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賴長天老師賴長天老師    
陳奕倫老師陳奕倫老師  

此簡報只供學術及教學參考之用，不能作任何商業用途。 



    

打鼓嶺嶺英公立學校經驗分享打鼓嶺嶺英公立學校經驗分享  
  

跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐    



    

體育的基本理念體育的基本理念  

�� 培養學生對體育活動的正確態度培養學生對體育活動的正確態度  

�� 幫助學生養成經常參與活動的習慣幫助學生養成經常參與活動的習慣  

�� 幫助學生建立積極活躍的生活方式幫助學生建立積極活躍的生活方式  

�� 以促進身心健康，達致五育並重的教以促進身心健康，達致五育並重的教
育宗旨育宗旨  

  



    

均衡的課程均衡的課程  

�� 為達到體育課程的目標，學校應發為達到體育課程的目標，學校應發
展一套涵蓋各類活動範疇中不同活展一套涵蓋各類活動範疇中不同活
動的體育課程，以提供多元化的學動的體育課程，以提供多元化的學
習經歷，擴闊空間。習經歷，擴闊空間。  

�� 課程亦須有助培養學生持久之恆地課程亦須有助培養學生持久之恆地
參與參與至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動至少一項終身體育活動，以改，以改
善他們的身體素質和健康狀況。善他們的身體素質和健康狀況。  



    



    

  課程選材課程選材課程選材課程選材課程選材課程選材課程選材課程選材        



    

  跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐跳繩活動的推廣與實踐        

�� 學校體育課學校體育課  

�� 校內跳繩活動校內跳繩活動  

�� 校外跳繩活動校外跳繩活動  

�� 校內跳繩比賽校內跳繩比賽  

�� 校外跳繩比賽校外跳繩比賽  



    

學校體育課學校體育課學校體育課學校體育課學校體育課學校體育課學校體育課學校體育課        

�� 全校推廣（小一至小六加入跳繩課程）全校推廣（小一至小六加入跳繩課程）  

�� 內容包括：個人、雙人及團體花式內容包括：個人、雙人及團體花式  

�� 小一至小三以教授基本花式為主（腳步）小一至小三以教授基本花式為主（腳步）  

�� 小四至小六以教授難度花式為主（手、腳協調）小四至小六以教授難度花式為主（手、腳協調）  

�� 在跳繩課中播放節奏輕快的音樂在跳繩課中播放節奏輕快的音樂  

�� 在跳繩課中加入表演、遊戲、測試及比賽在跳繩課中加入表演、遊戲、測試及比賽  

�� 每課也給予學員創作新花式時間每課也給予學員創作新花式時間  

  

  



    

校內跳繩活動校內跳繩活動校內跳繩活動校內跳繩活動校內跳繩活動校內跳繩活動校內跳繩活動校內跳繩活動        

�� 跳繩同樂日跳繩同樂日  

�� 花式跳繩表演（畢業禮、聖誕聯歡、家長花式跳繩表演（畢業禮、聖誕聯歡、家長
日）日）  

�� 傳媒訪問傳媒訪問  

�� 課外活動課外活動  

�� 才藝坊才藝坊  

�� 專業發展日（教師跳繩工作坊）專業發展日（教師跳繩工作坊）  

�� 心臟健康教育心臟健康教育  

  

  



    

校外跳繩活動校外跳繩活動校外跳繩活動校外跳繩活動校外跳繩活動校外跳繩活動校外跳繩活動校外跳繩活動        

�� 花式跳繩表演花式跳繩表演  

�� 花式跳繩推廣花式跳繩推廣  

�� 跳繩工作坊跳繩工作坊  

�� 拍攝教育電影拍攝教育電影  

  

  



    

校內跳繩比賽校內跳繩比賽校內跳繩比賽校內跳繩比賽校內跳繩比賽校內跳繩比賽校內跳繩比賽校內跳繩比賽        

�� 分上、下學期進行分上、下學期進行  

�� 比賽組別：全體同學（跳繩隊、非跳繩比賽組別：全體同學（跳繩隊、非跳繩
隊）隊）  

�� 比賽項目：速度、花式變化（個人、團比賽項目：速度、花式變化（個人、團
體）體）  

�� 獎項：每組別均設冠、亞、季、殿，獎品獎項：每組別均設冠、亞、季、殿，獎品
包括：獎狀、繩、小禮物包括：獎狀、繩、小禮物  

  

  

  



    

校外跳繩比賽校外跳繩比賽校外跳繩比賽校外跳繩比賽校外跳繩比賽校外跳繩比賽校外跳繩比賽校外跳繩比賽        

�� 世界跳繩比賽世界跳繩比賽  

�� 「跳繩強心」校際花式跳繩比賽「跳繩強心」校際花式跳繩比賽  

�� 中國香港跳繩總會全港分齡賽中國香港跳繩總會全港分齡賽  

�� 中國香港跳繩總會表演盃中國香港跳繩總會表演盃  

  

  

  

  

  



    

學生獲益良多學生獲益良多學生獲益良多學生獲益良多學生獲益良多學生獲益良多學生獲益良多學生獲益良多        

�� 在跳繩活動中發揮潛能、獲得樂趣和成就感在跳繩活動中發揮潛能、獲得樂趣和成就感  

�� 強心健體強心健體  

�� 提高經常運動的興趣提高經常運動的興趣  

�� 了解健康生活了解健康生活  

�� 學習有趣的跳繩花式學習有趣的跳繩花式  

�� 增強自信心增強自信心  

�� 改善學業成績改善學業成績  

�� 提昇學習動機提昇學習動機  

  

  



    

本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊本校的花式跳繩隊        

�� 領隊：任兆祺校長領隊：任兆祺校長  

�� 教練：賴長天主任、陳奕倫老師教練：賴長天主任、陳奕倫老師  

  

  李雅麗李雅麗((隊長隊長))、李嘉芮、葉秀莉、、李嘉芮、葉秀莉、  

  郭郭    瑤、李聿綉、鍾澤玉、李俊民、瑤、李聿綉、鍾澤玉、李俊民、  

  梁佩珊、陳華婷、鄔安寶、陳華姿、梁佩珊、陳華婷、鄔安寶、陳華姿、  

  陳嘉浚、鍾竣樺、賴文軒陳嘉浚、鍾竣樺、賴文軒  

  

  



    

花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立花式跳繩隊的成立          

�� 二零零三年初，本校畢業生鄭子厨先生二零零三年初，本校畢業生鄭子厨先生((現現
任香港跳繩學院院長任香港跳繩學院院長))將花式跳繩運動引進將花式跳繩運動引進
本校，並於當年派出本校，並於當年派出基督教香港信義會心基督教香港信義會心
誠中學誠中學跳繩隊親臨本校作跳繩示範及表跳繩隊親臨本校作跳繩示範及表
演，令本校師生們獲益良多。演，令本校師生們獲益良多。    

�� 在前任校長祁惠宜校董大力支持下，跳繩在前任校長祁惠宜校董大力支持下，跳繩
隊於二零零三年二月正式成立，成員以三隊於二零零三年二月正式成立，成員以三
至五年級同學為主至五年級同學為主    



    

成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的成立花式跳繩隊的目的        

  

�� 實踐五大學習經歷實踐五大學習經歷--體育美育發展體育美育發展    

�� 培養學生九大共通能力培養學生九大共通能力  

�� 提昇學生情意素質提昇學生情意素質  

�� 培養學生對體育活動的正確態度培養學生對體育活動的正確態度  

�� 幫助學生養成經常參與活動的習慣幫助學生養成經常參與活動的習慣  

�� 幫助學生建立積極活躍的生活方式幫助學生建立積極活躍的生活方式  

�� 以促進身心健康，達致五育並重的教育宗旨以促進身心健康，達致五育並重的教育宗旨  

  

  



    

花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展花式跳繩隊的發展        

�� 隨著跳繩隊的成立，表演的機會亦隨之增隨著跳繩隊的成立，表演的機會亦隨之增
加，同學的技術及默契亦日趨成熟，同年加，同學的技術及默契亦日趨成熟，同年
便參加由中國香港跳繩總會舉辦的跳繩比便參加由中國香港跳繩總會舉辦的跳繩比
賽及年底由香港心臟專科學院舉辦之跳繩賽及年底由香港心臟專科學院舉辦之跳繩
強心校際花式跳繩比賽。幸運地，本校在強心校際花式跳繩比賽。幸運地，本校在
各比賽中屢獲佳績，而花式跳繩項目亦都各比賽中屢獲佳績，而花式跳繩項目亦都
成為本校最受歡迎的體育活動之一。成為本校最受歡迎的體育活動之一。  



    

花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演花式跳繩隊歷年參與的表演          

花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容花式跳繩隊歷年參賽的陣容          

花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績花式跳繩隊歷年參賽的成績          

花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號花式跳繩隊歷年參賽的口號          



    

世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生世界冠軍的誕生          

�� 本校同學本校同學許景青許景青，入選了，入選了花式跳繩香港代花式跳繩香港代
表隊表隊，他是四人代表隊，他是四人代表隊((唯一小學學生唯一小學學生))成成
員之一，該隊於員之一，該隊於0606年年77月月1818日由香港出發往日由香港出發往
加拿大多倫多參加世界賽，結果獲得世界加拿大多倫多參加世界賽，結果獲得世界
冠軍，本校能出世界冠軍，實可喜可賀冠軍，本校能出世界冠軍，實可喜可賀
也。也。    

  



    

正是：正是：  

  

                        「跳出香港非井蛙，「跳出香港非井蛙，  

                          繩藝超群確堪誇。繩藝超群確堪誇。  

                          強隊遠征加拿大，強隊遠征加拿大，  

                          心情興奮迎獻花。」心情興奮迎獻花。」    

  



    

花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之花式跳繩隊面對之困難困難困難困難困難困難困難困難        

�� 花式跳繩隊的日常開支花式跳繩隊的日常開支  

�� 訓練場地不足訓練場地不足  

�� 訓練時間不足訓練時間不足  

�� 交通安排交通安排  

�� 表演頻密表演頻密  

�� 隊員厭戰、疲倦隊員厭戰、疲倦  

�� 隊員畢業或轉校隊員畢業或轉校  

  

  



    

成功秘訣成功秘訣成功秘訣成功秘訣成功秘訣成功秘訣成功秘訣成功秘訣          

�� 校董、校長及家長鼎力支持校董、校長及家長鼎力支持  

�� 師生參與師生參與  

�� 校園環境清幽校園環境清幽  

�� 媒體宣傳媒體宣傳  



    

花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片花式跳繩隊歷年影片          

�� 「「DaDa  DaDa De De  De De 識多識多DD」」兒童節目兒童節目    

�� 廣州電視台之讓夢飛起來花式跳繩表演廣州電視台之讓夢飛起來花式跳繩表演    

�� 有線電視採訪本校花式跳繩隊有線電視採訪本校花式跳繩隊    

�� 第第66屆世界跳繩比賽屆世界跳繩比賽((雙人花式雙人花式))  

�� 第第66屆世界跳繩比賽屆世界跳繩比賽((交互繩交互繩))  

�� 20062006年「跳繩強心」校際花式跳繩比賽甲組年「跳繩強心」校際花式跳繩比賽甲組    

�� 20052005年「跳繩強心」校際花式跳繩比賽甲組年「跳繩強心」校際花式跳繩比賽甲組    

  



    

花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片花式跳繩隊歷年相片          

�� 世界心臟日世界心臟日  

�� 0505..1111..1717神六航天表演神六航天表演  

�� 跳繩同樂日跳繩同樂日  

�� 跳繩強心嘉年華跳繩強心嘉年華  

�� 跳繩強心比賽跳繩強心比賽  

�� 海港城跳繩活動海港城跳繩活動  

�� 跳繩健體同樂日跳繩健體同樂日  
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