跳繩教學講義          

講師： 陳振輝、林賢杰、吳嘉峻 
1、 跳繩運動的特性
　　跳繩是一種輕快簡易的運動，它是由一人或二人以上的人，使用一條或數條的繩子，所做的跳躍運動。

　　根據西陽俎的記載，我國在唐朝就己有跳繩運動，過去的人稱跳繩為跳索。

　　劉侗著的帝京景物略中說：『元夕，二童子引索略地，如白光輪，一童子跳光中，曰「跳白索」。亦有一旁和以鼓聲者。』，「跳白索」又稱「跳百索」，彭蘊奉所著的幽州風士土吟書中說：「太平鼓，聲鼕鼕，白光如輪舞童，一童舞索一童歌，一童跳入白光中」由此可見，古時候跳繩不但可歌可唱，還有鼓樂聲伴奏，以增進情趣。跳繩運動不但是我國的民俗體育活動，而它在中國也已有幾千年的歷史，是一種將娛樂和運動融合為一體的運動。

跳繩運動是以兩腳及兩臂作中心的跳躍運動。以大小腿、腰部、腹部及臂部的各肌肉及腳的各關節為最主要活動，並由繩的迴旋動作，肩帶部和臂的肌肉及關節，也獲得充分的運動效果，可說是一種全身運動。

跳繩運動是非常方便的運動，沒有場地及器材的限制，只須一條跳繩及一塊平坦的空地，就可跳出各種變化多端的動作。跳繩運動具有下列幾項特性，所以對兒童而言，是一種極富吸引力的運動。其特性如下：
(一)可依個人自己的身體條件調整運動量，隨時隨地的從事跳繩運動。

(二)用具簡單經費少，不受場地、天候的限制，無論男女老幼皆可從事的運動。

(三)跳繩的方法變化無窮，花樣百出，有單人、雙人、團體、單繩及複繩跳等，容易引起無窮的學習興趣及快樂。

(四)跳繩運動是全身的肌肉運動，繩的迴旋可以表現輕快、律動及美感，可說是一種綜合藝術。

(五)跳繩為四肢一致的調和運動，依動作變化及速度的增加，可訓練身體的靈巧、敏捷、耐久力，輕快的跳躍，可促進腦神經的調整力，增強循環、呼吸、消化及排泄官的機能，使四肢均衡發展。

(六)跳繩運動要跳、跑、穿越、轉身、屈身等動作，可做為從事各種體育活動的準備活動，培養各種運動的基本能力。

(七)跳繩獨有的特點則是克服自己所造成的障礙，養成專心的習性。

(八)跳繩可養成正確的態度，而在團體及複繩跳時須動作一致，在迴旋及跳躍時要有美好動作，可養成合作及負責的精神。    
因為跳繩運動具有上述的運動特性，因此跳繩運動在體育教學上更有其下列價值的意義：

(一) 增大跳躍力－肌力。

(2) 發達手腳的調整力－運動神經－技能。

(3) 發達持續力－心臟與肺的功能。

(4) 培養機敏性－運動感覺。

(5) 增進健康－促進內臟機能，使心情愉快。

(6) 節奏感的補強作用。

2、 教材分析

1、 跳繩運動教材結構分析

(1) 身體發展：
   (1)一般原則。 (2)繩子柔軟運動。 (３)緩和運動。

(2) 認知發展：
(1)跳繩歷史源由。     (2)跳繩的種類及方法。

    (3)跳繩的變化技術。  (4)跳繩遊戲、比賽的方法及規則。 

(3) 運動技能發展：
(1)跳繩的遊戲。       (2)跳繩的基本動作技能。

   (3)跳繩動作的變化技術。(4)跳繩遊戲比賽的技術。 

(4) 情意發展：
(1)從遊戲中輕鬆愉快學習，並享受運動樂趣，養成運動習慣。

   (2)從運動中表現合作、負責的態度。

   (3)從遊戲及比賽中養成守規、守法、負責的精神表現。

   (4)注意運動衛生及安全，表現健康的運動行為。

二、跳繩運動教材內容分析

　　跳繩運動是一種遊戲，雖然動作平易簡單，但如練習純熟，則花樣百出變化無窮，若加以活用變化，常會有無窮的興趣和快樂。跳繩運動因四肢的共同動作，輕快的跳躍或奔跑，即使強烈運動，也不致予肌肉及內臟強烈的刺激。運動量雖大，也不過是中等程度，也富持久性，尤其能克服自己的障礙，是最適合兒童身心發展的教材。跳繩運動的教材可依繩的種類分成短繩、長繩及複繩，依方法可分成個人跳繩、雙人跳繩及團體跳繩：

(一)個人跳繩：
個人自己迴旋一條繩而進行的跳繩的運動，由於進行迴旋的方法、方向不同，雙足跳躍的動作、快慢和位置的變化，可構成不同的方式。

(1)迴旋方法及方向的變化：上空迴旋，水平迴旋，正、後迴旋，正、反側迴旋，交叉迴旋，空旋…等。

(2)雙足跳躍動作變化：併足、單足、交叉跳，踏、側跳，開合跳，舉腿跳…等

(3)雙足跳躍快慢變化：一跳一迴旋、二跳一迴旋、三跳一迴旋，一跳一迴旋、一跳二迴旋、一跳三迴旋…等。

(4)雙足跳躍位置變化：原地跳，移動跳。

(二)雙人跳：
二人共跳一絛繩的迴旋運動，可訓練二人動作協調一致及合作的運動精神，由於雙人站立位置不同和變化，及迴旋方法、跳躍動作的不同，可構成不同的方式。

(1)雙人站立位置變化：同向、背向併立跳，同向、背向站立跳，同向前後站立跳…等。

(2)迴旋方法的變化：併立共同正迴旋、反迴旋、正反迴旋跳，前後站單人正迴旋、反迴旋共同跳，共同正迴旋、反迴旋單人跳…等。

(3)迴旋快慢的變化：共同一迴旋一跳、二跳，單人一迴旋一共同一跳、二跳等

(4)跳躍位置的變化：共同原地跳、移動跳，共同迴旋單人原地跳，助迴旋單人移動跳。

(5)跳躍動作不同的變化：雙人併立併足跳、交互跳、前後開足跳、左右開合跳，雙人併立單足後振跳、前伸跳、交互踏、交互踏跳…等。

(三)團體跳繩：
由跳躍人數的多寡、迴旋繩索的組合及排列不同，則可組合成花樣多變的動作。

(四)跳繩的遊戲：
跳繩遊戲利用簡易的動作，簡單的規則，來達到「寓教於樂」的效果。如：搖籃跳，跳繩賽跑，猜拳，火車相會…等。

跳繩運動簡單平易，而且變化甚多，教學者要以學生的身心發展及個別差
異來選擇教材教學，要多以遊戲方式提升運動樂趣，並從遊戲中教導運動技術的學習。
三、跳繩運動基本動作的技術分析
(1)預備姿勢：
併足直立姿勢，兩手各握二端繩把，屈肘上提，手距肩部約15公分，手心向上，繩置於體後。跳躍完畢，左足踏出一腳距離，舉起腳尖將繩停於地面與腳尖之間。

(2)單腳跳：
腳的關節任其柔軟而配合繩子迴旋的速度而跳躍，另一腳則則自然彎，曲跳到一個階段再換另一腳跳。

(3)跑步跳：
膝關節微曲，身體重心因前、後腳交換跳的關係，身體會前後搖動

(4)踏替跳：
以單腳跳繩一次，繩在頭頂時另一腳再一次，繩在腳下時再換一腳跳，即以單腳做一迴旋做二次跳躍。

(5)併攏跳：
雙腳併合直立，用腳尖輕踏地面柔軟的跳躍，兩眼平視，腳要伸直。

(6)前屈跳：
跳繩前迴旋用腳尖跳，上跳瞬間屈體，跳後利用反動力而伸膝。

(7)開合跳：
跳起時雙足併攏，著地前瞬間雙足左右或前後開合，身體稍向前傾。

(8)側跳：
雙足併攏側跳，和鐘擺振動般的下肢左右跳躍。

(9)肩迴旋：
兩臂伸直，以肩膀為中心的大迴旋，適合母子跳及五人跳。

(10)肘迴旋：
屈肘靠近體側，以肘為中心而迴旋。

(11)手迴旋：
將兩臂下垂置於體側的臂下側斜舉，以手臂為軸之迴旋。

(12)前迴旋：
繩置於體後方，迴旋繞過上方而至體前經兩足下方。

(13)後迴旋：
繩置於體前方，由體前下方向上至背後迴旋。

(14)側迴旋：
單手在體前，另一手在體後，將繩由側面向另一側面迴旋。

(15)水平迴旋：
單手執繩，臂下垂、體前屈，把繩與地面成平行，由左向右迴旋，屈膝跳動。

依個人、雙人或團體方式之動作可分成以下內容：

一、個人跳繩基本動作：

（1） 常見的腳法：

1. 併腿跳  2.跑步跳  3.單腳跳  4.開合跳   5.踏跳

（2） 迴旋：

1. 體側空迴旋  2.體前空迴旋  3.頭上空迴旋  4.體兩側空迴旋

（3） 一迴旋系列：

1. 前跳一迴旋  2.後跳一迴旋  3.前開叉一迴旋  4.後開叉一迴旋

1. 前交叉一迴旋  6.後交叉一迴旋  7.側跳一迴旋  8.前後跳一迴旋

9.正側交互一迴旋  10.軸心迴旋跳  11.轉身跳  

（四）二迴旋系列：

1. 前跳二迴旋  2.後跳二迴旋  3.前開叉二迴旋  4.後開叉二迴旋

2. 前交叉二迴旋  6.後交叉二迴旋  7.側跳二迴旋  8.前後跳二迴旋

9.正側交互二迴旋  

（五）特殊系列：

     1.螺旋繩  2.拋接繩  3.流星繩  4.半迴旋跳

◎空迴旋

(1)單手側迴旋    (2)單手二側迴旋  (3)單手跳躍側迴旋

(4)單手頭上迴旋  (5)單手過腳迴旋  (6)團體過腳迴旋

◎迴旋

(一)甩繩(空迴旋)、8字型迴旋、開繩、起跳、收繩

(二)手臂的變化：(1)肩迴旋(2)肘迴旋(3)手迴旋

(三)方向的變化：(1)半迴旋(2)前迴旋(3)後迴旋(4)側迴旋(5)水平迴旋

◎腳的變化(一跳一迴旋)

(一)單腳跳：(1)單腳跳(2)跑步跳(3)踏替跳

(二)雙腳跳：(1)前屈跳(2)併腳跳(3)左右開合跳(4)前後開足跳(4)交換腳

◎身體的變化

(1)直立跳(2)蹲踞跳(3)軸心迴旋

◎手的變化

(1)開手  (2)交叉  (3)開叉  (3)一前一後

◎繩的變化

(1)螺旋繩  (2)拋繩  (3)甩繩

◎一跳一迴旋的變化教學

(1)腳的變化  (2)前、後、側迴旋  (3)手的變化  (3)身體的變化

二、雙人跳繩基本動作：

（1） 兩人持一繩：

1. 一迴旋系列：

（1） 同向並立一跳一迴旋  （2）同向縱立一跳一迴旋

（3）相向縱立一跳一迴旋   （4）異向並立一跳一迴旋

（5）背向縱立一跳一迴旋   （6）共同迴旋交互跳一迴旋

        2.二迴旋系列：

（1）同向並立一跳二迴旋   （2）同向縱立一跳二迴旋

（3）相向縱立一跳二迴旋   （4）異向並立一跳二迴旋

（5）背向縱立一跳二迴旋   （6）共同迴旋交互跳二迴旋

  （二）兩人持兩繩：

        1.連鎖繩系列：

        （1）前跳一迴旋  （2）異拍一跳一迴旋  （3）轉身

        （4）移位  （5）交叉  （6）前跳二迴旋

◎雙人單繩的變化教學

 (1)前後位置(同向、背向、面向)、一進一出、同進同出

(2)左右位置(同向、背向、反向)、前後迴旋、單人跳、一進一出、同進同出

(3)左右及前後的交互變化

◎雙人雙繩的變化教學

(1)前後迴旋同時跳(2)前後迴旋異時異次跳

◎三人單繩的變化教學

(1)前後位置(同向、背向、面向) 、一進一出、同進同出  

(2)左右位置(同向、背向、反向)、前後迴旋、單人跳、一進一出、同進同出

(3)搖籃跳(4)正反迴旋一人跳

三、長繩基本動作：

（1） 單迴旋繩：徒手迴旋跳  2.持繩一迴旋跳  3.持繩二迴旋跳

（2） 波浪繩：徒手迴旋跳  2.持繩一迴旋跳  3.持繩二迴旋跳

（3） 相繞繩：徒手迴旋跳  2.持繩一迴旋跳  3.持繩二迴旋跳

◎團體繩及複合繩
(1)波浪繩(2)子母繩(3)長短繩

四、遊戲

(1)搖籃跳(2)巨浪(3)拾寶(4)跳繩賽跑(人數可變化)(5)接棒(6)單足跳接力

(7)猜拳(贏的出，輸的在內)(8) 拉朋友(二隊猜拳輸的排在後面，贏的帶回)

(9)貓捉老鼠

※用語說明：

【握　　把】－附著於繩子兩端，可以用手握住的部分。

【短　　繩】－單人用的繩子，有時可以使用在雙人跳時。

【中　　繩】－長度約3-4公尺的繩子，使用介乎長繩與短繩的繩子

【長　　繩】－長度超過6公尺的的繩子，多半使用於團體跳。

【迴　　旋】－指迴旋繩子，側迴旋時，身體並未跳過，而僅在體側迴旋。

【前　　跳】－迴旋的繩子由頭部上方往體前落下，在著地的瞬間躍起。

【後　　跳】－迴旋的繩子由頭部上方往體後落下，在著地的瞬間躍起。

【連　　鎖】－由兩位以上的跳躍者形成交叉持繩的狀態。

【交　　叉】－雙臂交叉的持繩狀態。

【交　　互】－只由右到左，由左到右的交換狀態。

【混合交叉】－一隻手在體前，另一隻手在體後的交叉持繩狀態。又叫前後跳。

【雙　　踏】－繩子迴旋一次的瞬間，跳躍兩次的動作。又叫二跳一迴旋。

【相　　背】－兩人背與背相向的狀態，這時均看不見對方。

【融　　合】技－跳躍時，融合兩種技術的跳法。如開叉跳。

【橫　　排】－兩人合持一條繩子，一左一右呈橫列的狀態。又名並立。

【縱　　排】－兩人合持一條繩子，一前一後呈縱列的狀態。又名縱立。

【重　　疊】－一人持繩而另一人站在其前後呈重疊的狀態。

【蓋　　繩】－指迴旋時經過頂點往自己方向蓋下的繩子。

【向　　繩】－指迴旋時遠離自己而落下著地後，向自己的方向揚起的繩子。

3、 踢毽運動的教學設計

1、 教學設計的原則

(一)重要的準備運動：先暖和體溫提高脈博，再做肌肉、神經及內臟的順應性，最主要活動腳脛、關節，手臂及手腕。

(二)教學設計要由易進難，由弱轉強，先作簡單的基本跳法及手動作，再作複雜的變化，低年級應以遊戲活動為主，提升運動的興趣，中年級則以個人基礎技術及簡單團體變化為主，而高年級則強調個人技術的提升及團體複繩的變化。

(三)以「興趣為導向」來做教學計設，用「在遊戲中學習」的方式來教學，所以在教學設計上，多利用趣味性的遊戲方式或比賽，來提高兒童的學習效果。

(四)在動作系列的課程設計上，運用說明、示範，循序漸進來教學技能動作的學習，並利用表演方式來提升動作的技術。

(四)在教學設計中，以「創造思考的活潑教學」為原則，啟發學生的創造及思考能力並善用「問題－解答式」的活動設計，讓兒童能清楚的了解各項動作的要領，遊戲的方式及規則並能自我設計跳繩動作變化及遊戲，使教學氣氛多采多姿。

除此之外，教師在課程教學之前還須注意以下二大要點：

（1） 按課程的進度循序漸進的練習：

3. 選擇適當的課程－由淺入深，循序漸進。先由單人跳再進入雙人跳，最後進入多人練習的長繩跳、組合跳。

4. 選擇適當的場所－富有彈性的地方是最佳的場所，尤以室外為佳。但避免在水泥地或柏油路練習。

5. 把握練習的份量－以每個人的體力為準，將練習的量逐漸增加，如果體力不濟，切不可勉強。

（2） 練習時應注意的事項：

1. 短繩的長度要適中：雙腳踩住繩子的中心點，握把介於腰部與腋下之間。初學者的繩子宜較長。

2. 跳躍的時候，宜求動作的流暢，減少失誤的發生。

3. 體力進步較慢的人，切不可操之過急的練習。

4. 飯前飯後不要練習。

5. 不要讓過度肥胖的人或幼童長時間跳躍。

6. 不要訂過度的練習進度。
2、 單元教學流程

(1) 遊戲型的單元教學流程設計

	準備活動
	 發展活動目標
	主要活動目標
	綜合活動目標
	總結

	※以腳部關節、
肌肉及手臂及手腕為主要的暖身運動
	※設計各種
跳繩遊戲。

※學生能對
遊戲活動充滿
期望。

1. 說明遊戲的
方法及規則

2.說明遊戲
所須動作
	※確認學習的方法
及目標

※了解動作的名稱
及要領

※熟練良好的動作

1.複習學過的動作

2.說明示範動作名稱
及要領

3.團體及分組練習
	※學生能愉快的參與
遊戲活動

※能創作簡單的跳繩
遊戲

1.分組遊戲

2.團體遊戲
	做今

日教

學的

總結

	
	猜拳跳遊戲
說明長繩雙人
跳動作
	長繩正、反迴旋跳

長繩雙人跳動作練習
	分組分站：不同方向，
同方向…等變化


(2) 比賽型的單元教學流程設計

	準備活動
	 發展活動目標
	主要活動目標
	綜合活動目標
	總結

	※以腳部關節、
肌肉及手臂及手腕為主要的暖身運動
	※設計各種跳繩比賽。

· 學生對比賽活動，充滿挑戰
慾望

1.說明比賽的
方法及規則

2.說明比賽所須
動作
	※確認動作學習的
方法及目標

※了解動作的名稱
及要領

※熟練良好的比賽動作

1.複習學過的動作

2.說明示範動作名稱
及要領

3.團體及分組練習
	※學生能愉快的參
與比賽活動

※能創作簡單的
跳繩比賽

1.個人比賽

2.分組比賽
	做今

日教

學的

總結

	
	接棒比賽方法及規則說明
	(長繩)複習個人跳繩跳躍的各種方式
	變換各種跳躍法，分組
接棒比賽


(3) 表演型的單元教學流程設計

	準備活動
	 發展活動目標
	主要活動目標
	綜合活動目標
	總結

	※以腳部關節、
肌肉及手臂及手腕為主要的暖身運動
	· 設計各種方式
的表演

· 學生對表演活動
充滿表現慾望

1.說明表演的方法
及規則

2.說明表演所須
動作
	※了解動作的名稱
及要領

※熟練良好的比賽
動作

※編排多樣變化的
動作

1.複習學過的動作

2.說明動作動作編排
的要領

3.個人、雙人或分組
練習
	※學生能愉快的參
與表演活動

※能自行創作編排
各式的表演

1.個人表演

2.雙人表演

3.團體表演
	做今

日教

學的

總結


肆、教學評量

一、總結性評量
　　跳繩運動是一種將運動與娛樂融合為一體的活動，其特色是在娛樂中富有運動效果，在運動中也同時達到娛樂的目地，正與現今所倡導之休閒體育有著密切關係，所以當我們透過體育教學活動來傳承這項民俗體時，評量就顯得非常重要。而學習評量的要點應以學生的樂趣為導向，以學生學習的方法和快樂的體驗為主軸，評量的內容則以學習者的自我評量為主體。

二、形成性評量

　　教學者在教學活動中，應掌握每位學生的學習內容，利觀察、記錄、表演、分組競賽及口試等方式來做具體評量：

◎是否朝著學習的目標活動

◎對於學習態度的表現如何

◎是否能遵守遊戲式比賽的方法及規定

◎是否能以目標動作完成遊戲或比賽

◎是否能安靜的觀摩、欣賞及學習的別人的表演

三、診斷性評量

(1)情意領域

低  ．不太喜歡從事運動

　　．盡全力完成遊戲或比賽就感到快樂

　　．大家一起合作就感到快樂

　　．比賽獲勝就十分高興

高　．對下一次遊戲或比賽充滿期待

(2)認知領域

◎動作的練習，遊戲或比賽的競技

低　．有老師的指導才會

　　．有同學的幫助就會

高　．以自己的學習可完成

(3)技能領域

低  ．能從動作的學習獲得樂趣

　　．能從遊戲或比賽中對動作的學習獲得樂趣

　　．能在遊戲或比賽後，研究戰術技中獲得樂趣

高　．能從表演中，創作編排，提升動作技術中獲得樂趣

四、自我評量

    學習是一種過程，自我評量則是學習過程的自我要求，是以【目標設定】->【實施的方法及步驟】->【檢討及改進】->【達成目標】->【確認目標】為評量。

◎是否有得到運動的快樂

◎是否有盡全力完成遊戲或比賽

◎是否遵照目標在練習

◎是否有遵守遊戲或比賽方法及規則

伍、教學指導要領

在最初練習階段，每週最少兩天，若是體力進步慢的人，切不可操之過急的練習。一般來說當跳繩運動結束時，以微微發汗，而全身感到舒暢的程度最為適當。如果感到呼吸困難或頭昏眼花時，最好求醫診斷。

(1)短跳繩教學時，宜採用漸進分段教學法為主，全部教學法為輔，練習擇採用個別及小組方式練習。

(2)實際跳繩前，先指導握繩及繞繩的要領，同時使兒童先能辨別繞繩的節奏。

(3)跳躍的姿劫要正確，面部正向，眼向前方直視，輕舉足部，兩腿垂直騰空跳躍，挺胸勿抬肩，以輕快、柔軟而有規律的足部跳躍最重要。

(4)指定各組練習地點，鼓勵兒童依據個人及小組能力，自訂練習目標做為努力依據，然後分組練習。

(5) 指導各種變化的跳躍，先要空手練習姿勢，使動作熟練後再執繩練習。

(6) 初學者應先由各部分的個別練習，而後注重全身的綜合練習，以便領悟跳躍時正確的姿勢。

(7)對於各種左右、前後交互的跳躍，宜平均練習，進度由簡入繁，由易而難循多漸進，不宜嘗試過重練習。

(8) 各項動作應先求動作的熟練，再求高度與速度，或以在一定時間內跳躍次數或連續跳的次數來提高練習的興趣。

(9) 多鼓勵學生創造各種跳法，編排多樣化的動作。

(10)長繩的進、出繩，是兒童最不容易掌握的。進繩要領是當靠近身體的一繩向上繞，將到頭頂時，迅速由斜前方跳入繩內，配合繞繩的速度跳躍。出繩的要領是在跳過最後一次繩時，立即由斜前方出繩。

(11)鼓勵兒童之間利用長、短繩或複繩，編排團體跳繩的花式變化。

陸、教學相關資源

(1) 民俗體育活動教材　臺灣省教育廳　民國66年

(2) 民俗體育教學手冊　板橋國民小學教師研習會　民國８５年 ８月

(3) 李秉彝著　怎樣推行民俗體育活動　台灣書店　民國６５年

(4) 　渡邊巖 著  葉朝蒼 譯　跳繩運動技巧  嘉南書局　民國78年 4月
