
體育室97學年度體育教學觀摩會
子題演講一
運動與伸展
運動與伸展

1、 認識運動與伸展的關係

一般人參與運動目的無非為了或得健康，運動的過程中對身體所造成的負荷是促進身體各項機能發展的重要過程。因此在運動的過程中，預防運動對身體所造成的傷害，是必須要去認識與學習的知識。

運動大致上從準備、漸進式的活動，主要的運動、緩和的活動、一直到肌肉放鬆這樣的過程是一般我們從事運動的基本流程。

2、 認識伸展的原理

身體在運動的過程中需要運用到肌肉的伸縮，驅動骨骼動作進而產生移動、跳躍等動作。而肌肉在運動前與運動中的狀態需要一個過渡時期，使得肌肉進準備狀態。一般我們以輕度的負荷量進行身體的準備運動，而肌肉與肌腱的柔軟度與彈性藉由伸展動作來達到此一目的。

伸展的原理一般可區分為「動態伸展」與「靜態伸展」，動態伸展藉由肌肉纖維的收縮達到目的，靜態伸展則以固定長度之肌肉纖維動作同實施以固定之力量進行。一般而言，以靜態伸展之安全性與效果較佳，並且可以盡量避免伸展過動對肌肉造成傷害。

3、 認識伸展的正確方法

正確的伸展動作需要具備對身體肌肉作動原理有基本的概念，瞭解肌肉如何伸縮以達到伸展之目的。在做伸展運動時，最常問的問題就是「我要伸展到什麼程度才算足夠？」。

一般的簡易判斷方法，既是利用自身的肌肉感覺，當我們在從事某一身體大肌肉群的伸展時，以靜態伸展的方式持續一伸展姿勢，大約10到20秒，並且感覺肌肉產生緊繃感，便停止伸展動作讓肌肉恢復放鬆，然後這樣反覆同一肌群伸展二至三次。

以這樣的模式將運動時所需使用到的肌肉群作適度安全的伸展，是理想的伸展方法之一。

4、 預防錯誤的伸展姿勢

伸展運動式為了讓身體肌肉、關節、肌腱等組織的狀態保持良好，因此預防伸展運動所造成的傷害也相對需要更加小心預防。前節提過，伸展的方式可分為「動態伸展」與「靜態伸展」；動態伸展例如傳統彈振式的肌肉來回收縮動作，比較容易造成傷害。

因為當肌肉還為完全放鬆，利用反抗地心引力對身體的牽引動作，肌纖維、肌腱很容易因此過動收縮與伸展而造成傷害。再者經由他人協助施加壓力得伸展動作亦容易導致受傷，原因是他人無法得知確切的施加力道，以及何時需停止施加壓力。

五、伸展運動介紹

伸展的動作以主要運動之大肌群為主，因為運動強度與需求不同所以伸展動作也就有所差異。接下來的伸展動作大致分為兩大類：基礎的伸展動作、輔助加強的伸展動作。

（1） 基礎的伸展動作
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	1.小腿肌肉伸展
	2.臀部與大腿肌肉伸展
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	3.坐姿伸展
	4.後側大腿肌群伸展
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	5.下背與臀大肌伸展動作
	6.軀幹旋轉
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	7. 胸大肌伸展動作
	8.手臂伸展動作


（2） 輔助加強的伸展動作
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	1.小腿伸展
	2.站姿大腿伸展
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	3.大腿外側肌與臀部伸展
	4.大腿後側肌群伸展
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	5.單腿站姿伸展
	6.闊背肌伸展
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	7.上肩與胸大肌伸展
	8.手臂三角肌伸展
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	9.徑骨前肌伸展
	10.腰大肌旋轉
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	11.菱錐肌與大腿內側肌伸展
	



