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身體能力層面:
學生可以單獨完成動作技能
和形式， 並且開始能夠適
應這些身體活動的動作。

教學的安排重點：

發展專項運動所需的基本技
術與概念， 開始進入到正規
的操作／參與／展現。



雙人繩 複合繩

母子跳

兄弟跳

連鎖跳

大繩組合變化

Double Dutch展演



展演概念

動作的組合 有效的串連

具有節拍性 搭配音樂

隊型的變化 進退場安排



母子跳

進繩

腳步變化

方向變化

出繩



母子跳



母子跳



母子跳變化版-
旋轉木馬



母子跳變化版



兄弟跳

進繩

腳步變化

手部變化

方向變化

出繩



兄弟跳



兄弟跳



兄弟跳變化版-

移形換影



連鎖跳(同拍)

同拍甩繩

腳步變化

停繩



連鎖跳(同拍)



嘗試將不同型態的

跳繩模式進行串連

⺟⼦跳
+兄弟跳

⺟⼦跳
+兄弟跳

⺟⼦跳
+兄弟跳







如何評量?



評分單
動作招式

流暢度



用平板紀錄學生

完美的時刻







大繩組合變化

進繩

人員互動

方向變化

複合繩

出繩





doubledoubledouble
dutchdutchdutch



DOUBLE DUTCH

1.甩繩

2.進繩

3.出繩





指引方向，
讓老師們走在正確的道路上


