花蓮縣花蓮市明廉國民小學106學年度第2學期社團活動分組教學進度表

	社團活動課程名稱：跆拳道

	指導年級：□低年級組    ■中年級組    □高年級組（請勾選）

	指導教師：劉德旺
	上課地點：

	週數
	課程名稱
	課程介紹
	備註

	1
	第一週預備週
	
	原班上課

	2
	第二週預備週
	
	授課教師原班級分組

	3
	正拳攻擊
足技
	馬步正拳、弓步正拳、自然步正拳
前踢
	

	4
	防禦動作
場型
	下部防禦、外腕內防、外腕上架(熟練後加正拳反擊)、太極一場
	

	5
	步法訓練
場型
	跳動、跳動進退、換腳、滑步、上步、迴旋、太極一場(複習)
	

	6
	足技複習
	滑步前踢、滑步下壓、換腳前踢、換腳下壓
	

	7
	場型
	太極一場、一步對練
	

	8
	
	
	4/3(二)校外教學、4/5(四)清明節

	9
	肌力訓練
場型
	深度跳、碎步跑、跨步跑、提膝碰胸、彈腿練習、太極一場、一步對練(複習)
	

	10
	步法訓練
場型
	前轉身、上步、交叉步、滑步、跳動進退、太極一場(複習)
	

	11
	肌力訓練
足技複習
	彈腿練習、提膝碰胸、單腳跨跳、徒手深蹲、波比運動
滑步前踢、滑步下壓、換腳前踢、換腳下壓
	

	12
	場型檢測
	太極一場、一步對練
	

	13
	步法訓練
	前轉身、上步、交叉步、滑步、跳動進退
	

	14
	場型
	太極二場、複習太極一場
	

	15
	場型
	太極二場
	5/24(四)學力測驗

	16
	場型
	太極二場
	

	17
	場型檢測
	太極二場
	

	18
	社團成果發表
	各組活動成果，可利用各種機會予以發表，以增進兒童學習成就感。
	請授課老師上傳一張最具代表性的照片。

	19
	回原班上課
	
	

	20
	回原班上課
	
	


※本表請社團活動任課老師於107年01月05(五)前填寫並修改檔名(加上班級)「例：203-106(下)社團教學進度表」→登入學校網站→按左側「檔案下載」→按右側「檔案上傳」→「選擇目錄」右側選「106(下)社團教學進度表」→按「選擇檔案」，挑選檔案後按「開啟舊檔」→按右下方「儲存」。
