
素養導向教學分享 
領域/科目 健康與體育領域 設計者 鄧貴安 

實施年級 第四學習階段 節數 1 節 

單元名稱 心動時刻 

學 

習 

重 

點 

學習 

表現 

1d-Ⅳ-1 了解各項運動技能原

理。 

2c-Ⅳ-3 表現自信樂觀、勇於挑

戰的學習態度。 

3c-Ⅳ-1 表現局部或全身性的身

體控制能力。 

4c-Ⅳ-2 分析並評估個人的體適

能與運動技能，修正個人的運動

計畫。 

領綱 

核心 

素養 

健體-J-A1 具備體育與健康的

知能與態度，展現自我運動與

保健潛能，探索人性、自我價

值與生命意義，並積極實踐，

不輕言放棄。 

健體-J-B1 具備情意表達的能

力，能以同理心與人溝通互

動，並理解體育與保健的基本

概念，應用於日常生活中。 學習 

內容 

Ab-Ⅳ-2 體適能運動處方基礎設

計原則。 

學習目標 

能自我體察個人心肺適能與運動強度的關係，分析並評估個人體適能，修正個人的運動計畫，

學會體適能運動處方基礎設計原則。 

教學活動內容及實施方式 核心素養呼應說明 

教學重點：運動強度的體驗及省思 

一、 動員活動(Engagement)(10 分) 

(一)、 教導如何徒手測量頸、橈動脈計算安靜時心跳率，並以學

習單進行記錄。 

(二)、 心肺適能在生活常見的運用。 

(三)、 責任表現：努力做到。 

二、 實驗活動(Experiment)(20 分) 

音樂 60 秒 

(一)、 盤腿伸展 

(二)、 原地抬腿跑 

(三)、 舉手深蹲 

(四)、 仰臥起坐 

三、 解釋活動(Explanation)(5 分) 

(一)、  
(二)、 最大心跳率的計算方式=220-年齡 

(三)、 6-9(心跳率 50%-60%) 10-12(60%-70%) 13-14(70%-80%) 

 

 

 

 

 

 

健體-J-A1 具備體育

與健康的知能與態

度，展現自我運動與

保健潛能，探索人

性、自我價值與生命

意義，並積極實踐，

不輕言放棄。 

 

 

 

 

 

 

 

健體-J-B1 具備情意

表達的能力，能以同

理心與人溝通互動，

並理解體育與保健的

基本概念，應用於日

常生活中。 

 

 



15-16(80%-90%) 17-20(90%-100%) 

(四)、 心跳數及運動強度的關係 

(五)、  
 

 

四、 精緻化活動(Elaboration)(5 分) 

(一)、 運動強度在生活上的應用？ 

 

五、 評價活動(Evaluation)(5 分) 

(一)、 完成學習單 

(二)、 今日表現的自省 

(三)、 下堂課介紹運動處方的運用(FITT) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

心動時刻學習單 
一、 記錄你的活動前心率：_______(10 秒*6) 

二、 每個動作 20 秒 

體感感受：如很輕鬆、輕鬆、吃力、精疲力竭 

三、 和同伴比較一下今天的心跳率，同學_________活動前心率

___________；其做完動作當中最高的心跳率____________，最低心

跳率_________________。 

四、 今天放學後教你二位家人如何做頸動脈和橈動脈脈博測及計算心跳率

的方式，得出他們活動前心跳率為，家人 1______家人 2______。 

五、 家人 1的運動處方建議：__________________________________。 

六、 家人 2的運動處方建議：__________________________________。 

 

心動時刻學習單 
一、 記錄你的活動前心率：_______(10 秒*6) 

二、 每個動作 20 秒 

體感感受：如很輕鬆、輕鬆、吃力、精疲力竭 

 

三、 和同伴比較一下今天的心跳率，同學_________活動前心率

___________；其做完動作當中最高的心跳率____________，最低心

跳率_________________。 

四、 今天放學後教你二位家人如何做頸動脈和橈動脈脈博測及計算心跳率

的方式，得出他們活動前心跳率為，家人 1______家人 2______。 

五、 家人 1的運動處方建議：__________________________________。 

實驗活動 主觀運動強度(1~20) 心跳數 體感感受 

抬腿跑    

舉手深蹲    

仰臥起坐    

盤腿伸展    

實驗活動 主觀運動強度(1~20) 心跳數 體感感受 

抬腿跑    

舉手深蹲    

仰臥起坐    

盤腿伸展    



六、 家人 2的運動處方建議：__________________________________。 

 
 


