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       體育科 ((( 平衡木

姓名：___________________
班別：______________ (     )   

日期：___________________   分數：___________________

中六級： ***** 請帶備原子筆及此筆記上體育課 *****

平衡木自選串連動作 

Self-designed routine on balanced beam
· 整套動作應包括：

一、「上木」動作Mounts一個；

二、「木上」移動動作Movements最少一個；

三、「木上」靜止動作Freeze最少一個；

四、「下木」動作Dismounts一個。


· 一、「上木」動作Mounts：< 請選擇其一     > 

1. 踏上 Step-on < 難度* >  

2. 蹲腿跳上Squat-on < 難度** >

3. 前支撐分腿騎撐上 Front support, straddle seat mount < 難度*** >


· 二、「木上」移動動作Movements：< 請選擇最少一個      > 

1. 前行步 Walking forward < 難度* >  

2. 側行步 Walking sideward < 難度** >

3. 後行步 Walking backward < 難度*** >

4. 小跳 Leap < 難度** >

5. 小跑步 Running < 難度** >

6. 蹲立轉體 Squat turn < 難度*** >

7. 站立轉體 Standing turn < 難度*** >


· 三、「木上」靜止動作Freeze：< 請選擇最少一個      > 

1. V 坐 V-sit < 難度*** >  

2. 仰臥 Lie < 難度** >

3. 燕式平衡 Scale balance < 難度** >

4. 側平衡 Side balance < 難度** >

5. 跪平衡 Knee scale balance < 難度*** >


· 四、「下木」動作Dismounts：< 請選擇一個      > 

1. 直腿跳下 Straight jump off  < 難度* >  

2. 單腿跳下 Single leg jump off  < 難度* >

3. 蹲腿跳下 Squat jump off  < 難度** >

4. 半轉體180( 跳下 180(turn and jump off  < 難度** >

5. 全轉體360( 跳下 360(turn and jump off  < 難度*** >

6. 後踢腿跳下 Back leg kick off  < 難度*** >
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