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題目名稱:運動裡的心跳科學--開合跳次數與心率關係之探究

一、摘要

心率快慢是反映人體心血管功能的重要指標之一。人們透過各種運動如舉啞鈴，跑步，爬山

來增心肺功能，本組討論後決定選較易控制變因的運動--開合跳，想了解開合跳次數與10秒的

脈搏次數(心率)的關係 ; 另外若要達到心血管健康，以開合跳這個運動來進行的話，每天需跳到

多少下才符合333心肺耐力訓練的標準值?通過8週探究課進行多次的實驗，發現隨著開合跳次

數的增加，受測者的平均心率呈現出不同的變化模式:0-5下時心率增加率最大，隨著開合跳次

數的增加，心率逐漸上升但超過20下後心率增加率會下降。每次開合跳運動至少要超過10下才

能達到心肺耐力訓練的標準值。

二、探究題目與動機

題目：開合跳次數與心率關係之探究

動機：這學期的探究實作課，老師讓各組以身體感官為主題，各組自行發展出有興趣的探究題目

並學習運用科學方法來設計實驗流程與進行實驗。體育課曾經提到每週運動3次，每次30分鐘，

心跳每分鐘達130下，才能達到心肺耐力的訓練即333原則。運動種類很多譬如舉啞鈴、仰臥起

坐、伏地挺身，騎單車、我們討論後決定以不用特殊裝備且易操作的<開合跳>來進行實驗，想了

解開合跳次數與心率的關係。

三、探究目的與假設
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目的: 1.了解不同次數的開合跳與心率的關係。

2.了解要跳幾次開合跳才能達到心肺耐力的訓練。

假設：心率會隨著開合跳次數上升而增加。

四、探究方法與驗證步驟

一、探究方法

操作開合跳不同的次數下，記錄脈搏次數。我們最初是以小米手環測心跳，發現準確度

較差，改以傳統方式直接以右手按壓左手靜脈，10秒內記錄左手脈搏跳動次數。

二、 實驗設計

（一）設計變因

1. 控制變因:開合跳的速率、地點

2. 操作變因:開合跳的次數（０、５、１０、１５、２０、２５、３０、６０下）

3. 應變變因:左手脈搏次數

三、 進行實驗

（一）實驗資訊

1.實驗地點:物理教室外的走廊

2.實驗日期:連續6週探究課堂上進行

3.測量工具 :碼錶、筆電、手機

（二）實驗流程

1.先測量每個人靜止時左手的靜脈血管脈搏次數。

2.由其中一人帶頭當領跳者做開合跳，其他四人以同速率一起跳並錄下跳躍的影片。
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3.跳完後馬上測量10秒內左手脈搏的次數並記錄之。

4.休息十分鐘後達到原先靜止時的脈搏次數，再進行下一組（增加跳的次數）開合跳的實

驗。

5.每組實驗重覆5次再求其平均值 。

四、實驗數據與作圖
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五、結論與生活應用
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一、結論

1.實驗結果發現:由靜止狀態到開合跳5下時的心率增加率最大

2.後面開合跳次數和脈搏次數大致呈現正相關

3.但是次數增多時脈搏次數上升增加率越來越平緩。

4.由5次平均圖來看，若要達到心肺耐力的333原則，每次運動至少要開合跳超過10次才能

達標。

二、反思與探討

為何開合跳由0到5下時心率上升最多？次數增加後心率增加率變平緩？

查閱文獻資料，在平靜、休息期間，微血管大部分呈現收縮狀態，血液不會大量進出肌肉

組織細胞，對心臟的需求較低所以心率也處在較低的狀態。一但身體開始運動，血液必須從動

脈流入開始運動的肌肉微血管中，微血管必須擴張讓血液通過，使大量的血液進入肌肉等組織

，心臟像幫浦一般短時間內需壓縮大量血液流向需要的組織，因此前5下心率上升最多。一直到

有大量的血液攜帶氧氣經由微血管進入骨骼肌細胞，有氧系統開始發揮作用後心率才會變得平

穩。

三、生活應用

利用雙手雙腳做開合跳動作可幫助血液快速送到身體各部位肌肉裡，讓全身關節都活動

開來，是鍛鍊全身的好運動，也是一種常見的熱身動作。文獻中也提到對燃脂有不錯效果平時

看書太久或久坐，就來個開合跳吧~~不僅簡單易操作，可以活絡筋骨並醒醒腦，跳10下就可達

到心肺訓練的效果，對升學壓力大的我們來說，真是一個很棒的運動。
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