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核心任務架構



分期目標─發展期

•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。



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?

校園中容易遇到的跌倒情境：



能應用重心轉移方式，於身體失衡時進行自我保護。

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。



控制平衡 重心轉換 保護動作

單元目標的重點



準備活動

十來九穩

轉角遇到礙

我是一顆球

跟著音樂搖擺

主要活動

趴下掩護穩住

勇氣倒

翻滾吧~

Control your body

綜合活動

勇氣之路

我的酷跑之路

教學活動



單元課程大綱



準備活動
十來九穩

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。



差異化安排

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。



學習策略

身體失去平衡而造成身體的跌落，當你的身體失
去平衡時，你會用甚麼方式保持應變？

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

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。



主要活動
趴下掩護穩住 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。



差異化安排

距離的調整

反應速度的調整

器材的調整

推力的調整



學習策略
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？

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。



評量重點

基本

身體站立前傾時能用手部支撐，
保護臉部不受撞擊。

進階

面對外力推動時，能在身體失
去平衡，做出應變保護自己。



課程建議

場地受限

對話引導

觀念建立



單元課程大綱



準備活動
轉角遇到礙

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。



差異化安排

反應時間的增加

人數的調整

身體組成的變化



學習策略
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？

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。



評量重點

基本

跌倒時能做出保護自己的動作。

進階

身體失去平衡時，能做出轉換
重心的動作。



綜合活動
勇氣之路

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。



差異化安排
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。

器材的調整：

從有使用瑜珈球的碰撞到徒手推力道的碰撞。



學習策略
三種跌倒情境，可以做出如何保護自己的動作：

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。

側跌：降低臀部重心，腰與背後成一個圓，手在跌地後

要拍地面做緩衝動作，頭要勾，不造成後腦傷害。

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。



評量重點
基本

能做出保護自己的動作

進階

做出在身體失去平衡時，能做出相關保護自
已的動作。



安全提示

課後學習的安全
建議

正確學習態度的
建立

場地的調整 學習單的設計



能應用重心轉移方式，於身體失衡時進行自我保護。

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。
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