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摘要 

本校技擊運動技術學系湯惠婷主任於 7 月 01 日率本系學生等一行 6 人搭機

前往美國德州聖安東尼奧，拜會 Raymond Hsu(徐德一館長)，觀摩跆拳道館之營

運模式並實際參與課程規劃及技術指導之教練實習，實習期間針對場館營運規

範、招收對象、營運方針、場地器材配置及課程編排…等。經過深入了解後，其

跆拳道館之營運及管理組織，實為不易。並可作為往後本系針對課程發展及編排

規劃之重要參考。此外，徐德一館長，具有跆拳道品勢、對打項目之國際級教練

與裁判資格，目前擔任美國跆拳道協會品勢裁判組副組長之職務，每年積極參與

世界各國的各項研習會及擔任由世跆盟所舉辦的國際賽會之裁判事務，具有專業

又豐富的教學經驗與熟稔國際賽事實務，值得學習與效法之成功模式與經驗。 
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一、目的 

本次海外實習主要目的是為落實本系與美國 ELITE KARATE 道館的交流及

合作，透過交流與實習，使雙方學生與教練就不同國情之教學交流協議更落實。

運用雙邊優勢、資源互補及共享、促使發展學生實務經驗與教練觀摩進行教學交

流的機會，建立交流之基礎，以平等互惠原則，減輕學生財務負擔，擴展國際視

野，深化擴展的學習交流管道。 

參與此次實習的同學們，與當地的教練授課時，協助道館各項工作事務之進

行，其中經由徐館長的引薦，安排學生到當地的另一間世界跆拳道中心(World 

Taekwondo Center)參訪觀摩，除了讓學生藉此次實習機會體驗在校所學相關專業

知識如何運用在場館營運、服務學習指導、訓練實務課程所學習到的知識之外，

也能對於國外教練的工作態度與訓練方式及指導技巧有基本的瞭解。 

而透過此次的交流實習，除了充份的讓學生對於跆拳道館的營運模式與教學

指導有了完整且深刻的體驗，同學們在此過程中，對於未來職涯規劃必須要再加

強何種職能與專業技能。 
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二、 過程 

此次海外實習於 7月 01 日帶領五位同學出發前往位於美國德州聖安東尼的

實習機構 ELITE KARATE 的行程，由於校內協助 2017 年臺北世界大學運動會賽務

工作，個人將返國日期提前到 7月 18 日。而此次參與海外實習的學生們於 7月

25 日自行出發返國，學生們多半都具有相當豐富的出國經驗，在轉機及辦理各

項手續都能應變得宜，過程中隨時以通訊軟體報告相關狀況以及進度。 

本次海外實習天數長達 25 天，為配合實習機構所安排的相關課程及時間，

以下將以實習機構每週課程安排及每日課程內容做詳細敘述: 

(一)道館營運方針:以奧林匹克運動精神，推廣跆拳道運動，並以發展跆拳道為 

    主，規劃整年度的健身運動計劃及獨特的強身課程與道段晉升。 

(二)招收對象:主要以兒童、青少年、成年，不分男女。小班制教學(上限 25 人)。 

(依美國德州州政府建築相關法令規定，以教學之營運機構，招收人數須以

教學機構場館設施的容積率大小決定之。) 

(三) 課程規劃、設計與內容: 

班別 年齡 課程內容 

 

 

 

(兒童、青少年)

夏令營 

 

 

 

5-15 歲 

 教導各項禮儀及規範，並遵從教練指導。

 以遊戲方式發展各項基本運動能力。(身體

平衡感、身體動作律動感、跑動、跳躍…

等。) 

 簡易防身術。 

 圖書閱讀、電影欣賞。 

 戶外教學:遊樂場、動、植物園。 

(兒童) 

小龍、小虎 
3-5 歲 

 教導各項禮儀及規範，並遵從教練指導。

 以遊戲方式發展兒童各項基本運動能力。

(身體平衡感、身體動作律動感、跑動、跳

躍…等。) 

 簡易防身術。 

(兒童) 

小班 
5-7 歲 

 教導各項禮儀及規範，並遵從教練指導。

 跆拳道基本動作概念。 

 簡易防身術。 

(青少年) 

升段班 
7-12 歲 

 跆拳道基本動作加強。 

 進階防身術。 

 升段檢測。 

(成年) 

升段班 
12 以上 

 跆拳道對練動作加強。 

 高階防身術。 

 升段檢測。 
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(四) 每日進行的課程 

    每日上午協助教練及體育志工於 7：30 分進行夏令營學員報到集合之工作，

並就當日課程進行團隊分組之安排，同時讓小學員們先進行點心時間，隨後，整

隊出發前往預定地點展開各項活動。 

    隨後於每天下午 4點開始進行各班級跆拳道的課程，每堂課程約為 40 分鐘，

課程授課時間之設計，因考量小朋友學習的專注力有效時間較短，以此作為課程

時間的安排規劃，以達到學習的成效。 

1、跆拳道課程之安排如下： 

小龍小虎班：4：00-4：45 時段為 3-5 歲的，課程內容主要為培養小朋友學習跆

拳道相關的禮節及服從性，其次為跆拳道的基本動作，也增加基本

的防身術演練。 

小小班：4：50-5：35 則為 5-7 歲的，課程內容主要為學習跆拳道基本動作進階，

強化踢擊動作的力量及準確性，同時在防身術演練部分亦加入更多的技

巧動作。 

少年班：5：40-6：30 則為 7-12 歲的，課程內容主要學習跆拳道動作技術觀念，

強化踢擊動作的連貫性及準確性，同時在防身術演練部分要求動做到位

並更為熟練。 

對打班：6：40-7：30，主要的上課內容以對打技術訓練為主，加強踢擊動作戰

術的運用。 

家庭班：7：40-8：30，該班的成員皆為家庭成員，有父女檔、姊弟檔、或全家

人一起參與，提升家庭成員間互相學習及融洽感，是我在觀摩實習中覺

得最特別及感到溫馨的課程之一。 

2、夏令營課程規劃如下： 

每週一：上午安排前往市立圖書館，讓小朋友在圖書館內閱讀各項讀物，中間休

息時間則利用圖書館園內的小公園，作為小朋友暫時休憩的地點。中午

返回道館進行午餐，下午繼續進行夏令營安排的舞蹈課程，讓小朋友們

學習律動的感覺。下午 4：00 後開始進行每天的跆拳道相關課程。 

每週二：上午安排電影欣賞，前往市立電影院，讓小朋友觀看卡通電影，由於，

當地市府為配合暑假期間，特別安排在暑期間的觀賞電影只需付美金 1

元，因此，當地的夏令營或安親班皆會善用此資源。午間返回道館進行

用餐，下午繼續進行夏令營安排的美術課程，讓小朋友們學習動手做創

意的感覺。下午 4：00 後開始進行每天的跆拳道相關課程。 

每週三：上午安排前往市立游泳池，讓小朋友在輔導員的指導下學習各項水上活

動，中間休息時間則在園區內進行午餐，大約 2點返回道館稍作休息後，

繼續進行團康活動，以培養小朋友的團隊精神，從團隊的競賽中訓練小

朋友互相協助合作，共同分享榮譽。下午 4：00 後開始進行每天的跆拳

道相關課程。 
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每週四：上午安排前往兒童遊樂場，中間休息時間則利用場內的空間，作為小朋

友暫時休憩的地點。中午於遊樂場內用餐區進行午餐，午餐結束後返回

到館繼續進行夏令營安排的防身術課程，讓小朋友們學習如何徒手或使

用雙節棍、棒棍等的防禦性，主要目的是培養小朋友的敏銳度，懂得隨

時觀察身邊周遭的情況，提高自我保護。下午 4：00 後開始進行每天的

跆拳道相關課程。 

每週五：上午安排閱讀學習課程，讓小朋友們透過閱讀不同的圖書，由志工們協

助導讀，彼此討論交換心得學習表達自己的意見。中午在道館進行午

餐，下午繼續進行夏令營安排的體能課程，讓小朋友們分成八組，每組

皆為不同的體能動作，訓練小朋友身體應具備的肌力、柔軟度、速度及

敏捷等基本能力。下午 4：00 後開始進行每天的跆拳道相關課程。 

 

三、心得與建議 

「行萬里路勝讀萬卷書」與「坐而言不如起而行」是本次海外實習最足以代

表的兩箴言。長途飛行造成身體的疲憊、語言上溝通的問題、不同國家的生活方

式與人文風情以及實際參與整個場館營運的各項事務，從出發的那一刻開始，舉

凡食、衣、住、行、交通、語言、人文…等，都讓學生有著不同的體驗與感受。 

此次也觀摩學習到場館營運的整個細節規劃、執行與組織管理。從硬體部份

的場館空間、設施規劃，營運部份的內容細節，到軟體部份的課程規劃、設計及

執行。都必須以相關法令為準則，相關規範為依歸來做為場館營運的項目內容。

各項的規範、準則、內容皆其來有自。 

最後，本次海外實習不僅讓學生學習並獲得到不同的實習經驗外，最重要的

是與實習機構、教練們所建立起的信譽、情誼及往後各項交流的管道。 
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四、附錄:照片 

 

                 

               實習機構負責人徐總教練及湯副教授與實習學生合影 

 

  

跆拳道基本動作踢擊                 跆拳道基本動作踢擊 

 

兒童簡易防身術 

 

兒童簡易防身術 
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教導各項踢擊基本動作 

 

 

以遊戲方式發展兒童各項基本 

運動能力 

 

跆拳道基本動作教學 

 

 

  
防身術教學 1                 防身術教學 2 
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色帶的具備意義 

 

色帶的介紹 

           

 

訓練器材 

 

訓練器材 

 

 

 

晉級後貼小色帶 

 

隨堂綜合擊破檢測 
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穿著護具準備 

 

家長陪同參與課程 

 

 

 

成人班上課情況 

 

品勢教學 

 

 

 

分組對抗遊戲 

 

分組對抗遊戲 
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世界跆拳道中心教練群 

 

世界跆拳道中心介紹 

 

 

館內設施 1 

 

館內設施 2 

 

 

館內設施 3 

 

館內設施 4 

 


