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主要教材
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角力

•人與自己：

個人的身體控制、在失去平衡
或面對意外狀況時的自我保護
方式。



核心任務與分期目標

基礎期
Fundamental

入門期
Introduction

發展期
Development

轉換期
Intermediate

精熟期
advanced

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



教材核心問題

防衛性運動-護身倒法

跌倒了要如何保護自己

校園中/上下學中容易
遇到的跌倒情境

身體重心
位置的控制

如何安全的減緩/
轉移衝擊力道

如何對因應身體
失衡的狀態

走廊奔跑
相撞

轉角相撞 如何保持平衡

應如何提前避免
發生碰撞的應變措施！

重心轉換、碰撞中的
角度切換或重心轉移

如何保護身體的脆弱部位

跌倒時可利用手上物品（如：餐袋.書包.
手提袋等）第一時間接觸地面減緩及消弱
身體部位的傷害！

頭

如何安全的減緩/
轉移衝擊力道

如何對因應身體
失衡的狀態



生活中可能跌倒的各種情境

1.為救球而撲倒

2.滑倒

6.跑步時跌倒

3.溜直排輪時跌倒 4.踢球時滑倒

5.下樓梯時跌倒



設計理念

建立因應身體失衡的觀念

提供不同高度、方向的練習情境

透過多元的體驗活動，理解身體失衡的保護動作要領

善用同儕小組成員做確保，提升練習效能



1.如何因應身體失衡的狀態。
2.如何安全地減緩/轉移衝擊力道。

健體-E-A2具備探索身體活動與健康生活
問題的思考能力，並透過體驗與實踐，處
理日常生活中運動與健康的問題。

Bd-Ⅱ-1武術基本動作
Bd-Ⅱ-1技擊基本動作

學習目標
1.認識在校園中或上下學中常發生的跌倒事件，並描述其失去平衡的狀況及自我保護的方法。
2.認識身體在失去平衡時的保護措施與方法，並在練習與遊戲中表現出不同方向的護身導法技能。

1c-Ⅱ-1 認識動作技能
概念與動作練習的策
略。 。

2c-Ⅱ-3 表現主動參與、
樂於嘗試的學習態度。

3c-Ⅱ-1 表現聯合性動作
技能。



課程大綱



準3.  前倒預備練習

能在立姿/跪姿前傾的練習中以手部動作支撐牆/地面，並熟悉以手保護臉部的動作。

主3.  旋迴轉倒法

能在前/側倒的練習中做出流暢的團身倒地動作。

綜1. 跌倒了我不怕

模擬校園中之突發狀況並發展相關自我保護動作。

案例介紹 本節重點:

面對後方衝擊，身體前倒護身倒法的認識與練習

小組對話：



準1.  前倒預備練習

引起動機：提問

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難度的動作，避免使用競賽。

2.探究：引導學生覺察接觸牆/地時，手的結構與支撐力之間的關係。

1.往前倒時，該保護身體什麼部位？

2.身體快往前倒時，要如何保護臉部，不讓臉部撞擊到地板呢？

3.在支撐身體前傾倒時的重量，應該要用什麼部位、什麼動作，比較恰當？

喚起舊經驗
與生活情境做連結



1.推牆壁

1.傾倒距離的調整

2.反應時間的調整

差異化

評量

能用手部支撐，保護臉部不受撞擊

手掌+全收臂

手掌+前臂 手掌+全收臂



1.傾倒的高度的調整

2.反應時間的調整

差異化

身體前傾時能用手部支撐，保護臉部不受撞擊。

評量

2.跪姿前倒



準3.  前倒預備練習

能在立姿/跪姿前傾的練習中以手部動作支撐牆/地面，並熟悉以手保護臉部的動作。

主3.  旋迴轉倒法

能在前/側倒的練習中做出流暢的團身倒地動作。

綜1. 跌倒了我不怕

模擬校園中之突發狀況並發展相關自我保護動作。

案例介紹 本節重點:

面對後方衝擊，身體前倒護身倒法的認識與練習



注意事項

教學情境安排

主3. 旋迴轉倒法

1.身體側身往前落地。

2.身體前倒時，記得下巴收，身體團身像一顆球。

1.自我挑戰：允許學生在設定的範圍內嘗試不同難度的動作，避免使用競賽。

2.角色任務：觀察者需保護操作者，小組同儕間相互確保。

學習策略

口訣化：固定刀→打地板、滑動刀→抱肚臍



不同高度的旋迴轉倒法練習，學生可依據自己能接受的高度來練習。

趴 跪 站

差異化



1. 抱大球前側滾

動作分解



2. 跪地旋迴轉倒法

動作分解



3.旋迴轉倒法

動作分解



準3.  前倒預備練習

能在立姿/跪姿前傾的練習中以手部動作支撐牆/地面，並熟悉以手保護臉部的動作。

主3.  旋迴轉倒法

能在前/側倒的練習中做出流暢的團身倒地動作。

綜1. 跌倒了我不怕

模擬校園中之突發狀況並發展相關自我保護動作。

案例介紹

面對後方衝擊，身

體前倒護身倒法

的認識與練習

本節重點



綜1.  跌倒了我不怕

教學情境安排

小組討論活動（5分鐘）

(1)學生分組並設計在校園或上下學情境中可能發生的跌倒情況。

(2)要有劇本、旁白等劇情與動作說明。

(3)要寫出跌倒時相對應的因應方法（融入）本次的前倒動作。



綜1.  跌倒了我不怕

教師引導方式
教師指定情境

走路或跑步時遇到障礙物絆倒



結語

當身體落地時一定要把頭保護好

小組制，善用同組同儕來做確保，節省教學時間

提醒學生不可和同學開玩笑

相信自己，相信學生
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