
文藻外語大學「運動適能與健康促進」領域專長 

主責單位：體育教學中心 

第一部分：標竿學校課程比較或領域競爭力分析 

    「健康是一切的根本」相信每個人多少都能理解背後意義，因為不僅攸關基本的生活能力，

也是享受美好生活的根本。關於「健康」，運動無庸置疑是最佳的方案，運動不僅能預防疾病，減

少患上慢性疾病的風險，如心臟病、糖尿病和高血壓；提高生活質量，讓工作效率和生活滿意度

提高；促進心理健康，減少壓力和焦慮；延長壽命，讓我們能夠享受更多的美好時光；及提供社

交互動，增強人際關係的營造。尤其在文明病逐漸盛行的現今，運動對於包括心血管疾病、糖尿

病、肥胖、癌症、呼吸系統疾病和精神健康問題，明顯的有著正面積極的預防作用。 

    「運動適能與健康促進模組」專長領域模組，培育對運動與健康領域方面的專業人才，除讓

學生建立良好的健康意識與運動習慣，更讓學生對產業能有所認識，尤其當今人們逐漸意識生活

品質重要性之際，投入運動健康產業勢必成為重要趨勢之一。根據教育部體育署「112 年運動

現況調查成果」顯示，疫情後國人健康意識增加，運動人口為 82.6％，規律運動人口首度

達 35.0％，公私立健身場館增加，也帶就業需求。另外，104 人力銀行分析運動用品製造、

批發零售、服務業等超 4,000 家徵才企業，截至今年(所指為 2024 年)第二季，平均每月徵

才需求 4.7 萬人，是疫情爆發時的兩倍。  

    近來行政院會(113 年 10 月 27 日)通過「運動部組織法及相關法草案」，隨後所屬體育署就向

國人宣示，國內運動產業的經濟規模，大概達到 5 千億左右，未來透過運動部轄下的運動產業發

展中心協助國際連結，也對接國發基金的投資、融資，盼協助運動產業在台灣能夠國際化。預估

未來幾年的全球運動休閒產值預測如下：      

市場概況 

預測期 2024-2028 

2022 年市場規模 3285.6 億美元 

2028 年市場規模 4924.5 億美元 

2023-2028 年年複合成長率 6.85% 

成長最快的細分市場 網路線上 

最大的市場 北美洲 

 

    本模組課程涵蓋：「運動適能、健康促進與數位科技」、「塑身：肌肉適能與飲食控制」 

「養身：太極導引與肌力體能」、「銀髮族運動適能」、「休閒運動產業實務導論」「運動志工的發展

與實務」六門課程。課程內容從運動與健康知識涵養、健康能力的養成、運動健康計畫與處方擬

定，與休閒活動與賽事的參與與服務。課程的教學模式有：其一運動教育模式，透過遊戲化的方

式，讓學生投入並參與運動，成為具備技能且能理解運動規範的人；其二健康本位體育模式，通

過多樣化的體育活動，促進學生健康與體能發展，以及運動健康管理的能力；其三合作學習模

式，透過小組成員互相幫忙與分享，提升團隊合作能力和社交技能。本課程模組對現階段大學生

https://www.genehealth.com.tw/knowledge/182
https://www.genehealth.com.tw/knowledge/182


而言，在其生涯的規畫上有其務實性與前瞻性，具體的呈現在： 

(1) 運動健康產業已發展具全球化規模，涉及龐大的應用領域 (生理學、心理學、力學及社

會等領域)，且具跨領域跨學科屬性，無法切割於大學教育的涵養之外。根據 104 人力

銀行指出，結合解剖、生理、力學、運動等知識，進行運動矯正與按摩的「運動傷

害防護師」月薪上看 12 萬；「運科研究」針對運動專項進行影像與數據分析，月

薪可達 8 萬；結合產品開發與消費者體驗的「運動產品研發工程師」也是高薪職

務。 

(2) 運動與健康是攸關每個人生活的重大議題，透過課程的推展能讓學生對身體有更清楚的

瞭解，而這將有助於對相關議題 (性別、種族、階級等等) 的認識，是現代公民所需具

備的核心素養。例如永續發展(SDGs)所涵蓋 17 個核心目標，明顯涵蓋運動與健康的重

要概念，並與其它目標有著高度的互通，共同確保每個人都享有更好的生活品質。 

(3) 此模組的專業人才具備對運動與健康產業的認知，能對自己及周遭人的生涯發展有著仿

效啟示作用，藉以營造健康的人際關係與優質的生活圈。許多的研究都顯示，健康和人

際關係是相互促進的，維持良好的健康狀況和積極的人際關係對整體生活質量有著重要

的影響。 

(4) 運動是透過身體實踐的教育，成為深化學習的最佳途徑，尤其過程中的態度養成、道德

型塑，或是所謂運動精神的陶冶，相信都會對學生產生深遠的影響，就如運動功能論所

主張，運動道德不僅僅是個人行為的反映，也是社會價值觀的體現，透過運動可以學習

如何在競爭中保持尊重和誠實，這些品質對於個人的成長和社會的和諧都至關重要。 

 

第二部分：領域專長模組架構 

1. 學習目標  

1) 目標一：能深入瞭解運動對促進健康的重要性，並對相關的基本知識 (體適能概念、養

生的涵養，及應用數位科技來強化運動健身) 能充分掌握。 

2) 目標二：培養身體健康養成的技巧 (規律運動、均衡飲食及身心平衡)，使學生在身心

健康的基礎上，面對日後各種學習的挑戰。 

3) 目標三：發展對自我身體的重視，促進學生在人格養成、社會互動及物我關係能更見

解與定位。 

4) 目標四：藉由實務的規劃與參與，培養文藻 3L (熱愛生命、樂於溝通及服務領導) 的核

心精神。 

 



2. 課程架構 

1) 課程架構圖：  

運動或是體育的學科屬性為應用學門，在實務的推展層面區分為認知、技能與情意的的領域

發展，呼應於課程基礎課程模組架構的設定，可分別對應為基礎課程、應用/計畫課程及總整課程

來加以說明。 

 

 

 

 

2) 總整課程的類型以及最後產出的成果： 

 總整課程類型：專題研究  專案實作  學士論文  實習  其他 

_______________ (請說明) 

 總整課程產出成果： 

在運動志工、賽事及場館的論述介紹上，教師透過學習單方式讓學生產生回饋(涵蓋上課內

容、心得分享及具體建議)，聚焦認知上的重點與策略(基礎課程)，以及技能上的原則與熟練

(應用/計畫課程)；在志工服務的實踐上，以專題報告來做整體回顧 (內容涵蓋服務項目、工

作內容、成長轉變及實踐心得等)，期許學生在同儕協作過程中，透過主題式的導引反思，對

情意態度有著顯著轉變與成長。 

課程： 「運動適能、健康促進與數位
科技」 
介紹入門知識，幫助學生了解運動適能、

健康促進與科技導入的基礎概念。 

基礎課程 

(2 學分) 

課程： 「運動志工的發展與實務 」 

整合基礎、理論與計畫課程所學，強化理

論與實務應用之連結，建構專業領域的核

心涵養 

Level 4 

總整課程 

(3 學分) 

課程： 「塑身：肌肉適能與飲食控
制」「運動養生」「銀髮族運動適能」介

紹領域相關理論與應用，幫助學生建立領

域核心概念，以及實作的基本能力，並能

積極應用於實際情境中。 

Level 2 

應用課程 

(三選二) 

(4 學分) 

課程： 「休閒運動產業實務導論」 

幫助學生掌握領域執行/實踐的相關技術或

方法，讓課程成為專業導入的管道 

Level 3 

計畫課程 

(3 學分) 
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3) 所規劃為六門課程，分別隸屬於基礎課程(「運動適能、健康促進與數位科技」2學分)、

應用課程(「塑身：肌肉適能與飲食控制」2學分、「運動養生」2學分，「銀髮族運動適

能」2學分，三選二課程安排)、計畫課程(「休閒運動產業實務導論」3學分) 與實踐課程

(「運動志工的發展與實務」3學分) 共計12學分。以下針對開設之課程作說明： 

(1) 基礎課程(2 學分) 

   「運動適能、健康促進與數位科技」：課程介紹運動適能(心肺耐力、肌力、肌耐力、柔軟度及

身體組成) 的功能、重要性及擬定運動處方的原則，並舉證運動與健康的相關論述，讓學生對運

動適能與健康有著更深入的認識。進一步，課程將延伸至如何利用現代科技提升運動健身的效

果，涵蓋涵蓋穿戴式設備、智能健身器材、運動數據分析及虛擬實境訓練等主題。這門課程希望

結合運動、健康與科技三個生活重要領域，在觀念與認知上建立深厚的基礎，讓運動愛好者還是

想從事這領域學生能從中受益。 

 

(2) 應用課程(三選二共 4 學分) 

設計包含三門課程，從東西方不同理論涵養，所發展出身體觀上的差異為基礎，所延伸設計出

的課程： 

    「塑身：肌肉適能與飲食控制」 

    主要涵蓋以下幾個重點：課程涵蓋基礎肌力訓練、爆發力訓練、功能性肌肥大訓練及單關節

補強訓練。透過合理的訓練計劃和週期性編排，學員能夠逐步提升力量、速度和靈活性。此外，

課程還強調實際操作，讓學員能夠在日常生活中應用所學，改善身體素質並減少運動傷害。並結

合營養 (探討如何通過飲食來支持肌肉適能和塑身目標，包括蛋白質、碳水化合物和脂肪的攝取

比例)，讓學生身體力行建立良好的健康體態。 

「運動養生」 

 課程主要介紹太極導引的基本原理和實踐方法，以及運動按摩等養生技巧。這門課程結合了 

中國傳統道家太極觀念中的「陰陽更生」旋轉原理，並擷取太極拳的動作精華，及養生脈絡運作

法則。課程分為「引體」、「導氣」與按摩兩部分，前者通過旋轉和扭絞動作來鍛練身體的九大關

節，並通過深長綿勻的呼吸吐納來促進氣息流通，後者以經絡循環及肌肉紋理為基礎，透過不同

手法運用來促進循環。這些練習有助於提升身體的柔韌性和內在氣機的運行，達到身心調和的效

果。這課程以東方養身為基礎，對改善日益嚴重的文明病有其積極作用。 

    「銀髮族運動適能」(結合業界授課及輔導證照－銀髮族體適能檢測員) 

    台灣即將在 2025 年邁入超高齡社會，彰顯出 65 歲以上的人口將占總人口的 20%以上，這一

轉變對社會各層面將產生重大影響，尤其在醫療需求增加與社會福利負擔，而這都涉及每個人的

身心健康，可說銀髮族的健康是未來國家社會的重要議題。銀髮族有著不同於一般的特點，需要

有特殊的計畫原則(如客製化設計、循序漸進、多元化運動方式及安全第一等重要原則)，因此課

程除介紹銀髮族運動適能的發展與趨勢，並有實際操作有氧運動、肌力訓練、平衡運動及伸展運

動等，切身體驗銀髮族運動適能的訓練處方，並於課程教授過程中輔導學生取得證照(如銀髮族體

適能檢測員)。本課程除讓學生親身體驗不同的需求差異，訓練擬定合適之訓練處方的能力，也在

不同族群的互動過程中，有助於建構倫理與和諧的道德涵養。 
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(3) 計畫課程(3 學分) (結合業界授課) 

「休閒運動產業實務導論」：課程旨在介紹休閒產業的基本概念與實務應用。課程涵蓋休閒產

業的歷史、發展與現況，並探討其在經濟、社會及文化上的影響，課程還強調實務體驗，讓學生

通過參觀、實地考察及案例分析，深入了解休閒產業的計畫擬定、運作模式與管理策略。這門課

程不僅提升學生的專業知識，還培養其規劃與管理休閒活動的能力，為未來從事相關行業打下堅

實基礎。 

 

(4) 總整課程(3 學分)(結合教師產學計畫) 

   「運動志工的發展與實務」：課程旨在培養學生對運動志工服務的理解與實踐能力。課程內容

涵蓋；其一志願服務的基本概念、運動志工的歷史與現況、以及志工管理的理論與實務；其二運

動賽會管理與發展，如結合永續經營的理念) ；其三運動場館經營，如場館認證的趨勢。學生將

學習如何組織和管理運動志工活動，並了解志工在大型賽事中 (例如三鐵或馬拉松) 的角色與貢

獻。課程還強調實務操作，通過參與實際的運動志工服務，學生能夠獲得寶貴的實踐經驗，提升

其組織能力和團隊合作精神。這門課程不僅有助於學生在運動健康管理領域的專業發展，還能在

現場實踐的過程中，體驗互助、合作、領導、服務等社會價值 (或是所謂運動精神的涵養)，深化

文藻 3L 的核心素養。 

 

第三部份 領域專長課程 

運動適能與健康促進領域專長至少應修習 12 學分，各類課程規劃及應修科目數如下： 

課程屬性分類 科目 
學分

數 
開課隸屬單位 

基礎課程 運動適能、健康促進與數位科技 2 體育教學中心 

應用課程 

（三選二） 

塑身：肌肉適能與飲食控制 2 體育教學中心 

運動養生 2 體育教學中心 

銀髮族運動適能 2 體育教學中心 

計畫課程 休閒運動產業實務導論 3 體育教學中心 

總整課程 運動志工的發展與實務 3 體育教學中心 
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