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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 108-2原住民獎助學金申請、108-2就學貸款重要通知 

軍訓室 

友善校園週宣導海報、校園求救APP、校園潛在災害分

析圖、違規吸菸處分規定、防制學生藥物濫用宣教雙週

刊、菸害防制宣教雙週刊、交通安全宣導、機車停放規

定事宜 

身心健康中心 
我正在居家隔離或居家檢疫,該怎麼做、我的同住者正在

居家隔離或居家檢疫、防疫宣導海報、經常洗手不可少 

安心御守、身心照護小撇步 

課外活動發展組 
校外獎學金申請訊息、誠實商店物資募集海報、 

誠實商店補助公告 

體育室 
108-2體育課選課及上課注意事項、【55週年校慶運動

會】活動訊息、108-2體育幹部座談會、校內外活動相

關資訊、運動健康園地 
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   電話：05-2267125轉 24102   位置：花明樓 1樓 TA103 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

校園性侵害性騷擾和性霸凌

申訴專線 05-2267125

分機 24101 

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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【諮輔中心焦點訊息】 
  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/shc/?p=63
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【體育室焦點訊息】 
 

~體育室~(一) 

一、【108-2 體育課選課及上課注意事項】 

(一)日間部四技一年級體育課尚未選課的同學，請於 2/17~3/2 至校務行政系統辦理網路加退選

課，若選課人數已達上限，請至旭光中心一樓體育室辦理加選。 

(二)「體育課上課時間、地點及體適能檢測時程」「各運動場館使用時間表」，請至學務處體育

室網頁最新消息查閱。 

(三)同學借用運動器材，請務必依規定登記，並於當日如數歸還，請珍惜運動器材之使用，以減

低損壞率。 

(四)旭光中心禁止攜帶飲料、食物進入，並請保持上課環境清潔，感謝配合！ 

 

二、【55 週年校慶運動會】活動訊息 

一、報名日期：即日起至 109 年 3 月 9 日(星期一)止，報名表請務必於期限內繳交以利後續作

業。 

二、報名地點：旭光中心一樓體育室(U103) 

 三、比賽日期：會外賽 109 年 3 月 12 日(四)至 25 日(三) 

  會內賽 109 年 3 月 27 日(星期五) 

四、拔河比賽抽籤日期：109 年 3 月 10 日(星期二) 

五、比賽項目： 

(一)學生組- 

1.田徑運動競賽：跳遠、100 公尺、200 公尺、800 公尺、1500 公尺、    4 人×100

公尺接力、12 人×100 公尺大隊接力。  

 2.趣味競賽：「拔河」「環環相扣」「坦克車大戰」「九宮格」。 

(二)教職員組-趣味競賽：「環環相扣」「九宮格」。 

六、「競賽規程」如附檔一及「報名表」如附檔二請卓參(報名表不敷使用請自行列印)。 

七、會外賽參賽同學如遇上課，煩請導師協助申請公假。 

 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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三、【108-2 體育幹部座談會】 

(一)會議時間：109 年 3 月 11 日(星期三)下午 15:30~16:30 

(二)會議地點：旭光中心一樓階梯教室 

(三)參加人員：1.各班康樂股長及各系學會活動負責人 

2.若因事無法出席，請務必派代表與會 

(四)會議內容：1.體育室工作業務報告 

2.本學期重要活動宣導 

3.綜合座談 

 

四、【校外活動相關資訊】 

(一 )  修正「中華民國 109 年全國大專校院運動會競賽規程」 

(二 )  「 108 年全國大專校院運動會志工招募簡章」  

(四 )  「運動防護員資格檢定辦法」之課程採認申請  

(五 )  「 108 年全國運動會─本市績優運動選手訓練補助金」  

(六 )  「 2020 第一屆阿里山神木下馬拉松」活動  

(七 )  「 109 年度全國角力錦標賽」競賽規程  

(八 )  2020 年臺灣體育運動管理國際學術研討會  

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 

【運動健康園地】 

《空腹運動燃脂佳 搭配肌力訓練效果更好》 

 

運動風氣盛行，不論是跑步、單車、游泳或重訓都各有所好，但不論做什麼運動，運動前你會習

慣吃點東西，還是都不吃呢？過去甚至有說法表示，空腹運動的燃脂效果更好、熱量消耗更多，

並更容易達到減肥瘦身效果，真的是這樣嗎？ 

空腹運動助燃脂 飲食才是減脂關鍵 

在討論空腹運動是否有效前，我們應該要先了解它的原理。國家運動訓練中心營養師曾怡鈞表

示，空腹運動通常是指約 8～12 小時未進食，然後直接進行約 30～60 分鐘的中低強度運動（如

快走、游泳、騎單車等），當人體 8～12 小時未進食，肌肉中的肝醣會被消耗完，此時再接著運 
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動的話，會促使身體改使用脂肪作為能量，而非醣類，久了便成為一種能量來源轉換的優勢，除

了有助加速燃燒身體脂肪，也能幫助提升耐力運動（如長跑、馬拉松）的表現，原因在於運動

時，肝醣能支持的時間約為 1 小時，超過 1 小時就必須用到脂肪或肌肉來轉換能量，故若是透過

空腹運動訓練，提升身體轉換脂肪成能量的能力，自然便也能提高長時間耐力運動的表現。 

雖然過去的確有研究顯示，空腹運動的「燃脂」效果較好，但 iYA 運動營養團隊謝朝傑運動營養

師提醒，燃脂不等於真的能「減少脂肪」，原因在於減脂還需搭配飲食與總熱量的控制，才能真

正達到減脂效果。 

釐清運動目標 週期性執行為佳 

如何知道自己是否適合進行空腹運動？曾怡鈞表示，空腹運動易讓人產生的疑慮多半是擔心影響

身體肌肉量與免疫功能，由於空腹運動會影響身體吸收、分解、利用碳水化合物的能力，長期下

來可能會減少身體使用醣類的能力，使得訓練的強度無法提升，且空腹進行運動不只會消耗脂

肪，多少也會從蛋白質轉換成能量（也就是肌肉），故空腹運動的確有使肌肉量降低的問題。此

外，若在空腹訓練以外的時間沒有補充足夠的蛋白質，讓身體長期處在能量不足的狀態，也可能

使免疫功能變差，變得較易生病。 

對此，曾怡鈞建議，想從事空腹運動的人，應先釐清自己的運動目標，若真的是想透過空腹運動

來減少體脂肪，建議可搭配訓練計畫，規畫週期性的減脂期，如進行 2 周到 2 個月的空腹運動

後，中間間隔 1 個月採正常運動方式，如此循環，便能改善肌肉量下降的問題。 

特別注意的是，空腹運動較像是一種訓練的輔助，通常會以減脂為目標，因此較不建議長期單獨

進行，最好還是要搭配一些肌力訓練，以幫助身體維持肌肉量，並養成定期量身體組成的習慣，

注意自己是否有肌肉量下降、精神不好、常感冒、運動表現變差等狀況，若有就建議先停止空腹

運動。 

空腹運動該怎麼吃？ 

雖說空腹運動顧名思義就是運動前不能進食，但曾怡鈞表示，應用在訓練上的空腹運動，其實主

要指的還是限制「碳水化合物」的攝取，且訓練前攝取一些優質蛋白質，脂肪氧化作用一樣能增

加 20～30％，故空腹運動前，還是可以補充點蛋白質，建議以 20～30 克的純蛋白質為主（如 1

匙乳清蛋白、1 杯無糖豆漿、蛋 3～4 顆等），除了能避免運動低血糖問題，還能避免肌肉蛋白質

被分解太多，以致肌肉量下降的風險。 

至於空腹運動後，謝朝傑則提醒必須馬上進食，並以高 GI 澱粉食物（如白吐司、白飯）與優良單

白質（如水煮蛋、雞胸肉）2：1 的比例來攝取（如 1 片白吐司配 1 顆蛋）；若想加強減脂效果，

可改以 1：1 的比例（如半碗白飯配 3／4 手掌的雞胸肉），或是運動後直接吃正餐（以減少 3 餐

外又多攝取的熱量），皆是不錯的方法。 

謝朝傑也提醒，糖尿病患或有血糖不穩問題的人，從事空腹運動時應格外小心，建議可隨身攜帶

一顆糖果或運動飲料，並隨時留意血糖狀況，運動的強度也不要太高，才是較安全的方式。 

資料來源：康健雜誌 

http://www.commonhealth.com.tw/

