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學校推動健康體位之

實證支持性環境策略與教案分享

下載網址:https://goo.gl/CdjH5E



教案名稱：舞繩

基隆市健康體位中心學校相關活動

從85210的健康活動概念出發

結合學校的健康促進教育活動：

SH150：每天運動30分鐘－跳繩

兒童朝會、教師晨會的動一動時間

配合健康課本內容的自編教材

106學年度健康體位跳繩教學活動設計



活潑、健康、有活力是快樂的泉源。

天天都要做到85210養成良好的生活習慣，讓你

快樂長高變聰明。

這次學校特別指定一項健康的暑假作業，就是

「85210」跟「跳繩」。跳繩是一種方便簡單的有

氧運動，希望每天至少在家裡練跳繩300下。

指導老師：陽明大學 劉影梅教授

基隆市健康體位中心學校活動～85210

我的暑（寒）假健康日記



課程發想~跳繩教學活動設計進階版—繩梯
教學領域/年級：

教學目標：

健康與體育領域 四年級下學期自編補充教材

1.活動一：
1-1能認識繩梯訓練的作用。（認知）
1-2能學習繩梯的基本動作，並克服技巧的困難。（技能）
1-3能透過繩梯的遊戲，讓自己熱愛運動。（情意）

2.活動二至四：
2-1能了解跳繩對身體健康的益處。（認知）
2-2能學習跳繩動作的技巧，讓運動變成日常生活的好習慣，

達到運動之目的。（技能）
2-3能透過跳繩活動，感受學習樂趣及朝氣活力。（情意）



學生經驗：

三年級下學期已學會跳繩的基本動作：

雙手交叉前迴旋
前、後迴旋

雙人合作動作
「橫排跳」



健康與體育領域 四年級上學期第三單元「跑跑跳跳樂」

學生經驗：

健康與體育領域 四年級下學期第五單元「滾跳好體能」，

活動四「輕快來跳繩」

跑步和跳遠教學，訓練學生要具敏捷性與爆發力，

及肢體的協調性，「繩梯」的先備經驗及能力。

學習利用跳繩變化各種基本的遊戲，
如：衝浪遊戲，是由兩人持跳繩兩端
站立擺盪跳繩，其他人在繩外以各種
方式移動到另一邊。



舞 繩

教材統整的課程地圖

活動一(1節)：
繩梯神踢

•教師進行繩梯的使用方式及
運動訓練。
•實作及學習單評量：完成
「繩梯小達人」學習單中的任
務及省思。

活動二(2節)：
挑戰自我樂無窮

•教師進行較高難度多項的
跳繩動作及技巧教學。
•實作及學習單評量：完成
「跳繩我最讚」學習單中的

任務及省思。

活動四(1節)：
「繩」來之「比」

•教師進行繩梯及跳繩動作結
合的個人及小組遊戲競賽。
•實作及學習單評量：完成
「繩」來之「比」學習單中的
任務及省思。

活動三(1節)：
好「繩」當家

•教師以個人及二人小組遊
戲競賽的方式，進行跳繩的
教學活動。
•實作評量：小組合作競賽
成績及頒獎。



跑步（一格一步、一格二步）跳

雙腳跳

開合跳
前後腳（腳跟著地、腳掌著地）跳

活動一(1節)：繩梯神踢 繩
梯
主
要
動
作
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梯
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達
人
」
學
習
單

活
動
一~

省思自己的想法

自己學會哪些運動方法或技巧？

□增加肌肉的爆發力
□增加身體的協調性
□增加身體的節奏及韻律感
□增加腳部的速度及敏捷性
□運用不同的速度，迅速改變移動方向
□訓練身體遇到各種情境的反應能力

自己想多練習的挑戰項目

自己在這次課程體會了什麼想法



原地跑步跳(單腳)

跳繩活動跳繩是一項全身的運動，

能活動到肩膀、手臂、手腕、腳踝等

身體部位，讓我們增強骨質的同時，

還能消耗多餘熱量和減少脂肪。

活動二(2節)：挑戰自我樂無窮 跳
繩
的
好
處：
和
進
階
動
作

和上學期的前迴旋(雙腳)有什麼不同？

有什麼相同或不同？
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省思自己的想法

一分鐘可以完成各種跳法的次數

鼓勵學生突破自己前面練習的成績

次數登記在學習單中

表達想法：不同的跳繩法裡，自己

最喜歡、最困難等，是哪種跳法？

為什麼？
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省思自己的想法
1﹒我一分鐘最多可以左右開合跳

跳繩 下。 (簡單的動作)

2﹒我可以連續前腳跟後腳掌開合跳

跳繩 下不間斷。(較難的動作)

3﹒我跟_________同學一起挑戰雙人

動作前後跳，一分鐘可以跳 下

4﹒我 （最喜歡、覺得

困難…）第 種跳法：

①原地跑步跳

②左右開合跳

③前腳跟後腳掌開合跳

④雙人動作前後跳

因為： 。



原地跑步跳(單腳)

異質分組：以活動二學生的成績分組。

比賽時間：每人進行一分鐘計數賽。

計分方式：依難易度進行加權分數。

跳
繩
小組
競賽

活動三(1節)：好「繩」當家



十二年國教核心素養的三面九項～人際關係與團隊合作

個人的體能和技巧

個人對於挑戰的跳繩項目要精熟

組員彼此要進行溝通討論

分配每個人適合的挑戰項目，才能容易得高分。

團隊合作

團隊合作

個人能力

挫折容忍力、
心理靭性

（resilience)
的培養 中華心理衛生協會-心閱讀



第一關：繩梯～一格二步

活動四(1節)：「繩」來之「比」
繩
梯
及
跳
繩
小組
合作
競賽

異質分組：以學生的體育成績表現。

比賽時間：二人一組合作進行計時賽。

計分方式：以時間最短的組別得勝利。

用最少時間
及進步最多
的組別頒獎
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比
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省思自己的想法

如果夥伴不熟練的關卡，如何一起

克服困難？

再次練習：彼此溝通和技巧練習，

突破學習困難，減少時間

寫下自己的想法

同學回饋(便利貼：感謝伙伴的話)

頒獎給自己：自己加油和鼓勵。



重新「個人」競賽

改成「倒退」方式

繩梯倒著走、

跳繩往後跳

自主學習：
學生課餘可自行或
和同學一起練習

差異化
教學：

學生可依程度選擇
闖關方式，例：單
或雙腳，前或後

學習合作：
增進學習樂趣及

能力

創意教學：
學生可再設計
新活動關卡

正向思考：
自我鼓勵

自
發

共
好

互
動

解決問題：
突破如何減少
闖關時間



健康體位控制：午餐「飯菜分開」、「聰明菜勺」餐具

午餐的餐盤：飯菜分開
減少飯中湯汁及油脂
類的吸附，不會攝取過
多的油脂
吃到米飯的香味

盛菜的「聰明菜勺」 ：
利用漏洞減少湯汁
一菜一湯匙接近一個拳頭大小的份量

8.天天五蔬果是指三拳頭大小的蔬菜、兩拳頭大小的水果。 答案：○
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9.久坐容易增加體脂肪。 答案：○

資料來源： http://sa.ylib.com/MagArticle.aspx?Unit=columns&id=2582 科學人雜誌：越坐越短命
https://health.gvm.com.tw/webonly_content_7385.html 對身體好！健康遠見
https://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5051545 天下雜誌

足夠的肌肉是健康要素
之一，要「增加肌肉」，
才能增加基礎代謝，提高
身體消耗熱量能力，體脂
下降肌肉增加，真正有好
身材。

不想長出比現在多的脂肪，首先要
做的就是飯後動一動。

減肥不一定能減掉體脂肪，而減掉
體脂肪的關鍵是在飯後30分鐘開始。
因為：小腸開始吸收是在吃完飯後
30分鐘左右開始，而血糖濃度上升
也正是在小腸開始吸收後的30分鐘。

消除體脂肪，飯後關鍵30分鐘

http://sa.ylib.com/MagArticle.aspx?Unit=columns&id=2582
https://health.gvm.com.tw/webonly_content_7385.html
https://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5051545


10.過多含糖飲料攝取會增加血糖、血脂及體重異常發生。 答案：○

以微糖綠茶類來說，總含糖量最高的梅
子綠茶（微糖），高達50克，相當於10
顆方糖，一杯就超過一天糖攝取建議量
(以每日1800卡的熱量需求計算，一日糖
量攝取最好不要高於10％，也就是45克)。
奶茶含糖量更高，較綠茶超出約2-5倍。
 《康健雜誌》建議以下替換方案，綠
茶就比紅茶少糖、想喝酸甜口感，檸檬綠
茶優於多多綠茶(一瓶700cc的養樂多含糖
量相當22顆方糖)、加了鮮奶的茶，糖量
更少、鮮桔茶要比百香綠茶更健康。

含糖飲料喝太多，除引起肥
胖外，最近研究更指出，大量
運用在飲料中的｢高果糖糖漿｣
(由玉米澱粉加工製成)，攝取過
量會造成三酸甘油酯上升、脂
肪肝、代謝症候群、心血管疾
病、失智甚至癌症。孩童和青
少年飲用過多的含糖飲料，則
會影響他們生長發育，課業成
績表現不理想，還有過動、注
意力不集中等潛在危機。

資料來源：https://www.cw.com.tw/article/article.action?id=5019378

天下雜誌：含糖飲料沒告訴你的秘密
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