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體育課好好玩─104 學年度教育部體育署優質體育教材甄選教案 

項目/單元名稱 跆拳道－「跆」風來襲 教學節數 4節課(50 分 X 5) 

教學對象 9-12年級 融入議題 無 

教學資源 
力波墊、防禦靶×6、圓盤×n、繩梯×3、自製道具×3、軟墊、室內拖×3 雙、

號碼衣、枕頭×3、報紙捲×6、報紙人×2 

參考資料 樂趣化體育教材彙編 

設計理念 

 

  九年一貫課程中，健康與體育學習領域課程之「教材編選原則」中

強調「體育教學以能培養學生具備良好的身體適應能力為首要目標，注

重適性發展，以啟發、創造、樂趣化之教學，讓學生在獲得成就感中享

受運動的樂趣。」 

  跆拳道作為奧運會的正式比賽項目，在日常生活中已成為一項集健

身、防身、修身為一體的時尚體育運動。它不僅動作簡單實用、易學易

懂，更重要的是練習跆拳道能夠對人的精神品質和道德情操起著很深的

燻陶作用，可是國內體育課先少見到跆拳道的教案與教學，因此我們設

計符合跆拳道教學的基本要求，也兼顧競技跆拳道中技、戰術的訓練， 

將樂趣化教學配合時事熱門的跆拳道項目，針對體育課程的武術單元

裡，從教學單元、學習過程、學習情境、場地佈置及器材應用等要項，

設計出四節【「跆」風來襲】的體育課程，使學生能在樂趣教學情境中，

配合台灣體壇盛事，對跆拳道的初步認識到運用基本踢擊，無任何恐懼

感及學習壓力，以提高對體育運動的樂趣及建立對自我的自信。 

 

教學目標 

九年一貫能力指標 教學目標 

3-3-1表現出對簡單動作的控制能

力。 

3-3-4 在活動中表現身體的協調性 

3-3-5 應用運動規則參與比賽，充

分發揮運動技能 

一、 認知 

1-1能瞭解踢擊的動作要領  

二、 情意 

2-1增進對跆拳道的興趣  

2-2在團隊中養成合作的精神 

三、 技能 

3-1做出正確的基本踢擊動作  
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單元課程之教案內容 

課

程

大

綱 

節次 每節重點 

第 1 節 我是「跆」客族：基本身體素質、前抬腳、前踢 

第 2 節 我是「旋」風腿：旋踢 

第 3 節 「跆」風來襲：步伐 

第 4 節 「跆」出我的夢：稻草人 

。 

節

次 
教學流程 教學流程內容 

時

間 

 

教學資源 教學目標 

第 

一 

節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壹、準備活動  

 一、課前準備  

   (一)教師準備：  

    1. 熟悉教材內容。  

    2. 準備教具：枕頭、自製道具靶 

   (二)學生準備：準備體育服裝。 

 二、課間準備 

   (一)集合整隊(按照號碼第一橫排由左至右八個

人)：完成集合動作，並且快速迅速地完成點名；詢問

學生是否有身體不適或特殊狀況者做出適度調整。並

且告知上課安全注意事項。 

   (二)引起動機  

    1. 跆拳道踢擊基本動作介紹：前抬腳、前

踢、側踢、旋踢、後踢、後旋、滑步旋踢。 

 前抬腳是跆拳道腿法中最基本，也是初

學者學要學習的第一個腿法，主要是因

為前抬腳是最為簡單，而且也是初學者

在伸展之後，所需要學習的第一個技

巧，原因無他，目的就是要讓初學者能

夠練習如何把腳抬高、踢的時候踢高,以

達到熱身效果。 

 前踢是跆拳道上伸直，並以腳足趾進行

攻擊，目的是踢對手的頭部。第二項基

本足技，也是初學者練習前抬腳後、同
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說明 

開始 
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時要學習的足技，前踢的用途在於拉開

與對手的距離上，有很大的作用，而且

也可以用作抵擋對手的足部攻擊之用，

用途相當的廣，用於誘敵、假動作等的

頻率也是相當高的。 

    2. 預告最後一節課要戰報紙人，帶入學生進

入正式的跆拳道基本功訓練。 

 

貳、發展活動 

     （一)暖身運動：(全體整隊面向角錐散開) 

 

1. 圓盤(右去左回各兩趟) 

-慢跑 

-抬腿(手在腳下拍掌) 

-提膝左右腳交替前進 

-踢腿跳 

    2. 伸展 

          -站立姿勢，上半身彎曲，雙手自然垂 

            放，雙腳伸直，暫停八秒 

     -站立姿勢，腳呈交叉姿勢，上半身彎曲(8秒) 

           -坐著雙腳勾腳再壓腳背重複數次 

     （二) 跆拳道基本戰鬥姿勢操作 
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3-3-1 表現出

對簡單動作

的控制能力 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暖身 

特殊暖身 

靜態伸展 

戰鬥姿勢 
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        1.基本戰鬥姿勢操作：說明動作要領。 

         戰鬥姿勢：為了戰鬥而存在的姿勢。我們在

看跆拳道對練競賽影片的時候，當主審喊下準備的口

令時，雙方選手就要擺出戰鬥姿勢表示他們準備好

了！  

首先介紹這個動作： 

(1)雙腳距離一個肩膀寬 

(2)雙腳站在一直線上呈一前一後的戰姿 

(3)雙腳朝著斜前方45度位置 

(4)兩手握拳在胸前，為胸前防禦準備動作。 

注意：身體自然,肌肉放鬆 

2.基本前抬腳：動作要領與注意事項。 

前抬腳，顧名思義，就是把腳高高的抬起，

作為軸的腳儘量伸直，而踢出去的腳則是向上伸直，

並以腳足趾進行攻擊，目的是踢對手的頭部。(提醒手

要擺好)  

-教師示範示範×2 

-四排，紅色為拿著枕頭之學生，排隊的學生一

個個跑過去用腳趾頭碰到球。 
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跆拳道

基本功

(前抬

腳、前

踢) 
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-團體練習：全班成練習隊形，進行前抬腳的動

作。 

 

3.基本前踢： 

  前踢的技法，在於先將大腿抬高於腰（屈膝

夾緊），然後小腿向前蹬出，這是基本的使用方式。(口

決是抬、踢、收、放) 

-教師示範示範×2 

-四排，紅色為拿著套著塑膠袋的枕頭之學生，

排隊的學生輪流踢前踢。 

-團體練習：全班成練習隊形，進行前踢的動作。 

 

參、綜合活動 

 

       1.「神來一腳」之抬抬樂趣味競賽 

          在軟墊上黏置魔鬼氈 

          規則(1)全班分成四組 

       (2)一組有一雙室內拖鞋 

       (3)上前把鞋子黏到最高，並將較低 

           的鞋子撕下交給下一位。 

       (4)最高的組別獲勝 

      2.觀摩、評鑑：挑選學生兩位，並請他們各做

出前抬腳與前踢動作，並提問前抬腳與前踢的區別。 

      3.課程回顧 

根據整堂課的表現給予鼓勵，與提醒大家所該

注意到的動作要點，並且預告下一堂課主體課程的介

紹(旋踢)。 

1. 動作注意： 

(1)戰鬥姿勢的雙腳距離一個肩膀寬，這個

距離剛剛好，不論太大或是太小都會影響

移動速度。 

(2)雙腳站在一直線上呈一前一後的戰

姿 ，若左腳在前即左手在前，右腳在前
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1-1 能瞭解踢

擊的動作要

領 

3-1 做出正確

的基本踢擊

動作 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 增進對跆

拳道的興趣  

 

2-2 在團隊中

養成合作的

精神 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

整理活動 

相關遊戲 

之 

神來一腳 



6 
 

 

則右手在前，如果成平行的話也許可以方

便出手但是卻不利於岀腳。 

(3)雙腳朝著斜前方45度位置，軍訓課應該

有教過，45度是進攻與防守能力最平均的

狀態！相對的跆拳道也是如此。 

(4) 前抬腳的腳是全程伸直的，前踢有抬

腳(夾腳) 

      4.課程結束 

第 

二 

節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壹、準備活動 

 一、課前準備 

   (一)教師準備： 

    1. 熟悉教材內容。 

    2. 教具：自製教具靶、圓盤、防禦靶    

   (二)學生準備：準備體育服裝。 

 

貳、課間準備 

   (一)集合整隊：完成集合動作，並且快速迅速

地完成點名；詢問學生是否有身體不適或特殊狀況者

做出適度調整（觀摩寫心得等），並且告知上課安全注

意事項。 

   (二)引起動機 

    1.教師先行複習上次上課的跆拳道基本功之

前抬腳與前踢得差別，給予主動舉手回答學生加分鼓

勵。 

    2.介紹跆拳道踢靶(速度靶、防禦靶、龜靶、)，

今天只使用防禦靶。 

 

參、發展活動 

 （一)暖身運動：(全體整隊面向圓盤散開) 
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開始 
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1. 圓盤 (右去左回各兩趟) 

-後勾跳 

-跳高扭腰n次 

-小蛙跳  

-小蛙跳 

    2. 伸展 

           -站立姿勢，上半身彎曲，雙手自然垂 

            放，雙腳伸直，暫停八秒 

           -站立姿勢，腳後勾並用手輔助支撐腳 

           -坐著雙腳踝勾腳再壓腳背重複數次 

 

 （二)跆拳道旋踢操作 

    1.基本前抬腳、前踢複習：教師口令帶領學

生一起操作前抬腳、前踢，並複習動作要領。 

    2.基本旋踢學習：介紹跆拳道的基本功，並

且介紹其動作要領與注意事項。 

 口訣：斜抬、踢、收、放 

        3.基本旋踢之基本練習：三個人一組，一人

扶牆壁操作，另一人手擺在膝蓋抬起應到的位置，另

一人輔助調整動作(持附件二檢核表)。操作者：雙手

扶牆，雙腳朝 60-180度。 

    (1)右腳膝蓋順勢抬起碰手(壓腳背) 

    (2)以膝蓋為軸，彈出小腿 

    (3)收回小腿 

    (4)放下整隻腳 

 重複(1)~(4)三下之後換腳，再換人。 

  
4.戰鬥預備姿勢踢旋踢： 

  (1)雙腳前後站 
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2-1增進對跆

拳道的興趣  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1能瞭解踢

擊的動作要領 

 

3-3-1表現出

對簡單動作的

控制能 

 

 

 

 

 

 

 

 

伸展 

跆拳道

基本功

(旋踢) 
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(2)後腿屈膝像斜上 45度提起，支撐腳以 

腳掌為軸外旋 60至 180度 

(3)將小腿快速向前踢出後迅速收回小腿 

(壓腳背)。 

--團體練習：全班成練習隊形，進行旋踢的

動作。 

 

肆、綜合活動 

    1.遊戲：「攻城掠地」： 

 

    圓盤以 4*4 排列(隨人數增減)，分成兩大組(單號

與雙號 PK)，站在斜對角並按照號碼排列，雙手擺在腰

前以提膝跑的方式前進(膝需碰到手掌)，當兩隊相遇

時以猜拳來定勝負(勝者進續前進，敗者隊伍下一位即

出發而該敗者回至隊伍重新排隊)，成功達陣者，該隊

伍獲得一分。(以 2:1或 3:2來定最後贏的隊伍) 

  2.各組分享：由學生分享旋踢與前踢的差別。(旋

踢的動作，有沒有發現其實跟前踢很像，只是多了一

個旋轉的動作，所以攻擊的角度也因此大大的不同

了！) 

  3.課程回顧：根據整堂課的表現給予鼓勵，與給

予動作回饋，並且告知一堂課主體課程的介紹與預習。 

旋踢動作要點：小腿夾緊，支撐腳旋轉。旋

踢，這個動作是跆拳道中最常使用也是最常拿分的動

作，利用旋轉的速度與小腿踢收的力量達到攻擊的目

的。在斜抬的時候支撐腳同時旋轉。 

    4.課程結束 
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3-1做出正確

的基本踢擊動

作 

 

 

 

 

 

 

 

2-1增進對跆

拳道的興趣  

 

 

2-2在團隊中

養成合作的精

神 

 

相關遊戲 
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攻城掠地 

整理活動 

結束 



9 
 

節

次 
教學流程 教學流程內容 

時

間 

 

活動目標 教學目標 
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三 

節 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壹、準備活動  

 一、課前準備  

   (一)教師準備：  

    1. 熟悉教材內容。  

    2. 準備教具：音響、防禦靶 

   (二)學生準備：準備體育服裝。 

 二、課間準備 

   (一)集合整隊(按照號碼第一橫排由左至右

八個人)：完成集合動作，並且快速迅速地完成點

名；詢問學生是否有身體不適或特出狀況者做出適

度調整。並且告知上課安全注意事項。 

   (二)引起動機  

  1.教師告知學生所要上的單元是跆拳道步伐練

習，利用播放音樂的節奏感，來增添學生的學習動

機，並讓步伐練習樂趣化。 

  2.預告最後一節課要實際對戰。 

  3.介紹學習跆拳道的目的與好處，強調可以防

身、健身、修身與養生種種利多。老師示範簡單的

跆拳道基本動作，帶入學生進入正式的跆拳道基本

功訓練。 

貳、發展活動 

     （一)暖身運動：(全體整隊面向角錐散開) 

 

1. 圓盤(全部人都到對面之後，再一起返

回，各來回兩趟) 

-側併步，閃電型前進 

  -側併步後退，閃定型退後 
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學生能遵守

規定穿著運

動服裝 

 

 

 

 

 

使學生對跆

拳道步伐有

初步了解與

體驗。 

 

 

 

 

讓身體各肌

群達到熱身

效果 
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        2. 伸展 

 
           -一手扶牆單腳站立姿勢，另一腳彎 

曲，另一手拉腳背，可有效伸展股四頭肌，靜止

八秒 

 

      -弓箭步姿勢，前腳彎曲膝蓋不超過腳

尖，雙手放於膝蓋上放，後腳伸直，靜止八秒 

 

     （二)跆拳道基本步伐姿勢操作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

增加協調性 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

會做出步伐

跳動姿勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-3-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

步伐介紹 

動態伸展 

 

特殊暖身 
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        1.基本步伐練習操作：說明動作要領。 

 

首先介紹這個動作： 

(1)暨第一節課教的戰鬥姿勢後，從雙腳距離一個肩

膀寬，在跨大移置兩個肩膀寬。 

(2)雙腳站在一直線上呈一前一後的戰姿。 

(3)步伐動作形成後，腳跟不著地，利用腳尖上下跳

動 

 

2. 步伐與踢擊動作練習 

(1) 兩個人一組，拿厚紙板為目標。 

(2) 踢擊動作：前抬腳、前踢、旋踢 

(3) 拿厚紙板人隨機控制前進後退和踢擊方

向，踢擊者隨機反應。 

 

參、綜合活動 

    1.趣味遊戲『步步為贏』 

    (1)鬼抓人的模式，但只能用步伐來移位 

    (2)時間設定為三分鐘，回合數由教師決定 

    (3)被抓到當鬼者要摸地鼠到10才可繼續抓人  

   (當鬼最多次的兩位，下課之後負責歸還教具) 

    2.集合，請三位同學上台分享心得。 

    3.課程回顧： 

根據整堂課的表現給予鼓勵，教師複習叮嚀

這堂課的教學重點和注意事項，並預期下堂課的課

程進度。 

動作說明： 

(1) 跆拳道對打時很重要的姿勢，我們稱為

步伐！在對打的過程中，都是需要用步

伐來啟動踢擊，步伐是跆拳道中不可或

缺的角色。步伐有許多功能，例如：假

動作混淆對手比賽時的感官以利得分，

跳動時的節奏感可以混淆對手比賽思

緒。 

(2) 跆拳道比賽的過程中，步伐移位也是非

常重要的一環，步伐前進是以利於踢擊

對手，步伐後退是可以閃躲對手以減輕

對手的踢擊，步伐交換步是讓對手摸不
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3-3-4 

 

 

 

 

 

3-3-1表現出對簡

單動作的控制能 

 

 

 

 

 

樂於嘗試各項團

隊運動與活動。 

 

 

 

 

 

相關遊戲 

之 

步步為贏 
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著自己踢擊的腳和時機，一樣有混淆對

手的功能喔！ 

(3) 前進步伐：步伐姿勢，前腳為啟動腳，

帶動後腳，身體重心順勢往前移後，雙

腳繼續保持跳動 

(4) 後退步伐：步伐姿勢，後腳為啟動腳，

帶動前腳，身體重心順勢往後移後，雙

腳繼續保持跳動 

(5) 步伐交換步：步伐姿勢，由後腳啟動順

勢往前帶變成前腳，身體180度轉向，形

成交換部姿勢後，雙腳繼續保持跳動。 

 

3. 課程回顧 

(1)說明步伐的意義 

(2)愛的鼓勵，下課 
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壹、準備活動  

 一、課前準備  

  (一)教師準備：  

   1. 熟悉教材內容。  

   2. 準備教具：防禦靶 

  (二)學生準備：準備體育服裝。 

 

  二、課間準備 

  (一)集合整隊(按照號碼第一橫排由左至右

八個人)：完成集合動作，並且快速迅速地完成

點名；詢問學生是否有身體不適或特出狀況者做

出適度調整。並且告知上課安全注意事項。 

  (二)引起動機  

      1.告知學生所要上的單元是實戰對打。 

      2.預告下堂課要繳交這堂課的學習單。 

      3.介紹跆拳道的角色概要，並把每個角色

的任務傳遞給學生，由學生去揣摩實踐。每個角

色都是缺一不可環環相扣，才有辦法形成一場跆

拳道比賽。 

 

貳、發展活動 

   （一)暖身運動：(全體整隊面向角錐散開) 
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學生能遵守

規定穿著運

動服裝 

 

 

 

 

 

學習每個角

色環節的重

要性 

 

 

叮嚀學生注

意安全 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明 

開始 

結束 
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1. 角錐兩人一組面對面(全部人都到對

面之後，再一起返回) 

-兩人面對面側併步前進，側併兩步後，第三步

跳起來擊掌×1 

-兩人面對面側併步前進，側併兩步後，第三步

身體彎曲向下擊掌×1 

-一人的手隨機上下擺放目標，另一人用手擊掌

於目標，前進時都以側併步伐前進×1 

-一人的手放於腰部高度隨機擺放目標，另一人

以抬膝的方式碰到目標，前進時都以側併步伐前

進×2 

 

    
 

2. 摸肚摸腳兩人一組(全部人都到對面

之後，再一起返回) 

        3.伸展 

         兩人一組（全部散開，間隔距離取開） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能有默契協

調的做出指

定動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透過兩人遊

戲，使學生領

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-1增進對跆拳道

的興趣  

 

 

 

 

 

 

 

3-3-1表現出對簡

單動作的控制能 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暖身 

特殊暖身 
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           -雙人拱背，雙人面對面，讓手像搭

橋的方式抓住對方的手肘，接著一起彎腰，雙方

皆將背拱起來，使上半身慢慢下沉，肩頸自然放

鬆，直到兩人呈「ㄇ」字型，維持 30 秒後回正。 

 

      -腳對腳伸直互拉，兩個人面對面坐

在墊上，雙腳伸直或微微彎曲，使腳底板碰腳底

板，吐氣一起往前傾，伸手拉住對方的手肘，感

受到腿部後側的緊繃感，頸部放鬆、頭自然垂下， 

停留 30 秒後回正。      

 

   （二) 「道」草人:時間為一分鐘 

           (1)班上平均分兩組，一人限定兩腳 

           (2)以旋踢、前踢、前抬腳來踢擊 

           (3)由老師來計分  

           (4)計分方式以積分制，哪隊踢的分

數高即獲勝。 

         註:前抬腳、前踢一分，旋梯兩分 
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悟跆拳道隊

打的臨場感 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

遊戲結束後

能做動態伸

展 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1能瞭解踢擊的

動作要領 

靜態伸展 

相關遊戲 

之 

道草人 
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參、綜合活動 

   1.請三位同學上台心得分享 

      2.集合，發學習單(附件一)，解說學習單

的內容和書寫方式。 

      3.課程回顧： 

根據整堂課的表現給予鼓勵，教師複習叮嚀這堂

課的教學重點和注意事項，並預期下堂課的新課

程。 

   4.全班愛的鼓勵，課程結束 
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2-2在團隊中養成

合作的精神 

 

3-1做出正確的基

本踢擊動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結束 
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附件一 

旋踢檢核表 

旋踢檢核表               日期:           姓名: 

檢查點 達成 未達成 

膝蓋朝 45度斜抬   

支撐腳旋轉至 60度以上   

壓腳背   

腳伸直踢出   

收(夾腳)   
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附件二 

 

    學習單 
班級:     座號:    姓名: 

1. 這一單元的課程中，跆拳道對你有甚麼幫助和啟發？ 

 

 

2. 單一與雙人熱身有何不同？ 

 

 

3. 踢道草人有什麼得分秘訣？ 

 

 

4.總結單元心得分享，200字（可畫圖） 
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影片位置： 

(參閱影片 4:11部分) 2004 年雅典奧運-台灣戰神-朱木炎金牌戰-男子組 58kg 以下，

中華(藍色)VS墨西哥(紅色) https://youtu.be/CEXI18qSHf4 

 

(參閱影片 0:22部分) 2015 俄羅斯跆拳道世錦賽_台灣女將_莊佳佳 67公斤級決賽金牌 

https://youtu.be/Z7-5oe9-99M 

 

(參閱影片 0:43部分)國小生對打 

https://youtu.be/zDrV2xT_1rE 

 

南韓新舞步，跆拳道恰恰舞 

https://youtu.be/mJ7Va1lvU7I 

 

品勢比賽 

https://youtu.be/7UxHdYqkOFc 

 

臺灣跆拳道第一屆跆拳有氧比賽 

https://youtu.be/kx2gaR01V-E 

 

 

https://youtu.be/CEXI18qSHf4
https://youtu.be/Z7-5oe9-99M
https://youtu.be/zDrV2xT_1rE
https://youtu.be/mJ7Va1lvU7I
https://youtu.be/7UxHdYqkOFc
https://youtu.be/kx2gaR01V-E

