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運動研究所教授的建議：這輩子該學的五種運動
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運動社團、才藝班琳瑯滿目，該讓孩子學哪些運動才讓他們受益最多？運動研究所教授告訴你，他都是如何幫孩子選擇運動的。

諮詢專家：姜義村，彰化師範大學運動健康研究所教授
姜義村，彰化師範大學運動健康研究所教授，專長在休閒治療。由於有深厚的學理背景，他在幫兒女選擇運動才藝上也很有策略。比方說，兩個孩子是跆拳道選手，但也同時學習體操來強化身體協調、姿勢控制與柔軟度，以輔助跆拳道的表現。另外，許多花式滑冰選手都會學習芭蕾或其他舞蹈，有助於滑冰時的藝術表現。

身為一個運動專業領域的教授，他建議有五類型的運動，是每個人都該學習的，他的孩子也每一類運動都至少會一種。

1、身體自覺類：像是體操、舞蹈、各類武術等。姜義村說，學體操可以提高身體自覺度，也提升對身體重心的控制，就算摔倒也不容易受傷。控制身體重心的本事，一輩子都用的到，尤其到了年長，還有預防跌倒以及減緩跌倒後傷害的效果。

2、防身類：像是國術、跆拳道、柔道、西洋劍、空手道、巴西柔術等。重點是在培養孩子對外界情勢的判斷力，遇緊急狀況也能冷靜。姜義村打趣說：「不見得會打贏，但至少遇到壞人跑得比較快」。而在所有防身類運動中，他更偏好跆拳道，因為道館密集，加上有明確的分級制度，讓孩子有清楚的目標可以一步步邁進。

3、耐力鍛鍊：像是慢跑、馬拉松、自行車等。這類運動可以增強心肺功能，對身體的肌肉、關節也提供較好的保護。不過姜義村建議發育期間的孩子進行耐力型運動時要避免過度訓練與運動傷害預防，以免影響發育。

但他也說明，沒有什麼是小朋友不能做的運動，只是訓練的份量要拿捏好。例如，想練耐力的小孩，可以參加距離短、以趣味性為主的「小鐵人」；高中或是剛入門者，也可以參加一半距離的「半程鐵人」。
4、水上運動：游泳、衝浪、風帆、輕艇等等，其中游泳是各項水上運動的底子。姜義村說，台灣是海島國家，應該善用我們的資源並發展海洋文化；加上水有療癒的功效，可以讓情緒獲得抒發；而且游泳是可以持續一輩子的運動。在荷蘭人人都會游泳，畢業考除了要測驗一般泳術，還要穿著服裝游泳，目的是模擬落水情形，讓孩子有辦法在水中求生。

5、團隊運動：例如籃球、棒球、足球等都算這類。現在家長小孩生得少，如果可以藉著運動培養孩子的溝通、合作、解決問題與領導統御的能力，也是一舉數得。
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