
 

術科課程分享 單元課程規劃單(2020.07.21 版) 

核心任務架構之分期學習目標(2020.07.22版) 

主要教材 
基礎期 

Fundamental 

入門期 

Introduction 

發展期 

Development 

轉換期 

Intermediate 

精熟期 

advanced 

防衛性運動 

護身倒法 

在平衡的遊戲中，當失去平
衡時，能以降低身體重心及
增加支撐底面積(擴大步伐
或以手撐地)的方式來恢復
自身平衡或阻止摔跌。 

 

指出校園內可能遭遇的意外
狀況(如:絆到腳)，並展示相
關之保護動作 

在練習中展現身體失去平衡
時的(不同方向)護身倒法。 

在(低或中水平位置)力量對
抗或平衡的遊戲中，使用護
身倒法來因應身體失去平衡
的狀況。 

指出在校園/上下學途中可
能遭遇的突發狀況，並展示
相關之自我保護動作。 

在練習中展現靜止及移動過
程中失去平衡的護身倒法/
受身。 

夠在(限定條件的) 力量對
抗(推、拉、絆)練習或遊戲
中，使用護身倒法/受身來因
應身體失去平衡的狀況。 

指出校園/社區環境(日常生
活或運動)中可能的意外，說
明預防措施並展示相關護身
倒法/受身動作。 

在攻防對抗的遊戲/比賽中，
使用相關技巧來抵抗或因應
身體失去平衡的狀況。 

指出特定情境的潛在威脅
(校園、生活、自然)，並展
示面對特定威脅/危機狀況
時的護身倒法/受身技巧 

和夥伴一起針對模擬的情
境，商討並(透過練習或展演
來)展現面對不同情況(意
外、攻擊)時的預防策略、自
我保護及護身倒法/受身動
作組合 

 

     一、術科課程主題: 中學組-滾出保護力  

二、設計者: 黃凱琳、彭偉群、林芝筠、黃富揚 

三、單元學習目標與核心問題設定 

學

習 

重

點 

學習 

表現 

1c-IV-3了解身體發展與動作發展的關係。 

3c-IV-1表現局部或全身性的身體控制能力，發展專項運動技能。 
教材 

核心 

問題 

校園中容易遇到的跌倒情境： 

1. 失去重心會發生甚麼事？ 

2. 如何在失去平衡/跌倒時將身體傷害

降到最低? 

學習 

內容 

Bd-IV-1武術套路動作與攻防技巧。 

Bd-IV-2技擊綜合動作與攻防技巧。 

核心素養 
健體-J-A2 

具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而

運用適當的策略，處理與解決體育與健康的問題。 

學習目標 
一、能應用重心轉移方式，於身體失衡時進行自我保護。 

二、能在滾翻練習中感知力量的轉化與傳導，習得身體保護姿勢與洩力方式，進而應用於身體失衡時之自我保護。 

四、單元課程大綱 (以該單元於 109-1 實際授課節數來規劃，無須寫滿六節課) 

節次 第一節 第二節 第三節 第四節 第五節 第六節 

每節重點 

面對外力(拉)時，

感受身體失去平

衡，如何做出應

變。 

能在面對不同方向

的(外力)衝撞力量

時降低身體重心回

復平衡狀態。 

面對外力時，身體

能做出保護自己的

動作。 

面對外力時，身體

能學會控制。 

判斷外力來的方

向，且面對外力碰

撞時，能做出適當

保護自身的動作。 

在翻滾活動中學會

身體位置的控制，

並與同儕共同完成

展演動作。 

使用教學

活動 

準 1 

主 1 

準 2 準 3 

主 2 

準 4 

主 4 

準 2 

綜 1 

主 3 

綜 2 

五、單元內重要教學活動與流程 

教學活動及實施方式 
教學安排 

(差異化、情境脈絡化) 
備註 

準-1 

活動目標：在力量對抗的遊戲(互拉)中，能利用重心轉移及移動來維持身

體平衡 ，並在失衡狀態中找尋重心轉移。 

 

 

 

一、活動名稱：十來九穩 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.立波墊約十片加上兩塊大軟墊。 

    2.將上述器材拼接成一個大長方形。 

 (二)操作方式： 

   1.兩人一組面對面，單腳站在敏捷圈內，兩人彼此間大約一公尺的距

離，單手持手把進行拉扯的動作，計時一分鐘想辦法拉動對方。 

   2.在活動過程中教師觀察並錄影失去平衡的一方，學生所呈現的樣態。 

三、學習策略： 

 （一）身體失去平衡而造成身體的跌落，當你的身體失去平衡時，你會用

差異化（活動）安排 

人員的調整： 

1.同學依據自身的能力，跟自己

身高體重有差異的同學來作挑

戰。 

2.覺察自己在不同力量上，身體

對抗的變化。 

 

 

教學情境安排 

1.教師提問：校園當中最常發生

跌倒的情境？(讓學生回答) 

2. 教師小結： 

摔倒時，減少身體所受衝擊，可

應用護身倒法來降低所受風險，

進而保護身體安全。 

 

 



甚麼方式保持應變？ 

 （二）針對教師提問，讓學生回想過去以往跌倒的經驗？以及跌倒受傷部

位的分享！ 

評量重點 

1 基本 

  觀察學生在身體失去平衡時的

反應，讓學生說出身體失去平

衡時，可以做出如何保護自己

的動作。 

2 進階 

  觀察學生在身體失去平衡時的

反應，讓學生做出身體失去平

衡時，可以做出如何保護自己

的動作。 

準-2 

活動目標：透過韻律球感受與人正面撞擊的感覺，並能在面對不同方向的

(韻律球)衝撞力量時降低身體重心回復平衡狀態。 

 

一、活動名稱：轉角遇到礙 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.兩人一組一顆瑜珈球或兩人一組兩顆瑜珈球。 

    2.兩人一組或四人一組，距離取開分散於立波墊或軟墊上。 

 (二)操作方式： 

1.兩人一組面對面，兩人合力拿一個瑜珈球，然後用力推向對方。 

2.兩人各拿一顆球，互相撞擊對方的球。 

3.四人各拿一顆球，聽教師哨聲後，往中間互相撞擊對方。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、學習策略： 

  (一)活動前教師可以先引起學生的舊經驗，舉例： 

   (1)有過在走廊上奔跑追逐奔跑而跌倒的嗎？ 

   (2)走廊轉角是視線死角，若在走廊上奔跑，正面對撞時你會做出甚麼

反應？ 

  (二)實際操作時需要告知學生注意事項，再讓學生操作，教師需觀察每

一位學生的動作，並控制每組進行的節奏。 

差異化（活動）安排 

1. 反應時間的調整： 

在熟悉動作後，可增加人數，變

四人一組，增加刺激性，訓練反

應速度。 

 

 

 

 

 

 

教學情境安排 

自我挑戰： 

允許學生在設定的範圍內嘗試不

同人數的挑戰，增加困難度，但

不當作競賽。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量重點 

1 基本 

跌倒時能做出保護自己的動作。 

2 進階 

身體失去平衡時，能做出轉換重

心的動作。 

 

 



準-3 

活動目標：練習身體面對不同倒地方式，透過練習運用身體控制能力(圓

背、核心)流暢的做出不同的滾翻動作。 

 

一、活動名稱：我是一顆球 

二、活動內容： 

 (一)場地器材佈置： 

    1.立波墊約十片加上兩塊大軟墊。 

    2.將上述器材拼接成一個大長方形。 

 (二)操作方式： 

    1.教師示範把自己的當身體做一顆球，可以做的保護有哪些？ 

2.當你向前跌倒時、往後跌倒時、騎腳踏車徹面跌倒時可以把自己變 

成一顆球，以下有幾個動作可以做保護：雞蛋滾、香腸滾、不倒翁 

滾，教師示範後，請學生跟著操作。 

 

三、學習策略： 

  (一)當你摔倒時，讓身體與地面接觸時不是一個面而是一個點，並用連

貫式的方式，像保齡球一樣的在地面滾動，將摔下去的力量分散，化

解衝撞的力量。 

  (二)各動作的注意要點： 

    1.雞蛋滾： 

     (1)雙腳是否有彎曲、大腿貼身體、雙手抱膝？ 

     (2)前後搖擺時，背部是否有躺地後起身做一連串動作？ 

    2.不倒翁滾： 

     (1)雙腳是否有足底相對，雙手十指交扣握住足背？ 

     (2)是否能轉換重心，自行滾動轉一圈，並回到盤腿姿勢？ 

    3.香腸滾： 

     (1)雙手及雙腳是否都有伸直併攏的滾動？ 

     (2)是否能自行滾動轉換重心？ 

差異化（活動）安排 

身體適能的調整： 

在操作的過程中，完成的動作依

據自己的身體柔軟度。當學生感

到動作過於勉強，可選擇自己能

操作的範圍。 

 

 

 

 

 

 

 

教學情境安排 

1.延續上一堂課，當遇到相互碰 

撞的衝擊過於大的時候，你可

以先做出緩衝的動作（大跨

步），緩衝力量減緩後，記得將

自己的重心降低，最後才做出

滾翻的動作。 

 

 

 

評量重點 

1.動作是否做確實？ 

2.是否能完成教師指定動作？ 

 

準-4 

活動目標：在移動中透過聽覺反應練習不同的滾翻方式，從站立姿銜接側

身倒地或滾翻動作。 

 

 

一、活動名稱：跟著音樂搖擺 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.立波墊約十片加上兩塊大軟墊。 

    2.將上述器材拼接成一個大長方形。 

 (二)操作方式： 

   1.引起動機:回顧上一堂課的三種翻滾方式 

   2.教師將同學分成三大組，每組同學生顏色背帶分組。 

   3.教師撥放音樂時，請跟著音樂隨意地在場地慢跑，音樂停教師會唸顏

色以及指定動作。當教師唸到甚麼顏色，那一組就請完成教師指定的

動作，例如：紅色組，請完成雞蛋滾。 

 

三、學習策略： 

 （一）不同滾翻的學習重點，學生是否都有專注在動作上，並完成教師的

指令動作。 

差異化（活動）安排 

身體適能的調整： 

在操作的過程中，完成的動作依

據自己的身體柔軟度。當學生感

到動作過於勉強，可選擇自己能

操作的範圍。 

 

 

 

教學情境安排 

自我挑戰 

在提醒動作操作重點後，允許學

生在安全的前提下，完整的完成

動作。 

 

評量重點 

1.動作是否做確實？ 

2.是否能完成教師指定動作？ 

 



主-1   

活動目標：面對身體失衡前倒的衝擊保護，在向前傾倒的練習中使用合適

的動作保護臉部不受撞擊。 

一、活動名稱：趴下掩護穩住 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.立波墊約十片加上兩塊大軟墊。 

    2.將上述器材拼接成一個大長方形。 

    3.全班距離取開分散於立波墊或軟墊上。 

 (二)操作方式： 

   1.每位同學找到海綿墊，採跪姿，身體保持傾斜，當教師吹哨聲，每 

位同學向前趴。 

2.動作說明：下去時將手呈現一個三角形，以整個手臂接觸地面，肚子 

以及脖子都需要用力 Hold住身體。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 （三）進階 

 1.兩個人一組，將跪姿調整高度，採半蹲姿勢，一位先做動作，一位

同 

學則站在同學背後，用手推前面的同學。 

2.被推的同學則須立即做出向前倒保護自己的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

三、學習策略： 

(一)向前跌倒的經驗很多，讓同學回想跌倒時通常我們向前跌倒時會習慣

以手撐地，但這樣力量會完全集中在手腕甚至到達鎖骨，所以教師可以提

問，當快要跌倒時，該保護身體什麼部位？ 
(二)先讓學生體驗身體失去平衡時的感受，再透過練習讓學生能做出保護

動作來保護自己。 

差異化（活動）安排 

1.距離的調整： 

向前傾倒的距離或高度都會影響

衝擊的力道，學生可依據自己的

的肌力來調整。 

2.反應速度的調整： 

在熟悉動作後，學生可將難度調

高(距離地面的高度，或蹲或跪)

等到傾倒或快要靠地時才舉起手

保護，訓練反應速度。 

3. 器材的調整： 

安全保護的增加，可以營造更安

全的環境讓學生願意多嘗試跟挑

戰。 

4. 推力的調整： 

從學生自己準備好做出向前傾的

動作到有同學不預期的推的力

量。 

 

教學情境安排 

1.延續上一堂課的，當你的身體 

失趨平衡時，可以做出甚麼動 

作將傷害降到最低？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

評量重點 

1 基本 

身體站立前傾時能用手部支撐，

保護臉部不受撞擊。 

2 進階 

透過同學施加力量的推動，能做

出用手部支撐，保護臉部不受撞

擊。 

 

 

 

主-2 

活動目標：身體做不同方向的失衡倒地，並在有輔助的練習中嘗試短時間

做出反應的倒地保護動作。。 

 

一、活動名稱：勇氣倒 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

差異化（活動）安排 

1.任務的調整： 

傾倒的距離（距離地面的高度，

如半蹲或坐）都可以調整衝擊的

力道，可依學生的肌力來調整。 

 

2.反應時間的調整： 

 



    1.四人一組，兩片立波墊。 

    2.一位同學站在立波墊中間，其餘同學站在左右後三側。 

 (二)操作方式： 

    1.教師將同學分成四人一組，一位同學站在中間，其餘同學做保護動 

作分散站在前後左右位置，中間同學隨意的選擇倒向任一位置，保 

護同學要做好保護支撐，並將中間同學推回原來位置。 

    2.中間同學一樣隨意倒向任一方，保護同學一樣在大約 45度角位置接 

   住同學，並用語言提示讓中間同學在作好準備下在失去支撐下，做 

   出保護自己跌倒的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、學習策略： 

（一）教師提問使學生思考，在支撐身體傾倒時的重量，應該要用什麼部

位、什麼動作，比較恰當？ 

（二）快要傾倒時，你會試著做出什麼動作保護自己？ 

（三）護身倒法能夠應用在日常生活中的地方，模擬生活中常遇到的跌倒

情境，說明套用護身倒法會有何差異以及如何降低受傷機率。 

在熟練動作後，可鼓勵學生調整

高度作挑戰，訓練反應速度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學情境安排 

1.自我挑戰： 

允許學生在設定的範圍內嘗試不

同高度的動作。 

 

2.探究： 

引導學生覺察接觸保護者時，身

體控制的能力。 

 

評量重點 

1 基本 

身體失衡時能做出跨弓步的動作

保持平衡 

2進階 

試著做出降低重心或是轉換重心

的動作保護自己 

主-3 

活動目標： 能運用身體控制能力(圓背、核心)展演出流暢的做出不同的滾

翻動作。 

 

一、活動名稱：翻滾吧~ 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.立波墊約十片加上兩塊大軟墊。 

    2.將上述器材拼接成一個大長方形。 

 (二)操作方式： 

1.第一動作請先完成原地雞蛋滾三次後站立。 

2.第二個動作請完成不倒翁倒兩次（畫成一個圓）。 

3.第三個動作請完成香腸滾三圈。 

4.第四個動作請試著做出向前側翻滾的動作，完成動作後站立。 

 

 

 

 

 

 

三、學習策略： 

 （一）不同滾翻的學習重點，學生是否都有專注在動作上，並完成教師的

指令動作。 

差異化（活動）安排 

1.依據自我的能力完成教師指定

的組數；或是時間的快慢；完成

的速度。 

 

 

 

 

教學情境安排 

自我挑戰：允許學生在指定的動

作內嘗試完成所有的任務。 

 

評量重點 

1 基本 

有做到教師指定動作 

2 進階 

能完整的做到教師指定動作 

 



主-4 

活動目標：體驗身體在不穩定的的狀態下，控制身體平衡。 

一、活動名稱：Control your body 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.兩人一組，一人雙腳站於半圓體平衡木 

 (二)操作方式： 

   1.教師說明：學會如何控制身體平衡 

2.兩人一組，先請一位同學站在平衡木上，先用身體去感受，用身體哪 

些部位在控制平衡不搖晃，一分鐘後換另外一位同學，結束之後請討 

論，並用夾子夾出身體用哪些部位控制平衡，老師再請各組分享。 

3.兩人一組，依樣一位先站在平衡木上，另外一位同學輕輕地推站在平 

衡木上的同學，站在平衡木上的同學去感受身體的變化，並思考當有

外力的時候，身體的控制部位是否有跟著改變，一樣交換後討論並分

享。 

（三）進階 

    1.四人一組，先請一位同學站在平衡木上，其餘同學站在中間同學的

左右後三個方向。 

    2.教師吹哨聲後，左右後三位同學，分別不預期的推撞站在平衡木上

的同學，平衡木上的同學要做出大跨步緩衝保護自己的動作，依序交

換後討論，教師於課堂中觀察學生。 

 

三、學習策略： 

 （一）透過器材的改變、學生的能力或身體素質，因此產生不同的向對應

策略。 

 （二）透過教師引導，讓學生思考在失衡狀態下如何控制身體做出保持平

衡的動作保護自己。 

差異化（活動）安排 

器材的調整： 

同學依據自身的能力，選擇是否

使用器材，等動作熟練之後，可

利用器材增加難度。 

 

 

教學情境安排 

1.在提醒操作重點後，學生在安

全的前提下，去感受身體的變

化，並思考當有外力的時候，身

體的控制部位是否有跟著改變。 

2. 在操作結束後，以提問的方

式來引導學生觀察，並反思自己

的動作經驗。 

 

評量重點 

1 基本 

能說出身體的控制部位的轉變 

2 進階 

能做出大跨步緩衝保護自己的動

作 

 

綜-1 

活動目標：面對不同方向的(韻律球)力量對抗遊戲並做出自我保護反應動

作，透過不同方向的跌倒情境，能運用降低身體重心以減緩衝擊身體的力

量。 

一、活動名稱：勇氣之路 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.四人一組，兩片立波墊。 

    2.一位同學站在立波墊中間，其餘同學站在左右後三側。 

 (二)操作方式： 

   1.四人一組，三位同學拿球，一位同學待在安全墊中間。 

 2.當教師吹哨聲後，中間的同學就安穩地走在保護墊上，其他三位同學 

先討論好，誰給予障礙的考驗，然後用手上的瑜珈球推碰走在中間的 

同學。 

   3.中間的同學在受到外力推碰的下，身體失去平衡時，需做出保護自己

的反應動作。 

 

三、學習策略： 

 （一）三種跌倒情境，可以做出如何保護自己的動作： 

    (1)向前跌：當身體失去重心時，請記得讓自己的身體距離地面越 

近越好，像保齡球一樣在地上滾動，由一個點完成連續性的動作，手

→背→腰→臀→腳，讓摔下去的力量分散減緩衝撞的力道。 

    (2)側跌：降低臀部重心，腰與背後成一個圓，手在跌地後要拍地面 

差異化（活動）安排 

任務的調整： 

從不預期給的障礙考驗轉化成有

次序性的障礙考驗，使學生反應

時間增加，能有準備的完成任

務。 

 

 

 

 

 

 

 

教學情境安排 

挑戰情境： 

透過球體碰撞的撞擊力，使身體

產生失衡的狀態，進而將學到的

能力去保護自己。 

 

評量重點 

1 基本 

能做出保護自己的動作 

2 進階 

 



做緩衝動作，頭要勾，不造成後腦傷害。 

    (3)往後跌：往後跌，臀著地，腰背頭不著地，手拍地面，身體轉換     

位置。 

做出保護自己的動作能保持平衡

不跌倒 

綜-2 

活動目標：小組能在設計情境(障礙)共同合作完成護身倒法動作以及任

務。 

一、活動名稱：我的酷跑之路 

二、活動內容： 

（一）場地器材佈置： 

    1.全班分成三大組。 

    2.教師布置環境有障礙等 1路線。 

 (二)操作方式： 

   1.教師說明：每組依據抽到的排卡設計展演的動作以及路線。 

2.將全班分成三大組，每一組派一位同學抽排卡，依據抽到的排卡完成   

展演的動作。 

3.每一組設計路線給其他組別挑戰。 

 

三、學習策略： 

(一)為了活動進行安全，在實際展演前，應告知基本要領及注意事項，再

由學生練習與嘗試： 

(二)教師針對動作正確性與動作銜接之流暢性進行評量並給予回饋。 

 

差異化（活動）安排 

任務的調整： 

依據每個人之能力與精熟度，由

小組討論並分派動作，合力完成

小組任務。 

 

 

教學情境安排 

小組自我練習： 

允許各組在設定的範圍內練習分

配的指定動作，教師要適時行間

巡視練習情況，以免發生危險。 

 

 

評量重點 

1.基本: 

各組所有人都有完成指定動作。 

2.進階: 

小組間的動作銜接流暢性。 

 

 


