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適 應 體 育 活 動 ( Adapted 

Physical Education )，或稱修正式
體育活動，顧名思義，即是一種針
對個體不同需求而修正的體育活
動。為了適應個體特殊的需求而進
行環境、活動方式的改變，其實是
常見於日常生活中的。如無障礙環 

境的配置，各式復健輔具的設計，
到家庭中為了嬰幼兒、孕婦、年長
者而做的家具改變等，從專業到生
活，都存在著適應體育活動的精
神。 

就體育來說，特殊學校安置了
各種特殊需求的學生，更需要針對
學生的不同能力設計不同的體育
活動。國立桃園啟智學校在這樣的
需求下，創校二十多年來不斷研發
各項適合特殊學生的運動競賽，使
特殊學生能藉著身體活動，在體適
能、動作技能與情意方面產生最大
的效益，並提升其生活品質。 

一、 拉繩賽 

這是一項適合輪椅同學或多
重障礙學生的個人活動，設計方向
上是以學生能力為主體，觀察、運
用 學 生 所 擁 有 的 能 力 來 發 展 活
動，而非訓練學生學習一項既有的
運動。本活動不適合手部力量大的
學生參與。 

拉繩賽分為兩種方式進行比
賽，一個是拉繩速度賽，一個是拉
繩力量賽。 

（一） 拉繩速度賽 

器材：長桌、接力棒 2 支、長
繩約 10 公尺、膠帶、網球、碼表。 

器材配置 : 將一根接力棒貼

於長桌上，長繩穿過接力棒後，繩
的一端固定於網球上(可以切開網
球將繩端塞入)，繩的另一端綁上
另一支接力棒。如圖一、圖二。 

圖圖圖圖 1  繩的一端固定於網球以防繩滑

出接力棒 

圖圖圖圖 2  接力棒固定於長桌，長繩穿過

接力棒 

比賽方式 : 參賽者於哨音響
前握住長繩一端之網球，哨音響後
以最快速度將長繩另一端之接力
棒拉回到指定位置即完成，以碼表
計時。 

（二） 拉繩力量賽 

器材：長桌 2 張、掛衣架、童
軍繩、細繩、大夾子。 

器材配置：將 2 長桌併於掛衣
架兩旁，於 2 邊桌腳以童軍繩綁住



桃竹區特殊教育 

                                 第二十七期，10   

固定，如圖三。將一大夾子夾於掛
衣架竿子上，夾子兩尾端連接一適
合長度之童軍繩，以供學生抓握施
力，如圖四。同樣夾子兩尾端以細
繩連接於掛衣桿上，以防一邊學生
鬆手導致夾子飛起打到另一邊的
學生，如圖五。 

圖圖圖圖 3  以繩固定兩長桌桌腳 

圖圖圖圖 4  夾子兩尾端連接供抓握之童軍

繩 

圖圖圖圖 5  夾子需用細繩連接於掛衣桿 

比賽方式：每場比賽由 2 位參
賽者各坐於賽桌之對邊，比賽目標
為將賽桌中間左右各繫一繩子的
夾子拔起。賽前雙方各握住己端的
繩子，於哨音響後盡力將夾子拔

起，將夾子拔起到己方區域即獲
勝。 

二、 跑球運動 

這是一項適合身體活動能力
較佳學生的團體活動。設計方向上
是以該項運動為主體，但修改一般
的規則及場地器材以適合特殊學
生參與。本運動修改自美式足球
賽。 

器材：足球 1 顆。 

人數：每隊 4-8 人。 

場地配置：以一般籃球場為配
置，在兩底端設防守起跑線(防守
起跑線亦為進攻初始進攻線)。起
跑線前 5 公尺設達陣線。起跑線前
方中間設防守方踢球點。虛擬進攻
現為比賽開始後，進攻方推進後的
起跑線。如圖六。 

比賽方式： 

    比賽開始由防守方於踢球點
將球踢出，進攻方由初始進攻線出
發盡快將球撿起並往對方達陣線
前進。進攻方一旦碰觸到球，防守
方即由防守起跑線開始追逐持球
者。 

    進攻方可傳球，但球若掉落並
被對方搶走則算一次進攻失敗，須
回原起跑點或虛擬進攻線進行下
次進攻。進攻方在持球者被防守方
碰觸後停止該次進攻，並由被碰觸
點 成 立 虛 擬 進 攻 線 開 始 下 次 進
攻。持球員跑出界外亦停止進攻，
並由出界點成立虛擬進攻線。進攻
方有四次進攻機會，第一次進攻即
達陣得 4 分，第二次進攻達陣得 3

分，第三次進攻達陣得 2 分，第四
次進攻達陣得 1 分，四次進攻無法
達陣則即為進攻失敗，不得分。 
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圖圖圖圖 6  跑球運動場地示意圖 

雙方各進行兩回合進攻後，得分較
高者獲勝。 

三、 鼓勵趣運動 

    這是一項綜合不同身體活動
能力學生的融合團體活動。設計方
向上是以學生的不同能力組合完
成一運動項目的精神。本運動修改
自 板 球 運 動 (Cricket ， 音 譯 鼓 勵
趣) 。 

器材：長桌 2 個、球籃 5 個、網球
30 顆、圓錐筒 1 個、球棒 1 支、足
球 1 個。 

   人數：每隊 12 人。分為進攻組
與防守組。進攻組設擊球員 4 名，
防守組設追球員 4 名與滾球員 4

名。 

比賽方式： 

   流程：以甲隊進攻為例。甲隊
擊球員以短棒將圓錐筒上的球擊
出後，折返相距 5 公尺之 AB 兩點
將網球折返逐一由 A 籃放置 B

籃。乙隊追球員儘速將被擊出之球
撿起，放至 C 點滾球桌。乙隊滾球
員合力將球滾進 D 籃內。 

   得分：甲隊擊球員擊出球後，
在乙隊滾球員將球滾進籃內前，由
A 籃放至 B 籃的球數，即為該擊球
員之得分。甲隊四位擊球員依序擊
球折返跑後之總分即為該隊該場
次之得分。甲隊四位擊球員完成得
分後，攻守交換，由乙隊進攻。 

   勝負：四位擊球員得分總和較
高之隊伍獲勝。

圖例說明 

● 足球 

 

 

 

 

 

 

         圖圖圖圖 7777  鼓勵趣運動進行流程圖解
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    以上三項活動各代表較低能
力學生的個人活動、較高能力學生
的團體活動，以及綜合不同能力的
團體融合活動。設計活動者應修正
活動的器材、規則及進行方式等以
適應個別學生能力，而非完全按照
既 有 規 則 與 方 法 要 學 生 適 應 活
動。因此，以上介紹之三種活動，
實務運用上仍需再作修正。也盼以
上不同類型的活動能產生拋磚引
玉的作用，提供適應體育活動設計
者創造更多適合特殊學生體育活
動的靈感，以使不同能力的特殊學
生 都 能 得 到 體 育 的 好 處 。


