
114學年度嘉義縣永慶高中體育班七年級第一、二學期彈性學習課程 體育專業課程-跆拳道 教學計畫表（表十二之三）設計者：  邱登鋐          

教學者：＿邱登鋐＿＿＿ 

一、課程名稱： 

二、課程四類規範(一類請填一張) 

1. 統整性課程 (主題 專題 議題探究) 

2. 社團活動與技藝課程 (社團活動 技藝課程) 

3. ■特殊需求領域課程（體育專業課程） 

4. 其他類課程 

二、本課程每週學習節數/總節數： 2 / 42  

三、課程設計理念： 

1.素養導向學習：透過跆拳道訓練提升學生解決問題能力、人際互動、情緒調節及自我挑戰的精神，實踐「做中學、學中做」的學習模式。 

2.全人發展：涵蓋身體、心理、社會與文化層面的學習歷程，培養健康自信、有責任感與尊重他人的運動員。 

3.循序漸進、技戰結合：教學從基本動作與規則出發，進而發展應用技巧與實戰策略，強調安全與正確動作習得。 

4.多元評量與歷程導向：重視歷程學習與成果展現，透過影片記錄、學習單、技能評量等方式幫助學生理解自我成長歷程。 

四、課程目標： 

1.知識與技能面：認識跆拳道的歷史背景、精神、競賽規則與禮儀文化。 

2.情意與態度面：養成勇敢果斷、尊師重道、敬重對手的運動態度。 

3.生涯與生活面：培養良好運動習慣，奠定參與終身運動的基礎。 

五、本學期課程內涵 

第一學期 

教學 

進度/

週次 

單元/主題

名稱 

核心素養具體

內涵 

學習重點 
教學重點 

(學習活動內容及實施方

式) 

融入議

題之內

容重點 

評量方

式 

教學資源/

自編自選

教材或學

習單 
學習表現 學習內容 

1–4 週 認識跆拳

道與基本

禮儀 

健體-J-A1：具

備體育與健康

的知能與態

度，展現自我

運動與保健潛

能，並積極實

踐。 

Ta-Ⅳ-1：認識跆

拳道運動的精神

與歷史，能執行

正確的敬禮與基

本站姿。 

T-Ⅳ-A1：跆拳

道起源、禮儀、

服裝穿戴、安全

規範。 

教師講授跆拳道歷史與

精神，演練敬禮、基本

站姿、口令反應練習。 

生命教

育：尊

重、紀

律、自

我認同 

口頭提

問、禮

儀動作

檢核 

跆拳道

介紹簡

報 

5–8 週 基本動作

訓練（攻

健體-J-B1：具

備良好動作技

Ta-Ⅳ-3：能執行

前踢、橫踢等基

T-Ⅳ-A2：正

踢、橫踢、擋

動作分解教學、小組輪

練、腳靶練習、拍影片

品德教

育：互

技術實

作、動

腿法教

學影片 



擊技） 能與運動參與

能力，並展現

合作與溝通能

力。 

本腿法，並能掌

握基本要領。 

踢、下壓踢技

術。 

檢視動作。 助合作

與尊重

夥伴 

作回饋

單 

9–12 

週 

防守與反

應練習 

健體-J-A2：具

備運動風險評

估與防護知

能。 

Ta-Ⅳ-6：能判斷

攻擊時機並進行

閃躲、防禦動

作。 

T-Ⅳ-A5：防禦

基本動作、攻防

反應。 

雙人攻防模擬、快問快

閃反應遊戲、腳靶躲避

練習 

生涯教

育：探

索自我

優勢與

成長 

動作實

作、同

儕互評 

反應練

習工具 

13–16 

週 

攻防應用

與對打入

門 

健體-J-C1：能

面對挑戰、調

適情緒與展現

運動精神。 

Ta-Ⅳ-7：能依規

則進行簡易對打

並運用基本技

術。 

T-Ⅳ-A6：簡易

對打規則、攻防

組合、身體控

制。 

初階對打練習、1對 1模

擬對戰、比賽規則講解

與演練 

法治教

育：尊

重裁判

與競賽

規則 

對打觀

察紀

錄、賽

後反思 

對打規

則單 

17–21 

週 

學習成果

展示與反

思 

健體-J-C2：能

省思學習歷

程，展現自我

學習成果與改

進方向。 

Ta-Ⅳ-10：能彙整

本學期所學，並

以口語或簡報方

式表達學習成

果。 

T-Ⅳ-A8：技能

展示、口語表

達、歷程記錄與

反思。 

拍攝個人動作影片、小

組成果展示、歷程檔案

製作與分享會 

生涯教

育：探

索自我

優勢與

成長 

自我評

量表、

同儕回

饋、教

師評語 

歷程檔

案模板 

 

第二學期 

教學 

進度/

週次 

單元/主題

名稱 

核心素養具體

內涵 

學習重點 
教學重點 

(學習活動內容及實施方

式) 

融入議

題之內

容重點 

評量方

式 

教學資源/

自編自選

教材或學

習單 
學習表現 學習內容 

1–4 週 複習與基

礎體能強

化 

健體-J-B2：培

養規律運動習

慣與體能素

養，建立健康

生活型態。 

Ta-Ⅳ-2：能進行

基本體能訓練，

提升柔軟度與肌

耐力。 

T-Ⅳ-B1：跆拳道

常見熱身方式、

基礎體能動作。 

團隊暖身、柔軟度訓

練、階梯跑、核心肌群

強化等體能訓練。 

生命教

育：尊

重、紀

律、自

我認同 

體能測

驗、活

動參與

紀錄 

彈力

繩、瑜

珈墊 

5–8 週 技術精熟

與變化應

用 

健體-J-A3：能

整合運動技

能，創新應用

Ta-Ⅳ-5：能熟練

運用基本腿法進

行連續技術動

T-Ⅳ-A3：連續

踢擊、變化技法

（假動作、轉身

分組站立式連續腳靶練

習、假動作設計演練、

影片觀摩動作分析。 

法治教

育：尊

重裁判

技術表

現、動

作分析

錄影器

材、影

片分析



於實戰中。 作。 踢）。 與競賽

規則 

回饋 表 

9–12 

週 

規則深化

與戰術初

探 

健體-J-C1：具

備策略思考與

問題解決能

力。 

Ta-Ⅳ-8：能根據

對手動作擬定攻

守策略。 

T-Ⅳ-A7：比賽

規則應用、策略

設計與反應判

斷。 

分組討論戰術設計、角

色扮演裁判練習、模擬

比賽觀察策略應用。 

法治教

育：遵

守比賽

規範與

公正判

決 

策略設

計作

業、比

賽觀察

紀錄 

國際比

賽影

片、戰

術圖卡 

13–16 

週 

對打實戰

演練 

健體-J-B3：能

調整學習策略

並增進學習成

效。 

Ta-Ⅳ-9：能進行

正式比賽演練並

展現運動精神與

技術。 

T-Ⅳ-A9：實戰

對打技巧、臨場

應變能力。 

對打實戰安排（分組／

計分）、指定目標技法

使用、比賽後自評與教

師講評。 

品德教

育：運

動家精

神與尊

重對手 

實作評

量、對

打技術

檢核表 

防護裝

備、比

賽計分

器 

17–20 

週 

成果統整

與進階展

望 

健體-J-C2：能

自我反思、肯

定自我與設定

成長目標。 

Ta-Ⅳ-10：能統整

本學年所學並提

出個人進步策

略。 

T-Ⅳ-C1：學習歷

程反思、成果報

告與未來規劃。 

學習歷程檔案製作、成

果影片剪輯、小組成果

簡報與個人目標設定。 

生涯規

劃教

育：探

索體育

發展與

未來選

擇 

歷程檔

案、自

我省思

報告、

口語簡

報評分 

反思學

習單 

 


