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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 

109-1學生宿舍退宿相關公告、109-2學雜費減免開始

受理申請、109-1學生操行加減分及獎懲作業、109-1營

造宿舍文化-宿舍整潔美化競賽績優寢室名單、智財權

小題庫宣導 

軍訓室 
防詐騙資訊-各種詐騙預防小叮嚀、吳鳳科技大學菸害

防制宣教雙週刊、吳鳳科技大學菸害防制學生藥物濫用

雙週刊、吳鳳科技大學交通安全宣導 

身心健康中心 
秋冬防疫三重點－口罩不可少、身體要顧好、場地勤管

理 

課外活動發展組 
誠實商店物資募集海報、誠實商店補助公告、獎學金公

告、課外組線上服務宣傳 

體育運動組 

運動器材借用注意事項、校內活動相關資訊、校外活動

相關資訊、寒假參與各項運動及水域活動之安全性、教

育部水域安全宣導－救溺五步、防溺十招、運動健康園
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 承辦人：洪照惠  電話：05-2267125轉 21933   位置：生有樓 1樓 B105 

校園性侵害性騷擾和性霸凌

申訴專線 05-2267125

分機 21933 

https://www.gender.edu.tw/web/index.php/m1/m1_03_02_c?sid=10
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【生輔組焦點訊息】 
 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/life/
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         【軍訓室焦點訊息】 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/mo/
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【身心健康中心焦點訊息】 

 
 
 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/bal/
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                    課外組焦點訊息】 

 

課指組焦點訊息】 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/clubs/
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 【      【體育組焦點訊息】 
 

~體育組~(九) 

一、【運動器材借用注意事項】 

本學期即將結束，若有借用運動器材尚未歸還的同學，請於期末考週(110 年 1 月 15 日)前如

數歸還體育組。 

 

二、【校內活動相關訊息】 

109 年大專校院足球聯賽公開男生組一級預賽賽事，持續在嘉義進行，而大專許多賽程的比賽

場地就是吳鳳足球場，其實是全台灣第一座曾通過國際足總（FIFA）認證的標準規格的人工草

皮足球場。 

 

 

 

 

 

三、【校外活動相關資訊】 

(一 )  「教育部體育署 109 學年度戰鼓教師增能研習暨能力檢定」實施計畫 

(二 )「2021 STU 台灣匹克球公開賽」競賽規程。   

(三 )「教育部體育署補助推動學校體育運動發展經費原則」。  

(四 )「推動體育新南向政策－學校體育交流實施計畫」。  

(五)「勇敢前行的生命之舟－帕運選手影像紀錄影片」。 

     看見最燦爛的那道光－帕運選手李凱琳影片：https://youtu.be/JtTfDSXzcg8。 

生命的掌舵者－帕運選手黃子軒：https://youtu.be/ylvXW2ZHVGw。  

https://youtu.be/JtTfDSXzcg8
https://youtu.be/ylvXW2ZHVGw
http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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(六) 110年全國運動會水球及軟式網球代表隊選拔賽，本處網頁/活動訊息頁

（http://www.tsports. ntpc.gov.tw/）。 

 ※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

 

四、【寒假參與各項運動及水域活動之安全性】 

 (一)參與各項運動時應注意： 

     1.尋求安全的運動環境。 

2.足夠的熱身活動。 

     3.避免運動傷害意外發生。 

     4.注意身體水分補充。 

     5.運動後維持身體保暖。 

6.切勿過於激烈或超過身體負荷之運動。 

(二)參加水域活動時應注意： 

     1.游泳應在合格標準游泳池，並有救生員在場。 

  2.從事水域活動務必穿著救生衣。 

     3.聽從指導人員指示。 

     4.請勿擅自脫離團隊。 

   5.水域活動中，請勿跳水、嬉戲、玩鬧。 

6.不會游泳也要學會的水中自救4招式： 

1.拍打水面：雙手水平舉起向下平拍水

面，並大聲呼救，利用動作和聲音引起注

意。 

2.運用漂浮物：運用現場可得的漂浮物，

或是脫下身上的衣物從頭後向前拋，讓衣

物充滿空氣形成浮具。 

3.水母漂：深吸一口氣，臉向下埋入水

中，手與腳向下自然伸直，並將身體放

鬆。 

4.仰漂：全身放鬆，吸滿氣後頭部慢慢後

仰，換氣時用口快吐快吸。 
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教育部水域安全宣導 -- 救溺五步、防溺十招 
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【運動健康園地】 

《靈活運動的關鍵：肌腱與韌帶》 

近幾年運動風氣很盛，一不小心肌腱、韌帶受傷也時有所聞，這兩個組織在人體的角色為

何？如何好好保護以減少受傷機率？臺大醫院骨科部運動醫學科主任、臺大醫學院骨科教授王至

弘，曾在接受《好健康》會刊諮詢時表示，不同肌肉其肌腱形狀都不太一樣。肌腱附在骨頭上，

就像連接一座橋兩端的鋼索，吊橋上的細繩就是肌肉，具有很好的支撐力。肌肉、肌腱和韌帶三

者都可伸展延長，其伸展度以肌肉為最佳，肌腱次之，韌帶最難伸展。 

有肌肉的地方一定有肌腱，人體最大的肌腱是阿基里斯腱，從腓腸肌連接到跟骨。雖然它非常強

而有力，但當它承受過多重量時，仍舊會受傷、斷裂。 

常見的肌腱受傷大致分為肌肉拉傷、肌腱炎、肌腱斷裂、或撕裂性骨折。上述 4 種肌腱受

傷，除肌腱炎是經年累月引起的發炎，其他都是短時間內快速外力造成的傷害。肌腱炎是現代人

的文明病，尤其 3C 產品流行後，愈來愈多低頭族因肌腱炎求診。 

引起肌腱炎的原因相當多，可能因為長期用力不當，肌腱長期受到刺激而引起發炎，如提重

物、用力不當、滑手機，有一部分則是因為老化引起。肌腱炎最好的治療方式就是休息，停止反

覆性的運動，再來就是熱敷促進血液循環。 

肌腱斷裂在治療上也不難，若斷裂位置在肌肉跟肌腱交接處，不一定要開刀，只要休息，肌腱會

自行再生修復。 

韌帶是骨骼系統裡另一重要軟組織，主要連結關節中骨頭與骨頭間的構造，穩定關節，讓關

節不會滑動，維持關節在做各種角度活動時的強度和穩定度，使肢體受力或施力時，力量可以經

由肌肉和關節有效率的傳遞，以發揮關節的作用。韌帶也是由強力的膠原纖維束所組成，但它比

肌腱更強壯，但如果一旦受傷，復原相當困難。 

人體每一條韌帶都是精心打造，但相較於肌腱，韌帶彈性更少，一般關節外的韌帶（如膝關

節外的內側和外側副韌帶），一旦受傷斷裂，經過適當的固定治療和復健，有機會癒合完全，不

必手術。但是如果癒合不佳，韌帶會鬆弛，失掉張力，就失去固定關節的作用，此時就稱為慢性

韌帶功能不足，必須做重建手術，才能恢復功能。 

肌腱、韌帶受傷如果沒有徹底休息，以後治療更棘手。休息期間，雖然無法做劇烈運動，但一定

要詢問醫師如何在家自主運動，強化肌肉群，避免再度受傷。 


