
110 學年度嘉義縣大林國民中學體育班二年級第一二學期體育專業領域技擊型運動-跆拳道教學計畫表  設計者：  體育班教練團 

 

一、教材來源：■自編   □編選-參考教材○○    二、本領域每週學習節數： 8 節（專業領域 8節+特殊需求專業領域 0節）     

三、體育專業領域課程核心素養:  

A 自主行動 B 溝通互動 C 社會參與 

A1 身心素質與自我精進 

A2 系統思考與解決問題 

 

B1 符號運用與溝通表達 C2 人際關係與團隊合作 

四、本學期課程內涵：第一學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1週 認識跆拳

道 

抬腿 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

戰的學習態度。 

第 2週 馬步正拳 

下壓 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 3週 手技－下

防 

足技－下

壓 

防身術

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



(正面) 運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 4週 前行步－

下防 

品勢－太

極一場 

前踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 5週 手技－中

防 

複習一場 

目標練習

－下壓 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 6週 前行步中

防 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 



品勢入門 

跑步 

下壓 

安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

技能實作 

第 7週 上防 

手技總複

習 

太極一場 

目標練習

－前場 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 8週 前行步上

防 

太極一場 

旋踢轉身 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

第 9週 弓步下防 

太極一場 

旋踢連續

動作 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 10週 前踢、正

拳組合練

習 

前踢、下

防組合練

習 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



防身術 度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 11週 太極一場

複習 

連續旋踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 12週 太極一場

複習 

 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 13週 品勢規則

講解與運

用 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 14週 品勢連續

動作 

跳前踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 15週 單手刀攻

擊 

太極一場

複習 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



第 16週 三七步前

進 

目標練習

－旋踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 17週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 18週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 19週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 20週 太極一場

複習 

連續旋踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 21週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 22週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

 



第二學期 

教學進度 單元名稱 專業領域學習表現 專業領域學習內容 學習目標 教學重點 評量方式 

第 1週 正拳名稱

介紹 

出拳技巧 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
能做到馬步正拳、前
踢與旋踢技術並能左
右邊交換，手腳並用
以達到提升全身性之
肌力、柔軟度與協調
性之體適能運動能
力。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 2週 馬步正拳 

下防 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
能做到馬步正拳、前

踢與旋踢技術並能左

右邊交換，手腳並用

以達到提升全身性之

肌力、柔軟度與協調

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

性之體適能運動能

力。 

第 3週 手技－中

防、上防 

足技－下

壓、前踢 

防身術 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 4週 太極一場 

太極二場 

連續下壓 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 5週 品勢連續

動作 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 



手部防守

與旋踢 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

技能實作 

第 6週 太極一場 

太極二場 

防身術 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 7週 旋踢連續 

肌力訓練 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



運動技能。 

第 8週 品勢練習 

前抬腿 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 9週 太極一、

二場複習 

連續下壓 

閃躲練習  

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 10週 攻防練習 

前腳旋踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 11週 連續旋踢

練習 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 12週 太極一場

練習 

左右旋踢 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 13週 品勢連續

動作 

前踢下壓 

移步練習 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 14週 防身術攻

防練習 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



第 15週 防身術攻

防練習 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 16週 基本踢法

練習(前

踢、旋

踢、下壓) 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 

4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 17週 基本踢法

練習(前

踢、旋

踢、下壓) 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



運動計畫。 

4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 18週 基本踢法

練習(前

踢、旋

踢、下

壓)、轉身

踢法 

1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原
理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護

安全的運動情境。 
1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 

1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 
2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 

2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互
動 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的

特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動

技能 
d.策略運用 
3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習

策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體
適能與運動技能，修正個人的

運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與
運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 

第 19週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態
度，與他人理性溝通與和諧互

動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於
挑戰的學習態度。 

2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 
3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的

身體控制能力，發展專項運動
技能 
d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊
合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

第 20週 總複習 1c-Ⅳ-1 了解各項運動基礎原

理和規則。 
1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護
安全的運動情境。 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原
理。 
1d-Ⅳ-2 反思自己的動作。 

2c-Ⅳ-1 展現運動禮節，具備
運動的道德思辨和實踐能力 
2c-Ⅳ-2 表現利他合群的態

度，與他人理性溝通與和諧互
動 
2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於

挑戰的學習態度。 
2d-Ⅳ-1 了解運動在美學上的
特質與表現方式。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的
身體控制能力，發展專項運動
技能 

Bd-Ⅳ-2 技擊綜合動作與攻

防演練應用 
1.能理解跆拳道技術
之相關知識與技能原
理，並能評估自我身
體能力與該項運動之
風險，反思個人動作
技術，發展精進動作
技能的有效學習策
略。 
2.能展現「以禮始、
以禮終」，守紀律之
武德精神。 
3.能展現包容異已並
相互尊重之態度，實
踐運用民主方式進行
合諧溝通，並能相互
協助指導，發揮團隊

分組學習 

自主學習 

課堂觀察 

口語問答 

技能實作 



d.策略運用 

3d-Ⅳ-1 表現運動技術的學習
策略。 
4c-Ⅳ-2 分析與評估個人的體

適能與運動技能，修正個人的
運動計畫。 
4c-Ⅳ-3 規劃提升體適能與

運動技能的運動計畫。 
4d-Ⅳ-1 發展適合個人之專項

運動技能。 

合作學習精神。 
4.能欣賞並實踐運動

中力與美的展現，培

養自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

 

 

 


