
016 017

CoverStory
封 面 故 事 學校體育‧第 130 期‧2012 年 06 月號

前言

教育部體認基層學校運動人才延續發展

的重要性，為了落實學校競技運動發展的政

策，鼓勵地方政府發展特色運動項目，以落

實基層運動選手系統化培訓體制，強化運動選

手培訓績效，特別在 2009（民國 98）年 6 月

15 日公布〈教育部輔導建立區域運動人才培

育體系作業要點〉。在此要點公布之後，各縣

市政府目前已積極推展地方發展的特色運動項

目，除此之外，國內幾所著名的大專校院也共

襄盛舉，在北、中、南與東等地區，紛紛成立

地區性的運動科學中心，專職協助基層學校運

動人才的科學化培訓工作。在教育部的大力推

動之下，從各級學校的獨立訓練，擴大至點、

線、面的縱向與橫向資源整合，讓國內運動選

手的培訓工作與體制，跨越了土法煉鋼、閉門

造車的藩籬，正式進入科學化且系統化訓練

的時代。與此同時，北區的區域運動科學中心

（以下簡稱北區運科中心），在教育部的支持

與催生之下，加上北區運科中心計畫主持人洪

聰敏教授的奔走號召，以及國立台灣師範大學

運動與休閒學院張少熙院長的大力支持下，於

2010 年年初由國立台灣師範大學協助成立。

北區運科中心成立的目的主要有三：一、

提昇運動選手整體競技實力；二、深耕運動科

學訓練概念；三、以運動科研輔助潛力選手培

訓工作，達成亞奧運國際賽事奪牌奪金目標。

在提升運動選手競技實力方面，透過運動科研

的支持，強化與厚植運動選手的體能與技術，

激發運動選手達到個人潛能上限。在深耕運動

科學訓練概念方面，透過廣宣資料與研習會的

舉辦，將運動訓練的相關運動科學資訊提供與

傳達給教練與選手。在運動科研輔助運動訓練

方面，整合北區大專校院專家學者的學術專

長，以運動科研的設備與儀器，包括運動生理

學、運動心理學、運動生物力學、運動營養學

以及運動醫學等，協助具潛力選手提升運動表

現，達成國際高層級賽事奪牌的目標。因此，

以下就北區運科中心的組織架構、推動現況與

績效等，做概略性的描述。

鄭景峰  國立台灣師範大學運動競技學系副教授

教育部北區區域運動科學中心
推動現況與績效

將運動營養知識落實在平日與訓練期之日常

飲食之中。

預期效益上，包含：（一）改善選手對

飲食的態度及行為，了解個人的身體組成，

並能依照運科小組提供的建議，設法改善較

需強化的部份；（二）提升選手飲食營養與

運動禁藥教育之專業知識。

為能有效落實運科與教練和選手的整合

計畫，初始階段著重與教練及選手建立良好

合作關係，提供教練及選手運科相關知識之

教育。運科團隊將同時結合國內運動生理、

心理、力學、運動醫學、運動營養及運動訓

練之專業人員，進行運科檢測，以達公正評

估選手各項技術、體能、心理素質、身體素

質的優缺點。建立這些資料庫，使教練和選

手各方面素質能有更進一步的瞭解，亦可作

為下次運科介入之參考依據和擬改善處方之

參考。

當運動科學在世界各地如雨後春筍般

蓬勃發展之際，當它成了基本條件時，我們

又當如何進一步提升運動競爭力呢？軟實力

是台灣優厚的實力，其中「創意」台灣更是

世界名列前矛，如何巧妙結合創意與運動科

學才是台灣未來在運動競技場上的契機與轉

機。這些都須仰賴整合水平與垂直各項領域

資源，資料庫的應用與研究更是當務之急，

這樣才能為台灣量身打造出具世界競爭性的

運動專項。
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教育部北區區域運動科學中心組織架構

為了連結各級學校運動培訓的體系，北

區運科中心的服務對象，為國小至大專校院

各層級之運動選手，而各階段的主要協助內

容，則依據運動員發展階段而不同（如圖 1

所示），以達向下紮根，向上發展的目標。

在國小階段，以生心理選才與技術動作的正

確性為主；國中階段，以基礎體能強化與課

業輔導為主；高中階段，則以傷害預防與禁

藥監控為主；大學階段，則在建構運動人才

資料庫以及科研服務的模式化。除此之外，

北區運科中心亦針對運動選手的競賽水準，

區分成一般選手與潛力選手，並據此提供不

同的運科服務內容。舉例來說，在運動生理

方面，透過伏地挺身、節奏跑、垂直跳等基

礎體能檢測（如圖 2A、B 所示），評估一

般選手與潛力選手的基礎體能狀況，提供教

練與選手基礎體能之量化指標，作為體能訓

練處方開立的參考依據，此外，根據每位潛

力選手的運動專項特殊性，客制化設計專項

體能的檢測（如圖 3A、B 所示），可進一步

評估選手的專項體能情形（Maud & Foster, 

2006；Sharkey & Gaskill, 2006）。

北區運科中心的主持人現為洪聰敏教

授，下設執行秘書一人。北區運科中心的工

作分組，依運動科學學門領域劃分，包括運

動生理學組、運動心理學組、運動生物力學

組、運動營養組、運動醫學組以及訓練組。

各組負責人均是學有專精之專家學者，包括

洪聰敏教授、黃崇儒教授、張家豪教授、何

圖 1　 科研介入地區選手培訓之金字塔模式

圖 2　 透過例行基礎體能檢測以監測運動選手的一般體能。（A）伏地挺身測驗；（B）節奏跑測驗。

A B

圖 3　 透過例行專項體能檢測以監測運動選手的專項體能。以短距離游
泳選手為例，（A）為評估肺活量等功能的肺功能測驗，而（B）
為評估上肢肌力的仰臥推舉測驗。

A

B

金山教授、湯馥君教授、徐孟達教授、李恆

儒教授與鄭景峰教授等，各組並設有工作要

項（如表 1 所示）。北區運科中心的各組，

彼此之間的工作聯繫，是透過定期召開的聯

合會議，以各組會診的方式，評估運動選手

的近期檢測數據，以提供教練與選手適當的

訓練建議（如圖 4 所示）。
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組別 服務項目 服務內容

運動

生理學組

1. 運動生理教育

2.體能檢測

3. 體能訓練諮詢
與介入

4.隨隊參賽

1. 利用現場訪視及書面宣傳資料，提供教練與選手瞭解目前國際間最新且具應用性之運動
生理學與運動訓練資訊，進行運動生理學基礎知識之教育。

2.體能檢測項目分成「基礎體能」與「專項體能」兩大類：

  「基礎體能」規劃為每兩個月檢測一次；

   「 專項體能」則依據教練團與選手之訓練規劃與需求，隨時提供必要支援。

3. 在運科會議中，根據體能檢測之結果，商討體能訓練介入之方向，並根據檢測報告資料

，與教練商討個人與團隊未來體能訓練之方向。

4. 即時掌握選手臨場狀況，除了即時提供選手諮詢外，亦可作為下次運科介入之參考依據

。

表1　北區運科中心各組服務內容

圖 4　 北區運科中心各組間工作聯繫與流程圖

組別 服務項目 服務內容

運動

心理學組

1.運動心理教育

2.心理素質評量

3. 心理量表結果
回饋

4.團體諮詢

5.品格教育

6.生涯準備

7.隨隊參賽

1.壓力與焦慮對運動表現的影響；目標設定的重要性。

2.心理素質檢測；個人化最佳心理狀態。

3. 分析並在整理後以圖呈現給選手瞭解個人心理特質；向選手說明施測結果；針對個別差
異與人格特質給予適當的回饋與建議。

4.針對特定主題（如自信心）進行自我探索與意見相互交流。

5. 透過影片、書面資料等方式，潛移默化選手正確的做人處事道理，並懂得欣賞與學習別
人的優點。

6. 給予選手在課業方面應努力學習的觀念；教導選手如何做時間管理；建議選手為自己做
好目標設定；讓選手學習並具備生活技能之基本能力；利用SWOT的方法幫助選手瞭解
個人的優點，並強化較弱勢的地方。

7. 即時掌握選手臨場狀況，除了即時提供選手諮詢外，亦可作為下次運科介入之參考依據。

運動

生物力學組

1. 運動技術檢測
評估

2. 檢測結果回饋

3. 擬定個人化訓
練課程

4.隨隊參賽

1. 三度空間動作分析；技術診斷與校正；配合教練或選手需求，擬定個人化之測量方式。

2. 配合高速攝影機記錄選手動作，並利用不同儀器分析各專項動作，藉由動作紀錄進行各
專項在檢測後的動作輔助與改善；成績記錄與追蹤。

3. 因應特殊目的，配合教練選手需求，擬定個人化測量方式；進行選手動作細部評估；訓
練課程的設計與改良；持續提供個別化的需求服務。

4. 即時掌握選手臨場狀況，除了即時提供選手諮詢外，亦可作為下次運科介入之參考依據。

運動

營養組

1.問卷調查分析

2.運動營養教育

3.檢測評估

4.評量回饋

5. 諮詢、處方與
建議

6.隨隊參賽

1. 青少年飲食營養知識、態度及飲食行為問卷調查分析；運動員飲食調查與分析。

2.飲食營養教育；運動禁藥教育。

3.身體組成檢測；生化指標監控。

4. 將檢測後的結果以書面報告形式給予教練及選手；將針對評量結果進行小型座談會，使
教練及選手對其結果有更深入之認識與了解；將運動營養知識落實在平日與訓練期之日
常飲食之中。

5.體重控制諮詢與建議；團體膳食處方之建議。

6. 即時掌握選手臨場狀況，除了即時提供選手諮詢外，亦可作為下次運科介入之參考依據。

運動

醫學組

1. 運動傷害防護
教育

2. 運動員健康資
料庫建立

3. 體能醫學諮詢
與介入

4.醫療網的建構

5.隨隊參賽

1. 以書面資料或現場訪視的方式，正確的運動傷害防護觀念，避免不避要的傷害發生，並
且讓受傷選手能夠儘速恢復正常的練習狀況。

2. 透過初期的問卷及實際評估的結果，瞭解運動員現今的身體狀況；建立資料庫，有效追
蹤選手復原的狀況；針對其傷害設計正確的復健處方，未來運動員升學至其他學校，相
關資料皆可以延續追蹤。

3. 結合長庚醫院復健科與骨科的醫師，根據運動傷害問卷及評估之結果，商討運動醫學介
入之方向，並建立運動員健康資料庫檔案；安排檢定合格運動傷害防護員隨行於現場訪
視，並根據檢測報告資料，與教練商討個人與團隊未來體能訓練之方向；適時提供科學
化訓練方法與手段，強化選手體能優點及改善體能缺點，避免運動傷害的發生。

4. 提供就醫建議，並配合長庚醫院運動醫學團隊，於門診時間隨時就診檢查，免除掛號等
待的時間，提升就醫品質。

5. 即時掌握選手臨場狀況，除了即時提供選手諮詢外，亦可作為下次運科介入之參考依據。

續表1　北區運科中心各組服務內容
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。

表1　北區運科中心各組服務內容

圖 4　 北區運科中心各組間工作聯繫與流程圖
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圖 5　 基礎體能的檢測，有助於追蹤與評估運動選手的一般體能

          註： 圖中以新北市光榮國中田徑隊為例，紅線表示百分等級為 80。

教育部北區區域運動科學中心推動現況與

績效

北區運科中心自成立以後，主要服務

的對象包括台北市與新北市的田徑與射箭運

動團隊。透過運動科研的定期檢測，評估運

動選手的體能、心理、技術動作、營養與傷

害等狀況，提供教練與選手於運動訓練時的

量化性客觀指標（Maud & Foster, 2006；

Sharkey & Gaskill, 2006）。以光榮國中的田

徑隊為例，透過例行性的基礎體能檢測，瞭

解運動團隊整體與個別的一般體能狀況，並

提供訓練處方的開立依據。以圖 5 為例，我

們可以得知，在 2 個月季外期的一般體能訓

練前後，運動團隊的整體體能概況中，上肢

肌力（扶地挺身）、敏捷性（折返跑）與心

肺耐力（節奏跑）部分，略低於百分等級 80

（PR = 80）的水準，仍有待進一步地強化，

而在核心的肌耐力（仰臥起坐）與下肢爆發

力（垂直跳與 50 公尺衝刺）部分，則有超過

PR = 80 的水準，顯示此部分為整個運動團

隊的優勢所在。而在個別化的體能評估中，

以圖 6 為例，其顯示了某位標槍選手的體能

水準，從圖中可看出，該位選手的各項體能

得分，多數是在全隊平均值或PR = 80之上，

除了上肢肌力部分（伏地挺身）之外。因此，

對於該位選手的訓練建議，便會放在上半身

肌力的強化上。除了體能評估之外，透過問

卷調查與廣宣資料的方式（如圖 7 所示），

瞭解運動選手的心理、營養與傷害情形，並

教育運動選手相關的運動科學知識，例如體

重控制、傷害預防等。

在潛力選手的運動科研介入工作中，

北區運科中心會針對潛力選手進行一系列的

評估與檢測，瞭解潛力選手運動能力的優缺

圖 6　 某標槍選手的基礎體能檢測結果

點，進而提供更進一步的科研協助工作。

舉例來說，一般仰臥推舉與坐姿推蹬的建

議標準，分別為 > 1.6 倍體重，與 > 4.5 倍

體重（林正常等，2004；Clark & Lucett, 

2010；Maud & Foster, 2006；Sharkey & 

Gaskill, 2006），成淵高中的短距離游泳項

目的張國基選手，在初步的專項肌力評估

之後，發現其最大肌力在仰臥推舉與坐姿

推蹬方面，分別為90公斤（~ 0.93倍體重）

與 198 公斤（~ 2.04 倍體重），由此檢測

資料顯示，上下半身的肌力水準，均具有

很大的進步空間。

因此，北區運科中心經與教練及選手

商討之後，由北區運科中心提供體能訓練的

專業介入，例如專項且個人化的重量訓練課

表、核心肌力訓練、吸氣肌訓練以及振動訓

練等（林正常等，2004；鄭景峰，2007；

Cheng et al., 2012；Clark & Lucett, 2010；

Kilding, Brown, & McConnell, 2010；

Sharkey & Gaskill, 2006；Whyte, 2006），

以協助張選手專項體能與運動表現的促進。

在長達一年多的體能訓練介入過程中，除

了大幅地提升張選手上下半身的肌力水準

（如圖 8 所示），屢屢創下個人最佳成績，

並於 101 年全國大專校院運動會上，以

23 秒 01 的成績，打破了維持長達三年的

全國紀錄（如圖 9 所示）。

圖 7　 運動相關知識的教育工作，亦是運動員養成的

重要工作之一



022 023

CoverStory
封 面 故 事 學校體育‧第 130 期‧2012 年 06 月號

圖 5　 基礎體能的檢測，有助於追蹤與評估運動選手的一般體能

          註： 圖中以新北市光榮國中田徑隊為例，紅線表示百分等級為 80。

教育部北區區域運動科學中心推動現況與

績效

北區運科中心自成立以後，主要服務

的對象包括台北市與新北市的田徑與射箭運

動團隊。透過運動科研的定期檢測，評估運

動選手的體能、心理、技術動作、營養與傷

害等狀況，提供教練與選手於運動訓練時的

量化性客觀指標（Maud & Foster, 2006；

Sharkey & Gaskill, 2006）。以光榮國中的田

徑隊為例，透過例行性的基礎體能檢測，瞭

解運動團隊整體與個別的一般體能狀況，並

提供訓練處方的開立依據。以圖 5 為例，我

們可以得知，在 2 個月季外期的一般體能訓

練前後，運動團隊的整體體能概況中，上肢

肌力（扶地挺身）、敏捷性（折返跑）與心

肺耐力（節奏跑）部分，略低於百分等級 80

（PR = 80）的水準，仍有待進一步地強化，

而在核心的肌耐力（仰臥起坐）與下肢爆發

力（垂直跳與 50 公尺衝刺）部分，則有超過

PR = 80 的水準，顯示此部分為整個運動團

隊的優勢所在。而在個別化的體能評估中，

以圖 6 為例，其顯示了某位標槍選手的體能

水準，從圖中可看出，該位選手的各項體能

得分，多數是在全隊平均值或PR = 80之上，

除了上肢肌力部分（伏地挺身）之外。因此，

對於該位選手的訓練建議，便會放在上半身

肌力的強化上。除了體能評估之外，透過問

卷調查與廣宣資料的方式（如圖 7 所示），

瞭解運動選手的心理、營養與傷害情形，並

教育運動選手相關的運動科學知識，例如體

重控制、傷害預防等。

在潛力選手的運動科研介入工作中，

北區運科中心會針對潛力選手進行一系列的

評估與檢測，瞭解潛力選手運動能力的優缺

圖 6　 某標槍選手的基礎體能檢測結果

點，進而提供更進一步的科研協助工作。

舉例來說，一般仰臥推舉與坐姿推蹬的建

議標準，分別為 > 1.6 倍體重，與 > 4.5 倍

體重（林正常等，2004；Clark & Lucett, 

2010；Maud & Foster, 2006；Sharkey & 

Gaskill, 2006），成淵高中的短距離游泳項

目的張國基選手，在初步的專項肌力評估

之後，發現其最大肌力在仰臥推舉與坐姿

推蹬方面，分別為90公斤（~ 0.93倍體重）

與 198 公斤（~ 2.04 倍體重），由此檢測

資料顯示，上下半身的肌力水準，均具有

很大的進步空間。

因此，北區運科中心經與教練及選手

商討之後，由北區運科中心提供體能訓練的

專業介入，例如專項且個人化的重量訓練課

表、核心肌力訓練、吸氣肌訓練以及振動訓

練等（林正常等，2004；鄭景峰，2007；

Cheng et al., 2012；Clark & Lucett, 2010；

Kilding, Brown, & McConnell, 2010；

Sharkey & Gaskill, 2006；Whyte, 2006），

以協助張選手專項體能與運動表現的促進。

在長達一年多的體能訓練介入過程中，除

了大幅地提升張選手上下半身的肌力水準

（如圖 8 所示），屢屢創下個人最佳成績，

並於 101 年全國大專校院運動會上，以

23 秒 01 的成績，打破了維持長達三年的

全國紀錄（如圖 9 所示）。

圖 7　 運動相關知識的教育工作，亦是運動員養成的

重要工作之一



024 025

CoverStory
封 面 故 事 學校體育‧第 130 期‧2012 年 06 月號

圖 8　 個人專項體能訓練介入的肌力變化情形

圖 9　 張國基選手專項體能訓練介入的 50 公尺自由式成績變化

註： A，99 年全國中等學校運動會（2010/04/25）；

       B，100 年全國中等學校運動會（2011/04/23）；

       C，100 年全國青少年游泳錦標賽（2011/05/13）；

       D，100 年全國分齡游泳錦標賽（2011/05/19）；

       E，100年全國總統盃分齡游泳錦標賽（2011/09/25）；
       F，101 年春季分齡游泳錦標賽（2012/04/01）；

       G，101 年全國大專運動會（2012/05/06）。

結語

教育部對於培育運動人才計畫的推動，

在訓練實務面上，不僅提供了整合運動科研

與基層訓練資源的交流平台，有助於改善國

內的訓練環境，亦有助於提升整體的運動成

就表現。此外，對於運動專業知識的教育與

輔導，透過大專校院專業團隊的介入，勢必

有助於國內運動科學研究的發展，讓運動訓

練與運動科研工作，達到相輔相成，雙贏的

局面。北區運科中心，目前的短程目標——

以運動科學研究的方式介入運動訓練，並建

立研究成果資料庫，以協助教練及選手改善

技術與訓練方式，進而協助專項競技運動在

國內與國際相關賽事中爭取佳績；而長程目

標——提昇國內運動科學研究水準至世界列

強層級，並藉由運動科學的介入，協助國內

競技運動水準的提昇，與其他體育強國互相

抗衡。期望國內的運動選手，在此逐漸完善

的訓練環境與運科支援之下，能在國內外賽

事中發光發熱，邁向國內體育運動發展的新

里程碑。
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圖 9　 張國基選手專項體能訓練介入的 50 公尺自由式成績變化

註： A，99 年全國中等學校運動會（2010/04/25）；

       B，100 年全國中等學校運動會（2011/04/23）；

       C，100 年全國青少年游泳錦標賽（2011/05/13）；

       D，100 年全國分齡游泳錦標賽（2011/05/19）；

       E，100年全國總統盃分齡游泳錦標賽（2011/09/25）；
       F，101 年春季分齡游泳錦標賽（2012/04/01）；

       G，101 年全國大專運動會（2012/05/06）。

結語

教育部對於培育運動人才計畫的推動，

在訓練實務面上，不僅提供了整合運動科研

與基層訓練資源的交流平台，有助於改善國

內的訓練環境，亦有助於提升整體的運動成

就表現。此外，對於運動專業知識的教育與

輔導，透過大專校院專業團隊的介入，勢必

有助於國內運動科學研究的發展，讓運動訓

練與運動科研工作，達到相輔相成，雙贏的

局面。北區運科中心，目前的短程目標——

以運動科學研究的方式介入運動訓練，並建

立研究成果資料庫，以協助教練及選手改善

技術與訓練方式，進而協助專項競技運動在

國內與國際相關賽事中爭取佳績；而長程目

標——提昇國內運動科學研究水準至世界列

強層級，並藉由運動科學的介入，協助國內

競技運動水準的提昇，與其他體育強國互相

抗衡。期望國內的運動選手，在此逐漸完善

的訓練環境與運科支援之下，能在國內外賽

事中發光發熱，邁向國內體育運動發展的新

里程碑。
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