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壹、個人履歷
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	姓名(中文)
	：盧淑雲 Lu, Shuyun

	身分證字號
	：F202872440

	畢業學校
	：國立台灣師範大學

	最高學位
	：學士

	現在職稱
	：副教授

	專長領域
	：籃球、羽球

	到校年月
	：72年8月


一、研究著作
(一)優秀運動員體脂肪之研究 1984

(二)大專男性運動員無氧動力測量法適用性之研究 1987

(三)體育教學對大學男生體能及身體質量指數的適應研究 1992

(四)不同項目運動員股四頭肌等速運動之肌力與肌耐力反應 1993

(五)比較不同運動代表隊組訓對健康體能效果之差異 1994

(六)清大入學新生健康體能評析─兼論大一體育課程內容之因應導向 1996

(七)認識健康體能 1998

(八)國小體育科教材教法 2000

二、獲獎情形
(一)大專男性運動員無氧動測量法適用性之研究獲頒教育部研究成果獎 1988

(二)不同項目運動員股四頭肌等速運動之肌力與肌耐力反應獲頒教育部體育學術研究優等獎 1993

(三)認識健康體能獲頒教育部體育學術著作獎 1999

三、專業服務
(一)清華大學暑期游泳訓練班班主任
(二)本室獎品組事務
(三)擔任共教會課務委員
(四)兼任「台灣運動生理暨體能學會」行政組組長
貳、我的教育觀
「學體育」、「唸體育」、「讀體育」，是一般人對體育專業學習歷程的簡稱，也是彼此口語相傳的用詞，潛意識中似乎也代表著為人詬病的「頭腦簡單、四肢發達」或「大腦比小腦小、小腦比大腦大」的概念。簡單地說，在浩瀚的學門領域中，體育領域早已被列為邊際學門，甚至在知識體系中被歸為「不入流」的課程，導致學體育的人總有一份莫名的自卑心態，且在同儕當中往往抬不起頭來，不敢正視大聲說出：「我是學體育的」。究其原因，不外乎專業信心不足而已，因為從各領域的實質內涵剖析，很輕易就可發現「學體育」何異於「學電子」、「學經濟」或任何學門。科系的本質也僅僅是對專業領域的探究過程而已，倒不會因畢業於什麼科系，就必然成為該科系的專家，甚至被局限僅能從事該專業的工作。事實上，「學」與「用」之間的落差永遠存在，尤其在專業知識領域過於分工的狀態下，差距將漸行漸遠，很容易讓學生陷入該領域的巢臼而難以自拔，所謂：「見山不是山，見水不是水」，大概是目前高等教育的最佳寫照，尤其是大學教育的歷程。
或許持此觀點者，與大學教育宗旨似乎有相當大的衝突與矛盾之處。根據大學法總則第一條明訂大學以研究學術、培育人才、提昇文化、服務社會及促進國家發展為宗旨，但檢視台灣現今大學教育的現況，存有多少課程是真正提供學生在專業素養上足以成就學術、文化與服務能力的國家發展人才呢？擺在眼前的事實不勝枚舉，有的是各科系的畢業學分，由原有的128學分攀升到148學分，不乏因有輔系的競爭需求而增修至168學分者；也有無視科系特色發展，屈就現實進行課程分解，將原有的一門課拆成四、五門課，美其名是為因應專業分工時代預作準備，實際上確增添不少被定義為「營養學分」的課程。其結果不僅無助於專業成長，卻也增添不少學習的負擔。如此沈重的課程架構與學分數，迫使學生為求順利畢業而汲汲營營於教室與教室之間的轉換，每週上課五天，每天上課八節的學習模式俯拾皆是。耗盡學生心力於課堂的結果，預期造就的是一群不善思考，卻善於逢迎啪馬及應付課程，立論基礎薄弱卻喜逞口舌之快的好辯之士，甚至是名為爭取應有權益，卻不知已淪為他人意圖的代工。如此沈重的課程壓力，應付作業唯恐不及，哪能挪出時間與空間供自主學習呢？應付的學習心態於焉產生。姑不見不少比例學生是以剪貼網路資料而完成作業者，學分也就在作業的順暢與否間被賦予。
如果我們確信大學教育的機能，是滿足未來社會脈動與變革的需要，那麼專業分工的科系顯然是必要的條件，應予完全尊重學校的自主。然而，科系的專業分工是為了領域版圖的擴大，專精而忽略專業整合的效能，必然會將有限的教育資源稀釋得無以復加，未蒙教學品質之提升，反倒是製造更多無法學以致用的流浪高級知識份子，這豈是教育專業所使然或所願見呢？國內大專校院林立，改制與升格時有所聞，大學與學院密度之高，令人咋舌，能靜心思考專業發展、洞悉蛻變及整合學校資源的科系幾稀，假如科系的設立未能帶給學生專業的成長，甚至連最基本的專業水準都達不到，那更難克盡研究學術、培育人才、提昇文化、服務社會及促進國家發展的責任。以目前國內成立的體育相關科系多達七十幾個，相關研究所也有廿二之多為例，雖然創系的宗旨與培育目標相當具有前瞻性，也都能區隔未來就業市場的方向，但也大多拗不過學生出路的衝擊，於是競相申請設置中等學程或小學學程，藉此提升科系的競爭力。然而在投資各項體育專業培訓資源之後，各方體育專業人才卻競相往體育教師一職鑽，在粥少僧多的情況下，必然造成多數學生對未來充滿茫然的窘境，此時如果硬是要爭辯說：「學程只是備案，至少還有原科系的專業當後盾」，試想如此「劈腿式」的學習模式，能否褪去專業信心不足的壓力呢？值得深思吧！舉例來說，四、五十年來的體育教學成效，反映於當下的回饋，真叫人跌破眼鏡再三。像是「體育新聞」報導的內容盡是些運動競賽的結果，與體育實質內涵的關係較為間接，為何不予導正稱為「運動新聞」呢？也經常聽到學生、老師或家長，以「體育服」名稱定義上體育課時穿的服裝，而不以較適切的「運動服」來定義。上述都是經常在生活中出現的案例，但請不要忘記這些人在求學階段皆參與過體育課，為何在受教育階段被灌輸偏差的體育概念呢？難道學校體育課的實施沒問題？執行體育教學的教師沒問題？
至於較具專業知能的質疑，也常常構成專業形象的障礙，像是「如何增加投籃的命中率？」、「怎樣避免手部震盪的揮棒？」、「跑步真的會形成蘿蔔腿嗎？」、「持拍擊球會造成左右手粗細不一嗎？」等攸關學習成就、運動表現或運動樂趣的問題。試問，如果體育專業不能讓學生接受而改變觀念及行為，我們能坦然的說：這就是體育教學的價值與貢獻嗎？針對上述的問題，或許我們可以辯白說，就是因為他們欠缺體育專業素養，才會有諸多似是而非的體育概念在互動中相互被建構。但不可忽視的緣由，可能來自體育專業培育歷程的偏頗，其中最普遍的現象可能來自過度強調體育的「術科」與忽視體育的「學科」。總以為養成良好術科能力就能扮演好體育教師的角色，殊不知「傳道」與「授業」之餘，仍需要專業的「解惑」呢！尤其是「解惑」效果繫於體育知能的整合運用，這豈是「跟我這樣做」就能讓學生釋懷，況且年邁之後，如再繼續秉持「跟我這樣做」的教學方式，那情境還真難想像。
專業之不足，容易產生「似乎合理，卻難應用」的結果，如果學生的質疑經常得到模糊的回應，只會教學生更加不知所措。這也難怪三流醫師提供患者的運動指導，要比一流體育專業人員來得有說服力，只因相信開業醫師能有效診治疾病，也願意接受與「健康」有關的囑咐。眾所皆知的事實是醫師不會製藥，不會製造醫療器材，不懂得運動為何事，但他們卻能充分運用在醫療上，也都能獲得不錯的回應。反觀學體育的人，如果在學期間只求順利畢業就好，縱然擁有登峰造極的運動成就，可能在運動相關知能的運用上，也常有捉襟見肘之憾，更遑論做出正確的指導，使求助者都能從中體驗運動的效益，進而獲得專業的認同與尊重。職場不同於運動場，如果將不純熟的運動知識教育他人，不僅會削減體育專業的價值，更可能因此種下原可避免的不利效果，為此我們能不警惕體育專業的重大效應嗎？尤其是偶像級的運動明星更應謹慎。
如果體育人的專業知能無異於一般人，那還能稱為體育專業嗎？如果似是而非的體育概念與認知繼續充斥當今教育環境，勢將建構學生較不完整的體育知識，更難以期待體育效能的發揮。值此面對九年一貫課程改革的當下，健康與體育領域綱要的規劃，不難看出學校體育的走向，將由昔日以運動技術為主的教學，轉而以健康促進為主要訴求。固然全以運動技術進行教學有其可議之處，然僅以健康促進而無視運動樂趣的體驗與運動技能的學習，亦將扼殺體育的未來發展。就專業的角度，健康與體育領域所強調的健康促進，或稱體適能，充其量只是體育教學的功能之一。對本質是遊戲與競技的運動，教育價值是生活化與多向度的體育課，長久以來即為學生所期待，也是滿足休閒生活，提升生活品質，預防慢性疾病發生的重要課程。千萬不可因九年一貫課程的施行，緊縮體育專業的格局，任由運動樂趣的淡出而轉化形成健康促進的壓力，那麼體育的全人教育價值將蕩然無存。
參、教學思考
在清華大學任教將屆滿二十二個年頭，目前擔任的三種課程分別是大一體育、羽球分組選項和籃球分組選項。
一、大一體育
主要是以健康體能為主軸，藉由各項運動的教學歷程，鍛鍊學生體質，學習各項基本技能，瞭解簡單運動規則，同時透過比賽機制，培養團隊互助合作的凝聚精神，也讓同學能在比賽中享受運動樂趣。具體內容有：
(一)在整個學期中，依據教育部的政策，以及充分運用學校硬體設施，強化學生的游泳能力，因此課程規劃上下學期各有三節的游泳課，並以上學期能游廿五公尺，下學期能游五十公尺為教學目標。
(二)各項運動的教學，除基本運動技能的介紹與操作之外，也整合形成各種運動方式和比賽方法，讓同學了解運動本質所在，期能因此激發學生運動樂趣，也能改善學生健康狀態，並提供學生作為二年級分組選修運動單項時的參考。
二、分組選項羽球課程
羽球運動是人體結合飛行物體，應用三度空間變化的運動項目。羽球技能的發展，就像其他的運動一樣，都有其特定的基本技術結構、體能特性、運動能力、心理特質，以及各項應用技術的綜合表現。在有限的場地範圍中，擊球時間與空間的適切性，以及相對位置的判斷，都是提昇運動樂趣的重要因素。教學歷程中，以基本擊球動作為主，認識器材與特性為輔，運用模式教學與技能應用，提昇學生運動能力與技術層面，並能掌握單打或雙打比賽的原則，加強競賽概念，提昇羽球運動品質。
三、分組選項籃球課程
籃球基本技術中的投、切、搶、傳、運、防守等技術環節，都有賴通過手部、腳及腰部的整合，才能構成完整與協調的動作。本課程教學內容，除了提升個人基本動作外，特別設計多種二人或三人小組組合進攻與防守技巧的練習，並藉此發展成系統性快攻與全場跑位攻防的概念，使學生從教學中獲悉知其然，更能體會其所以然，讓同學不再球場上「亂跑」，並且打出信心與樂趣，最後再輔以比賽，培養團隊合作意識，促進良好人際關係。
四、結語
秉持「認真教學」、「用心體會」、「洞悉發展」與「潛心研究」等執教精神。
肆、教學綱要
一、大一體育
	壹、課程名稱
	大一體育
	授課年級
	一年級
	教師
	盧淑雲

	貳、教學目標
	大一體育的教學重點，著重在認知體育概論，了解健康體能與競技體能的差異，學習各項運動之基本動作，了解規則並懂得如何比賽，藉以增進團隊合作，培養自我學習的態度，以為終身愛好運動習慣之基礎。

	參、教學方式
	一、動作講解與示範
二、分組與交叉練習
三、規則講解與案例研判
	四、能力分組競賽練習
五、檢討與改進

	肆、教學進度
	週次
	教學內容

	
	一
	準備週

	
	二
	游泳－韻律呼吸、蹬牆漂浮、捷泳打腿

	
	三 
	游泳－打腿與換氣、划手練習

	
	四
	游泳－划手換氣配合

	
	五
	游泳－聯合動作

	
	六
	籃球－護球、接應、防守步法

	
	七
	籃球－運球、上籃、罰球

	
	八
	籃球－傳球、2加1傳球、三對三攻守

	
	九
	籃球－搶奪籃板球、快攻、全場比賽

	
	十
	田徑－長距離跑、呼吸、擺臂、律動

	
	十一
	羽球－握拍、持球、對牆、高遠球

	
	十二
	羽球－發球、切球、短球、綜合練習

	
	十三
	壘球－傳接球、滾地球、高飛球

	
	十四
	壘球－守備練習、攻擊練習、分組練習

	
	十五
	排球－托球、殿球、發球

	
	十六
	排球－扣球、守備練習、分組比賽

	
	十七
	測驗－游泳25公尺

	
	十八
	測驗－籃球運球上籃往返二趟計時

	伍、教學評量
	一、運動技能60%

二、出席勤惰與學習態度30%

三、其他10%


	陸、參考書目
	林貴福、盧淑雲(1998)：認識健康體能。台北：師大書苑有限公司出版。


二、分組選項羽球課程綱要(初級)

	課程名稱
	羽球

	課程目標
	1. 認知羽球
2. 學會基本動作並懂得比賽及欣賞
3. 培養欣賞影片的能力
4. 培養團隊意識並促進良好之人際關係

	選修資格
	本校二、三年級學生均可選修

	課程內容
	1. 個人基本技術
2. 規則講解
3. 認識單、雙打比賽
4. 影片欣賞
5. 保健處方、運動傷害防治
6. 介紹重量訓練法
7. 分組比賽

	教材進度
	週次
	教材進度內容

	
	一
	羽球概論

	
	二
	握拍法、發高遠球

	
	三
	高遠球擊球法

	
	四
	移位步法

	
	五
	殺球

	
	六
	保健處方及重量訓練介紹

	
	七
	切球

	
	八
	網前短球

	
	九
	運動傷害防治

	
	十
	抽球

	
	十一
	發短球

	
	十二
	單打戰術

	
	十三
	雙打戰術

	
	十四
	影片欣賞

	
	十五
	測驗

	
	十六
	測驗

	
	十七
	補考

	給分標準
	1、 技能測驗60%(技術應用與認知)

2、 出席勤惰與學習態度40%

	術科測驗
項目
	1、 高遠球
2、 殺球
3、 移位速度能力

	參考書籍
	一、中華民國體育總會(民93)國際羽球規則 中華民國體育運動總會出版


三、分組選項羽球課程綱要(進階)

	壹、課程名稱
	分組選項羽球課程
	授課年級
	進階班
	教師
	盧淑雲

	貳、教學目標
	· 了解羽球教學與訓練之基本常識及規則
· 培養羽球基本動作教學與訓練能力
· 能設計基本動作與組合動作循環訓練模式

	參、教學方式
	· 經由基本動作流程要領引導羽球技能學習。
· 結合一個以上之基本動作形成路徑模式。
· 評估羽球技能之優劣並設計出因應策略。

	肆、教學進度
	課程內容
	輔助運動

	
	一、準備週
	羽球課程綱要

	
	二、基本動作及步法
三、綜合技術練習
1.直切直挑、2.斜切斜挑
	一、伸展操
二、輔助運動

	
	三、綜合技術練習
3.直切斜挑、4.斜切直挑
5.不規則往返、6.全場比賽
	三、基本步法練習

	
	四、雙打基本練習
1.高手抽球、2.低手抽球
3.高手平遠球、4.殺球
	四、步法
1.左右移位檢球
2.左右空拍練習

	
	五、綜合技術練習
1.右斜前/左斜前
2.左斜後/右斜後
3.左右斜前/右斜後
4.右左斜前/左斜後
	五、步法
3.米字型練習 

4.V字型練習
5.倒V字型練習

	
	六、雙打隊形練習
1.輪轉隊形
2.前後隊形
3.左右隊形
	六、步法
6. Z字型練習
7.意象練習
8.雙打移位練習

	
	七、比賽
	七、裁判法

	
	八、測驗
	

	
	九、補行測驗
	

	伍、教學評量
	一、技能成績佔60%

二、學習態度及活動參與佔20%

三、學習心得報告10%

四、其他佔10%。

	陸、參考書目
	林貴福著(1996)：基礎羽球教學與訓練。新竹：國立新竹師範學院出版。


四、分組選項籃球課程綱要
	課程名稱
	籃球

	課程目標
	1. 提供籃球運動的基本知識與規則
2. 提昇個人技術與興趣
3. 培養欣賞影片的能力
4. 培養團隊意識並促進良好之人際關係

	選修資格
	本校二、三年級學生均可選修

	課程內容
	8. 個人基本技術
9. 規則講解
10. 防守與進攻隊型
11. 影片欣賞
12. 保健處方、運動傷害防治
13. 介紹重量訓練法
14. 分組比賽

	教材進度
	週次
	教材進度內容

	
	一
	籃球概論

	
	二
	內擋交叉運球上籃 (Inside screen)

	
	三
	傳球切入 (Pass and go)

	
	四
	開後門 (Back door)

	
	五
	防守步法

	
	六
	保健處方及重量訓練介紹

	
	七
	團隊的進攻

	
	八
	團隊的防守

	
	九
	運動傷害防治

	
	十
	五人快攻法

	
	十一
	分組比賽(半場三對三)

	
	十二
	分組隊型練習

	
	十三
	分組五隊五實戰與規則研討

	
	十四
	影片欣賞

	
	十五
	測驗

	
	十六
	測驗

	
	十七
	補考

	給分標準
	3、 技能測驗60%(技術應用與認知)

4、 出席勤惰與學習態度40%

	術科測驗
項目
	4、 一分鐘三分線(左 中 右)上籃
5、 中距離定點跳投
6、 移位速度能力(運球折返計時)

	參考書籍
	1、 籃球絕技圖解手冊(民86) 李宇載著
2、 張衛平籃球訓練營(民91) 張衛平著
3、 國際籃球規則(2004.修定) 中華民國籃球協會


伍、教學資料
一、體育選課與體適能的關係
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[image: image1.emf]體育選課與體適能關係

體育選課與體適能關係

盧淑雲

國立清華大學
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[image: image2.emf]2



是指向成功的教育，掌握體育知

識、技術、技能的水準。



強化運動社團制度，養成運動習

慣。



不在獲得特定的運動技術。



強調身體的感受性。



重視自我概念的形成。



落實創意與表現。

運動教育的提倡

運動教育的提倡

運動教育的提倡


	__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

	3
	
[image: image3.emf]3



體育不是苦役，重視學生身心發展。



強調遊戲本質，主動親近鍛鍊身心。



自我教育與終身學習：



適應社會的自主性及創造性。



提升自我學習的欲求。



重視基礎性及基本的內容。



重視恢宏氣度的個人。

樂趣化體育的推展

樂趣化體育的推展

樂趣化體育的推展
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有效教學的重視

有效教學的重視

有效教學的重視



課程系統化亟待落實。



重視學生健康體能的發展，加強身

體活動的適應能力。



體育需要更多的支持條件。
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蝦咪

哇糕
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[image: image9.emf]體育師資的角色

•

賦予運動專才的發揮？

•

肯定自我存在的價值？

•

實現個人理想的期望？

•

換取生活所需的手段？

•

傳承體育命脈的推手？

•

全民健康促進的園丁？
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[image: image10.emf]體育課何去何從？

•

為健康促進論？

•

為技能發展論？

•

為認知概念論？

•

為體能發展論？
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[image: image11.emf]健康

健康

體能

體能

運動

運動
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[image: image12.emf]健康體能與競技體能的比較

健康體能 競技體能

目標 健康 勝利

對象 大眾 選手

屬性 一般 特殊

要求 適度 嚴格

時間 終身 短暫

收穫 容易 困難
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[image: image13.emf]健康體能要素

•

柔軟性

(flexibility)

•

肌耐力

(muscular endurance)

•

一般耐力

(general endurance)

•

身體質量指數

(Body Mass Index )
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[image: image14.emf]柔軟性

•

關節或數個關節的可動範圍

(ROM)

，某

一關節的柔軟性均與各該關節韌帶、肌

肉、肌腱與骨骼有關。

•

柔軟性的大小常受到肌肉與肌腱彈性的

影響。目前最常採用的柔軟性測驗的方

法是坐姿體前彎。
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[image: image15.emf]15

肌力

/

肌耐力

肌肉群以最大或非最大

肌力持續作業的能力，

例如：屈膝仰臥起坐主

要在測驗腹部等張性彎

屈力量的耐力。


	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________

	16
	
[image: image16.emf]16

一般耐力

肌肉群以中等程度持續進

行相對較久時間的收縮。

收縮時需調節循環與呼吸

系統，例如：長距離跑。
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[image: image17.emf]17

身體質量指數

(BMI)

以身高與體重

的比率推估個

人的身體組

成。
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[image: image18.emf]運動強度的概念

•

消耗

1

公升的氧量相當於消耗

5

卡的能量。

• METs

的定義相當於休息代謝率的倍數。

–

男性約為

250ml/min

–

女性約為

200ml/min

• 1 METs

相當於

3.6ml/kg/min

的氧

(O

2

)

，亦即安靜

時的代謝率或氧消耗量。

•

在許多運動項目中，常用

METs

來表示其消耗的

能量是安靜代謝能量或耗氧量的幾倍。
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[image: image19.emf]運動強度的等級

(

男性

)

10.0- 38.4- 2.50- 12.5-

激烈強度

8.0-9.9 30.7-38.3 2.00-2.49 10.0-12.4

極高強度

6.0-7.9 23.0-30.6 1.50-1.99 7.5-9.9

高強度

4.0-5.9 15.3-22.9 1.00-1.49 5.0-7.4

中等強度

1.6-3.9 6.1-15.2 0.40-0.99 2.0-4.9

輕度

METs ml/kg/min L/min Kcal/min

等級
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[image: image20.emf]運動強度的等級

(

女性

)

7.6- 34.5- 1.90- 9.5-

激烈強度

6.0-7.5 27.2-34.4 1.50-1.89 7.5-9.4

極高強度

4.4-5.9 19.9-27.1 1.10-1.49 5.5-7.4

高強度

2.8-4.3 12.6-19.8 0.70-1.09 3.5-5.4

中等強度

1.2-2.7 5.4-12.5 0.30-0.69 1.5-3.4

輕度

METs ml/kg/min L/min Kcal/min

等級
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[image: image21.emf]休閒活動強度與年齡

4.0 7.0 10.0 13.0 100

最大強度

>2.8 >5.0 >7.0 >9.0 >70

高強度

<2.8 <5.0 <7.0 <9.0 <70

中等

<2.0 <3.5 <5.0 <6.5 <50

輕度

<1.5 <2.5 <3.5 <4.5 <35

極輕度

1.0 1.0 1.0 1.0 <10

休息

忘年 老年 中年 年輕

相對強度

%VO

2

max

等級


	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________

	22
	
[image: image22.emf]日常能量消耗率

1900 65 160 51+

2200 63 163 25-50

2200 58 164 19-24

2200 55 163 15-18

女性

2300 77 173 51+

2900 79 176 25-50

2900 72 177 19-24

3000 66 176 15-18

男性

能量消耗

體重 身高 年齡 性別
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[image: image23.emf]保齡球真能保「齡」球？
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[image: image24.emf]運動強度

運動方式

運動次數

運動時間

健康體能運動處方
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[image: image25.emf]有效訓練的概念

高

低

運

動

量

理想狀態

運動不足

缺乏運動
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二、羽球運動指導
	1
	
[image: image26.emf]羽球運動指導

體育室 盧淑雲
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[image: image27.emf]問題討論

1970~2000

年運動成績的進步原因何

在？

何謂訓練？
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[image: image28.emf]訓練的範疇

教練領導、組織和規劃訓練、教育運動員，

以及處理生理、心理和社會方面的問題

改善身體機能、獲得理想成績

長期的、系統的、漸進的

和有個別對待的集體活動
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[image: image29.emf]訓練的理論與方法

解剖學 運動醫學 測量學 統計學 生物力學 生理學

心理學 社會學 歷史學 營養學 教育學 運動學習

訓練的理論與方法
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[image: image30.emf]訓練的目標

多元的身體發展

專項的身體發展

技術的因素

戰術因素

心理方面

團隊能力

健康因素

傷害預防

理論知識
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[image: image31.emf]技能分類

週期性技能

非週期性技能

非週期的結合性技能
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[image: image32.emf]訓練系統

有組織、有方法

地把一些觀念、

理論或推想加以

組合

並不是一成不變

的移植，必須考

慮社會和文化的

背景
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[image: image33.emf]發展技能與運

動能力、健康

運動愛好者 娛樂

達到高水準運

動員為目標

俱樂部或學校

運動員

基礎水準

維持高度運動

能力

國內高水

準比賽運動員

中等水準

取得最高運動

成績

國家隊

高水準

目標 組織與比

賽單位

等級
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[image: image34.emf]運動表現

訓練品質

輔助科學

的成果

比賽

運動員的能力 動機 遺傳

設備與器材

教練的知識

與性格
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[image: image35.emf]訓練的適應

系統重複實施訓練的總體呈現

訓練壓力不足→無適應現象出現

訓練壓力過大→造成傷害或過度訓練

依據身體機能的發展，安排適當的訓練
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[image: image36.emf]停止訓練

完全休息一週後，

最大攝氧量、身體

工作能力、總血紅

素及血量都降低

6~7%

停訓

4~8

週後，則

完全失去訓練獲得

的體能
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三、柔軟度與協調性訓練
	1
	
[image: image37.emf]柔軟度與協調性訓練

體育室 盧淑雲
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[image: image38.emf]柔軟度訓練

Flexibility Training

•

定義：完成的動作能

超越較大範圍

的能力，也稱

活動度。

•

是完成大幅度運動技

能和增加快速完成動

作容易度的先決條

件。
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[image: image39.emf]缺乏柔軟度的弊端

•

有害於學習和完成各項動作。

•

運動員易發生傷害的傾向。

•

力量、速度和協調能力的發展受到阻礙。

•

限制完成動作的品質。

(Pechtl，1971)
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[image: image40.emf]影響柔軟度的因素

Factors Affecting Flexibility

•

關節的外形、類別和結構，韌帶、肌腱。

•

關節肌肉影響作用肌收縮及拮抗肌伸展或

放鬆。拮抗肌放鬆能力越好，克服阻力所

需能量越少。透過訓練可使肌纖維伸展能

力增強。

•

最佳柔軟度出現在15、16歲，女優於男。

(Mitra＆Mogos，1980)
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[image: image41.emf]影響柔軟度的因素

•

體溫與特定肌肉溫度

也影響動作幅度。

•

局部提高肌肉溫度可

提升柔軟度。(Wear，

1963)

•

柔軟度訓練應安排在

各種形式的慢跑和體

操活動之後。
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[image: image42.emf]一天中柔軟度的變化

•

上午10：00－11：00＆下午4：00－5：00最佳。

•

清晨柔軟度最差。

•

透過一天中的生物變化(中樞神經系統及神經緊張)

得到反應。(Ozolin，1971)
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[image: image43.emf]影響柔軟度的因素

•

力量是提升柔軟度的主要因素，肌肉的伸

展能力並不影響力量型的動作。

•

力量與柔軟度是可以相容的。前者決定肌

肉的橫切面大小、後者決定肌肉能伸展的

幅度。

•

疲勞與情緒狀態亦影響柔軟度。積極情續

較正面、壓抑情感較負面。 (Mitra＆

Mogos，1980)
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[image: image44.emf]改善柔軟度的方法

Methods to Develop Flexibility

•

主動法：

1.全身靜態法：彎曲兩側肢體直到最大

屈伸點，並維持6－12秒。

2.彈震法：動態擺動一側肢體，另一側

固定不動。

•

被動法：透過練習伙伴施加阻力或重力，

以達最大柔軟度。
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[image: image45.emf]改善柔軟度的方法

•

混合法(PNF)：

要求運動員主動

屈曲關節至最大極

限，針對同伴阻力進

行最大等長收縮，運

動員努力將肢體彎屈

至比超過最大關節限

度更大的角度。
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[image: image46.emf]改善柔軟度的方法學

Methodology of Developing Flexibility

•

一般柔軟度：指全身良好的各關節活動

度。

•

專項柔軟度：指專項運動或特定關節。

•

發展柔軟度應由青少年開始，且持續維

持之。
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[image: image47.emf]柔軟度訓練的實施原則

1.先安排至少十分鐘的一般性熱身。

2.選擇運動的複雜性及難易度應考慮運動員

身體狀況及運動特殊性。

3.每一動作完成3－6組，每組反覆10－15

次。

4.間歇休息時，安排放鬆性運動。

5.循序漸進、用心施作。
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[image: image48.emf]柔軟度的訓練週期

•

大都處於準備週期，

比賽期可為維持階

段，主要進行專項訓

練。

•

柔軟度訓練應每日持

續，並安排於熱身運

動後，一天兩次尤

佳。

•

實施時間應安排在清

晨。
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[image: image49.emf]協調性訓練

Coordination Training

•

協調能力的生理基礎是中樞神經系統傳導

過程的協調。

•

運動員的協調能力反映出速度、準確、有

效地完成各種難度的動作並符合特定訓練

目標的能力。

•

當動作尚未達自動化程度時，會受到缺乏

協調興奮性的影響而呈現不協調。

•

隨著技能技術的多次重覆，至臻完善。
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[image: image50.emf]協調性的分類與其複雜性

Classifying Coordination and its 

Complexity

•

一般協調：合理完成各種運動技能的能

力，它是專項協調性的基礎。

•

專項協調：代表運動員能迅速、省力、流

暢、準確地完成專項運動各種動作的能

力。它是運動員多年重覆專項技能和技術

要素的結果。
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[image: image51.emf]不同協調性的決定因素

•

速度協調性：

1.學習一專項和需要精確及節拍複雜技

能所需時間。

2.對信號或對手動作的反應時間。

3.在新情況或高難度動作中，適應並調

整技術動作的時間。
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[image: image52.emf]不同協調性的決定因素

•

力量協調性：準確、

放鬆及快速完成動作

或技能。

•

耐力協調性：長時間

完成高度協調性技能

的能力。
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[image: image53.emf]評定協調性的三個標準

•

難度：非週期性運動難度較大。

•

動作準確性：準確性高的動作符合力學及

生理上的效率，達到經濟性。

•

掌握技能的時間：極強的專項協調性和適

應能力。
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[image: image54.emf]影響協調性的因素

Factors Affecting Coordination

•

運動員智力：熟練的技能與聰明的才智來

自於精密和快速的思維。

•

感覺器官的靈巧度與精確性：運動分析器

與本體感受器的靈巧度與準確性，肌肉收

縮的協調性與節奏感。 (Mitra＆Mogos，

1980)

•

運動經驗、速度、耐力及柔軟度。
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[image: image55.emf]改善協調性的方法

•

協調性是一種自然和遺傳的能力，後天改

善有限。

•

改善協調性的訓練計劃，須依賴大量需要

高度變化的各種技能。

•

所有運動員應不斷從本身及其它專項學習

新技能，否則可能下降。

•

由簡入繁、並施於訓練課前，提早於青少

年期施行。
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[image: image56.emf]改善協調性的方法
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陸、教學評鑑
一、教學意見調查結果
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二、教務長信函
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四、專業服務
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柒、後記
檢視現行大學體育課，其必修零學分及兩小時授課的設計，似乎是國內知名學校的共識，但為何體育課會由原本四學年八學分十六小時，演變成今日零學分二小時的課程制度呢？究其原委無他，「愚蠢」二字而已。此一趨勢也正足以顯示體育教師不謀遠慮之舉，總以為有課可上，縱使是零學分也可以接受。尤其在指標性學校率先執行後（如清大、交大及台大等），競相以此為最佳的課程設計模式，真可謂典型的愚蠢思維，自甘視體育專業價值如糞土，甘食「嗟來食」心態著實讓人反胃，活該！體育人。
眾所皆知，體育與運動為生活品質的影響因素之一，也是健康促進與休閒娛樂的教育歷程，放之於學校自有其教育與推廣的必要性，姑不見學校運動人口日增，坊間運動俱樂部搶佔運動市場甚囂塵上，更有為讓子弟擁有特殊休閒運動能力，而尋求個別指導者不勝枚舉，如果沒有市場的需求性，何來如此熱絡的商機呢？在教育的大環境裡，如果視體育為教育的一環，哪有理由要學生付出心力，而以零學分作為學習回應的道理，這在市場理論中，相當不合邏輯，玩弄學習機制於無形，也是間接對體育教學價值的污衊。

回顧過往的體育課程規劃，可能因軍國民時代的政策需要，特別強調利用體育課來強健下一代的體魄，深信體力就是國力，學校體育課擁有八學期八學分的比重。然而民國八十二年課程改革以後，有感於專業能力的分化，大量羅致與多元發展有關的專業課程，可從師範院校各系的課程架構中窺其端倪，思想上總以為多元智能必當來自於多元專業課程。然而，經過十餘年專業分化的結果，事實證明專業分化只會造成專業主義及門戶自恃的不協調，使得校園中充斥著堅持專業理念行事的專業者，以致教育系統在政策或綱要的擬訂，甚至是落實能力本位的建構，似乎難有較全面性的考量與辯證，形成教育殿堂的教化與現實社會的需求之間相當大的落差。因此激發有識者一反過去地強力主張科際整合與專業合作的呼籲，期使未來的競爭力能與國際接軌，因應國際潮流的需要，是為後記。
耑此

順頌

平安
體育室 盧淑雲
寫於溫暖斗室

94年3月18日
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		等級		組織與比
賽單位		目標

		高水準		
    國家隊		取得最高運動成績

		中等水準		  國內高水
準比賽運動員		維持高度運動能力

		基礎水準		俱樂部或學校運動員		達到高水準運動員為目標

		娛樂		運動愛好者		發展技能與運動能力、健康
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為什麼您是體育老師？





蝦咪哇糕
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一般耐力

肌肉群以中等程度持續進行相對較久時間的收縮。收縮時需調節循環與呼吸系統，例如：長距離跑。
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運動強度的等級(女性)





		等級		Kcal/min		L/min		ml/kg/min		METs

		輕度		1.5-3.4		0.30-0.69		5.4-12.5		1.2-2.7

		中等強度		3.5-5.4		0.70-1.09		12.6-19.8		2.8-4.3

		高強度		5.5-7.4		1.10-1.49		19.9-27.1		4.4-5.9

		極高強度		7.5-9.4		1.50-1.89		27.2-34.4		6.0-7.5

		激烈強度		9.5-		1.90-		34.5-		7.6-
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日常能量消耗率





		性別		年齡		身高		體重		能量消耗

		男性		15-18		176		66		3000

		19-24		177		72		2900

		25-50		176		79		2900

		51+		173		77		2300

		女性		15-18		163		55		2200

		19-24		164		58		2200

		25-50		163		63		2200

		51+		160		65		1900
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健康體能運動處方





運動強度

運動方式

運動次數

運動時間
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有效訓練的概念





高

低

運

動

量

理想狀態

運動不足

缺乏運動
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保齡球真能保「齡」球？
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休閒活動強度與年齡





		等級		相對強度
%VO2max		年輕		中年		老年		忘年

		休息		<10		1.0		1.0		1.0		1.0

		極輕度		<35		<4.5		<3.5		<2.5		<1.5

		輕度		<50		<6.5		<5.0		<3.5		<2.0

		中等		<70		<9.0		<7.0		<5.0		<2.8

		高強度		>70		>9.0		>7.0		>5.0		>2.8

		最大強度		100		13.0		10.0		7.0		4.0
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運動強度的概念

		消耗1公升的氧量相當於消耗5卡的能量。

		METs的定義相當於休息代謝率的倍數。

		男性約為250ml/min

		女性約為200ml/min

		1 METs相當於3.6ml/kg/min的氧(O2)，亦即安靜時的代謝率或氧消耗量。

		在許多運動項目中，常用METs 來表示其消耗的能量是安靜代謝能量或耗氧量的幾倍。 
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運動強度的等級(男性)





		等級		Kcal/min		L/min		ml/kg/min		METs

		輕度		2.0-4.9		0.40-0.99		6.1-15.2		1.6-3.9

		中等強度		5.0-7.4		1.00-1.49		15.3-22.9		4.0-5.9

		高強度		7.5-9.9		1.50-1.99		23.0-30.6		6.0-7.9

		極高強度		10.0-12.4		2.00-2.49		30.7-38.3		8.0-9.9

		激烈強度		12.5-		2.50-		38.4-		10.0-
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身體質量指數(BMI)

以身高與體重的比率推估個人的身體組成。
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健康體能與競技體能的比較

                      健康體能   競技體能

  目標                健康          勝利 

  對象                大眾          選手

  屬性                一般          特殊

  要求                適度          嚴格

  時間                終身          短暫

  收穫                容易          困難
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柔軟性

		關節或數個關節的可動範圍(ROM)，某一關節的柔軟性均與各該關節韌帶、肌肉、肌腱與骨骼有關。

		柔軟性的大小常受到肌肉與肌腱彈性的影響。目前最常採用的柔軟性測驗的方法是坐姿體前彎。
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肌力/肌耐力

肌肉群以最大或非最大肌力持續作業的能力，例如：屈膝仰臥起坐主要在測驗腹部等張性彎屈力量的耐力。
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健康體能要素

		柔軟性 (flexibility)

		肌耐力 (muscular endurance)

		一般耐力 (general endurance)

		身體質量指數 (Body Mass Index )
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體育課何去何從？

		為健康促進論？

		為技能發展論？

		為認知概念論？

		為體能發展論？
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健康

體能

運動
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體育師資的角色

		賦予運動專才的發揮？

		肯定自我存在的價值？

		實現個人理想的期望？

		換取生活所需的手段？

		傳承體育命脈的推手？

		全民健康促進的園丁？
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有效教學的重視

課程系統化亟待落實。

重視學生健康體能的發展，加強身體活動的適應能力。

體育需要更多的支持條件。
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FREE
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最愛

夢饜

最愛
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50
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運動教育的提倡

是指向成功的教育，掌握體育知識、技術、技能的水準。

強化運動社團制度，養成運動習慣。

不在獲得特定的運動技術。

強調身體的感受性。

重視自我概念的形成。

落實創意與表現。
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樂趣化體育的推展

體育不是苦役，重視學生身心發展。

強調遊戲本質，主動親近鍛鍊身心。

自我教育與終身學習：

適應社會的自主性及創造性。

提升自我學習的欲求。

重視基礎性及基本的內容。

重視恢宏氣度的個人。
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訓練的適應

		系統重複實施訓練的總體呈現

		訓練壓力不足→無適應現象出現

		訓練壓力過大→造成傷害或過度訓練

		依據身體機能的發展，安排適當的訓練
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體育選課與體適能關係

盧淑雲

國立清華大學
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停止訓練

		完全休息一週後，最大攝氧量、身體工作能力、總血紅素及血量都降低6~7%

		停訓4~8週後，則完全失去訓練獲得的體能
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運動表現

訓練品質

輔助科學的成果

比賽

運動員的能力

動機

遺傳

設備與器材

教練的知識與性格
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改善柔軟度的方法

Methods to Develop Flexibility

		主動法：



   1.全身靜態法：彎曲兩側肢體直到最大

     屈伸點，並維持6－12秒。

   2.彈震法：動態擺動一側肢體，另一側

             固定不動。

		被動法：透過練習伙伴施加阻力或重力，



          以達最大柔軟度。
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不同協調性的決定因素

		力量協調性：準確、放鬆及快速完成動作或技能。

		耐力協調性：長時間完成高度協調性技能的能力。
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訓練的理論與方法

解剖學

運動醫學

測量學

統計學

生物力學

生理學

心理學

社會學

歷史學

營養學

教育學

運動學習

訓練的理論與方法
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技能分類

		週期性技能

		非週期性技能

		非週期的結合性技能
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訓練系統

		有組織、有方法地把一些觀念、理論或推想加以組合

		並不是一成不變的移植，必須考慮社會和文化的背景
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訓練的目標

		多元的身體發展

		專項的身體發展

		技術的因素

		戰術因素

		心理方面

		團隊能力

		健康因素

		傷害預防

		理論知識


















_1172670498.ppt


問題討論

		1970~2000年運動成績的進步原因何在？

		何謂訓練？
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訓練的範疇





教練領導、組織和規劃訓練、教育運動員，以及處理生理、心理和社會方面的問題

改善身體機能、獲得理想成績

長期的、系統的、漸進的

和有個別對待的集體活動
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影響協調性的因素

Factors Affecting Coordination

		運動員智力：熟練的技能與聰明的才智來自於精密和快速的思維。

		感覺器官的靈巧度與精確性：運動分析器與本體感受器的靈巧度與準確性，肌肉收縮的協調性與節奏感。 (Mitra＆Mogos，1980)

		運動經驗、速度、耐力及柔軟度。
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改善協調性的方法
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羽球運動指導

體育室 盧淑雲
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改善協調性的方法

		協調性是一種自然和遺傳的能力，後天改善有限。

		改善協調性的訓練計劃，須依賴大量需要高度變化的各種技能。

		所有運動員應不斷從本身及其它專項學習新技能，否則可能下降。

		由簡入繁、並施於訓練課前，提早於青少年期施行。
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評定協調性的三個標準

		難度：非週期性運動難度較大。

		動作準確性：準確性高的動作符合力學及生理上的效率，達到經濟性。

		掌握技能的時間：極強的專項協調性和適應能力。
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柔軟度的訓練週期

		大都處於準備週期，比賽期可為維持階段，主要進行專項訓練。

		柔軟度訓練應每日持續，並安排於熱身運動後，一天兩次尤佳。

		實施時間應安排在清晨。
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協調性的分類與其複雜性

Classifying Coordination and its Complexity

		一般協調：合理完成各種運動技能的能力，它是專項協調性的基礎。

		專項協調：代表運動員能迅速、省力、流暢、準確地完成專項運動各種動作的能力。它是運動員多年重覆專項技能和技術要素的結果。










_1172670025.ppt


不同協調性的決定因素

		速度協調性：



   1.學習一專項和需要精確及節拍複雜技  

     能所需時間。

   2.對信號或對手動作的反應時間。

   3.在新情況或高難度動作中，適應並調

     整技術動作的時間。
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協調性訓練

Coordination Training

		協調能力的生理基礎是中樞神經系統傳導過程的協調。	

		運動員的協調能力反映出速度、準確、有效地完成各種難度的動作並符合特定訓練目標的能力。

		當動作尚未達自動化程度時，會受到缺乏協調興奮性的影響而呈現不協調。

		隨著技能技術的多次重覆，至臻完善。
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改善柔軟度的方法學

Methodology of Developing Flexibility

		一般柔軟度：指全身良好的各關節活動



              度。

		專項柔軟度：指專項運動或特定關節。

		發展柔軟度應由青少年開始，且持續維



  持之。
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柔軟度訓練的實施原則

1.先安排至少十分鐘的一般性熱身。

2.選擇運動的複雜性及難易度應考慮運動員身體狀況及運動特殊性。

3.每一動作完成3－6組，每組反覆10－15次。

4.間歇休息時，安排放鬆性運動。

5.循序漸進、用心施作。
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改善柔軟度的方法

		混合法(PNF)：



      要求運動員主動屈曲關節至最大極限，針對同伴阻力進行最大等長收縮，運動員努力將肢體彎屈至比超過最大關節限度更大的角度。
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影響柔軟度的因素

Factors Affecting Flexibility

		關節的外形、類別和結構，韌帶、肌腱。

		關節肌肉影響作用肌收縮及拮抗肌伸展或放鬆。拮抗肌放鬆能力越好，克服阻力所需能量越少。透過訓練可使肌纖維伸展能力增強。

		最佳柔軟度出現在15、16歲，女優於男。



(Mitra＆Mogos，1980)
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一天中柔軟度的變化

		上午10：00－11：00＆下午4：00－5：00最佳。

		清晨柔軟度最差。

		透過一天中的生物變化(中樞神經系統及神經緊張)得到反應。(Ozolin，1971)
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影響柔軟度的因素

		力量是提升柔軟度的主要因素，肌肉的伸展能力並不影響力量型的動作。

		力量與柔軟度是可以相容的。前者決定肌肉的橫切面大小、後者決定肌肉能伸展的幅度。

		疲勞與情緒狀態亦影響柔軟度。積極情續較正面、壓抑情感較負面。 (Mitra＆Mogos，1980)
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影響柔軟度的因素

		體溫與特定肌肉溫度也影響動作幅度。

		局部提高肌肉溫度可提升柔軟度。(Wear，1963)

		柔軟度訓練應安排在各種形式的慢跑和體操活動之後。
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柔軟度訓練

Flexibility Training

		定義：完成的動作能  



        超越較大範圍

        的能力，也稱  

        活動度。

		是完成大幅度運動技能和增加快速完成動作容易度的先決條件。
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缺乏柔軟度的弊端

		有害於學習和完成各項動作。

		運動員易發生傷害的傾向。

		力量、速度和協調能力的發展受到阻礙。

		限制完成動作的品質。                                                    



                       (Pechtl，1971)
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柔軟度與協調性訓練

體育室 盧淑雲








