國立中正大學  跆拳道  課程大綱
	課程名稱(中文)：
	 大一體育

	先修科目或
先備能力： 
	具備基本跑、跳、擲的能力

	課程概述： 
	以口述講解、動作示範、器材輔助教學、等教學方法。增加學生對羽球、皮拉提斯、游泳、跆拳道等的基本觀念及基本技術能力。

	學習目標： 
	一、提升學生對於羽球、皮拉提斯、游泳、跆拳道等運動的基本認知及運動技能

二、培養學生對羽球、皮拉提斯、游泳、跆拳道等運動的興趣及觀賞能力

	教科書：
	AFAA自編墊上運動教材、世界跆拳道聯盟跆拳道競賽規則（中華民國跆拳道協會）（請尊重智慧財產權，不得非法影印教師指定之教科書籍）


	教學要點概述： 

	1. 教材編選：■自編教材 [image: image1.wmf]教科書作者提供 

	2. 教學方法：[image: image2.wmf]投影片講述 [image: image3.wmf]板書講述  ■動作技能示範及配合講解

	3. 評量方法：■上課點名 40%,小考 10%, [image: image4.wmf]作業 0%, [image: image5.wmf]程式實作 0%, 
[image: image6.wmf]專案 0%, ■期中測驗30%, [image: image7.wmf]期末報告 0%, ■期末測驗 30%

	4. 教學資源：[image: image8.wmf]課程網站 [image: image9.wmf]教材電子檔供下載 [image: image10.wmf]實習網站 

	5. 教學相關配合事項：了解與關心體育時事及新聞、規劃個人運動生活



	課程核心能力
	健康體能及身心整體發展，建立良好健康體適能。 

基本運動能力培養。

培養終身運動習慣，增進多元化的運動參與。

熟練專項技術，培養專項運動能力。 

	課程進度

	第一週：課程和授課教師介紹與授課須知

第二週：羽球介紹＋發球練習
第三週：高遠球及平球練習
第四週：雙打競賽
第五週：雙打競賽
第六週：皮拉提斯介紹及呼吸練習
第七週：皮拉提斯基本動作練習
第八週：皮拉提斯基本動作練習
第九週：皮拉提斯測驗
第十週：自由式打水及划手練習
第十一週：自由式划手搭配換器練習
第十二週：自由式划手搭配換器練習+游泳測驗
第十三週：游泳測驗
第十四週： 跆拳道介紹及基本動作踢擊
第十五週： 跆拳道手部防禦及基本動作踢擊
第十六週： 跆拳道基本動作複習及運用
第十七週：跆拳道基本動作複習及套招練習
第十八週：期末考週-補考
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