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成大智慧財產權週 按讚抽獎得知識
2017-10-23 20:34經濟日報 張傑

成⼤智慧財產權研究及推廣⼩組於10⽉23⽇⾄27⽇，推出第⼀屆「智慧財產權週」，透過書展、
電影播映、智財議題講座等學習性的活動，增進校內師⽣對智財議題的認識，保障⾃⼰及不侵害
他⼈智慧財產權。
成⼤今年五⽉重啟智慧財產權研究及推廣⼩組，以持續發揮法律平台功能，為學校智財管理制度
與相關法律服務做出更⼤的貢獻，「智慧財產權週」活動主要希望透過更貼近師⽣的校園活動，
增加校內師⽣對智財議題的認識。

成⼤智第⼀屆「智慧財產權週」，透過書展、電影播映、智財議題講座等學習性的活動，增進校內師⽣對智財議題的認識。  成⼤ /提
供

成⼤法律系助理教授葉婉如表⽰，智慧財產權法近年來有不少修訂與新增，其中「專利」的部份
已取消刑事制裁，只留⺠事部份，其考量在於刑事已有相關規範，不必再另設專法。
⽽商標法則新增刑事的部份，著作權保護也有許多新增規範，智慧財產權法規範⽇益嚴格，⽬的
在引導⼤眾尊重與保護他⼈智慧結晶，有效帶動知識經濟發展。
葉婉如指出，成⼤⻑期進⾏智慧財產權相關宣導，但多以講座或演講等靜態⽅式推廣，今年第⼀
次 設 計 多 元 活 動 ， 也 貼 近 年 輕 ⼈ 設 計 打 卡 按 讚 活 動 ， 只 要 到 智 財 ⼩ 組 臉 書 社 團
（goo.gl/QnY4ao）按讚，就能參加抽獎，獎品從圖書禮卷、帆布袋、筆記本到⾏動電源等。
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什麼是風行全球的CrossFit？
華人健康網
文／成大醫院骨科部醫師戴大為
2017年10月23日 下午4:00

【華人健康網文／成大醫院骨科部醫師戴大為】CrossFit起源於美國，從2000年發展至

今，已成為一個非常成熟的運動體系。在與運動品牌Reebok結盟後，更是造成掀起一股熱

潮，吹向全世界。全球目前有超過一萬三千多家CrossFit健身房（一般稱之為CrossFit

Box)，並且以驚人的速度成長。台灣目前已有14家。現在每年舉辦的CrossFit Open比賽，

已經是一大運動盛事。比賽中可以看到一堆強健如鬼神的人競逐世界冠軍。

但是各位要先知道，CrossFit Open那些人，用幾近非人性的方式在訓練，並不是我們要談

的CrossFit。真正的CrossFit運動精神與核心概念是適合每一個人的平民運動！

CrossFit的運動模式

CrossFit的運動模式是採用多種元素來編排訓練菜單，其中包括（但不限於）舉重、體操、

跑步、划船、單車、跳繩、游泳....。其範圍涵蓋了有氧與無氧運動，橫跨各種運動領域，

追求的是十項運動能力的全面進步。這十項運動能力是心肺能力、耐力、力量、柔軟度、

速度、爆發力、協調性、零活性、準確性、平衡感。

CrossFit的官方定義

CrossFit起源於美國，從2000年發展至今，已成為一個非常成熟的運動體系。（圖片提供／戴大為醫師）
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CrossFit訓練利用的方式是「連續性、多樣性且高強度的功能性運動」。目的是為了要增強

在面對各種不同情況下身體能完成任務能力，進而提升生活品質，延長健康的壽命。

CrossFit不只是一種訓練模式，更是一種追求健康與強健生活型態（lifestyle)。

官方的定義聽起來有點繞口，以下我們就來拆解一下：

元素1：功能性動作

CrossFit的核心理念是希望帶來全面的健康與強健，比起在健身房舉起大重量，提升健身房

外的生活品質是CrossFit更想追求的目標。所以在CrossFit Box 中多是以「功能性動作」的

訓練為主。

例如深蹲即是從坐姿站起的動作，硬舉與藥球翻站類似於日常生活中搬重物，借力推則是

把重物放到高櫃子的動作。這些動作不但可以增強運動表現，也可以提升生活品質。要知

道當你老了以後，能不能自己從椅子上輕鬆站起來，對生活品質可是有至關重大的影響！

所以你不會看到一些單關節的動作或是單純訓練單一肌肉的動作，例如飛鳥。因為日常生

活的動作幾乎都是多關節、多肌肉協作的動作。

什麼是風行全球的CrossFit？
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元素2：持續性多樣性

僅從事單一運動的人，對於其他運動會覺得較吃力。即使已達到專項等級的選手，例如馬

拉松選手，你可以發現他們雖然有能力跑42公里，但是跳躍或者是需要肌力的活動他們會

感到吃力，就連游泳可能都很容易會累，甚至比一般人還差。這是專項選手為了提升單一

項目運動表現不得不做的犧牲。

但我們一般人日常生活面對的任務卻是包羅萬象，例如繁重的工作、久站的工作、拉著很

重的行李箱趕高鐵、把床墊搬開清掃、停電沒電梯需要爬樓梯。如果是以提升「體力」、

促進健康的目的來說，我們需要的不是專項訓練，而是持續用多變化的方式來訓練自己的

身體，這樣才能適應多變、未知且不可預知的生活情況。

元素3：高強度

這裡的高強度並不是指每個人都要用大重量、快速度，像運動選手一樣運動。這裡的強度

(intensity)指的是相對自己程度的強度。在CrossFit的世界，每次運動的最後都要完成一個

運動菜單，我們稱之為WOD (Workout of the day)，例如跑步400公尺加上引體向上10下，

重複循環三次。每個人都要以「對自己來說」可以承受範圍的高強度來進行，這樣才能不

斷激發自己身體的潛力，擴展自己身體面對不同任務的完成能力。

全面強健就是CrossFit的核心精神

CrossFit不只是一種訓練模式，更是一種追求健康與強健生活型態。你和奧林匹克選手都需

要多種類、多變化的功能性運動模式，差別只是在強度的不同！

本文出自：戴大為醫師的部落格 Ta-Wei,Tai MD

【延伸閱讀】

只要花5分鐘練這6招伸展操，肩膀痛馬上掰掰！ ‧

https://www.top1health.com/Article/248/54480?cmp=yahoo_news
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台南大學不願遷七股 代理市長求助教部
2017-10-23 23:54
聯合報 記者修瑞瑩／台南報導

台南⼤學昨天⾏⽂教育部說明校務會議結論，不願遷往七股校區，台南市代理市⻑李孟諺對此表⽰，將尋求教育部
的協調，如果台南⼤學真的「扶不起 」，希望其他學校進駐，或轉為其他產業⽤途，促進地⽅發展。

台南⼤學不願進駐七股，未來成⼤是否可能接⼿？成⼤主祕李俊璋表⽰，沒有討論過此案，未來可以納⼊考慮。

位在中⻄區的台南⼤學遷往七股，歷經17年籌畫，仍然胎死腹中。教育部曾主張⼀縣市⼀⼤學，當時台南⼤學因校
區過⼩，在地⽅提供⼟地情況下，也相當有意願遷校，未料⾯臨少⼦化、⼤學競爭激烈等挑戰。

南⼤曾希望爭取台糖⽤地興建⼩巨蛋，同時做為分校，⼜因經費不夠，最後與前台南市⻑賴清德撕破臉，雙⽅陷⼊
僵局，這次南⼤⽚⾯宣布不進駐七股，與地⽅關係再陷冰點。

校⽅表⽰，校務會議主要是回應教育部8⽉間的來⽂，要求學校盡速決定是否要遷校或不遷，會議中以全數35票通
過不遷，昨天⾏⽂給教育部，最後結果仍由教育部決定。

市議員蔡秋蘭昨在議會總質詢中表⽰，南⼤⽚⾯宣布放棄七股校區，引起地⽅嘩然，當初該校要在七股設校，不管
是市府或地⽅都配合相關作業，如今逕⾃宣布「不去了」，對地⽅不公平。

李孟諺則說，這是南⼤內部⾃⾏決議，教育部不知情，市府已在第⼀時間向南⼤表達嚴厲不滿與抗議。

李孟諺說，已要求教育部介⼊協調，希望能有轉圜，建議南⼤能採逐步遷移⽅式，例如讓新⽣或部分系所轉到七
股，若最後南⼤還是「扶不起」，盼能媒合其他⼤學進駐，因為不⽤再辦環評及都市變更，且⾯積廣達38公頃，南
⼤並已花費7億多元整地。他強調，即使最後沒有學校要來，還可協調其他產業進駐，但須辦理環評與都市變更。

台南⼤學七股校區預定⻄與東校區航照圖。圖／南市都市發展局提供

https://udn.com/news/reporter/NTgwNDY=
https://udn.com/search/tagging/2/%E6%95%99%E8%82%B2%E9%83%A8
https://pgw.udn.com.tw/gw/photo.php?u=https://uc.udn.com.tw/photo/2017/10/24/1/4153165.jpg&x=0&y=0&sw=0&sh=0&sl=W&fw=1050&exp=3600
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創客及程式教育營隊 培養學子程式學習與創意發想
教育廣播電台 2017/10/23 17:11(14小時前)

透過程式教育訓練孩子運算思維與運用數位科技能力，國立成功大學蘇文鈺教授與愛自造者學習協會

的工程師與志工們，23日起到26日利用竹山建醮活動全鎮中小學停課的時間，到竹山鎮延和國中進行

創客及程式教育學生營隊，希望透過程式教育培養孩子的邏輯觀念，讓孩子透過程式學習，發揮創意

與世界接軌。

創客及程式教育營隊從3DP設計繪圖(設計自走車體結構)、雷切機Scratch程式教學到自走車的迷宮競

賽等，並首創將程式語言結合戶外密室闖關遊戲，希望從活動中激起學生的學習興趣。教育處長李孟

珍表示，創客及程式教育未來將納入108課綱當中，南投縣已經積極做好準備，讓南投能培育未來的科

技人才，期望透過自走車體驗活動，提升解決問題的能力及對程式語言的興趣。

https://times.hinet.net/realtime?cp=a20
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