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▪延續之前自主學習“全職健人 --重量訓練對
身體的影響 ”，加深相關課程研討並持續健
身。
▪重訓對健康的好處很多(如身材變好、骨密

度增加和力量增強)

▪利用ewant平台所提供的課程讓我更加了

解人體肌肉的構造

學習動機



▪1.養成運動保健的觀念和習慣 並探討骨骼關節相關疾病的成因。

▪2. 了解重訓動作的形成、要領與可能的傷害，期能有效地預防受傷

和慢性運動傷害。

▪3. 了解骨骼肌肉系統的結構與正確使用方式；將知識回歸到自己的

身體，藉此來認識身體構造並運用於日常訓練 。 

學習設計與目標



● 1.透過學習資源:ewant 學習平台參與課程。

● 2.查閱相關書籍、文章或其他網路影片資源。 
● 3.筆記手寫和簡報圖解：要仔細寫筆記和複習

，才能夠明白紮實肌肉訓練演示的執行方式，

和老師在課堂上所說的“解剖位置的相對位置”
專業術語的意思，完整的內化認識身體肌肉的

知識等。

● 4.根據身體狀況調整重訓強度。

● 5.隨堂精熟測驗：因為自己手繪過肌內和骨骼

細部剖面圖，且記錄課程畫面做成簡報，才能

順利理解隨堂測驗題意和解題。

學習流程與方法  1



●

學習流程與方法 2



遇到的困難 :

1.取得修課證明時考試題目很難且容錯率低

2.課業越來越繁重訓練的時間被壓縮

解決方法：

1.要把手寫筆記和電子簡報筆記皆有耐心的整理才能夠

在測驗時順利解答

2.減少訓練時的組間休息並將訓練時間減少至半小時左

右

遇到的困難與解決方案



▪ ewant 學習平台

“人魚線研究院  
– 從認識骨

骼、肌肉與關

節的構造和運

動開始”課程的

修課通過証明

如右圖。

執行結果 1-修課証明



InBody身體組成分析如下表

執行結果 2-InBody身體組成分表

  肌肉脂肪分析

             日期

項目

2024.05.23 2024.11.18 2025.01.19

體重(kg) 66.6 68.7 69.4

骨骼肌重(kg) 32.7 32.8 32.9

體脂肪重(kg) 8.3 10.4 10.9

肥胖分析

體質量指數（kg/m2） 21.3 21.9 22.2

體脂肪率（⁒） 12.5 15.1 15.7



▪ 自主學習的歷程中，我做得不錯的地方：

▪ 持續重訓強度，不因多了學習 ewant 課程而落
後或減少訓練。

▪也持續透過IG來紀錄自身肌肉訓練的變化做好

自我監督。

▪在學習過程中，帶入自身運動經驗，內化出

運動保護的概念，並兼顧到「各種肌肉訓練的

標準動作」的操練。

▪為了蛋白質攝取，我偶爾會自己下廚

心得與反思 1



▪ 自主學習的歷程中，我應該加強的地

方：

▪ 我的飲食管理可以再加強，除了蛋白

質攝取要再更穩定，以維持骨骼肌量

之外，水的攝取也要增加。

▪ 改善我不規律的作息

心得與反思 2
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