國立臺北商業技術學院教職員參加校外研習活動心得報告表

  報告人所屬單位：體育室       　職稱：副教授   　姓名：曹立妍     
	研習會名稱
	九十六年度乙級教練講習會

	主辦單位
	台灣體育運動舞蹈發展協會

	研習地點
	台北體育館2F會議室4F舞蹈教室

	研習期間
	96年3月23至96年3月25日

	來文字號
	台灣舞協會字第96031201號

	壹、研討（習）會主要議程96年度乙級教練講習課程

	3月23日(五) 

18：00-20：00中華民國單項運動發展方向

20：00-22：00運動教練裁判發展願景
3月24日(六) 教材學習
3月25日(日)

上午 (CPCP不吹氣CPR

(運動傷害防護及運動教學

下午 學術科測驗

	貳、研討（習）會主要內容大要

	一、培訓舞蹈優秀選手，儲備基層運動教練裁判種子，達到全民運動休閒最高目標。
二、(1) 播放2003年中華台北國際舞蹈公開賽時況。

      (2) 播放2006年台灣運動舞蹈職業公開賽。
三、授課國標舞拉丁五種：

　　  (1) 倫巴 Rumba

      (2) 恰恰恰 Cha Cha Cha

      (3) 捷舞 Jive

(4) 森巴 Samba

(5) 鬥牛舞 Paso Doble
  四、授課摩登舞科五種：

(1) 華爾滋 Waltz

      (2) 探戈 Tango

      (3) 快四步 Quick Step

(4) 狐步 Foxtrot

(5) 維也納華爾滋 Viennese Waltz

	參、研討（習）心得

	　心得內容陳述於第2-3頁。

	


註：1.每人每次受訓心得至少500字；本頁不夠書寫，可自行加頁。

    2.本報告表為出差旅費報告表之附件，由祕書室另行抽存並上網公告。

  報告人所屬單位：體育室       　職稱：副教授   　姓名：曹立妍     
台灣體育運動舞蹈協會，在第一天晚上邀請行政院體育委員會競技運動處講師吳文祁，所講中華民國單項運動發展方向，其中提到全民運動證照分甲、乙、丙級，亞奧運用A、B、C級數代稱，而在94年立法通過，可成為教師證，比以前專業教練較有保證，且更法制化。

    為培訓我國運動舞蹈優秀選手國際賽競技實力，需儲備基層運動「舞蹈教練」裁判種子，期許在2007年亞洲室內運動會獲得優異成績及推廣運動舞蹈人口達到全民運動休閒最高目標，其中學校是較容易獲得推廣的領域；引而＋領台灣21世紀休閒生活型態。

    在運動教練裁判發展願景中，政府建立專任運動教練制度，體委會於94年2月3日發布各級學校專任運動教練資格審定方法，於同年7月11日接受申請報名，共計1298件申請合格人數828人，不合格人數為470人，而95年度合格人數為670人。在運動教練職務、等級、福利、考核、獎懲及其他權益事項，以透過修正、教育人員任用條例40條及國民體育法中，未來取得法律授權後，將可順利推動運動教練法制化。

    最重要的是關於運動教練退休及撫恤應準用教師規定，保障運動教練之基本生活需求，能無後顧之憂為競技運動發展而努力。相較於之前教育部的聘派至各學校之單項教練來的更有制度更有保障。

    對於國際標準舞，各協會也都希望向下扎根，從小開始學習培訓，在證照上，全國大專體總，以最初級的證照培訓學校老師，基本需求而當各個老師通過C、丙級證照後，即授權各單項協會處理B、乙教練及裁判考核審查，在行政院委會也促成或幫助各舞蹈協會處理國際邀請比賽，而協會本身年度計畫中也另有兒童拉丁舞檢定，青少年拉丁舞錦標賽、青年盃，台灣盃國內賽、大專國標營，公教人員社交營，選手訓練集訓，身心障礙舞蹈推廣營……等。

    中華民國專任運動教練協會多次遊說立法委員支持，幾次朝野黨團協商，建立「運動教練」與「體育教師」雙軌制，使我國教學與訓練制度更趨完備，更具國際競爭實力。

    第二天講授國標舞之運動保養，請來亞運杜哈網球專任健護教練，甘思元先生。

    預防重於傷害，運動前正確的熱身很重要，要知道平常不運動時血流僅在四肢只佔千分之5血是可以滋潤肌肉，使肌纖維不易斷裂，運動前的熱身10-30分，可增加血流量，就不易受傷口運動可分前、中、後三段式，運動前1.跑步→肌肉的養分即是血液。2.溫度→不夠高時易受傷，溫度高時精神侍導快，就不易受傷。所以運動前是(體溫(血流量提升(神精侍導，正常人的心跳是以（220-年齡）×65％＝ 熱身又可1.有氧：快走、跑步等。3.關節→伸展把關節拉大（加多關節液，有潤滑作用）。靜止時關節液大概只有1％。所以，重量＋速度＝動量。肌肉及關節尚未百分之百拉開時，不宜大動量行為。4.伸展→無氧代替運動易造成乳酸，會使肌肉產生肌酸，易受傷。熱身步驟為(擦熱身油(慢跑(關節活動(伸展，在運動中如發生抽筋現象，須先冰敷爾後反方向伸展，再加上按摩。
在運動後需做緩和操，運動完的保養，如果有受傷需立即冰敷，30－40分，休息2小時，在冰敷30分。此次講習會也增加新版心肺復甦及哈姆立刻篇，CPCP為不吹氣的CPR。

此次講習會中對於專業教練的保障有更深的認知，對於我本身開創另一個專長項目，也雀躍不已，因為一個籃球員好似與國標舞搭不上關係，對於人生的歷練另加一面。
