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一、課程簡介 

(一)課程內容 

 

(二)課程目標 

除一般課程目標外，請說明學生預計獲得與健康促進有關之知識、技能與態度三層面之核心能力(請以條列方

式說明) 

(1)知識面目標：請說明學生於修習本課程後，將具體習得哪些知識內容? 

  引領學生進入自我的小宇宙裡: 

1.1淨空心靈的毒素，釋放心底的重壓， 

   1.2完全鬆自己，找到身體原始的感覺，聽到心裡深處的聲音。 

(2)技能面目標：請說明學生於修習本課程後，能具體展現哪些能力或行為? 

   2.1教導學生如何與大自然對話，享受內在的微笑，體驗宇宙萬物之涵容，發本然的純真，幫助

自己的五臟六腑排毒按摩。 

週次 日期 單元主題 使用教材 備註 

1  太極拳概論 老師現場親授  

2  太極的基本樁功 老師現場親授配合影片 功夫高手~ 

影片觀賞 

3  雲手  吐納 老師現場親授配合影片  

4              套路第一段 老師現場親授配合影片  

5  太極養生功 老師現場親授配合影片  

6  套路第二段 老師現場親授配合影片  

7  氣功~意動、勁功、 冥想、靜坐…… 老師現場親授配合影片 功夫高手~ 

影片觀賞 

8  太極定式推手與太極活步推手 老師現場分組教授複習  

9  套路的三段 老師現場依優劣分等級  

10  太極拳金鑰匙~單鞭與太極圖之發勁運用 老師現場親授  

11  套路第四段，整套太極完畢 老師現場親授  

12  太極拳套路成果展 老師帶領與分隊形表演  

13  課後檢討,每人口頭報告(1) 學生上台報告老師評分與

講評 

 

14  交書面心得報告 老師評分  

15  每人口頭報告(2) 學生上台報告老師評分與

講評 

 

16  本學期課程重點套路複習 老師帶領學生一起演練  

17  分組實作演練 老師評分  

18  每人口頭報告(3) Happy ending 老師評分   
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   2.2.藉由鬆、靜、定、自然修練，以及精神意念流動之掌控導引，使心念合一，保持精準，心意

靜定，迎向光明與自在！ 

   2.3.幫助學生達到整體塑形的目標，亦引領由內而外全面淨化身、心、靈，讓學生內外兼修，達

到身心和合的境界。 

   2.4.學生能學到、悟到冷、熱、空、鬆之要訣。 

   2.5 用在武術動作上，能做到: 

       動作姿勢保持穩定(重心宜低)， 

       過招時~以靜制動(不要妄動)， 

       出招時宜注意安全(不留空檔 )， 

       接招時~宜考慮虛假( 防敵變招)。 

(3)態度面目標：請說明學生於修習本課程後，將具體產生哪些態度或價值觀之正向改變? 

   3.1.能養成由內而外篤實踐履~誠之境界。 

   3.2.學員能養成以下修養心性的基本態度: 

      -1在精神上能做到心思冷靜理智、 

      -2在心態熱忱恭謹、心胸空闊開朗 、心情輕鬆自然。 

(三)課程實施與課堂經營方式 

1.本課程之特色 (搭配其他資源及其於課程中的角色) 

  武術不是巫術,它是有系統有要求有步驟,讓理論落實在實際身體力行的行動中! 

  1.1主要授課教師為遊走東西文化，享譽國際榮獲七項大獎之彭雪人彭武熾老師。  

  1.2依據健康博覽會宗旨及課程需要，額外聘請衛福部評鑑委員暨教育部部定講師黃素珍

老師兼任數堂與醫療健康相關之課程，讓學生更了解運動醫學與養生之重要性及相關功

法，使本課程兼具跨領域教學之特色! 

  1.3依據本課程實作訓練之需求，亦聘請義務協助教學之小助教協助臨場帶動作，幫助學

生快樂學習。 

  1.4學習過程中，穿插老師之不同梯次外國學生現場示範動作表演及心得分享經驗交流 

  1.5提升學生之國際觀及語文能力與世界接軌 

  1.6透過招式的演練，加強鍛鍊學生的體魄、身形、耐力與意志力。 

2.本課程教學實施策略與課堂經營方式 

 (1)說明： 

1.1教學策略採用講授、動作示範、演練、問答、回饋、觀賞影片及心得分享等互動模

式。 

   1.2.提供老師精心製作的教學影片,學生可上彭老師雪人官方網站

( http://psnowman.com)，不斷重複觀賞及自主學習與複習。 

   1.3老師將個別融入武學、武道、生活、塑身、靜心、紓壓、心性修練，達到通識的人

文教育課程 

   1.4 學生依教學動作及套路，進行實作與演練 

1.5學生依教學動作及套路，進行實作與演練，從實作中體悟招式之真與應用 

   1.6上課時學生請自備智慧型手機，以老師利用教學影片做動作示範或相關說明 

http://psnowman.com/
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二、成果說明與分析 

(一)博覽會成果 

1.請說明課程博覽會攤位展覽內容及學生分工規劃 

彭老師主授太極拳與國術兩門課程，限於學生人力將兩班合設一個攤位，攤位張貼海報，

並有一台 52吋之電視可播放老師教學影片，提供社區民眾及各系學生闖關諮詢觀賞之用。 

攤位設有相關參考資料提供索閱。 

徵求同學顧攤服務自願者優先，結果有一位王瑞川同學非常優秀，自願擔任兩天之攤位負

責人，其餘同學則是補課者充任!因此特命王同學為組長，負責簽到退及現場攤位硬體如電

視影片之播放、現場諮詢與功夫表演與民眾獲來賓互動等。 

師長、來賓反應熱烈，共同留影紀念!民眾亦對太極極感興趣，詢問度與互動頻繁! 

 

2.若搭配其他資源(如企業或校外單位)，請寫出其在課程中的角色及博覽會中的合作方式 

本課程搭配的是彭老師在歐洲及日本與本國鑽研四十餘年之功夫影片，內容涵蓋白人黑人

本國人與日本人這些都是師出老師指導的優秀弟子代表與老師共同展演的代表作，集各種

拳套於其中，堪稱非常齊全之功夫教學影片精華版! 

 

3.課程博覽會評分說明 

課程博覽會所占分數百分比、評分標準及內容(評分方式請自行增減) 

1.課堂學習評量 (合計 70%) 

評分方式 % 評分方式 % 評分方式 % 

課堂參與 
10 

期末成果發表會 
45 

期末心得報告一

篇 
15 

課堂上實作演練 
10 

期末口頭報告 

(個人自我介紹) 
10 

小組互評 
10 

 

2.博覽會活動表現評量 (合計 30%) 

評分方式 內容說明 分數(%) 

教師評分 

授課教師根據學生於博覽會當日活動歷程中展現知

識、技能與態度面學用合一之整體表現給予評分(參考

教師評分 Rubric) 

20 

同儕互評 
修課學生根據「組內」同學於博覽會當日活動歷程中之

整體表現給予評分(參考同儕互評 Rubric) 
10 

 

一、本課程之成效評量方式: 

    1.採取平日之課堂參與度及動作實作演練之評量 

    2.期中依能力等級分組作展演與個人口頭自我介紹,敢於展現自我表達力之評量 

    3.期末動作展演之學習成果分組發表及小組互評方式: 
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      3.1透過團隊成果展演,協助學生提升對整體課程目標的掌握； 

3.2以同儕評量及雙向回饋方式,幫助教師掌握學生情況，以進行個別或整體輔導 

二、本課程之特色為教師能提供相關教學影片於雪人官網，供學生依需求無限制的自由上

網跟學與自我評量，隨時修正動作,以幫助學生瞭解自我學習狀況。 

 

4.成果說明 

請說明課程內容及博覽會中對健康促進概念的具體貢獻 

質化成果 量化成果 

1. 引領學生進入自我的小宇宙裡: 

1.1淨空心靈的毒素，釋放心底的重

壓， 

   1.2完全鬆自己，找到身體原始的感

覺，聽到心裡深處的聲音。 

1.完成期末心得報告一篇: 

  至少800個字之學習心得報告(含優缺點

及待改進事項) 

2.每人能上台口頭報告三分鐘,學習 

  健康促進~組織系統與邏輯之概念 

2.學生學會與大自然對話，享受內在的微

笑，體驗宇宙萬物之涵容，發本然的純

真，幫助自己的五臟六腑排毒按摩。3.藉

由鬆、靜、定、自然修練，以及精神意念

流動之掌控導引，使心念合一，保持精

準，心意靜定，迎向光明與自在！ 

4.學生能改變氣質達到整體塑形的目標，

由內而外全面淨化身、心、靈，內外兼

修，達到身心和合的境界。 

5.學生能學到、悟到冷、熱、空、鬆之要

訣。 

6.能養成由內而外篤實踐履~誠之境界。 

7.學員能養成以下修養心性的基本態度: 

 -1在精神上能做到心思冷靜理智、 

 -2在心態熱忱恭謹、心胸空闊開朗 、心

情輕鬆自然。 

3.用在武術動作上，學生能做到: 

  動作姿勢保持穩定(重心宜低)， 

  過招時~以靜制動(不要妄動)， 

  出招時能注意安全(不留空檔 )， 

  接招時~能考慮虛假(防敵變招)。 

 

8.儀表自信〈冠軍相)~ 

9.五臟落位，彰顯自我之表達…… 

4.每位同學能完整執行太極拳套路之成果

展演發表。 

 

(二)學生學習成效分析 

1. 請彙整學生滿意度暨學習反思回饋問卷(回收份數須達修課人數 2/3)或其他學習回饋結果

(以圓餅圖/長條圖方式呈現)，並將問卷附於成果報告書內(紙本或電子檔皆可) 

(1)太極拳班同學有符合出勤紀錄之同學有 65位，共交出學習心得報告 65篇 

(2)要健康必需要知道平衡之道，如太極過與不足都失去核心，要先成於中再行於外，達到

安靜祥和身心意如之境 



6 
 

2. 請分析學生學習成效，與課程目標之對應(須包含健康促進部分)，並評估課程實施效果 

  (1)授與受，教與學必須非常清楚，不然雞同鴨講毫無績效可言! 

  (2)訓練過程雖嚴謹，但在成果發表之一刻都能傾全力以赴，表現出一定之水準! 可喜可

賀也! 

三、照片錦集 

請提供課堂活動與成果展示之照片各 3張，底下請提供 10~20字的文字說明 

 
 

說明：同學與老師及中外助教合影 說明：師生分組演練太極圖 

  

說明：太極起式 說明：彭老師與學生成果發表會劇照 

  

說明：學生展演太極拳 說明：韓主任彭老師黃老師助教與師生照 
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四、反思與檢討 

課程執行中，課程設計、課堂經營、博覽會規劃等面向遇到問題或困難之檢討 

1.優勢 S:本課程設計內容豐富，師資陣容堅強，含跨領域專業師資與中外小助教，在成果

發表會時除原有配樂之外，尚有小提琴現場演奏帶領師生進入身體的殿堂，達身心靈和合

之境界。 

2.弱勢W: 

2.1課堂經營部分較為困難: 

學生常遲到或請假，專注力差，動機不明顯，目標欠明確，缺乏自我紀律的要求，學習

態度被動，自信心不足。 

2.1.1問題檢討與改善: 

加強示範教學法，增加鼓勵方案，選擇表現優良之同學做為經驗分享與標竿學習之對象 

2.2博覽會規劃:內容豐富方向正確， 

2.2.1可惜遇到的問題是接連在週五與週六要到校表演兩次，週五遇到學生有衝堂，週六則

遇 

   到學生在外兼差機率高及雜事纏身，第二天很多同請假，兩天中只能週五較完整出席 

2.2.2建議: 

   未來在學期一開始極需告知學生有兩天之成果發表會，讓學生能盡早規劃與準備，以提 

   高出席率。 

3.機會 O: 

本次健康促進博覽會之課程設計與規劃堪稱全國首創，獨一無二，配合輔大醫院開幕，透

過博覽會活動讓政府官員與衛生主管機關看到輔大之特色，且擔負起新莊三重地區居民健

康之重要守門員角色，有利本院校之長足發展! 

4.趨勢 T: 

把健康概念推向社區走向民眾，全民健康，全民運動，武術是最好的運動!有賴你我一起來

推動!   

五、結論與未來展望 

好的開始，看見陽光愈見愛，希望大家一起來發光發熱，做自己身心靈的主人! 

未來期許有更多類似的全民運動，透過大學課程之推廣而深植民心，以蔚為全民運動! 

 

 

 

 

 

 

 


