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[bookmark: _GoBack]00:10 美食外送 平衡與協調練習
各位同學我們剛在上一堂課的
繞行障礙物還有跨越障礙物的活動
你覺得是很簡單
還是說你覺得有點困難呢
其實繞行障礙物和跨越障礙物
是一個相當需要動作協調性的任務
而且它有需要比較好的平衡感
如果你對於繞行障礙物
跟跨越障礙物覺得有點困難
老師以下提供幾個練習的活動
希望經過這樣子的練習
你可以提升你的平衡感和動作協調性
接著我們就來練習看看囉

00:50 練習一 原地踏步
各位同學
其實我們走路的時候
是兩腳交替的抬離開地面
然後向前邁步的動作
我們要練習的第一個活動就是原地踏步
也就是我們站在原地
兩腳交替的抬高
然後再放回地面的動作
這個動作主要適合於
已經能原地站穩然後保持平衡
但是腳抬高的過程
或者跨步的過程
可能會搖晃或不穩定的同學
我們就可以先練習原地踏步這個動作

原地踏步我們主要就是希望同學
你在站穩的姿勢之下
我們依序的能夠抬起你的左腳跟右腳
如果同學你的平衡感沒有很好
或者是抬腳的高度沒有辦法很高的話
我們可以試著手扶著牆壁
或者是手扶著旁邊的櫃子或者是椅子
來做為輔助再進行踏步的練習
同學一開始踏步的時候
你可以慢慢的兩腳交替的抬起
之後你可以加快你踏步的速度
甚至你可以慢慢把你的腳越抬越高
隨著你踏步的速度變快
或者是你抬腳的這個高度變高
都可以變化這個難易度

02:21 練習二 單腳登階
各位同學
我們接著要練習的第二個運動
就是單腳登階運動
對於已經熟練原地踏步的同學
我們就可以進行登階的運動
這個登階運動主要是我們要
一隻腳踩在凳子上
讓自己身體能夠保持平衡
另外單腳登階運動也可以
提升我們重心向前 向後
甚至向左右兩側移動轉換的能力
同學你只要準備一個矮凳
然後我們將我們的左腳或右腳

踏上矮凳之後
再收回你的腳 踏回地板
這樣就可以完成這個單腳登階的練習
並不需要把兩隻腳同時踩上這個矮凳
那我們單腳的登階運動熟練之後
我們可以換成雙腳來交替練習
譬如說我們可以先右腳踩上凳子
然後再踩回地板之後
再練習左腳踩上凳子放回地板
最後是分別右腳踩一次左腳踩一次
這樣子讓我們的左右腳
可以交替的練習登階的這個動作
那我們怎麼樣來變化這個活動的難易度
我們可以隨著調整凳子的高度
越高的話那我們的腳就得抬的越高
這個難度也就比較高
此外我們如果把凳子距離我們的腳邊越遠
那這個難度也會增加
因為我們必須要把重心變化的幅度比較大
就可以提升我們這個挑戰的難度
那另外提醒一下同學
如果你在練習登階這個動作的時候
覺得身體搖晃比較大
或是動作不穩定
老師建議你可以手扶著牆壁
或者是你的手
可以扶著旁邊穩定固定的櫃子或椅子
在安全的情況下我們再進行練習

04:30 練習三 單腳踩球
接下來我們要練習的第三個動作
是單腳踩球
適合在單腳登階運動
已經非常熟悉 熟練的同學
我們就可以來練習單腳踩球的運動
在這個動作我們可以更加提升我們
單腳的站立平衡
而且對我們的下肢肌力 耐力
還有整個重心的控制都有更強化的效果
在這個動作
因為球是一個會滾動的物體
所以在操作上會比單腳登階的難度更高
同學要注意安全
一開始練習的時候
我們可以選擇比較小
或者是比較硬一點的球來進行練習
譬如說棒球 或者是壘球
這樣它滾動的幅度會比較小
我們比較容易進行控制

另外我們把這個腳
踩在這個球上之後
我們要記住我們的重心
還是可以先放在踩在地面上的這個腳
我們踩在球上的腳
只要輕輕搭在這個球上面就好了
當你這個動作已經很熟悉之後
我們還可以怎樣
我們可以腳在這個球上
輕輕的前後移動
甚至左右移動
讓自己這個試試看能不能夠
很穩定的控制這個重心的變化
那以上這個就是單腳踩球的練習活動
