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防衛性線上增能工作坊



互動時間

Q1.說到防衛性運動您會想到什麼？



互動時間

Q2.覺得防衛性運動教學重要嗎？
為什麼？



互動時間

Q3.敢教防衛性運動嗎？為什麼？



互動時間

Q4.教學生涯中有教過嗎？



◼無專業知能

實施困境

◼害怕危險

◼難上手



內容大綱

1 .設計理念

5 .國小防衛性教材差異化

2 .核心任務與分期目標

3 .國小防衛性教材情境化

4 .國小防衛性教材脈絡化

6.國小操作經驗分享與建議



防衛性運動種類



第三版教材

主要教材

閃避/閃

躲/脫離

護身

倒法

抵抗/

格擋
掙脫

自我統合防

護應用

•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



“



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。



Stategy1:情境化



學習目標設定
線性/區隔的 →        整體性的目標

1.認知
1-1認識護身倒法動作要領。
1-2瞭解護身倒法使用時機。

2.技能
2-1學習護身倒法。

3.情意
3-1能欣賞他人的運動表現。
3-2能積極參與運動。

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。
(Bd-Ⅱ-2 、1d-Ⅱ-1)

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倒法技能。
(Bd-Ⅱ-2 、1d-Ⅱ-1、2d-Ⅱ-3)

3.積極參與練習，在練習中能尊重同儕，以正向
的語言溝通。 (Bd-Ⅱ-2 、1d-Ⅱ-1、2d-Ⅱ-3、
3c-Ⅱ-1)

認知

認知+技能

認知＋技能＋
情意



Stategy2:脈絡化



4. Bailey always wears a             to school

2. Aaron rides a          to school every day.

1. Donna made a        for my birthday.

3. I am sitting on a 



4. Bailey always wears a             to school

2. Aaron rides a          to school every day.

1. Donna made a        for my birthday.

3. I am sitting on a 



Stategy3:差異化



“



“



1 . M T O E R H 5 . L S C A S

2 . R G I T E 6 . S E O S H

3 . C T R E H A E 7 . U S HO E

4 . T I S H R 8 . TM A O T O



4. Pencil

2. Table

1. Carrot

3. Rabbit



趴



跪



站



操作經驗與分享

A:採用沒有倒地的訓練方法及防衛姿勢。

入門期：教材中的p.61護身倒法。

發展期：教材中的p.80、88徒手進行、p.93(雙人攙扶、蹲姿、跨大步)。

◼ 沒有器材場地怎麼辦？



操作經驗與分享

A:請老師參考教材並掃描QR code，從模仿開始嘗試教學。

A：強調各種風險及防衛動作用處。

◼ 教師本身專業知識不足怎麼辦？

◼ 防衛性運動的價值為何？

A：先讓學生了解跌到受傷風險及應對方式，空間概念，並設計翻滾引導動作。

◼ 學生不能做捲曲動作該怎麼辦？



教學信念

品德教育

教學技巧

操作經驗與分享

◆當身體落地時頭要保護好。

◆小組制，善用同組同儕來做確保節省教學時間。

◆提醒學生尊重同儕，不可和同學開玩笑。

◆相信自己、相信學生。



謝謝聆聽


