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一、課程簡介 

(一)課程內容 

體能訓練、體適能訓練，泛指所有通過運動方式，來達到維持與發展適當體能、增進身體健康

的身體活動。它的目標有許多種，包括：增強肌肉與循環系統、增進運動技能與身體體能、減

重或維持體重或是單純的休閒等等。規律而定時的進行體能訓練，有助於活化身體的免疫系

統、預防或改善一些文明病，例如：心血管疾病、糖尿病以及肥胖，也可以改善心理健康、減

輕憂鬱、增進對壓力的抵抗能力、改善睡眠品質、改善失眠問題、有助於形成正面的自尊。 

(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? 

學生將學習到體能訓練相關訓練知識與體能訓練對於健康有哪些益處 

 

(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? 

了解體能訓練正確的動作，進而去指導學員正確的動作 

 

(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? 

因為老師上課很注重秩序、禮貌等等，上課老師都會傳達一些尊重與禮貌方面之正向影響 

 

(三)課程實施與課堂經營方式 

老師上課前都會先暖身，結束後講解今日所要操作之體能訓練方式，同學立即理解課程內容再

操作實施。 

 

二、成果說明與分析 

(一)博覽會成果 

1.請勾選攤位成果展現方式，並具體說明內容 

展現類型 說明 舉例 

現場服務型 在會場上提供體驗服務 學生指導民眾進行簡單健身、體適能測

量服務 

設備/產品體驗型 提供設備或學生作品讓民眾

現場體驗 

護具穿戴體驗、學生創意點心試吃 

資訊解說型 單純進行健康知識與相關資

訊解說 

製作海報向民眾解說日常生活中常遇

到的傳染病防治資訊 

成果展現型 產學合作、服務學習、在地

實踐成果展示 

攤位上展示學生社區健康促進活動照

片、手冊等服務記錄 

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%81%8B%E5%8B%95
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%AB%94%E8%83%BD
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%81%A5%E5%BA%B7
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%81%A5%E5%BA%B7
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%82%8C%E8%82%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BE%AA%E7%8E%AF%E7%B3%BB%E7%BB%9F
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B8%9B%E9%87%8D
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B8%9B%E9%87%8D
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BC%91%E9%96%92
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%85%8D%E7%96%AB%E7%B3%BB%E7%B5%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%85%8D%E7%96%AB%E7%B3%BB%E7%B5%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%96%87%E6%98%8E%E7%97%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BF%83%E8%A1%80%E7%AE%A1%E7%96%BE%E7%97%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/2%E5%9E%8B%E7%B3%96%E5%B0%BF%E7%97%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%82%A5%E8%83%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%86%82%E9%AC%B1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A3%93%E5%8A%9B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%9D%A1%E7%9C%A0
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%B1%E7%9C%A0
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%AA%E5%B0%8A
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 範例  

▓設備/產品體驗型：學生自行設計健康餐點和展出海報，於現場提供產品試吃，並向參觀民眾進

行餐點營養設計的說明。 

 

▓現場服務型：學生會對於不同的年齡、性別與意願，進而設計適合民眾的體能訓練動作及   

              說明體能訓練之效用及動作。 

☐設備/產品體驗型： 

☐資訊解說型： 

☐成果展現型： 

☐其他： 

 

 

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 

若搭配資源，會讓企業贊助之器材供課程使用，也會提供博覽會的民眾體驗，在課程中會讓老

師講解正確的使用方法，學生再在博覽會上向民眾講解。 

 

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 博覽會對上課學生是有幫助的，而且有意義。 95 

助理評分 

我覺得博覽會場地可以再大一點；動線安排可以再好一點或是有

服務人員可以指引，因為我們這個攤位有遇到民眾在問哪個攤位

在哪裡或不知道前面及後面還有攤位。 

90 

 

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 

透過健康博覽會提升學生對健康

這個概念之知識，並增進其專業

素養 

1/3課程學生有參與此健康博覽

會 

接觸不同之民眾，學生可以動腦

以活用上課之不同課程設計 

學生指導民眾動作是運用課程

之全部所學 

 

(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) 

 

請見附錄 p.6-p.15 
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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 

學生上課都能理解老師之指導動作，也能了解各個動作該注意之細節，學生學習如何訓練體

能，對體育系學生之專長生是很有幫助，也對非專長生的身體上會有很大的益處，對未來的就

業也會很有幫助。 

 

三、照片錦集 

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

課堂活動 1 

 

課堂活動 2

 

說明：上課前，學生暖身做操 說明：課堂學生做伏地挺身 

課堂活動 3 

 

博覽會 1 

 
說明：暖身操作二-漸速跑 說明：老師至攤位指導 
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博覽會 2 

 

博覽會 3 

 

說明：學生指導民眾，此動作訓練部位主要

為核心肌群之下腹部 

說明：學生指導民眾，此動作為深蹲，訓練臀

部及腿部肌群 
 

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 

我覺得在博覽會遇到最大的困難點是，場地空間太小，因為畢竟我們是要運動的攤位，如果有

時候很多人，就會站到靠近中間行走的地方操作，這樣會一直打擾到做動作的人也會影響到路

過的人！可能之後可以再找一個攤位旁邊空間較大的地方。 

 

五、結論與未來展望 

我覺得辦這個博覽會真的會給民眾一些正確的健康運動觀念以及健康的飲食概念，畢竟現代人

都是外食居多，也有些人幾乎都不運動，中年人及樂齡的人也都缺乏正確的運動觀念，就需要

透過健康博覽會的體驗來傳達正確觀念，所以我覺得辦健康博覽會是很好的活動！未來也希望

可以繼續辦這種對於健康有益處的活動及博覽會等等。 
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附錄-問卷 
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