
113 年度學生事務與輔導工作計畫活動成果報告  

對應編號 2-2-1-4 工作項目 學生體適能健康促進活動 

活動名稱 
健身知識傳遞養成正確觀念運

動講座 
主辦單位 體育衛生保健組  

活動時間 113/12/2 13:00~17:00  活動地點 誠勤大樓 體適能中心 

參加對象 全校學生 參加人數 

職員男：0人、職員女：0人 

學生男：55 人、學生女：37 人 

校外男：0人、校外女：0人 

共 92 人  

活動目標 

隨著人們對健康與體態的重視逐漸增加，健身成為現代生活中不可或缺的一

部分。然而，許多人在健身過程中因缺乏正確的知識而導致效率低下，甚至

對身體造成不必要的傷害。本次運動講座以「傳遞健身知識，養成正確觀

念」為核心，旨在幫助參與者建立科學的健身基礎，避免迷思與誤區，從而

達成健康與身體素質雙重提升的目標。 

具體 

執行成效  

健身知識傳遞與養成正確觀念運動講座旨在提高大眾對健身的正確認識，促

進健康生活方式的普及，並糾正常見的健身迷思。該講座透過理論講解與實

踐指導相結合，取得了多方面的成效，對參與者的健康管理能力及行為改變

產生了深遠影響。 

首先，講座成功糾正了許多普遍存在的健身誤區。例如，一些參與者原以為

「流汗越多越有效」，或者「減肥需要極端節食」，講座通過專業數據和實

例證明這些觀念的錯誤性。學員們學習到健身的核心在於科學性與持續性，

並了解到合理的飲食與規律運動相輔相成的重要性。 

其次，講座在提升學員的實踐能力方面效果顯著。課程內容涵蓋正確的運動

姿勢、有效的訓練方法和日常保健技巧。例如，針對初學者設計的「基礎動

作教學」環節，不僅詳細講解了深蹲、伏地挺身等基本動作的要點，還現場

指導學員進行動作矯正，避免運動傷害。同時，講座還普及了心肺功能鍛煉

的重要性，幫助學員設計適合自己的訓練計畫。 

最後，講座促進了健康生活理念的傳播。不少學員將所學知識分享給家人和

朋友，進一步擴大了講座的社會影響力。透過這種知識的二次傳遞，健身正

確觀念得以在更廣的範圍內普及。 

總而言之，健身知識傳遞與養成正確觀念運動講座通過系統性的教育與實

踐，不僅提升了參與者的健康意識與技能，也促進了健康生活方式的持續養

成，成效顯著。  

平均滿意度

百分比 
95% 



經費來源 

A.學輔款補助款 $17,000 

B.學輔款配合款 $400 

C.訓導活動費 $0 

D.其他 $0 
 

檢討與建議 

本次講座活動可以邀請現場學生分享本身運動習慣經驗搭配演講者的講解，

應該可以會獲得更好的效果。 
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