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國立體育大學教育部補助計畫成果資料 

計畫名稱 高教深耕計畫 

活動名稱 服務學習活動 指標 A1-5服務學習 

執行單位 運動保健學系 

活動日期 109年 11月 20日至 11月 27日星期 五  

活動時間 

第一階段  前往清水高中服務 

109年 11月 20日(五)、11月 27日

(五) 13:00~17:00 

第二階段 教職員工校內服務 

109年 12月 7日(一)、12月 16日

(三)、12月 18日(五) 

第三階段 高齡者活動服務 

109年 12月 4日(五) 

活動地點 新北市清水高中 

本校行政 206教室 

活動網址 無 

活動種類 
■活動     □演講／座談       □工作坊    □協同教學 

□課程     □其他：            

聯絡人 

張維綱 聯絡電話：0910650351 

電子信箱：wgchnag0850@gmail.com 

總參與人數 
參與教師  10   人，職員   50  人，學生  14   人，合計  15  人 

校外人士  14   人(單位：___清水高中__________) 

相關附件 

活動資料(活動中提供參與者資料或者講義……等) 

活動影音檔(無則免勾選) 觀看網址：https://photos.app.goo.gl/AYg6VKa79MPfv3n69 

□ 簽到表     問卷資料(每場活動、講座、工作坊請務必做問卷調查)如附件一、二 

□ 其他： 

mailto:wgchnag0850@gmail.com
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1.活動內容簡述 

本活動為協助清水高中武術隊選手學習自我肌肉放鬆技術，主要安排內容包含基礎運動傷

害防護概論、肌肉放鬆介紹、上肢運動放鬆、下肢運動放鬆和驗收競賽活動，活動過程透

過實際操作性指導和體驗，除了可以減少選手們在目前身上現有的酸痛問題處理外，更也

讓他們能實際感受與學習未來如何替自己也能 DIY的處理痠痛問題，活動最後也搭配競賽

活動參與者在活動中感受本次活動所獲得的成長與進步。 

 

 

 

 

 

2.服務學習經驗反思與檢討 

本次服務學習活動獲得良好成效，學生在過程中除了可以學習如何設計活動、規劃教學內

容，並也在教師的帶領下學習專業手法的技巧，該校代表隊之教練也認為本活動確實有效

的幫助到選手學習自我放鬆，有高教深耕之經費補助，也讓學生能透過所申請的交通車載

運合適服務的按摩床設備前往該校進行服務教學，使教學更加具有效益。 

 

3.活動訊息傳遞方式 

□校內簽辦 □學校最新消息  □海報 

□e-mail  其他：網路聯繫宣布活動資訊 
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活動花絮  

 

 

 

 

 

清水高中武術隊紓壓手法教學現場 指導清水高中武術隊選手相互運動按摩 

  

活動學習驗收 中高齡紓壓活動實際服務 

  

中高齡紓壓活動小合照 國立體育大學教職員服務 
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4.活動相關附件(活動簡章、摘要議程或流程) 

已附 

11/20清水高中第一日活動流程 

13:00 上器材，出發 

13:30-45 抵達清水高中，下器材 

14:00-16:00 活動進行(運動按摩教學，介紹=>紓壓概念=>上肢手法教學) 

16:00 上器材，返校 

16:30-50 抵達學校，下器材 

 

11/27當天活動 

13:00 上器材，出發 

13:30-45 抵達清水高中，下器材 

14:00-16:00 活動進行(運動按摩教學，紓壓複習=>下肢手法教學=>驗收) 

16:00 上器材，返校 

16:30-50 抵達學校，下器材 

 

12/4中高齡舒壓服務 

8:20(集合完畢) 

9:10服務活動開始 

11:30服務活動結束 

12:00午餐 

12:30賦歸 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 


