
彰化縣 111 學年度 花壇國民小學  三 年級 健康與體育教學設計 

單元名稱 第六單元活動二躍動活力秀-你踢我防 教學節數 
共 3節，本次教學為

第 1節 

適用年級 翰林版--國小三年級健康與體育領域 實施地點 花壇國小 

設計者 王佑銘 

學習前置 

經驗 

（一）學生先備知識與起點行為： 

1.學生已學過基本拳法和踢腿動作。  

2.學生可能參加過學校跆拳道社團活動，也有欣賞跆拳比賽或表演的視覺經驗。 

3.學生能覺察生活中潛藏的危險，進而能提出如何減少或避免危險的方法。 

（二）學生特性： 

1.有 3 位學習障礙學生。 

2.學生踴躍參與課堂活動。 

主題 

學習 

目標 

1.活動時能表現身體穩定的支撐能力。 

2.活動時能學習跆拳道的基本動作。 

3.能發展身體多元運動潛能。 

健康與體育

課程核心素

養 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處理日常生活中運

動與健康的問題。 

健體-E-B1  

具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心應用在生活中的運動、保健與人際溝

通上。 

健體-E-C2  

具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互動，並與團隊成員合作，促進

身心健康。 
 

學習表現 

1c-ⅠⅠ-1 認識身體活動的動作技能。 
2c-Ⅰ-2 表現認真參與的學習態度。 
3c-ⅠⅠ-1 表現聯合性動作技能。 
4d-ⅠⅠ-2 參與提高體適能與基本運動能力的身體活動。 

學習內容 Bd-ⅠⅠ-2 技擊基本動作。 

與其他領域

/ 

科目的連結 

【安全教育】 
安 E4 探討日常生活應該注意的安全。 
建立安全意識，提升對環境的敏感度、警覺性與判斷力 

防範傷害發生以確保生命安全。 

教材來源 

1. 翰林版三年級上學期健康與體育課本 

2. 跆拳道運動介紹 

https://sites.google.com/site/wl02873450 

教學策略及

方法 

1.協助學生學習意願、期望與培養能力，支援學生，保持學生主體性學習。 
2.運用多元的健康教育教學方法，除了教師口頭說明與指示，更依據學生想法與期望，注視

學生表現、鼓勵適當行為，教導學習重點。 

 



 

單元六活動二 你踢我防 上課節數 共 3節，本次教學

為第 1節 

單元學習目標 1.認識跆拳道準備姿勢與基本步法的技能概念。 

2.表現跆拳道準備姿勢與基本步法的動作技能。 

學習情境與動機引發 利用影音平台裡的學習影片呈現跆拳道的基本動作，包括：平行準備姿勢、

攻擊準備姿勢、前行步、弓步、正拳、弓步外腕下防…等。看完影片後，老

師問：從剛剛的影片，你看到了那些基本動作﹖學生回答：平行…等。 

 

學習表現說明 活動學習目標 學習活動歷程 

（包括學習策略） 

評量類型/學生

表現/評量工具 

教師的思考與 

教學策略 

1c-ⅠⅠ-1 認識身體活

動的動作技能。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3c-ⅠⅠ-1 表現聯合性

動作技能。 

活動時能表現身

體穩定的支撐能

力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 講解支撐動作的重要

概念(五分鐘) 

T 提問：「什麼是跆拳

道﹖」 

S 回答：「跆拳道是一

種防身運動」、「是國

人獲得奧運獎牌數量

最多的運動之一」、

「是強調禮儀與專注

力的技擊性運動，要

表現出不傷害他人的

武德精神」 

T 追問：「跆拳道強調

身體哪個部位運

動﹖」 

S 回答：「跆拳道是強

調腿法的運動」「利用

身體穩定的支撐能力

進行踢腳進攻和防

守」 

T 整理歸納：跆拳道基

本動作包括手法、步

法擊腿法。本節課以

準備動作和步法為

主。跆拳道是個強調

禮儀和專注力的技擊

性活動，要確實做好

每個基本動作，並表

現出不傷害他人的武

德精神。 

（注意力策略） 

形成性： 

 

問答：能說出跆

拳道基本概念。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問答：能說出跆

拳道基本步法的

技能概念。 

 

 

 

 

 

 

 

 

講述法 

發表教學法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發表教學法、講

述法 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4d-ⅠⅠ-2 參與提高體

適能與基本運動能

力的身體活動。 

 

 

 

2c-Ⅰ-2 表現認真參

與的學習態度。 

Bd-ⅠⅠ-2 技擊基本

動作。 

活動時能學習跆

拳道的基本動

作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動時能學習跆

拳道的基本動

作。 

 

 

能發展身體多元

運動潛能。 

活動一「準備姿勢」(十

分鐘) 

2. T依課本p.112示範和

講解「平行姿勢」。 

T 提問：「平行姿勢」

動作要點﹖ 

   S 回答：「將雙腳與肩 

   同寬站穩，將雙手握 

   拳放在腰部前成圓 

形。」 

T依課本p.112示範和

講解「實戰姿勢」。 

T 提問：「實戰姿勢」

動作要點﹖ 

   S 回答：一腳向後側跨 

   一步，雙手肘微彎立 

   起，眼睛注視前方。 

T 整理歸納：準備姿勢

要做正確、穩定，展

現專心的學習態度。 

（理解策略） 

 

活動二「基本步法練習」

(二十五分鐘) 

3. T 依課本 p.113 的 

完成基本步法練習，

指導學生學習利用不

同方向移動的步法，

來進行進攻或防守準

備，展現靈活的身體

應用。 

T 示範和講解以單腳

方式進行前行步和後

撤步的步法，作為進攻

或防守的移動動作。 

S 練習「前行步」、「後

撤步」:以單腳方式向

前跨一步或向後退一

步。 

T 示範和講解以雙腳

方式進行前後滑步的

步法，作為快速進攻

或防守的移動動作。 

S 練習「前滑步」、「後

 

 

實作：能表現跆

拳道基本步法和

腿法的聯合性動

作技能。 

實作：兩人一組

相互觀摩練習兩

種準備姿勢。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作：能表現跆

拳道基本步法和

腿法的聯合性動

作技能。 

實作：兩人一組

相互觀摩練習兩

種準備姿勢。 

 

 

 

實作：能和他人

完成簡易攻守的

聯合性動作技

能。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講述法 

發表教學法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



滑步」:以雙腳同時向

前或向後跳躍方式移

動身體。 

（理解策略） 

4. 總結：本節課以準備

動作和步法為主。跆

拳道是強調禮儀和專

注力的技擊性運動，

以準備姿勢與基本步

法練習為學習重點， 

   （記憶策略） 

第一節結束 

本活動教學節次：共 3

節，本次教學為第 1節 

3 節課結束後，完成學習

單：基本練習，勾選完成

不同方向移動步法練習

與踢腿練習，並寫下組合

後的動作等內容。 

 

 

 

 

能說出跆拳道基

本步法的技能概

念。 

能表現跆拳道基

本步法和腿法的

聯 合 性 動 作 技

能。 

行為：能在課後

進行相關體能活

動。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

單元六        躍動活力秀-你踢我防  

 
三年      班 姓名                  座號      

一、 跆拳道是可保護自身安全的防衛工具。即使沒有學過跆拳道，也可透過

以下的闖關活動，增進自己防衛能力，請將已學會的項目打。 

 

二、 基本動作之後，你會把動作組合起來嗎? 

   請你寫下組合後的動作。(例如:前行步 4步後，旋踢 2次) 

 

家⾧簽名：                         

基本練習區 

第㇐關  不同方向移動步法練習 

自我訓練項目 前行步 10 步  

後撤步 10 步  

前滑步 10 步   

後滑步 10 步  

                 第二關   踢腿練習    

自我訓練項目 ㇐腳抬膝，小腿向前踢 5 次  

㇐腳側身抬膝，小腿向前踢 5 次  


