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一、  學習計畫動機與目的  

  動 機： 

學習過⸢人魚線研究院⸥線上課程，從認識骨骼、肌肉與關節的構造和運動開

始，進而了解到養成運動保健的觀念和運動習慣的重要性，為了從認識到應用、

讓知識變常識，繼續選修⸢解開身體密碼-健康停損 so easy⸥的線上課程，希望藉

由這門課程學到更多實用的運動。 

 

 目 的： 

了解何謂健康與體適能之定義與重要性，實際學得正確的運動方式與運動訓

練的知識，進而建立正確的運動觀念，避免運動過程中因認知不足、姿勢不良 

等而造成運動傷害，期許能養成有規律的運動習慣，朝健康邁進。 
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二、計畫期程與學習歷程: 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

草擬自主學習計劃書+自主學習檢核

表 

將計劃與指導老師討論 修改後按進度逐一執行 

依課程進度表學習 ewant育網開放教育平臺，觀看課程 

在家複習並完成線上隨堂測驗 

整理歸納課程內容製作簡報及撰寫書面成果報告 

跟著線上課程操作演練正確的運動方式，從中找到適宜自

我的運動模式 
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三、學習成果與心得 
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♥ 心得： 

課程以生動活潑、淺顯易懂方式，結合理論與務實的運動，用生活化的語言

來詮釋，學習起來輕鬆有趣；從中打破一些運動相關常見的迷思，例如:(運動

前的暖身運動該是彈震式伸展還是靜態式伸展較妥?仰臥起坐運動正確姿勢與

執行標準…)，建立正確認知，避免運動傷害。 

 

令我最有感的學習的部分，就是各個運動動作編排由簡單而難，循序漸進，

動作設計上皆提供不同運動強度的動作，可以清楚選擇適合自己體能的動作，

同時也可藉由體能的進步，逐漸調整動作強度達到安全有效的運動效果。 

 

讓自己具備正確運動知能能力並不難，然瞭解每個動作該注意之安全事項與

其細節關鍵，是需要不斷重複觀看與親身體驗練習感受，也就是要練習與自己

身體每一處的肌肉、骨骼、關節等對話，找出感覺，才容易記得與理解其用意

所在，進而培養正確的運動觀念，找到適合自己的運動項目與強度，逐漸養成

規律運動的好習慣，並持之以恆，但知易行難，養成規律運動的好習慣將是最

難執行且傷腦筋的課題。 
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∮學習中最令我印象深刻的事/遇到的困難+怎麼解決+結果 

印象深刻的事 

♥ 上學期學習過⸢人魚線研究院⸥線上課程，認識骨骼、肌肉與關節的構造和相關

運動連動，對於這學期繼續選修⸢解開身體密碼-健康停損 so easy⸥線上課程，內

容提及到有關肌肉骨骼等專有名詞，延伸到結合運動解剖學，彷彿再度複習，

聽起來頗有駕輕就熟的感覺，也達到溫故知新的效果。 

 

♥運動前的暖身運動該是彈震式伸展還是靜態式伸展較妥?仰臥起坐運動如何才

是正確姿勢與正確執行標準?諸如此類這些常見的運動迷思也在課後逐一打破

錯誤觀念。 

 

遇到的困難+怎麼解決+結果  

♠在校自主學習的課程，觀看到學習運動的部分，只能坐著觀看而不能跟著練習

做運動，所以針對肌肉收縮的部位，無法實際感受到酸累的回饋，與運動強度

的差異所在。 

 

 

在家實際練習運動部分與複習課程內容，不但可理解運動用意所在並加深對課

程知識的印象。 

 

♠課程內容循序漸進教導各部位運動方法，各式運動動作強度編排由易而難，每

個動作設計皆提供不同運動強度，整個課程上完後感覺很充實，但卻無法掌握

適合自己的運動模式。 

 

  

重新檢視課程內容所教的運動，並逐一選擇適合自己的運動招式與拿捏符合自

己體能的強度，為自己建立一套客製化的運動操，逐漸養成規律運動的好習慣。 

解決+結果  

 

解決+結果  
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四、回饋與反思 

  回饋 

 指導老師：吳夢翔 老師 

1. 自主學習成果報告內文文字修飾。 

2. 日後製作 PPT 簡報時，須注意版面，不要太花。 

3. 成果報告書的編排方式 

4. 可結合上學期自主學習主題─⸢人魚線研究院⸥線上課程，與這次主題整合，  

   並進一步蒐集文獻資料與研究探討，可成為日後準備小論文的研究方向。 

 

 

  反思 

「要活就要動！」大家都知道運動有益身心健康，要讓健康停損就需養成規

律運動的好習慣，目前有許多運動方式與運動場所可以選擇，如戶外爬山、體

育館打球、公園健走、健身房使用健身器材運動…等不勝枚舉，沒有任何一種

運動方式能夠適合每個人，但是考慮將人的個性類型與運動型態進行結合，更

能使人們維持運動習慣。 

防疫期間想要在家防疫甩掉防疫肥先要動起來！運動健身 App 正夯，不也是

能達到運動目的，或許可以進階蒐集資料，發現更多⸢多元化⸥的運動，讓自己有

更多的選擇來調適，目的就是養成規律運動的好習慣，並持之以恆。 
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五、預期與展望 

1. 使自己具備正確運動知能能力。 

2. 培養正確的運動觀念並瞭解每個動作該注意之安全事項。 

3. 找到適合自己的運動項目與強度，逐漸養成規律運動的好習慣 

4. 進階蒐集更多⸢多元化⸥的運動，使自己擁有更多的選擇來調適，讓規律運 

  動的好習慣得以持之以恆。 
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六、簡報內容 
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