


















特殊需求領域－功能性動作訓練教材手冊18

教學

運用

《教學活動》

● 髖部運動

彎曲與伸展：
1. 原地高蹬步：原地抬腳走路或跑步，膝蓋盡量向上抬。
2. 躺姿下空中騎腳踏車。

● 踝足運動

背屈與蹠屈：腳跟著地，用腳尖在地上打節奏。
內翻與外翻：
1. 墊腳尖站（足內翻）。
2. 用刀子腳走路，使用腳的外緣著地，腳底朝內走路（足內翻）。
3. 用雙腳當音樂指揮家，做出足內翻和足外翻的動作。

● 腳趾運動

彎曲與伸展：用腳趾撿拾小沙包或小紙團






