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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 

 
計畫名稱：癌症存活者運動指導教材中英文簡明圖解 

 

壹、 實施課程、授課教師姓名 

本課成為運動與健康促進學系(運健系)選修課程：「癌症與適度運動

介入」，課程由運健系專任教授蘇俊賢主任及兼任助理教授魏誠佑醫

師協同授課。癌症目前仍是讓人類感到恐懼的疾病，為了讓健康促進

工作者，能夠有效地協助癌症存活者達成追求快樂生活的目的，本課

程整合智慧生活跨醫學與運動領域內涵，提供合宜的癌症與適度運動

介入計畫課程內容。 

貳、 計畫緣由與目的 

「癌症與適度運動介入」課程本為運健系學生而設，其授課內容主軸

包含運動的生理效果、運動對癌症病患的正面效果和運動計畫基本原

理。癌症存活者的恢復常以進行降低治療的副作用和運動對治療中及

恢復中病患的幫助為主要內容；針對恢復部分，課程內容將介紹運動

對癌症病患益處的研究成果、癌症病患運動指引的發展、一般研究為

主體的癌症病患運動指引和 RMCRI 癌症病患運動處方指引。另外在實

務操作面，課程內容包含癌症病患的健康與體能評估、癌症病患運動

計畫設計。 

本課程之教學目標包含認知、技能與情意，目前坊間有許多書或工作

坊強調開發人類右腦，鼓勵圖像式思考，進而激發個人潛能與創造

力。視覺化的學習是人類獲得知識的途徑之一，學生通常對圖像比對

文字有興趣。根據學生的特質與興趣，在保持有效協助癌症存活者達

成追求快樂生活的目的前提下，改進教材並藉以輔助創新教學方式，

成為有效培養「癌症病患適度運動介入操作」實務學習之必要做法。

圖像組織結合圖像與文字，透過視覺化的呈現，清楚看到資訊間的關

係與重點，表現非文字類型的概念知識。圖像可傳達許多文字的概

念，甚至可取代或包含非文字的敘述，同時也是視覺思考的技巧。本

計畫主要目的將運動技能學習的概念知識，予以摘要性及視覺化的呈

現方式，運用所列出之概念知識，學生可看到概念知識間的連續性與

關係，除可幫助學生組織知識及提高理解，並與現有概念知識作統

整，同時亦可提高學生的理解並增進其批判性思考能力。 

參、 計畫特色 



 - 2 - 

本計畫特色包含三項，分別為「癌症運動動作套圖」、「動作技巧標

記」、「國際標準化專有名詞中英文對照」，內容分述如下： 

一、「癌症運動動作套圖」內容 

圖像組織是一種圖解組織體，視覺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。圖像組織可包括概念圖、網狀

圖、故事圖或心智構圖等，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圖像組織，期盼學生能擁有獨立思考及組織

思考的能力，從而激發其潛能。本教材以運動動作套圖為主軸，將教

材中的每一張單頁視為動作圖組，每一圖組由數個動作技巧組合而

成。動作技巧以一個中心概念/主題為核心，周圍有許多的分枝可視

為其次級概念，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。 

二、「動作技巧標記」內容 

動作學習理論(motor learning theory)指出，經過不斷的動作實作，

以刺激大腦、神經系統、肌肉骨骼系統等，產生一套完整的學習回饋，

使動作更加熟悉，甚至能自然地反應在日常生活當中，即完成一次完

整的動作學習。運動當然是一種動作地呈現，正確的運動方式除了可

以增加體能、促進身體健康，更能預防傷害造成，而學習到錯誤的運

動方法，就很可能會造成傷害。精細運動技巧是細微、精確、協調的

動作，其動作技能需要整合的肌肉，骨骼和神經系統的功能。動作技

巧的學習分為認知期、練習期和自動期，在練習期學習者開始展現在

練習中，所習得更精緻的動作，在此期本體感受線索顯得格外的重

要，因此，在各個動作技巧的練習中需要大量反覆提供正確的本體感

受線索，用以形成大腦運動肌肉神經的連結，獲得流暢動作技巧的表

現，這些本體感受線索的提供，透過各個動作學習關鍵標記是有效的

動作技巧學習方式。 

三、「國際標準化專有名詞中英文對照」 

癌症運動名詞術語標準化是實現癌症運動現代化國際化的基礎和前

提。為了滿足國內外癌症運動學術交流、教學以及傳播等需求,這項

基礎性工作顯得非常迫切和意義重大。近年國際化教學為各級學校努

力的目標之一，本計畫之「國際標準化專有名詞中英文對照」針對各

運動技術專有名詞參照坊間通用運動科學相關譯本書籍及網路字典
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做為補益與援引，以期學生在學習癌症存活者運動指導同時，培養其

國際化語言解釋專業術語的能力。 

肆、 實施成效及影響 

學生透過「癌症存活者運動指導教材中英文簡明圖解」學習後，能綜

合動作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。學生能正確操作本次教材編寫範圍之伸展運動組合、核心運動組

合、有氧運動組合等動作。整套動作組合由大腿前側肌群、小腿肌群、

大腿後側肌群、肩部肌群、頭頸部肌群、肱三頭肌群、背部上端肌群、

胸部肌群、大腿內側肌群、大腿外展肌群、臀部肌群、大腿外側肌群、

背部下端肌群等動作伸展組合；瑞士球身蹲、瑞士球改良式俯臥撐、

瑞士球弓步、改良式棒式撐體、改良式三頭肌撐體、瑞士球仰臥曲體、

瑞士球後背伸展、瑞士球斜方轉體等動作組合；單腿伸展、直腿伸展、

100 秒運動(皮拉提斯基礎熱身，因維持固定動作 100 秒命名為

Hundred)、雙腿伸展、雙抬腿、捲起運動、後舉腿運動、草上飛運動、

腿部伸展、撐體、孩童勢運動、膝蓋側撐體等動作組合彙整而成。另

外，在期末進行癌症運動專有名詞中英文對照的學習成就檢視，當學

生有誤解時，於課堂時加以解說。具體成效如下述： 

 透過圖像組織學習，可以幫助學生瞭解動作局部的概念知識及

概念知識間的關係，提高學生學習之效率。 

 學生能擁有獨立思考及組織思考的能力，從而激發其潛能。 

 增進學生跨領域學習視野。 

 提升教學與學生之間的溝通與交流。 

 清楚了解對自己最有效的學習策略。 

 培養解決學習困難的能力。 

 在自我成長過程當中，知道自我評估的重要性，並欣賞自己的

優點。 

伍、 結論 

視覺凌駕了我們其他的感覺，它還花掉我們大腦一半的資源，在演化

過程上大部份威脅到我們生命的東西都能夠用視覺偵測，視覺與學習

最有關的研究則是「圖片優勢效應」，當一個訊息的輸入能夠視覺化，

以後的再認及回憶就會越好。圖片佔絕對優勢的原因之一，在於大腦

其實是把「文字」看成很多的「小圖片」，我們要讀出那個字以前，

大腦也必須先辨認出這個字的特徵；即使我們已經使用文字那麼多

年，「特質辨認」這個歷程仍然無法忽略，只是它能夠盡量變得比較

快而已─ 我們無法直接認字，但可以直接認出圖片。圖片優勢也是
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「右腦學習法」的基礎核心，人的左腦負責語言活動和思考邏輯，右

腦則管理影像及感官功能，而單獨使用左腦的學習很難比加上右腦來

得有效率。學生對圖像比對文字有興趣，可看到概念知識間的連續性

與關係，提高理解及組織知識，並能夠與現有概念知識作統整。 

 

陸、 其他補充資料 

一、 伸展運動組合 
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二、 核心運動組合 
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三、 有氧運動組合範例 
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