遊戲的⽅式，
進⾏移動⽅式
的雙⼈跑步跳
繩(併立跳延伸
)定點母⼦跳。

學習者能在跑
動過程中，偵
查環境達到自
我任務需求目
標，並在相對
時間中進⾏繩
的穿梭動作

學習者能跟隨
老師動作進⾏
模仿，並在觀
察模仿後嘗試
自⾏組織跳繩
動作。

能在多⼈跳繩
的練習情境中，
學會⼝令來增
進默契調整，
以及甩繩和跳
躍的動作。

發展活動 能在兩⼈⼆繩
和⼀繩的練習
情境中，表現
併立⼆跳⼀迴
旋與⼀跳⼀迴
旋動作。

學習者在合作
的情境中，能
配合他⼈節奏
完成甩跳動作。

能在團體跳繩
的配合中，習
得合作與節奏
配合的重要性。

透過空迴旋的
操作⽅式，熟
習跳繩繩感，
並能體會⼿腕
甩繩及順暢的
跳繩協調性。

綜合活動 透過兩⼈合作
增加彼此甩繩
默契。

缺

昌平國小夏淑琴



核⼼任務轉化成學習活動與任務
學習目標基礎 ⼀ ⼆ 三 四

準備活動 能在兩⼈⼀繩
和⼀⼈⼀繩的
探索情境中，
體驗⼊繩和出
繩的時機和要
領。

能在兩⼈⼀繩的
探索情境中，的
不同迴旋⽅向的
⼊繩和出繩的動
作。

能在兩⼈⼆繩和
兩⼈⼀繩的練習
情境中，變化兩
⼈站立位置的關
係。

能透過跳繩操達
到身體良好⼯作
溫度，並增加身
體協調性及跳繩
熟悉度。

發展活動 能在兩⼈⼀繩
的練習情境中，
表現流暢的前
迴旋⼊繩、跳
繩和出繩的動
作。

能在兩⼈⼀繩的
練習情境中，表
現流暢的後迴旋
⼊繩、跳繩和出
繩的動作。

透過動作重組，
建立跳繩展演基
本概念及欣賞展
演之美。

能在兩⼈⼀繩的
併立跳情境中，
創意組合⼊繩、
跳躍和出繩的動
作。

綜合活動 透過移形換影
讓學⽣瞭解雙
⼈繩位置變化
的基本概念。

缺
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