
聖心小學112學年度下學期展延課程綱要規劃表 

【社團名稱：花式跳繩   授課教師： 呂玥瑩   】 

週次 日期 課程綱要 備註 

1 2/16 開學   

2 2/19-2/23 

學習正確跳繩姿勢、連續正跳、節奏變化 

大繩：順繩穿繩 

視學生狀況調整難易度 

3 2/26-3/1 

個人花式：前轉後跳、後轉前跳、後跳一迴旋 

大繩：順繩穿繩 

 

4 3/4-3/8 

個人花式：木乃伊纏繞、肯肯跳 

大繩：順繩跳繩 

2/28(三)和平紀念日停課 

5 3/11-3/15 

個人花式：跑步跳、提膝交叉、側擺叉跳 

大繩：八人八字 

 

6 3/18-3/22 

個人花式：交叉轉換、假掌上壓 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：八人八字 

 

7 3/25-3/29 

個人花式：盪繩、後交叉、功夫繩 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：八人八字 

 

8 4/1-4/5 

個人花式：初級套路動作串聯 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：逆繩跳繩 

4/3-5(三-五) 

運動會補假+清明節停課 

9 4/8-4/12 

個人花式：初級套路動作串聯 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：逆繩跳繩 

 

10 4/15-4/19 

個人花式：初級套路動作串聯、配音樂 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：逆繩跳繩 

 



11 4/22-4/26 

個人花式：初級套路動作串聯、配音樂 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：下水餃 

 

12 4/29-5/3 

個人花式：初級套路動作串聯、配音樂 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：下水餃 

 

13 5/6-5/10 

個人花式：初級套路動作配音樂、後側擺開跳、敬禮跳

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：帶中繩進大繩 

 

14 5/13-5/17 

個人花式：初級套路動作配音樂、後側擺叉跳、跨一一

分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：帶中繩進大繩 

5/17(五)成果展停課 

15 5/20-5/24 

個人花式：初級套路動作配音樂、二迴旋、跨二一分鐘

一迴旋/跑步跳測驗、大繩：帶中繩進大繩＋人 

 

16 5/27-5/31 

個人花式：初級套路動作配音樂、二迴旋、八爪章魚 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：帶中繩進大繩＋人 

 

17 6/3-6/7 

個人花式：初級套路動作配音樂、二迴旋、八爪章魚 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：帶中繩進大繩＋人 

 

18 6/10-6/14 6/10(一)端午節停課 6/10(一)端午節停課 

19 6/17-6/21 

個人花式：初級套路動作配音樂、二迴旋、八爪章魚 

一分鐘一迴旋/跑步跳測驗、大繩：一道彩虹 

 

20 6/24-6/28 個人花式：初級套路驗收、一分鐘一迴旋/跑步跳競賽 

6/27(四)一至五年級 

最後一次上課 

 


