	熱身操

	目的
	提高身體溫度，讓肌群與關節實施主運動前的準備

	操做
動作
	有節奏的律動動作
	靜態伸展動作

	
	原地踏步

	頸部伸展
●不要繞脖子

	
	雙腳踏併

	 腹部伸展
●背部打直不駝背

	
	腳跟點腳

	肩部及手部伸展
●肩膀放鬆不聳肩

	
	側點腳

	胸部伸展
●肩膀不聳肩

	
	原地踩抬膝


	大腿前側伸展

	
	原地採後勾

	大腿後側伸展
●腳先張開再彎腰

	
	往前走三步抬膝

	大腿內側伸展
●彎曲腳膝蓋不超過腳尖

	
	開開合合
	小腿伸展
●彎曲腳膝蓋不超過腳尖

	動作組合方法
	· 利用漸增的方式增加強度與關節活動範圍  低→高
· 操作動作建議可由上半身至下半身或反之
· 一種律動動作時間約2x8至4x8拍，靜態伸展動作則為8至10秒

	範例
	頸部伸展→腹部伸展→原地踏步→雙腳踏併→雙腳踏併(雙肘舉起)→雙腳踏併(雙肘外開)→雙腳踏併(雙手往上)→雙腳踏併(肩部繞環)→往前走三步抬膝→側點腳→側點腳(雙手往前推)→大腿內側伸展→胸部伸展→小腿伸展(肩部伸展)→大腿內側伸展→背部伸展→小腿伸展(肩部伸展)→腳跟點腳→腳跟點腳(雙手往前推)→原地抬膝(雙手往上)→開合跳→扭扭跳


熱身操動作要領與圖示
· 原地踏步
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· 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
· 原地踏步
· 雙腳蹋併
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· 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
· 實線為腳進行踏
· 虛線為腳進行倂
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· 腳跟點腳
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· 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
· 腳跟往前點地
· 收回換腳
· 側點腳 
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· 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
· 腳尖往旁點地
· 收回換腳
· 原地踩抬膝
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· 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
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實線為踩腳
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虛線為抬膝
· 原地踩後勾
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· 挺直站姿
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雙手可插腰或自然擺動
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實線為踩腳
· 虛線為腳後勾
· 往前走三步抬膝
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 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
· 腳自然往前走三步後把 
膝蓋抬起
· 抬起膝蓋腳直接往後走    
 三步，再把另一腳膝蓋抬
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· 開開合合
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· 挺直站姿
· 雙手可插腰或自然擺動
· 實線為腳進行開的動作
· 虛線為腳進行合的動作
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兩腳先做開，再進行合
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頸部伸展
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· 挺直站姿
· 單手輕輕扶住頭部
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進行上下左右頸部伸展
· 勿進行繞頸部動作
· 腹部伸展
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· 挺直站姿
· 雙手交扣往上延展
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雙手交扣往左右延展
· 背部打直不駝背
· 肩部伸展
[image: image53.jpg]


[image: image54.jpg]- SEENWI --m e . ol AL
v EmEn BEAEE AR 0 AW AR
td RN BRAEN AR CLARE S




[image: image55.jpg]



· 挺直站姿
· 單手往前伸，另一隻手往            
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下打勾勾
· 肩膀放鬆不聳肩
· 手部伸展
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· 挺直站立                                                                           
· 單手舉起並彎曲
· 另一手扶住彎曲手手肘
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胸部伸展
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· 挺直站立                                                                           
· 雙手往後交扣並挺胸
· 肩膀放鬆不聳肩
· 大腿前側伸展

· 挺直站立                                                                           
· 原地勾腳
· 單手扶住彎曲腳腳踝
· 大腿後側伸展

· 雙腳打開比肩寬                                                                          
· 往下彎腰雙手扶住單腳腳踝或小腿
· 大腿內側伸展

· 雙腳打開 ，腳尖朝前                                                                          
· 單腳彎曲，雙手放彎曲腳
· 彎曲腳膝蓋不超過腳尖
· 小腿伸展

·  挺直站立
·  雙手可插腰或自然擺放                                                                          
·  單腳腳尖踩凸出物使小           
腿緊繃
	伸展操

	目的
	提升柔軟度與緩和放鬆

	動作範例
	項目
	操做姿勢

	
	頸部伸展
	站姿、坐姿

	
	腹部伸展
	站姿、坐姿、仰臥姿

	
	肩部伸展
	站姿、坐姿

	
	胸部伸展
	站姿、坐姿

	
	背部伸展
	站姿、坐姿、仰臥姿、俯臥姿

	
	臀部伸展
	坐姿、仰臥姿

	
	大腿前側伸展
	站姿、側臥姿、俯臥姿

	
	大腿後側伸展
	站姿、坐姿、仰臥姿

	
	大腿外側伸展
	坐姿、仰臥姿

	
	大腿內側伸展
	站姿、坐姿、仰臥姿

	
	小腿伸展
	站姿、坐姿

	注意事項
	· 於活動結束、肌肉溫度較高時，實施伸展操最佳
· 以課程設計、實施方便來操作伸展動作，各姿勢皆無妨
· 伸展活動時所使用的主要肌群為主。如時間許可，全身各部位皆可伸展
· 每一動作實施15-30秒，有感覺伸展的程度即可，無需到達疼痛
	


伸展操動作要領與圖示
· 頸部伸展
站姿                 坐姿                 

· 挺直站姿(盤腿坐姿)                             
· 單手輕輕扶住頭部
· 進行上下左右頸部伸展                                  
· 腹部伸展
 站姿                 坐姿

· 挺直站姿(盤腿坐姿)
· 雙手交扣往上延展
· 雙手交扣往左右延展
俯臥姿

· 採俯臥姿(腳背貼地)
· 雙手握拳，手肘彎曲並至
於肩關節正下方
· 背部使力使身體挺起
仰臥姿
· 採仰臥姿(腳尖朝上)
· 雙手舉起高於頭部並把
手臂貼於耳朵
· 肩部伸展
站姿            坐姿
                                    
·  挺直站姿(盤腿坐姿)
·  單手往前伸，另一隻手
往下打勾勾
· 使肩部充份伸展
· 胸部伸展
站姿             坐姿

·  挺直站立                                                      
·  雙手往後交扣並挺胸
·  使胸部充份伸展                                                                          
· 背部伸展
站姿               坐姿

·  雙腳打開與肩同寬，膝
蓋微彎(盤腿坐姿)                                                      
·  雙手往前互扣，掌心向
內，背部向後拱起呈弧
狀
· 使背部充份伸展
仰臥姿
·  採仰臥姿                                                     
·  雙腳屈曲，膝蓋靠近胸 
前，雙手至於膝蓋下方
· 使背部充份伸展
俯臥姿
·  採俯臥姿(腳背貼地)                                                 
·  臀部往後，靠近腳後跟                                                     
·  雙手盡可能往前延展， 
使背部充份伸展
· 臀部伸展
坐姿            
·  採坐姿，雙腳屈曲成九十度                                                
·  雙手往後，手掌貼地                                                     
·  單腳橫跨至另一腳膝蓋上方 
·  使臀部充份伸展
仰臥姿
· 採仰臥姿，雙腳離地，膝蓋屈曲成九十度                                                
·  單腳橫跨至另一腳膝蓋上方 
·  雙手至於非橫跨腳膝蓋下方                                                  
·  使臀部充份伸展
· 大腿前側伸展
站姿                      
                                         
·  挺直站立                                                                           
·  原地勾腳
·  單手扶住彎曲腳腳踝
·  使大腿前側充分伸展
側臥姿
·  身體側臥，腳踝、腹部、 肩
關節及手呈一直線 ，耳朵貼
住手臂                                                                        
·  原地勾腳
·  單手扶住彎曲腳腳踝
·  使大腿前側充分伸展
俯臥姿
·  採俯臥姿(腳背及額頭貼地)                                                                    
·  原地勾腳
·  單手扶住彎曲腳腳踝
·  使大腿前側充分伸展
· 大腿後側伸展
站姿

·  雙腳打開比肩寬                                                                          
·  往下彎腰雙手扶住單 
腳腳踝或小腿
·  使大腿後側充分伸展
   坐姿
                                     
·  採坐姿
·  單腳屈曲，屈曲腳腳底貼住               
另一腳大腿內側                                                                        
·  往前彎腰雙手扶住單腳腳踝
或小腿
·  使大腿後側充分伸展
坐姿
仰臥姿

· 採仰臥姿，雙腳屈曲成九十度
· 單腳抬起，膝蓋微彎                                                                       
· 雙手扶住抬起腳腳踝或小腿
· 使大腿後側充分伸展
· 大腿外側伸展
坐姿

· 採坐姿(腳尖向上)
· 雙手往後，手掌貼地                                                                     
· 單腳抬起橫跨過另一腳   
· 單手環抱住橫跨腳膝蓋
· 使大腿外側充分伸展
仰臥姿
· 採仰臥姿
· 雙手打開平舉，掌心向上                                                                     
· 單腳抬起橫跨過另一腳   
· 身體與臉轉向另一側
· 使大腿外側充分伸展
· 大腿內側伸展
站姿
· 雙腳打開 ，腳尖朝前                                                                          
· 單腳彎曲，雙手放彎曲腳
· 使大腿內側充分伸展
   躺姿

· 採仰臥姿
· 雙手打開平舉，掌心向上
· 雙腳腳底相對，並且盡可能靠
近臀部
· 使大腿內側充分伸展
   坐姿

· 採坐姿
· 雙腳腳底相對，並且盡可能靠
近臀部
· 雙手自然至於雙腳上
· 使大腿內側充分伸展
· 小腿伸展
站姿

· 挺直站立
· 雙手可插腰或自然擺放                                                                          
· 單腳腳尖踩凸出物使小           
腿充分伸展
坐姿
· 採坐姿                                               
· 單腳抬起橫跨至另一腳大
腿上方                                                                    
· 伸直腳腳尖勾起，雙手自然擺放至          放至伸直腳小腿或腳踝
· 使小腿充分伸展
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