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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】 
  

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

~體育室~(八) 

一、【108-2 系際盃球類競賽】成績揭曉 

 

比賽項目 第一名 第二名 第三名 

籃球(男) 休閒系 消防系 電機系 

排球(男) 休閒系 消防系 電機系 A 隊 

排球(女) 觀管系 休閒系 行流系 

慢速壘球 休閒系 電機系 安管系 

桌球 休閒系 D 隊 休閒系 B 隊 消防系 A 隊 

 

 

 

 

【系際盃球類競賽活動集錦】 

 

 

 

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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二、【5 月份運動場館借用及辦理活動時程】 

(一) 「109 學年度中等學校五人制足球錦標賽」(高中)決賽訂於 109 年 5 月 9 日至

14 日假本校旭光中心綜合球場舉行。 

(二)「108 學年度五人制足球錦標賽」(國中)訂於 109 年 5 月 19 日至 24 日假本校

旭光中心綜合球場舉行。 
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(三)「大專 11 人制足球錦標賽」訂於 109 年 5 月 21 日至 31 日假本校旭光中心綜

合球場舉行。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、【校外活動相關訊息】 

(一)「109 年全國總統盃跳水錦標賽」 

(二) 109 年「水域活動研習會」 

(三)「中華民國大專校院 108 學年度慢速壘球錦標賽競賽規程」 

(四) 109 年運動 i 臺灣計畫「社區聯誼賽」暨「身心障礙者運動樂活」觀摩活動 

(五)「109年全國蹼泳分齡賽」競賽日期 

※相關活動訊息請至體育室網頁查閱！ 
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【運動健康園地】 

《運動簡單才持久！名教練良心建議》 

再厲害的運動器材，也無法保證你的運動一定可以達標。美國紐約名人健身房的教練，就提出良

心建議：要讓運動成為生活習慣的一部份，在於「隨時隨地都能運動」。 

「與其讓學員嘗試複雜的運動器材，不如教導他們學會加強心肺的基礎運動。」紐約的

Dogpound 健身房教練山謬（Emily Samuel），認為每個年紀的人，都該學會適合他們的運動方

式。這樣的運動不是非得運動器材不可，而是徒手就能進行、而且隨時都能做的運動。 

「簡單，代表隨時隨地都能做。」山謬說，像橢圓機之類的運動器材功能多元而複雜，「但那不

是接地氣的運動方式。」她認為運動反映日常生活，無論何時有空、隨處都能進行，才能確保運

動到位，也是健康的生活習慣。 

 
（圖片來源：Shutterstock） 

跳繩：全身肌肉都用得到 

跳繩容易攜帶、花費少，幾乎沒有場地的限制。跳繩的動作簡單易學，可改善平衡感、耐力和心

肺功能，還能讓身體更靈敏。只要掌握跳躍的基本技巧，不論小孩、成年人或長者，隨時隨地都

能享受跳繩的好處與樂趣。 

跳繩可讓心跳在短時間內就加速，對於訓練心肺功能相當有益。跳繩 15 分鐘可燃燒 125 大卡的熱

量，比起游泳、騎單車、打網球的效果都好。至於跳繩會傷膝蓋的說法，經常照顧國家級運動選

手的長庚醫院復健科主治醫師林瀛洲，曾在《康健》雜誌訪問時指出，跳繩只有原地跳躍的垂直

力量，併跳時雙腳同時承受反作用力，衝擊力量較低。同時跳繩能鍛鍊下肢肌肉，包含踝、膝、

髖部的肌肉群，一旦肌肉強壯起來，更不會傷到膝蓋。 

跳繩要多長才最適當？雙手握住把手，腳踩住跳繩中央點，手肘彎曲或垂直、兩手拉直繩子到腋

下即可。跳繩時用前腳掌起跳和落地，特別是觸地時，避免使用全腳或腳跟，減少腦部受到的震

盪。跳躍時，身體不用刻意彎曲，保持自然就好。 

跳繩加上暖身一次約 15 分鐘，每天可跳 2 次，就能達到每天 30 分鐘的運動量，相當適合時間零

碎的上班族。 

 

 



 

【  

3
3 

回目錄 

 
 

 

 

深蹲：增加下肢穩定 

正確的深蹲如下： 

 
（深蹲的正確動作。圖片來源：康健雜誌） 

深蹲會用到全身、尤其是下肢肌肉，幫助燃脂、強化核心肌群、增加跳躍力等。沒有運動基礎的

人，先把雙腳打開比肩寬，大腿骨能被旋轉開，使骨盆前傾、增加髖關節活動度，較好蹲下；有

運動習慣者，雙腳可開至肩同寬。深蹲時背要挺直，否則下背壓力會太大。 

深蹲前的預備動作：徒手靠牆蹲坐，讓頭、頸、腰貼牆，練習讓大腿前後側肌肉等長收縮，幫助

穩定關節。 

每次深蹲可做 8～10 下，中間休息 10～20 秒，反覆做 3 回合。深蹲練好之後，還能配合水瓶和

啞鈴等器材進行負重訓練，加強鍛鍊上肢肌肉。 

深蹲也能進階為跳躍，即蹲到最低時腳伸直跳躍。不過深蹲跳躍對膝蓋的衝擊較大，有相關問題

者應事先詢問醫生和教練。 

 
（棒式運動是常見的核心訓練運動，熟練之後可加上伏地挺身，強化上半身肌力。圖片來源： 
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Shutterstock） 

棒式運動：平板支撐的全身運動 

棒式運動是指雙肘撐地、軀幹挺直，以腹部及臀部出力，是常見的核心訓練運動。正確的動作

是：身體趴跪在瑜伽墊，手掌朝上，手肘與肩膀垂直同寬，胸口打開，雙腳跪立。手握拳，讓手

肘與拳頭的力量一起往下撐，兩隻腳往後伸直踮起，呈棒狀姿勢。要避免肩膀與手肘不在一直線

上，身體過度往後，這樣手臂會過度使力。另外臀部太低或是太高，也無法正確使用到核心肌

群。 

棒式運動配合呼吸，一般維持 30 秒～1 分鐘。資深健身教練、《男性健康（Men's Health）》雜

誌專欄作家丹瓊（Dan John）說。「最多 2 分鐘，再久意義不大。」 

山謬建議，棒式熟練之後，可加上伏地挺身，增強胸肌、三頭肌、三角肌和核心肌群，鍛鍊肩

膀、手臂以及脊椎等。 

  

突破運動停滯期，可藉由調整運動內容和時間，並配合飲食。 

(圖片來源：Shutterstock） 

運動停滯期怎麼辦？ 

運動一段時間之後，常會遇到停滯期，導致體重遲遲未有變化，有人甚至因此受挫而中斷運動習

慣。這時增加運動項目、調整運動時間、和修改飲食內容，是突破停滯期的解方。 

提高基礎代謝率有助於消耗熱量，而基礎代謝和肌肉量有關。每公斤的肌肉可消耗消耗 75 到 125

大卡。光靠以增強心肺功能為主的有氧運動，無助於肌肉的增加。這時需以重量訓練為主，才能

訓練肌肉強度，進而提高代謝。 

許多研究都證實，運動可增強身體機能，減少失智、心血管疾、心理與情緒壓力等。單純的運動

方式較容易實行，成為生活中自然而然的日常習慣。 

資料來源：Business Insider、Go Supe 
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三、【109 級應屆畢業生「體育優良獎」推薦名單】 

 編號 系所別 班級 姓名 校隊別 

1 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 林盈萱 柔道 

2 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 葉袖鳴 柔道 

3 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 曾國禎 棒球隊 

4 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 吳雨謙 棒球隊 

5 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 陳晟瑋 棒球隊 

6 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 秦臻鴻 棒球隊 

7 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 陳彥勳 棒球隊 

8 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 賴聖峯 棒球隊 

9 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 夏育誠 棒球隊 

10 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 陳正偉 棒球隊 

11 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 趙翔皓 棒球隊 

12 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 鄧吳嘉正 棒球隊 

13 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 賴崇任 棒球隊 

14 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 彭庭韋 棒球隊 

15 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 王家宏 棒球隊 

16 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 謝皓威 棒球隊 

17 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 黃冠博 桌球隊 

18 消防系 消防四 A 蔡佳諭 跆拳道 

19 消防系 消防四 A 吳芷蕾 跆拳道 

20 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 曾詩萍 角力 

21 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 蕭世杰 角力 

22 休閒遊憩與運動管理系 夜休閒四 A 陳冠良 田徑隊 

23 電機工程系 電機四 B 賴家峰 籃球隊 

24 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 李宜靜 女籃球隊 

25 休閒遊憩與運動管理系 休閒四 A 林秋亜 女籃球隊 


