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張振崗  國立台灣體育運動大學運動科學研究中心主任

教育部區域運動科學中心推動效益
──中部運動科學研究中心

前言

教育部為了落實運動科學對基層運動員

的協助，讓基層運動員可以更早更完整的接

受運動科學的協助，並從小培養運動員與教

練對運動科學的觀念，於 2009 年開始推動

區域運動科學中心，期望可透過地理位置較

接近的運動科學人力物力資源，協助各區域

的基層運動員與教練。中區由台灣體育運動

大學負責，並整合中區的運動科學資源，包

括中興大學、中國醫藥大學、台中教育大學

等，先以雲林縣羽球項目為對象，主要運動

員與教練來自西螺國中與文昌國小，進行運

動科學協助。

執行內容

本階段主要重點在於運科團隊與運動教

練、選手關係之建立、運動教練、選手運科

相關知識之教育、運動選手各種素質之瞭解

與診斷。透過團隊間的互動，建立運科團隊

與運動教練、選手之間的關係與信任，再進

行各項檢測分析。之後針對檢測結果逐項解

說，評估分析並提出有關運動員各項技術、

體能、心理素質、身體素質的優缺點，提供

教練訓練計畫參考。

協助內容共分運動生理學、運動心理

學、運動生物力學、運動醫學，以及運動營

養共五組，各組由多位教師率領研究生們，

進行相關協助工作。主要方式為配合教練團

依據教練與運動員實際需求擬定服務內容，

並透過訪視、座談等方式向教練與運動員詳

細介紹本計畫之內容與目的（如圖 1）， 經

圖 1　 運科人員與教練討論檢測項目與結果

由檢測過程得以建立基本資料，讓教練與運

動員瞭解目前各項生心理狀況，也能進一步

作為日後追蹤分析的基準。另外，也透過現

場訪視、電話與電子郵件等通訊方式，建立

互信基礎；並製作運動員個人化檔案，達到

雙向溝通互動，以確實服務運動員與教練。

各組工作內容概述如下。

一、運動生理學

運動生理學的主要服務內容概述如下。

（一） 教育座談：舉辦教育座談，並透過訓

練現場機會教育，以具備運動生理學

基礎知識之概念養成。

（二） 選手體能評量：透過專家學者小組會

議，擬定、商討與規劃體能評估項目

以及標準化檢測流程。生理檢測項目

包括基礎體能（如圖 2），如伏地挺

身、仰臥起坐、垂直跳、引體向上、

100 公尺衝刺、折返跑、2400 公尺跑

走，以及血液生化值等。

（三） 體能檢測結果之回饋：利用現場訪視

給予檢測報告之回饋，並持續透過電

話或電子郵件等通訊雙方保持密切連

繫，提供未來訓練之建議。

（四） 訓練處方提供與建議：透過現場訪視

之觀察與體能檢測報告中，讓教練得

以瞭解運動員身體素質和能力，討論

未來訓練之方向，並適時提供科學化

訓練方法的建議。

（五） 持續追蹤：持續進行運動員體能追蹤，

瞭解運動員訓練成果。

二、運動心理學

運動心理學服務主要內容概述如下。

（一） 運動心理教育：舉辦 2 次，每次約 90

分鐘的課程座談，進行心理技能介紹

與心理諮詢。透過觀察選手賽場上的

行為表現與心理檢測報告進行對照，

讓選手徹底認識自己，理解心理技能

運用的重要性，從壓力逆境因應、選

手動機、可教導性、專注力與自信心

方面介入，透過有系統、持續性的心

理技能練習，主要是為了提高運動表

現、增加運動樂趣或追求更高成就滿

足的訓練。並對運動員提供品格教育

及生涯教育，以及對教練進行心理技

巧教育。

圖 2　 基礎體能檢測
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（二） 心理素質評量：運用問卷評估運動員

心理素質，包含運動動機、心理技能、

目標取向、運動競賽特質焦慮。

（三） 建立心理技能使用的基本知識：從填

寫心理問卷當中幫助運動員瞭解自身

心理狀況，並模擬可能發生的情形，

再運用心理技巧加以克服。並透過活

動帶領、書面或課程講授等方式，培

養運動員因應焦慮與壓力管理，且能

提昇自信心，進而強化運動員之參與

動機。

（四） 評量結果回饋：於問卷施測後，提供

個人成績與團隊成績之檢測結果，並

給予書面報告與口頭說明。同時利用

現場訪視給予檢測報告之回饋，並持

續進行心理協助工作。

（五） 持續追蹤：持續進行運動員心理追蹤

與輔導。

三、運動生物力學

運動生物力學的主要服務內容概述如下。

（一） 運動生物力學檢測：主要運用測力板

測試蹲踞跳、下蹲跳兩項目來檢測運

動員手的下肢爆發力，以負重蹲踞跳

檢測運動員下肢肌力，另外再以連續

30 秒下蹲跳進行速耐力之診斷。

（二） 評量結果回饋：對運動員與教練解釋

各項數據，讓運動員與教練瞭解各項

指標代表的意義，並提供後續訓練內

容的建議。

四、運動醫學

運動醫學的主要服務內容概述如下。

（一） 運動醫學教育：透過課程指導運動員

傷害處理方法，常用運動貼紮方式介

紹與指導，及輔助運動幫助復健指導

建議，以了解伸展動作執行的重要性。

（二） 運動傷害評估：先由教師率領合格之運

動傷害防護員，以問卷及徒手檢測傷

害部位及受傷情況（如圖 3），檢測後

給予檢測結果之書面報告與口頭說明。

（三） 轉介醫院治療：對於較嚴重或需要積極

治療的傷害，協助轉介至中國醫藥大學

附設醫院進行進一步的診斷與治療。

（四） 運動傷害處理與建議：針對個人身體

狀況，指導運動員以貼紮方式進行運

動傷害預防或治療。同時配合醫生的

圖 3　 運動傷害評估

診斷，協助運動員進行後續的復健，並

避免舊傷復發。

（五） 重要比賽運動傷害防護服務：重要比賽

如全國中等學校運動會與全國羽球團體

賽等，會派出本校運動傷害防護員隨學

校球隊一同前往，協助運動員運動傷害

預防與貼紮。

（六） 持續追蹤：持續追蹤運動傷害預防、復

健與恢復狀況。

五、運動營養

運動營養的主要服務內容概述如下。

（一） 運動營養教育：培養運動員與教練運動

營養學之基礎知識與正確觀念，主要內

容包括醣類是運動過程中重要的能量來

源、蔬菜與水果對健康與運動表現的重

要、牛奶對成長的重要。

（二） 運動禁藥教育：給予運動員與教練正

確的禁藥與營養品使用觀念，教導哪

些藥物不得使用，以及如何避免誤食

運動禁藥。

（三） 飲食分析：以數位相機拍攝連續兩天午

餐與晚餐內容，早餐則利用問卷詢問，

分析飲食相片，著重於醣類、奶類、蔬

菜、水果的攝取是否充足。並進行營養

知識問卷調查檢測，以瞭解選手是否具

備足夠的營養知識概念。

（四） 身體組成分析：以生物電阻法進行體脂

肪檢測（如圖 4）。

（五） 飲食營養處方提供與建議：主要著重於

建議應攝取足夠蔬菜與水果、牛奶每天

至少 300 ml、醣類攝取充足、脂肪攝

取不宜太多，並強調運動前中後的飲食

補充，尤其是醣類與水分。

（六） 持續追蹤：持續追蹤運動員的飲食改善

狀況。

圖 4　 
身體組成分析
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圖 4　 
身體組成分析
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執行成果

本計畫執行期間，經過多次的溝通，已

經建立與教練和選手的互信與熟悉程度，奠

定長期合作的基礎。本計畫動員超過 10

名各運動科學領域專長之教師，以及

多名學生人力，服務運動員與教練共

1,485 人次，也受到運動員與教練

的好評。

在與多位教練的溝通過程

中發現，在運動科學各領域

中，教練與選手最需要協

助的是運動醫學方面，

也就是運動傷害防護，

尤其是第一線的防

護員。本計畫也因

應西螺國中的要

求，派遣本校

防 護 員， 跟

隨 球 隊 到

全國中等

學校運

動會與

全國羽

球團體賽現場，也是計畫期間內最重要的兩

次比賽，防護員能夠根據比賽前的多次檢測

結果，協助選手在比賽期間的運動傷害預防

與處理。

另一個需要重視的領域是運動營養，雖

然教練大多不認為營養是一個重要領域，但

是從飲食相片的分析中發現，國中國小選

手，不論男女，在學校營養午餐吃的蔬菜

都很少，唯一的水果來自於晚餐，而且分

量也不多，有時候甚至沒有，這對青少年

的成長發育有很大的影響。奶類雖然大

多數選手都有攝取，但是距離青少年

鈣質每日建議攝取量 1000 毫克，

仍有相當的差距，對於骨骼成長

和骨質累積也會有影響。主食

類的攝取也偏低，影響到醣類

的攝取。飲食問卷內容也發

現，選手對營養相關知識

不算太清楚。飲食內容受

到自我選擇的影響非常

大，如果沒有正確的

營養觀念，即使提

供了完善的食物，

或是開了均衡的

菜單，選手不

肯遵循，還

是 沒 有 效

果。這次

計畫中

雖然舉辦了一次營養教育課程，但是飲食

習慣的修改，需要很長的時間，同時需

要家庭與教練的配合，短期內不容易有

顯著成果，但養成正確的營養觀念與知

識，對選手未來的成長、發育、健康都

非常重要。

運動生理、心理、力學部分，本階段主

要著重於基本資料的建立，以供日後的追蹤

與評估。從今年建立的基本資料中可看出，

血液生化的分析大都在正常範圍之內，但值

得注意的是，有多位運動員肌酸激脢偏高，

顯示可能有肌肉損傷，可能是運動傷害或訓

練量過高所造成。

結語與建議

教育部推動此區域運動科學中心的計

畫，立意甚佳，且利用在地的運動科學資

源，可更有效的協助基層運動員與教練。

但若要有更深入與長期的協助，以發揮真

正的功效，仍需要有更充足的人力與資源，

包括在區域運科中心內，設置專職之各領

域運科人員，實際執行現場的檢測、分析、

回饋等工作，而學校教師僅是擔任指導與

輔導的角色，藉由他們的專長與經驗，帶

領這些碩士級人力，這樣才可提升本計畫

的成效。而且這些專職人員，也可逐漸累

積經驗和能力，日後成為全國運科協助的

重要人力資源。

本計畫目前雖已建立了運動生理、心

理、力學等的基本資料，可做為未來進步

與評估的參考，但是也須考慮一項因素：

這些選手都還在成長期，未來這些數據的

改變，還需要釐清到底是因為成長，還是

因為訓練所造成的。因為目前僅是少數幾

個學校選手的資料，現階段難得到定論，

必需要更大的資料庫來評估，因此，也期

待這個計畫的延續與擴大。

此外，在基層學校，專職運動傷害防

護員的配置，實刻不容緩。本計畫的運動傷

害評估中發現許多舊傷累積、或過度使用

造成傷害的例子，而且是發生在國中生身

上，令人擔心當他們進入高中或大學之後，

這些傷害會累積或惡化到什麼程度，甚者

是否會讓他們的選手生涯提前結束。在經

費限制下，也許鄰近數個學校可以共用一

個防護員，但是絕對需要專職人力的配置，

畢竟防護員需要和教練與選手有非常好的

互動與互信，以及對選手身體狀況的熟悉，

需要長期的相處。從保護選手的長遠目標

來看，這種經費絕對是值得的。
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