
 

 

 

三、素養導向健康教學 

 

3-2-1 

教師接受到生活技能訓練或規畫多元彈性教學模式，

使學生接受素養導向課程學習，以做健康行動決定 

  



臺南市114學年度東山國民中學健康教學活動成果表 

議題名稱 沉默殺手-今天量了沒?  

日期 115年4月8日 實施班級 2年1 班 

課程內容敘述 1.讓學生體驗心跳加速運動2.觀賞影片-進擊高血壓及人體幫浦-心臟 

3.說明心血管疾病是心臟和血管的總稱，常見的心血管疾病為高血壓、冠心

病、腦中風，並接續說明何謂血壓及正常與高血壓的血壓值為何 

 符合生活技能 

項目(勾選) 

□做決定▇批判思考□解決問題▇自我覺察□情緒調適 
□抗壓能力▇自我監控□目標設定□同理心□合作與團隊作業 
□人際溝通能力□倡導能力□協商能力□拒絕技能 
包含其中一項以上即可，健康相關技能（如刷牙）等不列計。 

符合核心素養 

項目 

(勾選) 

▇E-A1 具備良好身體活動與健康生活的習慣，以促進身心健全發 
展，並認識個人特質，發展運動與保健的潛 能。 

▇E-A2 具備探索身體活動與健康生活問題的思考能力，並透過體驗 
與實踐，處理日常生活中運動與健康的問題。 

□E-A3 具備擬定基本的運動與保健計畫及實作能力，並以創新思考 
方式，因應日常生活情境。 

□E-B1 具備運用體育與健康之相關符號知能，能以同理心 應用在生 
活中的運動、保健與人際溝通上。 

□E-B2 具備應用體育與健康相關科技及資訊的基本素養，並理解各 
類媒體刊載、報導有關體育與健康內容的意義與影響。 

□E-B3 具備運動與健康有關的感知和欣賞的基本素養，促進多元感 
官的發展，在生活環境中培養運動與健康 有關的美感體驗。 

□E-C1 具備生活中有關運動與健康的道德知識與是非判斷能力，理 
解並遵守相關的道德規範，培養公民意識，關懷社會。 

□E-C2 具備同理他人感受，在體育活動和健康生活中樂於與人互 
動，並與團隊成員合作，促進身心健康。 

□E-C3 具備理解與關心本土、國際體育與健康議題的素養，並認識 
及包容文化的多元性。 
 
 
 

佐證資料(教案、教學過程紀錄等) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：定點跳躍提升心跳次數，學習找出動脈 說明：慢性病-高血壓對心臟血管傷害 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：慢性病-高血壓對心臟血管傷害 說明：慢性病對全身器官影響 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：了解維持正常血壓重要性 說明：學習找出自己動脈，教導正確量血壓方式
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說明：學生學習如何量血壓 說明：學生學習如何量血壓 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：學生協助家人量測血壓  說明：向家人說明血壓正常數值 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：學生協助家人量測血壓 說明：向家人說明血壓正常數值及對身體影響 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明：寫出血壓正常值、對器官損傷及如何養成良

好生活習慣 

說明：幫家人量測血壓或記錄家人血壓值 

 

 



領域/科目 健體領域-健康 設計者 林慧蘭 

實施年級 8 年級 教學節次 共_2 節，本次教學為第 2  節 

單元名稱 沉默殺手-今天量了沒? 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

⚫ 1a-Ⅳ-3 評估內在與外在的

行為對健康造成的衝擊與風

險。 

⚫ 1b-Ⅳ-2 認識健康技能和生

活技能的實施程序概念。 

⚫ 2a-Ⅳ-2 自主思考健康問題

所造成的威脅感與嚴重性。 

⚫ 3a-Ⅳ-1 精熟地操作健康技

能。 

⚫ 4a-Ⅳ-2 自我監督、增強個

人促進健康的行動，並反省

修正。 

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。 

 

學習內容 

⚫ Fb-Ⅳ-3 保護性的健康行

為。 

⚫ Fb-Ⅳ-4 新興傳染病與慢性

病的防治策略 

議題 

融入 

實質內涵  

所融入之

學習重點 

⚫ 生 J5覺察生活中的各種迷思，在生活作息、健康促進、飲食運動、

休閒娛樂、人我關係等課題上進行價值思辨。尋求解決之道。 

與其他領域/科目

的連結 

自然領域 

教材來源  

教學設備/資源 Yoube影片、學習單 

學習目標 

⚫  

一、準備活動 

【教師準備】 

課本、電腦、學習單 

【學生準備】 

課本、學習單 

⚫ 1「心跳加速體驗活動」 

⚫ 學生靜坐測量一分鐘脈搏次數。 

⚫ 請學生站立，原地抬腿跑後再次測量脈搏，比較兩次的脈

搏次數變化，並說明原因。 
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⚫ 觀賞影片-進擊的高血壓，說明:心臟規律的收縮和舒張，

推動血液在血管中不斷地流動，稱血液循環。隨著動脈老

化、狹窄，血壓會越高進而造成許多器官損害，形成各種

心血管疾病 

⚫ 觀賞影片-人體奧秘系列-人體的幫浦-心臟 

⚫ 說明心血管疾病是心臟和血管的總稱，說明常見的心血

管疾病為高血壓、冠心病、腦中風，並接續說明何謂血壓

及正常與高血壓的血壓值為何，並讓學生知道血壓形成

的原因，並說明形成冠心病的成因為何？ 

⚫ 教師結語：學生已學習得知慢性疾病形成的原因與預防

方法後，應引導學生覺察慢性疾病不是老年人才有的疾

病，而是需要從年輕做好保健才能避免慢性疾病的發生。 
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試教成果：（非必要項目） 

 

參考資料：（若有請列出） 

 

附錄： 

。 

 

 

 

 

 


