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一、課程簡介 

(一)課程內容 

課程結合運動科學與營養科學二領域的老師進行協同授課。先學習運動階段之能量與營養生化代謝，再學習體

適能養成相關知識，及運動與慢性疾病預防之關係，以期帶給營養科學系碩士班學生更深入的營養與運動科學

專業知識，幫助學生未來運用相關知識進行營養與體適能培育、運動推廣教育，改善個人與民眾健康，或追求

深度學習探討運動員之運動營養學、運動醫學等實務工作或研究領域。 

 

(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：請說明學生於修習本課程後，將具體習得哪些知識內容? 

對各年齡層的民眾而言，透過均衡飲食及規律運動，建構個人體適能並維持理想體重，是促進健康、預防

疾病或做好慢性疾病管理的必要條件。本課程開設於碩士班，並開放大學部四年級學生上修。課程將融合

大學部營養學、生命期營養、生理學、膳食療養、營養評估、膳食設計、營養教育等課程所提供學生之基

礎，幫助學生在知識面學習: 

A. 各種運動與體適能建構過程中，生化代謝、生理反應與適應性變化、營養代謝與需求之變化與特色。 

B. 運用營養與運動規劃設計，幫助不同年齡層或有健康問題之服務對象建構體適能、維持健康、預防慢

性疾病、管理體重、管理慢性疾病的必要知識。 

C. 學習運動營養與體適能相關研究設計、工具與方法。 

 

(2)技能面：請說明學生於修習本課程後，能具體展現哪些能力或行為? 

A. 學生本身能開始養成規律運動習慣，透過運動週誌的記錄，體驗並認識自己體適能的改變與進步。 

B. 針對各年齡層民眾之健康促進、體適能發展給予適合飲食與體能活動規劃。 

C. 針對各年齡層體重過重、肥胖血糖過高者，能給予適當的飲食規劃與運動/體適能建構處方，協助管理體

重與慢性疾病問題。 

D. 對高齡長輩能給予適當的飲食規劃與身體活動/體適能建構處方，協助預防衰弱症與肌少症。 

E. 能發掘運動與營養相關問題，規劃設計研究。 

 

(3)態度面：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? 

A. 認同規律運動、增加體能活動是健康生活型態的必要元素，並身體力行，體驗運動的重要。 

B. 以對均衡營養、體適能活動正向的態度與認同，服務並鼓勵各年齡層民眾追求均衡飲食與健康生活型

態，維持健康、增進生活品質。 

 

(三)課程實施與課堂經營方式 

A. 本課程的進行方式在學生不熟悉的運動與體適能方面多採講授方式。對於運用營養學理部分將採取問題

導向學習、自主學習、專題實作的方式進行。課程輔以對健康人與弱勢者的運動訓練實務學習，幫助

學生連結理論與實務。由教師在學生輔導學生準備專題實作的過程中，協助學理的解說、問題思辨與

判斷、專題實作的規劃與準備。 

B. 根據選課人數，選擇社會上普遍需要飲食營養管理與運動的人口群，分為: 需要管理體重之成年女性、

需管理血糖的中年男女性、需預防衰弱症與肌少症的老年人、有關節受傷或退化問題的中老年人等 4

組。各組須針對特定對象擬一套飲食搭配運動處方的營養照顧計畫，設計一個營養保健與運動教育宣

導的壁報與一日三餐的餐食設計，呈現於健康促進教學博覽會中。 
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C. 學生於參加博覽會期間須進行自己的專案呈現，亦須參觀整體博覽會展示內容，將參觀經歷、問題、感想

帶回展覽後課程中，進行討論，或與自己的實作議題融合討論，發展出更完滿的推廣教育宣傳內容。 

 

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 

因選課人數僅 16人，所以選擇社會上普遍需要飲食營養管理與運動的人口群，分為: 需要管理體重之成年女

性、需管理血糖的中年男女性、需預防衰弱症與肌少症的老年人、有關節受傷或退化問題的中老年人等 4 組。

各組設組長一人，須針對特定對象擬一套飲食搭配運動處方的營養照顧計畫，設計一個營養保健與運動教育

宣導的壁報與一日三餐的餐食設計。由於現場展示空間有限，因此各組只製作三餐中的一餐，呈現於健康促

進教學博覽會現場。此外，各組必須能夠指導來訪者做運動。 

 

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 

無 

 

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) 

評分方式 內容說明 分數(%) 

教師評分 
根據各主題壁報呈現內容、現場宣導單張內容、前置討論、現場表現、會後檢

討、書面心得報告評分。 
25 

同儕互評 書面心得報告說明 5 

 

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 

績效指標 質化成果 量化成果 

原著論文閱讀心得報告 同學依個人對運動營養與健康促進

議題有興趣的主題，選擇一篇近年

研究論文，研讀後分享並撰寫書面

報告。學生能探索自己在此領域中

有興趣或關切的議題，運用專業資

源終生學習新知。 

16人修課，每人一份，共計16份。 

健康促進博覽會主題海報 選擇社會上普遍需要飲食營養管理

與運動的人口群，分為:  

(1) 需要管理體重之成年女性、 

(2) 需管理血糖的中年男女性、 

(3) 需預防衰弱症與肌少症的老年

人、 

(4) 有關節受傷或退化問題的中老

年人等4主題。 

每組4人，共計4個主題之宣導海

報。 

博覽會健康飲食設計與運動推廣

教案 

小組成員能發揮團隊合作精神，共

同為所關心的特定人口群的健康，

彙整所學知識與科學實證，以服務

對象所能理解或接受的方式，進行

每組一份，共計4組。 
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健康飲食與運動處方的推廣教育。

展現解決困難問題的能力。 

運動週記 運動週記能顯示學生重視培養運動

習慣過程中，身體感受的改變，能

學以致用，調整運動強度、時間、

型態等因素，將運動融入生活。 

16人修課，每人一份，共計16份。 

 

 

(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) 

開設在碩士班的課程學理性很強，若僅以主題研習，很難讓學生有深刻學習。這學期的教學博覽會能讓學

生有很好的健康促進宣導經驗。同時也因為要做推廣教育，更加深學生願意藉身體力行而後強化學習的動

力。 

 

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)知識面目標： 

A. 各種運動與體適能建構過程中，生化代謝、生理反應與適應性變化、營養代謝與需求之變化與特色均

依課程進度完成，並進行評量。 

B. 運用營養與運動規劃設計，幫助不同年齡層之服務對象建構體適能、維持健康、預防慢性疾病、管理

體重、管理慢性疾病的必要知識，學生於教學博覽會中呈現。 

C. 學習運動營養與體適能相關培育方法。此部分展現於各博覽會主題之運動處方教做中。 

 

(2)技能面目標： 

A. 學生本身能開始養成規律運動習慣，透過運動週誌的記錄，體驗並認識自己體適能的改變與進步。 

B. 針對各年齡層民眾之健康促進、體適能發展給予適合飲食與體能活動規劃。 

C. 針對各年齡層體重過重、肥胖血糖過高者，能給予適當的飲食規劃與運動/體適能建構處方，協助管理體

重與慢性疾病問題。 

D. 對高齡長輩能給予適當的飲食規劃與身體活動/體適能建構處方，協助預防衰弱症與肌少症。 

E. 能發掘運動與營養相關問題，規劃設計研究。 

 

(3)態度面目標： 

A. 認同規律運動、增加體能活動是健康生活型態的必要元素，並身體力行，體驗運動的重要。 

B. 以對均衡營養、體適能活動正向的態度與認同，服務並鼓勵各年齡層民眾追求均衡飲食與健康生活型

態，維持健康、增進生活品質。 

 

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 

課堂活動 1 課堂活動 2 
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說明：課堂中的發問與討論 說明：討論各組發表重點 

博覽會 1 

 

 

博覽會 2 

 

 

說明：同學忙著指導一家人的飲食與運動 說明：同學忙著指導同學飲食與運動 

博覽會 3 

      

博覽會 4 

 

說明：參訪來賓很認真的學習 

      用彈力帶做運動。 

說明：認真學完運動的來賓可以獲贈一段彈

力帶。開始運動並不難。 
 

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 

    本課程開設於碩士班，允許大四學生上修；歷年修課人數在 25人左右。這學第一次上

課向學生宣布本課程將參加教學博覽會，由於碩士班學生考慮要做論文研究、大四學生要準



6 
 

備營養師國考、補習，許多學生決定退選。後來有博士班學生加入，其中 2位是醫師、一位

是營養研發人員，帶給課程許多更深入的臨床醫學、臨床營養實務基礎。班級人數雖少，但

能選擇對營養與運動需求最高、最有困難的族群(需要管理體重之成年女性、需管理血糖的

中年男女性、需預防衰弱症與肌少症的老年人、有關節受傷或退化問題的中老年人)設計宣

導方案，對學生學習的幫助很大。可能如此，在現場詢問的社區民眾絡繹不絕。為了教導民

眾、讓他們了解開始運動並不困難，我們準備一些彈力帶，指導來訪的高齡長輩做運動。如

果學完各種彈力帶使用之運動，可以將彈力帶帶回家；民眾表示高興，學生也非常有成就感。 

    在課程配合博覽會運作上最大的困難是，有關運動生化代謝的學理單元在前半學期，有

關體適能培育、運動與疾病、運動處方的主題在後半學期，如何能在博覽會前對課程有相當

完整的教學，再讓學生對主題規劃，與做正確無誤的宣導，是課程設計的大挑戰。所幸學生

為大四至博士班生，學理方面有一定基礎，未來需要較多的是運動指導方面的問題與學習。

或許未來可以思考與體育系合作，並在課程前段加入更多的運動指導實作學習。 

 

五、結論與未來展望 

    許多證據顯示均衡正確的營養與運動是為健康人保持身體強健，幫助病人早日康復的不

二法門。這些實證若只在課堂中學習討論，很難有將寶貴的知識貢獻社會的機會。看到學生

熱情的學習、來訪校園師生、社區民眾在攤位上認真學習，心中有非常多感動。學生也在民

眾對學習的渴望上感受到自己的責任。 

    非常感謝學校的大力支持，感謝教師發展中心韓主任的創意創新見解，讓輔仁許多健康

促進相關課程，能齊聚一堂，互相觀摩，共同合作辦教學博覽會。從博覽會的展示與彼此學

習，相信學生能看到健康促進工作較完整的面貌；對於自己在健康促進工作有那些跨領域的

夥伴? 未來如何能與各領域夥伴攜手合作，都是無價的學習收穫。未來我會帶領學生，向這

學期沒有參加的老師、同學宣導，希望未來能對課程規劃有更理想的調整，讓學生從創新創

意教學活動中有更寬廣的學習。 

 

 

 

 

 

 

 


