
3第        單元

7

單元設計構想

	 	　　運動與健康的體魄相輔相成，適當的運動能增進身心的健康，

避免運動可能帶來的危險與傷害。本單元透過健康評估與體適能檢

測，帶領學生了解自己的身體狀況，知道哪些運動適合自己，以及

應該以哪種方式進行運動，進一步設計自己的運動處方。另外，運

動設施安全課程，引導學生注意運動環境的安全，留意運動設施的

狀態，養成運動安全的意識。

單元目標

	 一、認識運動前健康評估與體適能檢測。

	 二、了解運動處方設計原則。

	 三、建立使用運動設施安全意識。

健康自主有活力
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8　第 3 單元

教學計畫表

單元 章名 學習目標 節數 核心素養

第
3
單
元
　
健
康
自
主
有
活
力

第1章

活躍人生─

健康評估與體

適能檢測

一、	了解運動前健康評估的

意義及內容。

二、	學會運動前健康安全問

卷的使用方法。

三、	學會運動前危險因子分

類的評量標準。

四、	了解體適能檢測項目及

流程安排。

五、	學會運動處方基本設計

原則。

2

健體-J-A2

具備理解體育與健康情境的全

貌，並做獨立思考與分析的知

能，進而運用適當的策略，處

理與解決體育與健康的問題。

第2章

安全運動沒煩

惱─運動設

施安全

一、	能了解運動設施的分

類。

二、	能了解運動場地的特色

與使用注意事項，並能

遵守各項場地的使用規

範。

三、	能透過觀察記錄的方

式，了解環境可能潛藏

的危險，並能提出改善

策略。

2

健體-J-A2

具備理解體育與健康情境的全

貌，並做獨立思考與分析的知

能，進而運用適當的策略，處

理與解決體育與健康的問題。

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。

健體-J-C1

具備生活中有關運動與健康的

道德思辨與實踐能力及環境意

識，並主動參與公益團體活

動，關懷社會。
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教學計畫表　9

學習重點 議題融入

學習表現

【認知】

c.運動知識

1c-Ⅳ-2評估運動風險，維護安全的運動情境。

【行為】

c.運動計畫

4c-Ⅳ-3規畫提升體適能與運動技能的運動計畫。

【性別平等教育】

性J11

去除性別刻板與性別偏見的情

感表達與溝通，具備與他人平

等互動的能力。學習內容

【A.生長、發展與體適能】

b.體適能

Ab-Ⅳ-1體適能促進策略與活動方法。

Ab-Ⅳ-2體適能運動處方基礎設計原則。

學習表現

【認知】

c.運動知識

1c-Ⅳ-2評估運動風險，維護安全的運動情境。

【情意】

c.體育學習態度

2c-Ⅳ-2表現利他合群的態度，與他人理性溝通與和諧互動。

【行為】

c.運動計畫

4c-Ⅳ-1	分析並善用運動相關之科技、資訊、媒體、產品與服

務。

【環境教育】

環J4

了解永續發展的意義(環境、社

會與經濟的均衡發展)與原則。

環J12

認識不同類型災害可能伴隨的

危險，學習適當預防與避難行

為。學習內容

【B.安全生活與運動防護】

c.運動傷害與防護

Bc-Ⅳ-1簡易運動傷害的處理與風險。

【C.群體健康與運動參與】

b.運動知識

Cb-Ⅳ-2各項運動設施的安全使用規定。
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1第       章

總節數：2節(45分鐘／節)

10　第 3 單元

活躍人生
健康評估與體適能檢測

學習目標

一、了解運動前健康評估的意義及內容。

二、學會運動前健康安全問卷的使用方法。

三、學會運動前危險因子分類的評量標準。

四、了解體適能檢測項目及流程安排。

五、學會運動處方基本設計原則。

核心素養

健體-J-A2

具備理解體育與健康情境的全貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的策略，處理與解

決體育與健康的問題。

核心素養呼應說明

	 	 學生在從事體適能檢測或運動前，應先了解運動前健康評估的重要性及其所包含的內容，並

實際運用運動前健康安全問卷及運動前危險因子分類評量表，評估自己的身體狀況，了解自己的

危險分群類別，依據不同危險層級之建議，開始從事運動，以增加參與體適能檢測或運動時的安

全性。透過教師適當的情境引導，並提供思考，了解健康體適能的重要性，進而針對自己喜愛的

運動項目之特性，依據個人健康狀況，並參考運動處方設計原則，設計一個簡單的運動課程。

教師提供嘗試的機會，有助於學生實際參與適當的運動，期能增進學生健康體適能，改善身體功

能。此外，進一步引導學生，藉由問卷及評量表協助家人及朋友，了解個人之身體健康狀況及危

險分群，使家人及朋友亦能在遵照醫師指示下，一同安全的享受運動。

學習重點

學習表現 學習內容

【認知】

c.運動知識

1c-Ⅳ-2評估運動風險，維護安全的運動情境。

【行為】

c.運動計畫

4c-Ⅳ-3規畫提升體適能與運動技能的運動計畫。

【A.生長、發展與體適能】

b.體適能

Ab-Ⅳ-1體適能促進策略與活動方法。

Ab-Ⅳ-2體適能運動處方基礎設計原則。
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第1章　活躍人生──健康評估與體適能檢測　11

議題融入

性別平等教育──性別權力關係與互動

性J11去除性別刻板與性別偏見的情感表達與溝通，具備與他人平等互動的能力。

議題說明：

運動不分性別、年齡及對象，運動前，透過安全評估及體適能檢測，了解自己的體能狀況，選擇

適合自己的運動，便可達到促進健康體適能的效果。

跨領域橫向連結

	 本課無跨領域橫向連結。

教學資源  

	 運動前健康安全問卷、運動前危險因子分類評量表。

學習活動流程

配合

課本頁數
學習指導要點

教學

時間
評量方式

86～88

●運動前健康評估

一、課前準備

㈠�教師：熟悉運動前健康安全問卷及運動前危險因子分類評量表的使用，

並蒐集欲補充說明之內容。

㈡�學生：觀察生活中具備各項體適能能力之活動。

二、引起動機

　　參加與體適能能力有關的活動時，若本身體適能不足，會導致什麼情

況？請學生舉例說明。

三、主要活動

㈠使用簡易版身體活動準備問卷，了解個人身體健康狀況。

㈡�使用運動前危險因子分類評量表，了解自己的危險分級，以及此危險分

級的運動建議。

㈢兩人一組，互相練習評量他人身體健康狀況及危險分級。

四、綜合活動

㈠提醒學生運動前健康評估的重要性，以及擁有健康體適能的好處。

㈡�說明身體活動準備問卷使用時機，並挑選兩組學生互相說明評量結果及

其運動建議。

㈢預告下堂課的內容，並請學生做好課前準備。

五、建議事項

　　可提醒學生於課後找一位親人或朋友，嘗試完成運動前健康安全問卷

及危險因子分類評量表，以利了解學生使用問卷評估之學習狀況。

45’

˙口語問答

˙	認知測驗卷

˙學習單

第一節結束
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12　第 3 單元

配合

課本頁數
學習指導要點

教學

時間
評量方式

89～91

●運動前健康評估／運動處方設計原則／我的健康及安全評估

一、課前準備

㈠�教師：熟悉健康體適能檢測項目及流程，並依據運動處方設計原則，設

計一個運動課程。

㈡�學生：準備個人運動前健康安全問卷及危險因子分類評量表之得分，了

解自己的風險分級。

二、引起動機

　　請學生嘗試評量家人或朋友運動前健康狀況、風險分級，並提出運動

建議，於課堂中分享。

三、主要活動

㈠�說明體適能檢測項目及流程。

㈡�依據表3-1-2的運動建議，將學生分成低、中、高三組。

㈢�低及中危險群可開始進行體適能檢測，並運用跑站蓋章的方式確認檢測

順序是否正確；高危險群則由一名學生扮演在場監控的醫生，方可進行

檢測流程確認。

㈣�說明運動處方設計原則。

㈤三組學生互相討論並設計二至三個運動課程。

四、綜合活動

　　說明並提示運動處方設計原則：頻率、強度、時間及類型，且須考量

運動項目的選擇，必須是自己感興趣且容易完成的項目。另外，過高的強

度易造成傷害，運動強度不足則無法達到運動效果，故運動強度應循序漸

進。在運動過程中，透過同學間相互提醒，期許學生養成規律運動的好習

慣。

五、建議事項

　　提醒學生確實記錄課餘運動狀況。

45’

˙課堂觀察

˙口語問答

˙	運動行為計

畫實踐表

˙學習單

第二節結束

教師手記  
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第1章　活躍人生──健康評估與體適能檢測　13

技能實作測驗

‧	「活躍人生──健康評估與體適能檢測」評量表，僅供教師參考。鋪底處為範例，下方各項內

容則為將範例轉化為課程所需的示範。

等級
內容

A B C D E

表現情形

能熟練的表現身

體基本能力、動

作技巧及操控器

具，以增進個人

運動技能。

能正確的表現身

體基本能力、動

作技巧及操控器

具，以增進個人

運動技能。

能基本的表現身

體基本能力、動

作技巧及操控器

具，以增進個人

運動技能。

能部分的表現身

體基本能力、動

作技巧及操控器

具，以增進個人

運動技能。

未達D級能熟練的將運動

規則與技巧應用

於活動中，並多

元的執行各種戰

術、戰略，以完

成整體運動表現。

能正確的將運動

規則與技巧應用

於活動中，並簡

單的執行各種戰

術、戰略，以完

成整體運動表現。

能大致的將運動

規則與技巧應用

於活動中，並正

確的仿照各種戰

術、戰略，以完

成整體運動表現。

能部分的將運動

規則與技巧應用

於活動中，並在

提醒下有限的仿

照各種戰術、戰

略，以完成整體

運動表現。

運動前

健康安全問卷

使用情形

熟知運動前健康

安全問卷內容，

並清楚了解運動

前危險因子分類

評量表的層級標

準，及其運動建

議。能清楚的運

用在生活當中。

清楚了解運動前

健康安全問卷內

容與危險因子分

類評量表的層級

標準，及其運動

建議。能藉由參

考資訊，運用在

生活當中。

大致了解運動前

健康安全問卷內

容及危險因子分

類評量表的層級

標準。須藉由參

考資訊，才能了

解各層級的運動

建議。

部分了解運動前

健康安全問卷內

容及危險因子分

類評量表的層級

標準。須藉由參

考資訊，才能有

限的了解各層級

的運動建議。

未達D級

運動課程設計

熟知運動處方設

計原則，並能實

際設計一個運動

課程。

清楚了解運動處

方設計原則，並

能 藉 由 引 導 資

訊，設計一個運

動課程。

尚了解運動處方

設計原則，並能

藉由引導資訊，

設計一個運動課

程。

藉由引導資訊，

可了解運動處方

設計原則，但無

法設計一個運動

課程。

未達D級
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14　第 3 單元

參考解答

● 	課本p.89想一想：經由客觀、準確的體適能檢測，除了可以協助自己安全又有效率的運動，還

有哪些優點呢？

答1.了解個人目前體能狀況和優缺點。

2.提醒個人針對較差的體適能項目，進行改善與強化。

3.作為運動建議的參考，並據以設計個人化的運動處方。

4.評估個人進行規律運動後的訓練效果與進步幅度。

5.避免可能產生的運動傷害與危險。

● 本書p.17學習活動單：

答一、1－C－(1)；2－A－(2)；3－B－(3)。

二、請學生依實際情形作答。

三、追趕公車─心肺適能；超市提重物─肌肉適能。

補充內容

● 健康體能理論(配合課本p.89)

㈠�發展體適能也是體育的目標：體壇前輩江良規博士稱體育的目標為：「體育是教育，以經過選

擇組織的大肌肉活動為方法，以特有的場地設備為環境，以有機體固有身心需要為依據，使個

人在實踐力行中，使體格獲得完美的發展，行為加以理性的控制，動機能有適當的滿足，動作

富於和諧的協調，進而擴展經驗範圍，提高適應能力，改變行為方式，傳遞固有文化，一方面

繁榮生活，一方面發揚生命意義。」增強身體適應能力顯然也是體育的目標之一。

㈡�體適能與健康體能的意義

1.	體適能：即身體適應能力，是心臟、血管、肺臟與肌肉效率運作的能力，指能完成每天的活動

而不致過度疲勞，且尚有足夠體能應付緊急狀況。體適能是英文名詞Physical	 fitness的中譯，相

似名詞有「體能」、「體力」。

2.健康體能的意義：與健康有關的體能。英文為	Health	related	physical	fitness。

3.	美國健康、體育、休閒、舞蹈學會(AAHPERD)對適能的定義：個人運作的能力，適能好的人具

備下列條件：

	 配合遺傳的適度器官健康，以及應用現代醫學知識的能力。

	 ⑵足夠的協調、體力和活力以應付突發事件及日常生活。

	 ⑶團體意識和適應團體生活的能力。

	 ⑷充分的知識和了解，以決定面臨的問題及其可行的解決辦法。

	 ⑸參加全面的日常活動應有的態度、價值觀和技巧。

	 ⑹有利於民主社會的精神和道德特質。

資料篇
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第1章　活躍人生──健康評估與體適能檢測　15

㈢適能的發展

1.	適能是英文Fitness的中譯，指適應的性能。重視適能，與達爾文適者生存學說有關。此學說主

張教育是幫助個人適應生活環境的一種影響或訓練。世人對體適能的重視：西元1956年，美國

總統艾森豪成立President's	Council	on	Youth	Fitness。西元1980年，美國健康、體育、休閒、

舞蹈學會出版Health-Related	Physical	Fitness	Test	Manual，以Fitness	Testing代替Performance	

Testing，強調終生體能計畫，關注肥胖、呼吸循環及下背功能，「規律的身體活動，為健康生

活的重要部分」的舊構想，重新受重視；美國Public	Health	Service將「體能與運動」列為改進

全國健康十大工作要項之一。

2.	現代人關注「健康與運動」的主要根源有二：一為韓戰死亡戰士屍體解剖，發現不少人有冠狀

動脈疾病的症狀。二為Hans	Kraus研究與比較結果，指出美國小學生的基本體能明顯低於歐洲小

孩。

㈣體適能的基本要素

1.	身體組成、柔軟度、肌力、肌耐力、心肺耐力是與健康有關的體適能基本要素，與運動技巧有

關的體適能則包括：敏捷性、協調能力、速度、反應時間、瞬發力。

2.	美國運動醫學會(ACSM)認為體適能構成成分：身體組成(脂肪占身體重量的百分比)、柔軟度(無

痛且自如移動關節的能力)、肌肉適能(肌肉的力量與耐力)、心肺適能(心臟輸送血液與氧氣至全

身的能力)。

㈤體適能的影響

1.	體適能良好力量大：某一作業需要30公斤的力量，力量120公斤的人，費力25％；力量90公斤

的人，費力達33％；肌力訓練如使力量由90公斤增至150公斤，僅需費力20％。使用較少比率

的力量，日常工作較不易疲勞，有餘力從事其他活動。

2.	體適能良好柔軟度好：柔軟度不好使肢體活動度受限，肢體活動範圍達不到應有的水準；運動

員柔軟度差，可能影響動作施展，或引發抽筋，甚至因局部動作影響全身平衡，較容易肌肉痠

痛。柔軟度好則活動自如，體態優美。

3.	體適能不好體脂肪多：多餘的脂肪堆積使體重增加，增加心臟負擔，影響散熱能力。活動時，

較容易疲勞。血脂肪較高可能與高血壓、糖尿病、心臟病等症狀有關。肥胖使動作笨拙，影響

協調性。此外，過度肥胖也可能對心理造成不良影響。

4.	體適能水準差的人，神經肌肉緊張度較高，安靜脈搏數也較高，較易喘氣、疲勞，疲勞後恢復

較慢，較容易老化，也可能較無信心。

5.	心肺耐力差的人容易精神委靡不振、喘氣，也較易罹患心血管疾病，對耐力性工作疲勞，運動

後恢復較慢。

● 	運動處方的理論(配合課本p.90)

㈠�運動處方的意義：處方(prescription)原指醫師對患者對症下藥，目的在於藥到病除，由於事

關人命安危，因此醫師開立處方，對於症狀必須正確掌握，具相當的背景知識。運動處方

(exercise	prescription)是運動指導員、運動教練，乃至運動者本身，對所指導的運動者或自己，

擬出的運動內容。運動處方之所以稱為處方，乃祈望運動者遵循處方內容，持之以恆，獲得預

期的訓練效果，就像患者的病痛，因醫師的處方，迎刃而解。運動處方之擬定，就像醫師的處

方，須有相當的背景知識；同樣的，運動處方的開立對於運動者身體狀況必須正確的把握。
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16　第 3 單元

㈡�運動處方的要素：指運動內容的組合，妥善的內容組合，使運動訓練的過程循序漸進，有脈絡

可循，確保運動訓練的成果。

1.	運動強度：指多強、多激烈，即運動的激烈程度。跑步跑多快？每分鐘多少公尺？每小時多少

公里？每分鐘跳繩幾下？每分鐘上下幾個臺階？

2.	持續時間：指強度設定後，此強度持續多少時間，即持續運動時間的長短。若運動強度一定，

持續時間增加一倍，則運動負荷量或運動卡路里消耗量，大致也增加一倍。若運動訓練強度增

加，欲達相同訓練效果，訓練時間可縮短。同理，強度弱時，欲達相同訓練效果，訓練的持續

時間必須增加。

3.	訓練頻率：指每週的運動天數。如運動的強度與持續時間一定，每週運動六天的運動負荷量，

或者運動的卡路里消耗量，大致是每週訓練三天的兩倍。

4.	運動類型(項目)：指選擇的運動種類，如慢跑、快走、游泳、騎車或足球、重量訓練等不同運

動。由於不同運動將引起身體不同反應，訓練效果亦不同。例如：無氧性運動訓練(如重量訓練)

的效果在於肌肉的發達，有氧性運動訓練(如慢跑)的效果在於心肺耐力的提升，以及卡路里消耗

後體脂肪的減少；可見不是任何運動訓練都有同樣的訓練效果。
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　　年　　班　　號　姓名：　　　　

一、	同學們，先透過運動前健康安全問卷及危險因子分類評量表，了解本身運動危險層級分類，

並以連連看的方式完成下列運動危險分級與其相對應的特點及運動建議！

二、選擇一個自己感興趣的運動項目，根據運動處方設計原則，為自己量身設計一個運動課程。

運動頻率 運動強度 運動持續時間 運動項目

每週	

　　　天

請在所選擇的運動強度□打勾

□低強度：不太費力的輕度身體活動。

□	中強度：持續從事10分鐘以上的運

動，還能正常對話，但無法唱歌。	

□	高強度：持續從事10分鐘以上的運

動，將無法邊活動邊跟人輕鬆說話。

單次：每次

　　　分鐘。

多次：每次

　　　分鐘，

共累積

　　　次。

請在所選擇的運動項目類別□

打勾，並說明運動內容。

□心肺耐力運動：　　　　　

□阻力運動：　　　　　　　

□柔軟度：　　　　　　　　

三、請舉一個例子說明與體適能有關的日常生活所需活動，並對應健康體適能要素。

3－1 運動前健康安全評估及運動處方設計原則

學習活動單

1
低危險
族群

2
中危險
族群

3
高危險
族群

	可從事各種強度的體適能檢測或運

動訓練。體適能檢測與運動時，醫

師可不需在場監控。

⑵	從事低強度或中等強度運動時，醫

師可不需在場監控；若從事激烈或

高強度運動時，建議要有醫師在場

監控。

⑶	從事運動及體適能檢測時，醫師需

在場監控。當開始進行運動時，

須從輕微運動開始，再逐漸增加負

荷，或是僅能進行較安全的身體活

動，並聽其醫師指示與醫療建議。

A.	年齡為男性≧45歲；女性

≧55歲，或具有2個以上危險

因子者。

B.	具有一個以上心血管(心臟、

周邊血管或腦血管疾病)與肺

部疾病(慢性阻塞性肺病、氣

喘)等症狀，或已知具有心血

管、肺部疾病、新陳代謝疾

病者。

C.	年齡為男性＜45歲；女性＜

55歲，沒有疾病特徵，且少

於2個危險因子者。
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