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中國文化大學教師教學創新暨教材研發獎勵期末成果報告書 

壹、 計畫名稱 

微型運動健康促進企劃套案模組化教材 

貳、 實施課程、授課教師姓名 

本「運動與健康促進產業趨勢」課程為運動與健康促進學

系(運健系)必修課程，由專任教授蘇俊賢主任授課。先進國家健

康促進的趨勢與機會，在相關研究中發現幾個因子，加速推動

健康促進的變革。如：醫療費用難以為繼、病人保護和支付得

起醫療花費的醫療法案、肥胖的流行、糖尿病的增加、整體健

康的相對下降、認識到健康不僅是健康照護的觀念等。基於社

會大眾對於健康產品與服務的需求更勝往昔，有了逐年成長的

消費市場，健康相關產業因而愈益熱門。為了讓健康促進工作

者，能夠有效地協助民眾達成追求健康快樂生活的目的，本課

程整合微型運動健康促進企劃套案模組內涵，提供合宜的健康

促進微型產業所需模組，幫助學生掌握模組化的單純性、重複

使用性、可擴充性和相容性的特質，以介入微型運動健康促進

創新企劃套案計畫內容。 

參、 計畫特色 

本計畫特色包含三項，分別為「運動健康促進課程服務流程模

組」、「運動健康促進課程處方模組」、「快速(高強度；HIIT)運

動鍛練課程模組」，內容分述如下： 

一、 「運動健康促進課程服務流程模組」內容 

課程服務流程是一種運動安全與運動效果組織體，流程化

呈現局部的概念知識及概念知識間的關係，包含有圖像和語意

的訊息。教師可依據概念知識或知識組織的階層性、概念性、

序列性或循環性等特質，設計配合這些概念知識或知識組織所

需特殊思考技巧之模組，期盼學生能擁有獨立思考及組織思考

的能力，從而激發其企劃套案撰寫潛能。本教材以「個人健康

史篩檢」、「健康體能檢審」、「健康生活型態評估」、「運動參與

目的及運動型態評估」、「運動處方解說」、「運動恢復認知」等

做為模組主軸，將教材中的每一模組構成單元視為模組所需功

能，每一構成單元由數個操作工具及技巧組合而成。模組構成

單元以一個中心概念/主題為核心，周圍有許多的分枝可視為
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其次級概念，所有次級概念都與中心概念有關、並能呈現彼此

的關係，從概念圖中學生可了解概念間的複雜關係，及發現概

念資訊的遺漏或缺失，可提供學生問題解決與擴散式思考的學

習機會，與培養描述及分析的思考技巧。對於運動與健康促進

產業時常變動的需求環境，模組化也能降低需求改變或擴充所

造成的影響及衝擊。 

二、 「運動健康促進課程處方模組」內容 

每個人身體狀況及個人需求的不盡相同，其處方的內容與

方式也就因人而異，但是，擬定運動處方的原則，對所有的運

動愛好者而言是適用的方式。民眾想藉由運動訓練改善身體健

康時，運動處方的擬定與遵行，便是獲得健康生理機能的最有

效方法。構成運動處方的基本要素：運動強度(exercise 

intensity)、運動持續時間(exercise duration)、運動頻率

(exercise frequency)、運動型態(exercise mode)等。為了

改善身體心肺機能以及肌肉的各種能力，採用運動方式必須是

屬於較激烈並且符合超負荷的原則。運動時，心臟、肺臟及肌

肉等器官的刺激如果要達到有效的程度，則必須是在個人最大

盡力程度的範圍內來完成。通常，運動程度愈激烈，心跳數就

相對的增加越多，兩者的增減近乎是一種等比關係，因此，運

動中的心跳數一般都被用來評估運動強度的指標。運動持續的

時間和運動強度有著直接關係。運動時，如果能將運動強度控

制在相當穩定的情況下，並且使心跳數接近個人最適當訓練心

跳數，那麼運動應該可以持續相當久的時間。假如運動強度太

強，持續時間必然會縮短。剛從事運動的人，要持續運動 20

分鐘以上的時間是很困難，因此，開始時可以採用間歇方式來

進行，也就是在運動持續數分鐘之後，中間穿插一些緩和的運

動或休息，等適當恢復體力後，在做另一階段持續數分鐘的運

動。為了要使身體健康獲得改善或保持，經常而定期從事較激

烈的運動是必要的。對於一些剛開始運動的人，一週運動三天

是最理想的，一方面可以避免運動過勞，另一方面則可以減少

運動傷害的機會。各種不同類型運動項目，對改善身體適能的

價值，要看該運動項目能產生的運動強度而定，先以一些對改

善身體適能最有效的項目來強化您的心肺適能，然後才以較佳

的身體適能去享受打球的樂趣，以免因力不從心而影響您打球

的興致或是技術的學習。本教材將依據，構成運動處方的基本

四大要素，編製促進心血管功能，運動健康促進課程處方模

組，其中之運動型態以體重負荷運動為主。 
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三、 「快速(高強度間歇訓練；HIIT)運動鍛練課程模組」 

高強度間歇訓練（英語：High-intensity interval 

training，簡稱 HIIT），是間歇性訓練的一種，方式是在進行

短促的高強度無氧訓練之後降低強度恢復一段時間，來回交替

這兩個階段。每次的訓練時間可以在 4至 30 分鐘。這些短

促、高強度的訓練可以提高運動能力、 糖代謝和脂肪燃燒能

力。HIIT 訓練包括以下步驟：熱身、3次到 10 次高強度練習

和中等強度恢復的交替、整理。高強度練習應該接近最大強度

進行，中等強度的恢復期應使用最大強度的一半。重複數量和

每次練習的時間根據不同的練習決定。HIIT 沒有具體的公

式，訓練的強度需根據個人的心血管發展情況確定。對於運動

能力較弱的人，恢復期時可以走路。常見的做法是恢復期為訓

練器時間的一半。例如，快跑 30至 40 秒，再慢跑或走 15至

20 秒。每次訓練可以進行 4分鐘到半小時，所以適合訓練時

間有限的人。本教材將依據，構成高強度間歇訓練原理，運動

期和恢復期之時間比，建立快速運動鍛練課程模組。 

肆、 實施成效及影響 

透過「運動健康促進課程服務流程模組」、「運動健康促

進課程處方模組」、「快速(高強度；HIIT)運動鍛練課程模

組」等教材之學習輔助，學生瞭解正確的運動與健康促進服務

的概念知識及其關聯，提高學生學習之效率。學生較能擁有獨

立思考及組織思考的能力，從而激發其潛能，快速正確撰擬微

型運動健康促進課程服務流程企劃套案、快速正確撰擬微型運

動健康促進課程處方企劃套案、快速正確撰擬微型快速(高強

度間歇訓練；HIIT)運動鍛練課程企劃套案。另外，清楚了解

對自己最有效的學習策略及培養解決學習困難的能力。 

本計畫完成(一)收集「個人健康史篩檢」、「健康體能檢

審」、「健康生活型態評估」、「運動參與目的及運動型態評

估」、「運動處方解說」、「運動恢復認知」等，通用之工具

(如：相關評估表格、e化評估網址、評估範例等)，加以歸納

整理，建構教材模組內容。(二)收集以體重負荷運動為主之運

動型態，歸納提升心肺功能、肌肉質量或肌肉耐力之運動強

度、運動持續時間、運動頻率之設定與個別動作形式與動作串

聯等(如：動作圖組、「運動強度、運動持續時間、運動頻率」

目的性處方、影片連結)，建構運動處方教材模組內容。(三) 

收集高強度間歇訓練認知、高強度間歇訓練動作形式、高強度
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間歇訓練動作組合、範例影片連結等，建構快速運動鍛練課程

教材模組所需內容。 

學生在課程中，整合微型運動健康促進企劃套案模組內

涵，運用合宜的健康促進微型產業所需模組，學生掌握模組化

的單純性、重複使用性、可擴充性和相容性的特質，以介入微

型運動健康促進創新企劃套案計畫內容。依據收集之教材模組

內容，完成小組之微型運動健康促進企劃套案數案，並完成運

動健康促進教學影片之製作。 

伍、 結論 

課程服務流程是一種運動安全與運動效果組織體，流程化

呈現局部的概念知識及概念知識之間的關係，包含有圖像和語

意的訊息。「運動健康促進課程服務流程模組」教材，以「個

人健康史篩檢」、「健康體能檢審」、「健康生活型態評

估」、「運動參與目的及運動型態評估」、「運動處方解

說」、「運動恢復認知」等做為模組主軸，將教材中的每一模

組構成單元視為模組所需功能，每一構成單元由數個操作工具

及技巧組合而成。每個人身體狀況及個人需求的不盡相同，其

處方的內容與方式也就因人而異，但是，擬定運動處方的原

則，對所有的運動愛好者而言是適用的方式。「運動健康促進

課程處方模組」教材，依據構成運動處方的基本四大要素，編

製促進心血管功能，運動健康促進課程處方模組，其中之運動

型態以體重負荷運動為主。HIIT沒有具體的公式，訓練的強度

需根據個人的心血管發展情況確定。對於運動能力較弱的人，

恢復期時可以走路。常見的做法是恢復期為訓練器時間的一

半。「快速(高強度；HIIT)運動鍛練課程模組」教材，依據構

成高強度間歇訓練原理，運動期和恢復期之時間比，建立快速

運動鍛練課程模組。 

陸、 其他補充資料 

一、 學生學習成果微型運動健康促進企劃套案範例 

《範例一》 
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【文化大學-運動與健康促進學系(運健系) 提升耐力的運動訓練Amp 

Up Your Endurance Workout 】教學影片上傳 Youtube 連結 

https://www.youtube.com/watch?v=PwVh0Z15AUE 

https://www.youtube.com/watch?v=PwVh0Z15AUE
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https://www.youtube.com/watch?v=PwVh0Z15AUE
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《範例二》 

 

 

 

 



19 

 

 

 

 

 



20 

 

 

 

 

 



21 

 

 

 

 

 

 



22 

 

 

 

 

 

 

【文化大學-運動與健康促進學系(運健系) 改善亞健康】教學影片上

傳 Youtube 連結 

https://www.youtube.com/watch?v=Y8ItnAoWooY 

https://www.youtube.com/watch?v=Y8ItnAoWooY
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《範例三》 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Y8ItnAoWooY
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【文化大學-運動與健康促進學系(運健系) 居家生活體重負荷塑身】

教學影片上傳 Youtube 連結 

https://www.youtube.com/watch?v=Rn9vtWHOhHM 

https://www.youtube.com/watch?v=Rn9vtWHOhHM
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【文化大學-運動與健康促進學系(運健系) 居家生活體重負荷塑身-

動畫】教學影片上傳 Youtube 連結 

https://www.youtube.com/watch?v=0FeQj17vTlY&feature=youtu.be 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=0FeQj17vTlY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Rn9vtWHOhHM
https://www.youtube.com/watch?v=0FeQj17vTlY
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二、 微型運動健康促進企劃套案模組化教材 

(一) 運動健康促進課程服務流程模組 

完成收集「個人健康史篩檢」、「健康體能檢審」、

「健康生活型態評估」、「運動參與目的及運動型

態評估」、「運動處方解說」、「運動恢復認知」

等，通用之工具(如：相關評估表格、e化評估網

址、評估範例等)，加以歸納整理，建構教材模組

內容。 

個人健康史篩檢 
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健康體能檢審 

 

 

健康生活型態評估 
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運動參與目的及運動型態評估 
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運動處方解說 
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運動恢復認知 
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通用之工具 

 

 

(二) 運動健康促進課程處方模組 

完成收集以體重負荷運動為主之運動型態，歸納

提升心肺功能、肌肉質量或肌肉耐力之運動強

度、運動持續時間、運動頻率之設定與個別動作

形式與動作串聯等(如：動作圖組、「運動強度、

運動持續時間、運動頻率」目的性處方、影片連

結)，建構運動處方教材模組內容。 
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體重負荷運動-動作圖組 
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體重負荷運動-「運動強度、運動持續時間、運動頻率」目的性處方 
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體重負荷運動-影片連結 

 

 

 

(三) 快速(高強度間歇訓練；HIIT)運動鍛練課程模組 

完成收集高強度間歇訓練認知、高強度間歇訓練

動作形式、高強度間歇訓練動作組合、範例影片

連結等，建構快速運動鍛練課程教材模組所需內

容。 
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高強度間歇訓練認知 
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高強度間歇訓練動作形式 
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高強度間歇訓練動作組合 

 

 

高強度間歇訓練-影片連結 

 


