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致 課外活動主任 / 體育科主任： 

 

校本課後學習及支援計劃 

(校本津貼及區本計劃) 

花式跳繩網上學習教材套 (教學資源) 

 

計劃簡介 

因未能全面復課，不少學校都暫停了課後活動，影響學童的正常生活。有見及此， 

花式跳繩會從 2 月開始推行網上跳繩活動，讓學童足不出戶亦可愉快運動，至今

已有超過 400 名參加者。花式跳繩運動的技術門檻不高、所需空間少，即使觀看

影片或直播，學童亦可學到有趣的表演花式及進行一定強度的運動，為了讓更多

學童在疫情期間「停課不停運動」，花式跳繩會特別為學校推出學習教材套，學

校可把教材放於學校內聯網或於體育堂上播放，供全校使用。詳情如下： 

 

計劃內容 

花式跳繩網上學習教材套(教學資源)，包括： 

1. 第一至第十堂學習影片：共30段 

2. 課程大綱及教學指引 

3. 學習日記(softcopy)  

 

全套 10 堂，適合從未學過花式跳繩或學習花式跳繩少於 2 年的學童，10 堂內容

包括： 
 
第一堂 前繩、開合跳(左右開合、前後開合)、體能鍛練(pre-lv1) 

第二堂 滑雪跳、單腳跳(左、右) 、體能鍛練(pre-lv2) 

第三堂 後繩、提膝跳、體能鍛練(lv1) 

第四堂 單車步、全轉跳、體能鍛練(lv1) 

第五堂 交叉跳、假掌上壓跳、體能鍛練(lv2) 

第六堂 側擺跳、鬥牛勇士、體能鍛練(lv2) 

第七堂 田雞交叉跳、功夫繩、體能鍛練(lv3) 

第八堂 胯下一式、木乃伊繩、體能鍛練(lv3) 

第九堂 二重跳、胯下二式、體能鍛練(lv4) 

第十堂 敬禮跳、表演套路(1)、體能鍛練(lv4) 

 

 



 香港花式跳繩會有限公司 

Hong Kong Rope Skipping Club Limited 
Tel.: 5695 2863   Fax: 3007 8727 

Mail Add.: Rm305, 3/F, Yuen Fat Industrial Building, 25 Wang Chiu Road, Kowloon Bay  

Email: courseofficer@hkrsc.com.hk  WebSite: www.hkrsc.com.hk 
 

頁 2 /共 2 貢 

計劃成效指標 

- 學生可參與「級別考試」，考取跳繩能力證書 

- 學生可參與本會跳繩比賽 (線上及線下均有)，展示學習成果 

 

收費 

初階興趣班(全套 10 堂)：請 whatsapp 5695 2863 索取報價  

 

購買教材套，可以批發價購買器材 

貨品 價錢(條) 50 條以上 價錢(條) 100 條以上 價錢(條) 300 條以上 

短柄速度繩 $25 $25 $23 

短柄拍子繩 $58 $52 $45 

*100 條以上包送貨(偏遠地區除外)*  

 

本會簡介 

本會是全港最大的跳繩訓練學校之一，致力培訓跳繩運動員及表演者，出產多位

世界冠軍及紀錄保持者，疫情期間，舉辦多個網上跳繩課程、直播課堂及網上比

賽。如希望進一步了解本會及本會最新活動，可瀏覽本會網頁及 Facebook 專頁： 

 

網頁：http://www.hkrsc.com.hk/ 

Facebook 專頁：香港花式跳繩會 (https://www.facebook.com/hkrsc.hk/)  

 

 

如 貴校對本教材套有興趣，可聯絡索取「課程大綱及教學指引」及

示範教學影片。如有疑問，可電郵：courseofficer@hkrsc.com.hk 或電

話 / whatsapp：5695 2863 與 Oscar Lee 聯絡。 
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