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臺中市立臺中一中 109學年度第 2學期自主學習計劃表 

2021/03/02 11:24 

申請人 魏子洋 班級/座號 2 年 17 班 40 號 

申請學期 1092 申請時數 36 

計畫名稱 人魚線研究院 ? 從認識骨骼、肌肉與關節的構造和運動開始 

分類 自然科學 科目 自然科學 

設備需求 筆記型電腦、桌上型電腦 

指導教師需求  

自主學習內容概

述:(200字以內) 

1.探討骨骼關節相關疾病的成因 

2.養成運動保健的觀念和習慣 

3.了解動作的形成、限制與可能的傷害： 

  有效地預防受傷和慢性運動傷害，進一步運用在臨床治療和復健醫學

  上。 

預期效益 

1.使自己具備完整的運動保健知識能力。 

2.提升骨骼系統和肌肉系統方面知識。 

3.培養預防受傷和慢性運動傷害之知識。 

 

屬性：1 自主學習 

週次 星期 節次 屬性 課程 自學內容 自學場地 

1 四 3 1 自主學習 

自主學習計畫撰寫方向、

策略(與校本學程課程相互

配合)、建立學習歷程觀念 

教室 

1 四 4 1 自主學習 研究 ewant學習平台操作 教室 

2 四 3 1 自主學習 
第 1單元: 認識身體從骨

說起 
教室 

2 四 4 1 自主學習 
第 1單元: 認識身體從骨

說起 
教室 

3 四 3 1 自主學習 
第 2單元: 頭好壯壯龍骨

勇 
教室 

3 四 4 1 自主學習 
第 2單元: 頭好壯壯龍骨

勇 
教室 

4 四 3 1 自主學習 
第 3單元: 看破咱們的手

腳 
教室 

4 四 4 1 自主學習 
第 3單元: 看破咱們的手

腳 
教室 

5 四 3 1 自主學習 
第 3單元: 看破咱們的手

腳 
教室 

5 四 4 1 自主學習 
第 4單元: 動不動有關係

–關節 
教室 
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6 四 3 1 自主學習 
第 4單元: 動不動有關係

–關節 
教室 

6 四 4 1 自主學習 
第 4單元: 動不動有關係

–關節 
教室 

7 四 3 1 自主學習 
第 4單元: 動不動有關係

–關節 
教室 

7 四 4 1 自主學習 第 5單元: 肌老大的心事 教室 

8 四 3 1 自主學習 第 5單元: 肌老大的心事 教室 

8 四 4 1 自主學習 第 5單元: 肌老大的心事 教室 

9 四 3 1 自主學習 
第 6單元: 中軸肌群大集

合 
教室 

9 四 4 1 自主學習 
第 6單元: 中軸肌群大集

合 
教室 

10 四 3 1 自主學習 
第 6單元: 中軸肌群大集

合 
教室 

10 四 4 1 自主學習 
第 6單元: 中軸肌群大集

合 
教室 

11 四 3 1 自主學習 
第 6單元: 中軸肌群大集

合 
教室 

11 四 4 1 自主學習 
第 7單元: 總能生巧的上

肢 
教室 

12 四 3 1 自主學習 
第 7單元: 總能生巧的上

肢 
教室 

12 四 4 1 自主學習 
第 7單元: 總能生巧的上

肢 
教室 

13 四 3 1 自主學習 準備段考 教室 

13 四 4 1 自主學習 準備段考 教室 

15 四 3 1 自主學習 
第 7單元: 總能生巧的上

肢 
教室 

15 四 4 1 自主學習 
第 8單元: 健步如飛的下

肢 
教室 

16 四 3 1 自主學習 
第 8單元: 健步如飛的下

肢 
教室 

16 四 4 1 自主學習 
第 8單元: 健步如飛的下

肢 
教室 

17 四 3 1 自主學習 
第 8單元: 健步如飛的下

肢 
教室 

17 四 4 1 自主學習 撰寫成果 教室 

18 四 3 1 自主學習 撰寫成果 教室 

18 四 4 1 自主學習 撰寫成果 教室 
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19 四 3 1 自主學習 撰寫成果 教室 

19 四 4 1 自主學習 撰寫成果 教室 

 

 

 

 

 

 

申 請 人：             

 

家    長：              

 

導    師：             

 

指導老師建議 

（無則免填） 

導師建議 

（無則免填） 

家長建議 

（無則免填） 

   

 

中 華 民 國  110  年  3  月  2  日 
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臺中市立臺中一中 109學年度第 2學期自主學習成果表 

2021/06/28 11:15 

申請人 魏子洋 班級/座號 2 年 17 班 40 號 

申請學期 1092 申請時數 36 

計畫名稱 人魚線研究院 ? 從認識骨骼、肌肉與關節的構造和運動開始 

分類 自然科學 科目 自然科學 

設備需求 筆記型電腦、桌上型電腦 

指導教師需求  

自主學習內容概

述:(200字以內) 

1.探討骨骼關節相關疾病的成因 

2. 養成運動保健的觀念和習慣 

3. 了解動作的形成、限制與可能的傷害： 

有效地預防受傷和慢性運動傷害，進一步運用在臨床治療和復健醫學

上。 

預期效益 

1.使自己具備完整的運動保健知識能力。 

2.提升骨骼系統和肌肉系統方面知識。 

3.培養預防受傷和慢性運動傷害之知識。 

 

週次 星期 節次 自學內容 學習心得 自學場地 

1 四 3 

自主學習計畫撰寫方向、

策略(與校本學程課程相互

配合)、建立學習歷程觀念 

透過自主學習計畫的撰

寫，讓我了解整個自主學

習大致的脈絡，以及讓我

思考成果應該如何展現 

教室 

1 四 4 研究 ewant學習平台操作 

研究 ewant平台讓我很快

速的找到我的課程，節省

不必要的時間 

教室 

2 四 3 

第 1單元: 認識身體從骨

說起 

透過這個單元，我認識了

解剖學基本的姿勢、骨骼

系統的基本介紹等，算是

骨頭的基本知識，為踏入

認識骨頭及肌肉的第一

步，對於接下來的單元也

有莫大的幫助。 

教室 

2 四 4 

3 四 3 
第 2單元: 頭好壯壯龍骨

勇 

這個單元介紹了頭部骨

頭，包括頭顱骨、頭骨臨

床重點、脊柱、脊柱臨床

教室 
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3 四 4 

重點等。做了不少的筆

記，也獲得了不少知識。

這單元有些部分在牙醫營

時也已經聽過，所以也不

會非常陌生。 

4 四 3 

第 3單元: 看破咱們的手

腳 

這個單元上肢介紹了肩

帶、肱骨、尺骨、橈骨、

手部骨骼等，下肢則介紹

骨盆、腳部骨頭等，並也

也簡單提到臨床常見的受

傷情況。其實這堂的資訊

量頗大，不過還是覺得骨

頭的介紹蠻有趣的。 

教室 4 四 4 

5 四 3 

5 四 4 

第 4單元: 動不動有關係

–關節 

這單元介紹了關節，包括

關節的基本介紹、上肢關

節以及下肢關節，還有滑

液關節的運動形式等。基

本上這幾章的資訊量都很

大，都需要 2個禮拜以上

才把整個單元學完。 

教室 

6 四 3 

6 四 4 

7 四 3 

7 四 4 第 5單元: 肌老大的心事 

這單元介紹了肌肉系統、

肌纖維走向、肌肉命名原

則等基本的觀念，比較深

入的知識就是骨骼肌細胞

與收縮原理，不過後來才

發現原來這是高三生物的

延伸。 

教室 

8 四 3 
練習多益 TOEIC 暫停一周  教室 

8 四 4 

9 四 3 第 5單元: 肌老大的心事 
同第 7周第 4節: 

第 5單元: 肌老大的心事 
教室 

9 四 4 

第 6單元: 中軸肌群大集

合 

這單元從頭頸部肌肉、往

下到胸廓肌肉、腹壁肌

肉、核心肌群、臨床重點

等。這單元的重點應該是

最多的，不過相對來說比

較具有統整性，把之前學

過的骨頭，加上現在的肌

肉，組合成完整的學習以

及整理。 

 

10 四 3 

10 四 4 

11 四 3 

11 四 4 

12 四 3 

12 四 4 
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13 四 3 
準備段考   

13 四 4 

15 四 3 

第 7單元: 總能生巧的上

肢 

這單元介紹了有關上肢的

肌肉，包括肩部、上比以

及手部等等，這單元也是

把前面骨骼講過的東西再

加進來統整，內容上比較

完整，也因為有先備知

識，所以比較容易吸收。 

住家 

15 四 4 

16 四 3 

16 四 4 

17 四 3 

17 四 4 

撰寫成果 

在整理筆記以及心得時發

現，我在這個課程學到的

東西真多。並且看到自己

一步一腳印學習的感覺，

真是滿滿的成就感。 

住家 

18 四 3 

18 四 4 

19 四 3 

19 四 4 

 

成果說明：文字 

選擇課程緣由 

 

1. 為何選擇這個平台? 

當初在尋找自主學習的題材時，有上網找過開放式課程。

但後來發現 ewant 平台後，發現它版面乾淨，且內容也

不少，更讓我沒有選擇其他的原因絕對是因為它的課程

有幫助高中生自主學習的規劃以及指導。因緣際會以及

深思熟慮過後，我選擇 ewant這個平台來上課。 

 

2. 為何選擇這個課程? 

當初我在選擇課程時，盡量選擇主題和未來想讀的大學

科別、系所相關的內容。當時挑了 3個我比較感興趣的，

其中這個課程的主題「骨頭與肌肉」我最感興趣，並且

學完後也能幫助我對於自己打籃球或其他運動時可能受

傷的情況，包括扭傷、拉傷、骨折等，能有更多的認識

以及預防之。另外，它也可以讓我在看 NBA 籃球員受傷

時，透過影片回放，猜測他可能受傷的位置，進而分析

傷勢的嚴重性以及其後果，對於我的興趣必然是有益的。

因此我選擇這門課來進行學習。 

 

課程主題規劃 

這個課程原本就有系統性地幫學生分類以及做課程順序安排，

讓我不僅節省了安排課程所耗費的時間，安排的課程順序也讓

我有更系統性的架構學習這個課程。課程主題的部分，前面是

介紹全身的骨頭，後來再介紹肌肉。骨頭就從基本概念、頭部、

中軸、上肢，最後到下肢，也有一些臨床重點，包括時常受傷

的部位等。肌肉也是類似的安排，從基本概念、頭部、中軸、
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上肢，最後到下肢，也有一些臨床重點的介紹，包括骨性標記、

時常受傷的部位等。並且在其中幾堂課的後面會有測驗，供學

生做自我檢視。 

 

上課筆記與學習成果 

如下「成果說明:照片」所示。 

檢討與改進 

1. 規劃與執行: 

「計畫永遠趕不上變化」，由於安排的規劃並沒有預想到

考多益，所以並沒有保留時間給準備多益的時間。並且在

真正執行計畫時，發現有時候學完一個單元所需的時間遠

多於規劃的時間。所以中途有重新制定計畫，並且將第八

單元的學習暫時捨去，如同這份成果表上的每周進度規

劃。但我還是希望下次在制訂計劃時，能想到更多因素，

避免計畫又再次被打亂而浪費許多時間。 

 

2. 筆記: 

我所做的筆記在前面的單元做得非常亂，而後面的單元卻

整齊許多。原因是在做前面單元的筆記時，趕在兩小時內

看完影片並做完筆記，因此筆記非常凌亂。但在執行了數

個星期之後，發現應該要針對這方面做調整，因此我重新

制訂計劃時，將後面所有的課程學習的時間拉長，並把第

八單元的學習刪除。如此，我可以有比較充裕的時間學習

並做筆記，將筆記做清楚，並讓學習可以保持高效。 

 

3. 設備: 

當我在學校進行自主學習時，由於上課方式為線上觀賞影

片，所以必須要擁有網路才可進行。我是沒有網路的，而

且學校的網路是不借給學生使用的，故我只能向同學借網

路。但有時網路不順、網速太慢、網路斷線等設備問題，

會導致我學習中斷，有時甚至因為這些問題，導致我花了

大半時間在解決此問題上，學習效率也因此低落。因此我

認為如果是在學校時，應該可以建議學校在自主學習時將

網路開給學生，以便讓沒網路或借不到網路的學生能在學

習時不被網路問題影響。 
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4. 第八單元學習計畫: 

第八單元在我重新制定計畫時遭到刪除，而我想利用暑假

空閒時間學習，不僅讓這學期的自主學習不會太趕，也比

較不會讓成果太慢輸出。 

 

自我學習與成長 

在這個自主學習中，從一開始的訂計畫、找課程、學習到

最後的寫報告，都是一個全新的體驗。以前我們上的課都

是學校或老師安排什麼就上什麼，比較沒有自主規劃的機

會。而這次的自主學習，讓我充分了解找自己喜歡的課程

怎麼找、自己如何訂定學習計畫以及如何善用學習資源等

等，對於自學能力有必然的幫助。再來就是應用的部分，

我在高二因為有比較充裕的時間可以出去運動，對於運動

傷害想必是不陌生，並且我本身膝蓋以及腳踝常常受傷的

情況下，極需要學會如何保護這些傷以及預防受傷，因此

當我學完這個課程時，我能夠比較清楚的知道我傷的可能

是哪裡，又或者我可能避免怎樣的動作才比較不會受傷，

甚至也可以向外擴展，利用這些知識幫助他人，這些優勢

都是這堂課學完之後我所擁有的。最後我個人認為挑自己

喜歡的課程在自主學習這方面來說是非常重要的，如果沒

有想學的動力推進自己，那麼學習進度將會非常遲緩，也

會學得相當不甘願，導致於最後什麼都學不到。這如同選

大學科系一樣，要選自己喜歡、有興趣的。因此，我也希

望我未來能夠進入我喜歡的領域:醫療界，為更多人服

務，為自己的興趣而努力嘗試。 

 

 

成果說明：照片 

以下是筆記內容，如筆跡稍嫌潦草，請見諒。 
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中 華 民 國  110  年  6  月  28  日 

指導老師建議 

（無則免填） 

導師建議 

（無則免填） 

家長建議 

（無則免填） 

   


