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學務長室 性別平等教育宣導 

生活輔導組 
智慧財產權系列活動、保護智慧財產權宣導小題庫、品

德教育講座成果、租屋安全宣導 

軍訓室 
學生校區活動安全宣導、菸害防制宣導、防制學生藥物

濫用宣教、吳鳳科技大學交通安全宣導 

身心健康中心 

109-1生涯規劃系列活動「生涯探索~往未來出發」、

109-1「Fun心築夢、飛向未來」飛翔的心自我成長營、

樂活蔬食積點送、洗手與節水宣導、防疫新生活-健康嘉

3保 

課外活動發展組 
109-1二手衣募捐、109-1獨居長者關懷活動、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、課外組線上服務宣傳 

體育運動組 
新生盃球類競賽、第11屆吳鳳盃羽球賽、第10屆吳鳳盃

樂活攀岩賽、校外活動相關資訊、運動健康園地 
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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


 
 
 

  

2 

回目錄 

 

 
 
 
 
 

【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】 
~體育室~(五) 

一、【109 新生盃球類競賽】活動訊息 

(一)請參賽隊伍準備學生證備查。 

(二)參賽選手如遇上課時間，煩請導師協助申請公假。 

(三)比賽時每隊同一時間僅能有1名運動績優生在場中比賽。 

(四)參賽隊伍請於賽前 20 分鐘至比賽場地集合。 

(五)請遵守比賽相關規定，並注重運動精神與比賽禮節。 

(六)請參賽選手隨時留意體育室網頁公告之比賽相關訊息。 

【新生盃籃球比賽成績揭曉】 

第一名： 四休一 A   第二名:四消一 A  第三名:四消一 B 

【新生盃排球比賽成績揭曉】 

第一名： 四消一 A   第二名:四消一 B  第三名:四電一 A 

【新生盃慢速壘球比賽成績揭曉】 

第一名： 四休一 A   第二名:四媒一 B  第三名:四消一 A 

【新生盃桌球比賽成績揭曉】 

男生組： 第 1 名四技休閒一 A 陳冠睿、第 2 名四技消防一 B 林念傑、 

 第 3 名四技觀管一 A 蘇嘉偉 

女生組： 第 1 名四技幼保一 A 張芷榕、第 2 名四技觀管一 A 賴妍寧。 

二、【第 11 屆吳鳳盃羽球賽】活動訊息 

(一)報名日期：即日起至 109 年 11 月 9 日止。 

(二)比賽日期：109 年 11 月 23 日至 27 日。 

(三)比賽地點：旭光中心綜合球場。 

(四)比賽項目：1.學生組-男子組雙打、女子組雙打、男女混合雙打。 

2.教職員組-男子組雙打、男女混合雙打。 

(五)「競賽規程」「報名表」請至學校首頁校園活動或體育室網頁查閱。 

(六)參賽選手如遇上課時間，煩請導師協助申請公假。 

(七)請參賽選手隨時注意體育組網頁公告之比賽相關訊息。 

※為提升羽球運動風氣，歡迎全校師生踴躍組隊報名參加！ 

  

http://www2.wfu.edu.tw/wp/sport/
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三、【第 10 屆吳鳳盃樂活攀岩賽】活動訊息 

(一)報名日期：即日起至 109 年 11 月 20 日(星期五)止。 

(二)賽前練習：109 年 11 月 25 日(星期三) 15:30~17:30。 

(三)比賽日期：109 年 12 月 02 日(星期三) 15:30~17:30。 

(四)比賽地點：旭光中心樂活攀岩場。 

(五)比賽項目：個人速度賽(男子組、女子組)。 

(六)「競賽規程」「報名表」請至學校首頁校園活動或體育室網頁查閱。 

(七)請參賽同學隨時注意體育組網頁公告之比賽相關訊息。 

 

四、【校外活動相關資訊】 

(一 )  「兩岸奧會體育交流活動回顧與展望論壇」實施計畫及議程。  

(二 )「 109 年全國分齡水球錦標賽」。    

(三 )「中華民國大專校院 109 學年劍道錦標賽」競賽。   

(四 )教育部體育署 108 學年度全國各級學校民俗體育競賽。  

(五 )「 109 年全國第十屆北港媽祖盃排球錦標賽」。  

(六 )「中華民國大專校院 109 學年度國術錦標賽」競賽。  

 

※相關活動訊息請至體育組網頁查閱！ 

 

【運動健康園地】 

《肌肉痠痛還可以運動嗎？》 

你/妳是不是也有一樣的經驗呢？ 

常常在運動完 1～2 天後，肌肉反而才開始痠痛，難道

這就是所謂的乳酸堆積嗎？ 

放心，不是的！一般健康的人在運動後的 1～2 小時就

會將堆積的乳酸代謝掉，讓血液中的乳酸恢復至正常濃

度。 

訓練後 24-48 小時左右的痠痛感稱為『延遲性肌肉痠

痛』。 
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為什麼會有這樣的現象呢？ 

這是因為在運動時肌肉承受了壓力並造成微小的肌纖維損傷，身體為了修補受傷的組織，會引發

一連串的發炎反應，而這個發炎反應正是訓練後 1～2 天肌肉痠痛的主因。 

但不要擔心，正是這個『訓練—發炎—修補』的循環讓身體漸漸能適應壓力，漸漸變的更強壯。

當反覆幾次訓練後，妳會發現，妳下次從事相同強度訓練時，肌肉痠痛的感覺會漸漸減緩，就算

有痠痛感也能較快的復原。 

那肌肉痠痛時還能不能運動呢？ 

這沒有一定的標準答案，要視痠痛的程度與肌肉部位而定。 

1.假設今天妳只是腿部肌肉痠痛，妳還是可以針對手臂，核心肌肉等其它肌群做訓練。 

2.若今天全身多處肌肉群都還在痠痛，但還在能忍受的範圍，可採用「動態恢復」。 

什麼是動態恢復呢？ 

動態恢復指的是從事低強度的運動來幫助減緩痠痛，例如 ：慢跑，快走，或是慢速游泳，甚至在

泳池內快走等等，這些都能幫助肌肉的血流量增加,加快恢復的速度。 

動態恢復的時機 

1.訓練當天，安排低強度訓練當作收操 

2.訓練後，獨立一天做低強度訓練 

但如果今天真的痠痛到不行，全身都很不舒服，會建議妳建議充分的休息，補充足夠的營養，多

喝水，適當的做筋膜放鬆與伸展，並調適好心情，準備迎接下一次的訓練。長期來看，養成規律

的運動習慣，讓身體有能力適應不同的壓力，就可以有效降低肌肉痠痛的機會。 

一週訓練規劃範例 

假設妳一週安排兩天上教練課或安排自己進行強度較高的訓練，妳可以 

第一天：上課/中高強度的訓練 

第二天：動態恢復 

第三天：完全休息日 

第四天：上課/中高強度的訓練 

第五天：動態恢復 

第六天：完全休息日 

第七天：完全休息日 

「以上只是提供一個規劃的方向，每個人的能力與生活作息不盡相同，實際情況還是要依照自身

狀況與訓練內容細節而定，有在上教練課的學生建議多與自己的教練溝通討論，找出最適合自己

的訓練規劃」 

資料來源：Beyond Fitness 超越體能 

 

http://www.beyond-fitness.tw/

