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	【十二年國教素養導向教學】

	領域/科目
	健康與體育-體育
	設計者
	陳鼎霖

	實施年級
	三年級
	總節數
	共1節，40分鐘

	單元名稱
	單元五 繩的力量

	設計依據

	學習
重點
	學習表現
	1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技能。
1d-Ⅱ-1 認識動作技能概念與動作練習的策略。
1d-Ⅱ-2 描述自己或他人動作技能的正確性。
2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動比賽規則。
2c-Ⅱ-3 表現主動參與、樂於嘗試的學習態度。
3c-Ⅱ-1 表現聯合性動作技能。
3c-Ⅱ-2 透過身體活動，探索運動潛能與表現正確的身體活動。
	核心
素養
	健體-E-A1
具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發展，並認識個人特質，發展運動與保健的潛能。

	
	學習內容
	Bc-Ⅱ-1 暖身、伸展動作原則。
Ic-Ⅱ-1 民俗運動基本動作與串接。
	
	

	教材來源
	翰林三下健康與體育課本

	教學設備
/資源
	跳繩、三角錐

	學習目標

	學會跳繩後迴旋跳，並且推廣跳繩運動的好處。

	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	備註

	第一節課
壹、引起動機
一、集合與熱身活動
針對跳繩運動，加強手部和腳部伸展：
1. 踝關節運動-先轉動左腳，再轉動右腳各10秒
2. 臀部拉身運動-將腳抬起雙手抱膝上抬，左、右交互運動各10次
3. 膝關節運動-轉動膝關節處，先左再右各10秒
4. 弓箭步運動-腳呈現弓箭步姿勢，先左再右持續各持續10秒
5. 手腕運動-轉動雙手手腕20秒
6. 手臂繞還運動-轉動手臂，先往前再往後轉各持續10秒
7. 跑操場1圈熱身
二、複習前迴旋跳
跳繩為一種民俗體育，近年來跳繩是公認的好運動，許多國家更極力推廣。除了一般的一跳一迴旋，還有各式各樣的花式跳繩，並且也有舉辦各類競賽，來提起學生學習興趣。

貳、發展活動
一、後迴旋跳
老師先示範後迴旋跳，與前迴旋跳相反，是將跳繩由原本往前甩改為往後甩。
練習後迴旋跳之分解動作：
1. 手部
(1) 練習右手空甩
(2) 練習左手空甩
(3) 練習右手甩繩
(4) 練習左手甩繩
2. 腳部
(1)右手甩繩時，雙腳起跳
(2)左手甩繩時，雙腳起跳
3. 綜合練習—雙手、雙腳共同配合繩子甩動，並且起跳
二、小組練習
分為觀察組和操作組兩組學生，兩組輪流操作、互相觀摩，每2分鐘輪流一次，互相提醒對方操作上是否有誤。

參、綜合活動
一、牛刀小試
學生挑戰在30秒內誰能跳最多下，讓學生藉由競賽來展現練習成果。
二、結語
三、緩和運動
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	試教成果：（非必要項目）

	資料來源：
翰林版三上健康與體育課本
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