
 

 

中華帕拉林匹克總會 

112 年身心障礙柔道體適能活動營 

成果報告 
 

 

 

 

 
指導單位：教育部體育署 

主辦單位：中華帕拉林匹克總會 

承辦單位：中華民國帕拉林匹克視障運動協會 

協辦單位：中華民國柔道總會 

          原創網路服務股份有限公司 

日    期：中華民國 112 年 5月 7日起至 7月 16 日，共 10 堂課 

地    點：國立臺灣大學綜合體育館地下一樓 柔道室 

          臺北體育館  



中華帕拉林匹克總會 
成果報告表 

填表人： 柯少融 

活 動 名 稱 
中文：112 年全國身心障礙者柔道體適能活動營 

英文： 

活 動 地 點 
1. 國立臺灣大學綜合體育館地下一樓 柔道室 

2. 臺北體育館 

活 動 日 期 112 年 5月 7日至 7月 16 日，共 10 堂課： 

活 動 人 數 男性 8  人；女性 10 人；其他 29 人 

活 動 行 程 表 

1. 5/7 (10:00-13:00) 

2. 5/14 (15:00-18:00) 

3. 5/21 (10:00-13:00)—瑞士教練及視障柔道選手來訪 

4. 5/28 (15:00-18:00) 

5. 6/3 (10:00-13:00) 

6. 6/11 (15:00-18:00) 

7. 6/18 (15:00-18:00) 

8. 7/2 (15:00-18:00)—2023 臺北亞洲柔道公開賽參訪 

9. 7/9 (15:00-18:00) 

10. 7/16 (15:00-18:00) 

活 動 經 過 

自 5月第一周開始連續十周(跳過端午連假)的活動營課程，除了 7/2 的

戶外教學在臺北體育館進行，其餘課程皆在國立臺灣大學綜合體育館地

下一樓的柔道室辦理。本次活動營邀請具合格教練證的專業柔道教練及

國內視障柔道選手擔任教練，並招募現役和退役的柔道選手擔任助教，

引領 3位心智障礙者及 15位視覺障礙者認識柔道運動。 

課程內容涵蓋柔道運動的各項基礎，以下簡述各周課程內容大綱： 



5/7：柔道簡介、柔道服穿法教學、暖身動作、正護身倒法 

5/14：破冰、側護身倒法、側及前滾翻、柔道服抓握法、大外割 

5/21：體能訓練、袈裟壓制教學、滾翻、護身倒法及大外割複習 

5/28：反應訓練、龍蝦運動教學、護身倒法及大外割複習 

6/3：體能訓練、前迴轉倒法、三步取位及浮腰教學、動作複習 

6/11：反應訓練、後滾翻及單臂過肩摔教學、摔倒練習、動作複習 

6/18：滾翻熱身、連攻法、壓制練習、摔倒練習 

7/2：柔道國手經驗分享、柔道比賽規則講解、臺北公開賽比賽觀賞 

7/9：滾翻熱身、連攻法、壓制及壓制逃脫練習、對摔 

7/16：慢跑/滾翻熱身、體能訓練、連攻法、摔倒練習、寢技對摔 

綜合評估分析 

 優勢 

柔道是一項會訓練到全身肌肉及平衡的技擊類運動項目，其基礎的滾

翻及護身倒法等動作能訓練障礙者(尤其是視覺障礙者)的身體反應能

力，在摔倒時適時保護自己。同時，柔道作為武術的一種，也能提供

學員一定程度的防身自保能力。目前我國僅有兩位現役的視障柔道選

手，且視障柔道是亞帕運及世壯運正式項目，該項目極具發展空間。 

此次活動營之教練、助教來自國內各級學校及單位，他們透過協助活

動營累積教學心智障礙及視覺障礙學員的經驗，相信這樣的經驗在他

們回到各自任教、練習單位後能使傳統柔道教學現場變得更加包容、

友善，並提供更多有特殊需求的學生就近練習柔道的機會。 

 劣勢 

國內目前視障柔道選手及師資不足，亦沒有視障柔道比賽及訓練據

點，學員在參加活動營後若對柔道產生興趣較難繼續訓練、甚至參

賽。目前一般柔道較多為各級學校體育班訓練，非在學學生較難參

與，若能盡快成立訓練據點提供培訓機會及資源，相信未來我國將會

有更多實力堅強的視障柔道選手。 



檢 討 與 建 議 

1. 這次活動營由於招生期限較短且沒有已知的聯繫網絡，無法將活動

訊息傳遞給更多符合報名資格的學生、家長或民眾。然而，隨著每

周課程花絮分享、學員間口耳相傳及教練、助教們的推廣，越來越

多人得知這個活動營。若往後有機會舉辦類似活動，建議拉長招生

期限並透過已建立的聯繫網絡招募更多學員。 

2. 十周的課程期程較長，學員較容易因事請假，影響學習效果，建議

往後可以舉行較密集但短期的課程。 

3. 此次活動營地點位於臺北市，非北部地區的障礙者很難每周參與。

建議未來能辦理多場次活動，並將舉辦地擴及到北部以外地區，提

供非北部地區障礙者機會認識柔道運動。 

  



照片剪影 

  

第一堂課的學員大合照 學員第一次穿上柔道服 

  

每堂課開始前都要確實暖身 柔道基礎-護身倒法教學 

 

 

助教示範前滾翻，學員透過觸摸學習 側滾翻練習 



  

柔道服抓握法教學 學員透過控制柔道服嘗試感受對方重心 

  

體能訓練遊戲-兩人三腳鬼抓人 體能訓練遊戲-聽指令做動作 

 

 

滾翻熱身 教練協助一對一教學大外割 



  

瑞士及德國選手教學袈裟壓制動作 壓制反應訓練遊戲 

  

與外籍選手、教練的大合照 龍蝦運動教學，學員透過觸摸方式學習 

  

反應訓練遊戲 教練、助教協助調整大外割姿勢 



  

助教協助調整龍蝦運動姿勢 以禮始，以禮終，上下課都要向教練敬禮 

  

體能/反應訓練遊戲-老鷹抓小雞 側護身倒法複習 

  

前迴轉倒法教學、練習 三步取位法教學、練習 

  



  

浮腰動作教學、練習 學習後滾翻，助教協助保護頸部並引導 

  

大外割練習-助教配合學員體型給予指導 教練一對一讓學員感受單臂過肩摔的動作 

 

 

嘗試以大外割動作摔倒對方 單臂過肩摔教學，學員透過觸摸了解要領 



  

滾翻熱身 連攻法-重複練習學習過的摔倒技術 

  

摔倒練習 會摔倒別人，也要練習怎麼安全的被摔倒 

  

壓制練習 臺北公開賽參訪-柔道國手經驗分享 



  

臺北公開賽參訪-與柔道總會理事大合照 臺北公開賽參訪-場地及比賽規則介紹 

  

學員透過教練口述及手機放大鏡觀賞比賽 看得到的學員與視障學員分享比賽經過 

  

學員與得獎助教合影 連攻法練習 



  

連攻法-教練協助調整動作 連攻法-教練一對一指導學員 

  

摔倒練習-被助教摔倒 摔倒練習-摔助教 

  

第一次對摔體驗，由教練、助教引導 慢跑熱身，全盲學員由助教引導 



  

滾翻熱身 體能訓練-伏地挺身 

  

體能訓練-仰臥起坐 體能訓練-公主抱(助教適時從旁協助) 

  

體能訓練-手推車(助教適時從旁協助) 第一次寢技對摔體驗 

  



  

防護員場邊協助，指導學員放鬆技巧 摔倒練習 

  

最後一堂課合影 學員分享參加心得、領取證書及獎品 

  



學員簽到表：第一週~第四周 

  

第一週-05/07 第二周-05/14 

  

第三周-05/21 第四周-05/28 



學員簽到表：第五週~第八周 

  

第五周-06/03 第六周-06/11 

  

第七周-06/18 第八周-07/02 



學員簽到表：第九週~第十周 

  

第九周-07/09 
第十周-07/16 

(下方簽名為出席率達 8成，退保證金者) 

 


