
問題一:請問你做第一組動作時,在沒有彈力帶的輔助下有什麼差異?滾筒放在膝蓋下方時有什麼感覺?
1號同學回答: 
第一次做完八次後，大腿感覺很酸，腳背比左腳更容易下壓。第二次練習時腳尖與腳背發抖，好像快抽筋但沒有真的抽筋，只是很酸。第三次時從腳背到腳尖都需要用很大力，就像有人往後拉腳，我要努力抵抗。
2號同學回答:
第一次做完時，右腳腳尖比左腳下壓得更低。第二次加彈力帶時，勾回來會被彈回去，做完後覺得緊緊的。第三次加滾筒時，和第二次一樣有被彈回的感覺，但更明顯，尤其是膝蓋後面覺得被拉緊、拉長，做完後酸酸的。左右腳比較起來，右腳表現較好。
3號同學回答:
第一次做完後，右腳覺得比較鬆，左腳比較緊。第二次用彈力帶時，需要控制，過程像是在被伸展，特別是膝蓋到腳背的地方。左腳比較僵硬，容易感到痠。
4號同學回答:第一次時右腳腳背下壓比左腳容易。第二次用彈力帶時，小腿有被拉扯的感覺。比較左右腳，右腳更好做。第三次加滾筒時，小腿以下的地方感覺酸麻，右腳還是比左腳輕鬆。
5號同學回答:第一次時，右腳比左腳更能下壓。第二次用彈力帶時，覺得腳背被拉住，腳尖下壓比較困難但還是能做，做完比對後右腳還是比較低。第三次加滾筒時，右腳因為重複動作而感覺更疲勞，左腳則沒那麼明顯。
6號同學回答:第一次覺得小腿緊，大腿沒什麼感覺。第二次用彈力帶時，大腿變得很酸，小腿更緊，好像腿被整個往後拉、鎖住。第三次加滾筒時，小腿後側被拉起來，腳掌抬不起來，很酸，大腿也特別痠。比較起來，右腿因彈力帶訓練後比較好做，左腿仍然僵硬。
7號同學回答:第一次時小腿感覺緊繃，像皮筋被拉扯。第二次用彈力帶時更酸，就像橡皮筋快要斷掉，小腿緊緊酸酸。第三次加滾筒時，膝蓋被墊高，做腳尖動作時小腿更緊，感覺橡皮筋快斷掉，甚至有痛感。





問題二:請問你做第二組動作,在有彈力帶的輔助下肌肉使用有什麼感覺?
1號同學回答:在做第一個動作時，我覺得腳踝好像機器在轉動。往回收的時候感覺比較放鬆。比較左右腳後，覺得往外打開的那隻腳更輕鬆、動作也比較流暢；另一隻腳則感覺僵硬、沉重。做 Tendu 的時候，有 turn out 的感覺，但沒有往外拉扯的那一隻腳就比較硬。
2號同學回答:
使用彈力帶時，一隻腳要固定好，另一隻腳在轉動。如果沒有控制好，腳會被彈力帶直接拉回來；有控制的話，才可以輕輕收回來。動作中，我會不自覺變成半腳掌用力，導致膝蓋微彎。後來發現自己腳尖下壓時，能比以前更平，沒有再往外翻，控制比以前更好。做完彈力帶的練習後，覺得自己能做到之前做不到的動作，表現有進步。
3號同學回答:
在做腳踝往外的動作時，特別是右腳往右推時，會感覺到外側有拉扯感，往回收時則比較自然。外推時腳踝外側會比較痠，需要同時控制左右腳的方向。左腳要固定住不內扣，右腳往外推時則要保持外開。這就像支撐腳與工作腳的關係，一腳固定，另一腳動作。
4號同學回答:在做右腳腳踝往外的動作時，右腳外側會感到痠。與左腳比較後，發現右腳在做腳尖時不會那麼容易內扣。兩隻腳都做完後，覺得腳尖和 turn out 的動作變得比較輕鬆。
5號同學回答:做右腳往外的動作時，需要先穩定左腳，再讓右腳慢慢往外推。做完後覺得右腳比較輕鬆，拿掉彈力帶後，右腳更放鬆，但左腳一開始還是覺得難做。等左腳也完成動作後，才覺得和右腳一樣輕鬆。
6號同學回答:在做單腳的動作時，會感覺腳底板到小腿後側有被拉長的感覺，腳背和腳踝有酸酸的感受。做完後，大腿前側也會覺得痠。
7號同學回答:在做右腳的時候，覺得左右腳像在「拔河」。左腳要固定住，右腳往外推時會變得很緊，動作過程中大腿外側會特別酸。感覺腳踝也被牢牢固定住，需要很用力去控制。




問題三:請問第三組動作在進行時，你有什麼不同的體驗?
1號同學回答:在做跨的動作時，預備的時候骨盆要保持平行，往後做動作時會特別有骨盆帶動的感覺。上半身需要穩定不動，主要靠骨盆去控制腿部的動作。不論是腳要撐直或彎曲，都要靠骨盆發力。我感覺比較用力的地方是在大腿前側與旁邊，尤其往後的時候，大腿那一側會覺得特別痠，臀部後方也會有明顯感覺。
2號同學回答:在做腳往後的動作時，常會感覺屁股會甩動，導致 turn out 不容易控制，骨盆也很容易往後傾。相較之下，腳彎曲的動作比較容易做出 turn out，但需要特別注意臀部的穩定，否則容易忽略。整個動作做完後，會感覺臀部變得很放鬆。
3號同學回答:從預備位置開始，到腳往後並且做關節外轉時，如果加上彈力帶，會覺得好像在和彈力帶拉扯。往後伸直、再做 turn out 的時候，能明顯感覺到從臀部到腿整條肌肉都很緊，甚至會抖。做完之後，臀部旁邊會有酸酸的感覺。
4號同學回答:在第一個動作時，靠近骨盆的位置會出現酸酸的感覺，特別是往後伸直時酸痛更明顯。兩隻腳分別做完比較之後，我覺得有經過正確帶動的那一次會比較好做。
5號同學回答:在做turn out的時候，覺得動作有點「卡住」，好像扳不過去。特別是在 turn out 的時候，如果自己沒有控制好，就容易整個人翻倒。我認為需要特別注意控制的地方，應該是核心與骨盆的穩定。
[bookmark: _GoBack]6號同學回答:在動作中，我覺得骨盆和大腿連接的肌肉會特別有感覺。以前做的時候沒有特別注意，如果沒有控制好，腰部和下背就容易往後傾。要注意收緊核心，不要讓骨盆往後翻。同時腿部也要配合骨盆，否則容易斜掉。

