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黃知卿 國立體育大學體育推廣學系研究生

溜出歡樂、轉動自信
──智能障礙兒童的直排輪運動

前言

內政部統計處（2012a）公佈：民國

101 年 6 月底領有身心障礙手冊者達 111 萬

人，占總人口之比率為 4.8％，續呈逐年上

升趨勢。尤其 12 歲以下的身心障礙兒童以

智能障礙占 32.7％最多（內政部統計處，

2012b）。智能障礙兒童先天能力不足、身

體發展不均衡、缺乏運動的經驗與刺激，容

易受到過度的保護，導致身體活動呈現遲

鈍不協調的情形；在生活自理呈現對他人

的過度依賴，易造成家人的壓力與負擔。為

了提升智能障礙兒童的身體與心理素質，改

善智能障礙家庭的生活品質，同時降低社會

成本，應從小開始透過各項能力的訓練，培

養智能障礙兒童獨立生活的技巧與自主的能

力，而良好的動作能力即為有利於獨立自主

的基本條件。

直排輪運動是安全有效的低衝擊的有

氧運動，可以促進平衡能力，增進肌力及肌

耐力，發展身體動作與神經系統，對於缺乏

運動經驗，使得身體歪斜、肌力偏弱的智能

障礙兒童而言，是相當適合用來提升體適能

及動作能力的良好運動；另外，直排輪運動

無須他人協助，可以讓兒童獨立操作，並可

依自己的能力調整活動，富有趣味性及速度

的快感，容易讓參與者獲得滿足，智能障礙

兒童在健全身體的同時，可以培養休閒嗜

好，豐富生活品質。

智能障礙兒童從事直排輪運動的益處

直排輪是一項集休閒、健康、趣味與挑

戰於一身的超酷炫運動，它能讓身體每根神

經都活絡起來（李俊秀，1999）。它是全

身協調性的有氧運動，能有效地增進心肺耐

力，訓練下肢肌力與肌耐力，並促進個體平

衡、敏捷及速度的能力，透過直排輪運動，

能提升身體的素質，增進適應生活、運動與

環境的能力

針對身心障礙者的研究也發現，直排

輪運動能提升身心障礙者的肢體動作能力、

知覺能力、平衡能力（吳保宏，2008；陳

勇安，2010；林莊富，2011），並連帶改

善其情緒表現、工作能力及社交能力（邱文

馨，2003；陳志平、李翠玲，2003）。另外，

陳勇安（2010）也指出直排輪運動對於提

升特殊兒童在感覺訊息中的本體覺及前庭覺

發展有其益處，直排輪運動中的準備動作，

如鞋具和護具的穿脫、站立、蹲姿及坐下的

動作能幫助兒童的本體覺；滑行、轉彎、加

速及動作平衡的動作技巧能刺激特殊兒童的

前庭覺發展。

在社會適應上，直排輪運動的活動設

計能有效促進同儕的互動，可做為融合教

育的媒介。另外，直排輪運動也可提供交

通規則的類化，藉由直排輪運動的規則：

每個人都要靠右邊滑行，從左邊超越，超

越別人時要告知對方，可以說「借過」，

或是「叭叭叭」模仿車輛的喇叭聲，提醒

對方注意。

在認知發展上，直排輪運動能提升注

意力、空間知覺、視動協調的能力，加強對

外界環境的察覺，直排輪滑行時有一定的速

度，兒童需控制方向與速度，並且觀察人、

物的遠近距離，避免與他人或是牆壁、障礙

物的碰撞。

直排輪運動富趣味性，容易入門，衝擊

性較慢跑低，在佩戴護具的情境下運動傷害

低，又能促進身心健康，對智能障礙兒童的

生理、心理、認知、社會各方面的發展皆有

助益，相當適合推廣為智能障礙兒童的健身

休閒運動。
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三、服裝及護具的穿戴

（一） 運動時應穿著寬鬆舒適的運動服及長

襪，襪長要高過直排輪鞋的內套，避

免皮膚與輪鞋內套摩擦造成的不適。

（二） 直排輪所造成的運動傷害，大多都

是由於護具使用不當的關係（謝迪

鋒，2005），智能障礙兒童生活自

理能力較差，在進入直排輪運動前，

必須花較長的時間學習穿戴護具及

輪鞋，也可能無法正確的穿戴護具，

所以在智能障礙兒童穿戴好護具

後，老師應檢查護具的位置及鬆緊

度護膝、護肘護具最好使用套的不

要用綁的，較不易脫落也有較高的

舒適度。

（三） 觸覺敏感的學生可能會排斥穿戴護

具，可在穿戴護具前先口頭告知讓

其有心理準備，並給予輕柔的按摩

或使用刷具輕刷皮膚，減輕觸覺敏

感的情形，另外可穿棉質的長袖或

是長褲減少護具造成的不適。

（四） 智能障礙兒童在融合環境中，容易

因為自我照顧技巧欠佳造成的髒汙

及臭味，被同儕排擠，而吸汗後的

直排輪鞋內套及護具容易發臭，應

定時曝曬通風或清潔，以避免細菌

滋生，保持衛生安全，並間接提高

智能障礙兒童人際互動的可能性。

四、規則的訂定

直排輪運動傷害中，碰撞是最主要的

原因（藍子舜，2009）。訂定明確的規則

的目的就是要減少碰撞的機會，以下分項

說明。

（一） 直排輪運動的規則可與交通規則結合

說明：繞場方向路徑需統一，每個人

都靠右邊滑行；看到前方有人要放慢

速度；超越別人時要發出聲音提醒對

方注意；統一從左邊超越等。

（二） 智能障礙兒童的認知能力較弱，可用

錐桶排列的方式或是以粉筆做畫的方

式標示出行進的路線及活動的範圍，

以具體的視覺提示幫助其理解。

五、活動的編排

（一） 運動前應做暖身操伸展肌肉、活動

骨頭及關節，避免運動傷害發生；

運動後也應緩和伸展以放鬆肌肉、

減少疲勞。

（二） 智能障礙兒童個別差異大，在運動

的強度及運動時間的長短應考量個

別差異，在運動過程中，隨時注意

兒童的表情是愉悅或是難過、痛苦，

避免超負荷的訓練。

從事直排輪運動的教學安全

在指導智能障礙兒童從事直排輪運動

時，除了講求教學的有效性，同時應考慮

運動的安全性，避免未蒙運動之利，先受

運動傷害之害。俗話說預防重於治療，智

能障礙兒童從事各項運動遊戲時，不能因

為危險而不讓他們冒險，相反的，應該提

供給智能障礙兒童更多嘗試的機會，但因

為智能障礙兒童動作能力的障礙，在防護

設備的考量更相形重要。

以下考量智能障礙兒童的身心特性，

並依據直排輪運動的特質，提出從事直排

輪運動的教學安全應考慮因素：

一、器材的選擇

所謂「工欲善其事，必先利其器」直

排輪教學所使用的器材特別重要，甚至可

以決定教學的成敗，安全且適宜的教具有

助於教學的進行，不適當的教具會影響教

學的有效性，更可能造成不應該發生的運

動傷害。以下並分項說明。

（一） 器材包含了直排輪鞋及安全帽、護

膝、護肘及護腕等安全護具，研究

顯示護腕、護肘、及護膝的使用均

與直排輪鞋的運動傷害有顯著相關

（楊德耕、謝霖芬，2001），若學

生過度怕摔倒，可以穿著專用的防

摔褲；要選擇大小適中且吸汗透氣

不悶熱的直排輪鞋及護具。

（二） 在輪鞋的選擇上，建議使用休閒直

排輪鞋，雖然其效能和舒適度上略

遜於專門功能的輪鞋，但其高筒硬

殼靴座對腳踝有著良好的保護，是

入門時的最佳選擇。

二、場地的選擇

（一） 應選擇空曠的場地、平坦的地面，避

免在有坑洞或是沙地、潮濕的地板上

溜直排輪，以免打滑造成跌倒等運動

傷害，戶外的專用溜冰場或室內的活

動中心都是相當適合的場所。

（二） 初學者可安排在草地或軟墊上練習，

草地或軟墊可增加摩擦力，減緩直

排輪的速度，使初學者容易站立或

前進，減低初學者的恐懼，方便各

項姿勢的練習，跌倒時也有緩衝，

避免運動傷害。

（三） 智能障礙兒童在平衡控制時有偏

好使用視覺訊息的情形（陳俊�，

2006），加上他們容易分心，所以

活動場地要避免過多的視覺干擾，

不要張貼太多海報。
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（三） 智能障礙兒童觀察力較差，模仿能

力不佳，無法聽指令或看老師做就

學會正確姿勢，所以在姿勢練習時，

老師可用工作分析法或尋求物理治

療師的協助，將動作分解，以分段

練習的方式，採用逐步養成策略，

用倒退連鎖的方式指導動作技巧。

六、姿勢的指導與糾正

（一） 智能障礙兒童身體歪斜、肌力偏弱，

運動時易呈現單腳前進，依賴慣用腳

拖著另一隻腳前進，若長期姿勢不

良，反覆使用單側肌肉，會加重肢體

歪斜的情形，嚴重時更會導致脊椎側

彎，所以老師要調整智能障礙兒童的

肢體姿勢，並加強交換腳的平衡及前

進練習。

（二） 直排輪的運動中跌倒是難以避免的，

正確的跌倒姿勢也可以降低運動傷

害的程度，所以學習直排輪運動時

最先學習的動作就是跌倒。安全的

跌倒姿勢應向前方或是側邊跌倒，

跌倒時應利用護膝、護肘、護腕的

掌心塑膠片接觸地面，以護具來減

低跌倒時的衝擊力量。

（三） 良好的姿勢可以減少跌倒的次數，直

排輪運動中要教導智能障礙兒童降低

重心，在感覺身體不穩快要跌倒的時

候，可以彎曲膝蓋、降低重心避免跌

倒；智能障礙兒童認知能力、抽象理

解能力及短期記憶不佳，故在指導智

能障礙兒童時需給予簡短的指令及明

確的目標以幫助理解及達成動作，學

習放低重心時可讓他們手掌碰膝蓋或

是拉著護膝，適時的給予肢體的提示

或協助，並提供大量的反應時間及練

習機會。

結語

智能障礙兒童先天能力不足、身體發

展不均衡，又缺乏運動的經驗與刺激，導致

身體活動呈現遲鈍不協調的情形，影響其生

活品質，應透過訓練改善其動作能力。智能

障礙兒童如同無障礙的同儕，透過同樣系列

的動作發展而進步，只是速度較慢，這些

兒童需要更特別的教學時間、練習和額外

的學習機會（高桂足、林鎮坤、林世澤，

2009）。直排輪運動是全身協調性的低衝

擊有氧運動，富趣味性，在生理、心理、認

知、社會各方面的發展都有幫助，學習難度

不高，容易入門，相當適合推廣為智能障礙

兒童的健身休閒運動。

智能障礙兒童的直排輪教學應選擇適

宜的場地，準備好合適的器材，協助兒童穿

戴舒適的服裝和完整的護具，訂定明確易遵

守的規則，活動的編排、運動的時間及活動

量應適當，動作分段練習，教學應有簡短具

體的指令，提供充足的時間及機會練習，並

協助智能障礙兒童維持良好的姿勢，定能讓

智能障礙兒童愉快且安全的從事直排輪運

動，進而增進平衡動作能力，提升生活品

質，讓每個孩子都能溜出歡樂、轉動自信。
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