
「發展活躍及健康中學校園」分享會(II)

走出校園，走進社區

透過校本計劃提升學生運動的興趣

經驗分享
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• 疫情新常態：2019 vs 2021

• 疫情下轉變：場地封閉
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如何運用資源(包括社區資源)？

 學生活動支援津貼(SASG)

 全方位學習基金(LWLG)

 多元學習津貼(DLG)

 LSG……
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?
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學校配合MVPA-60 的發展

世衛(WHO)建議
• 5-17歲兒童及青少年的體能活動量：

目標：應在一星期內，累積平均每天最少60分鐘中等強度至劇烈
強度的體能活動

MVPA 60 = 

1. 體育課
2. 課前/課間活動
3. 與體育相關的聯課活動
4. 課外與家長/自行參與的體育活動

校內MVPA-60

校外、社區MVPA-60

境外
交流活動
MVPA-60
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「走出校園‧走進社區」
校本健步計劃
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健步計劃源起
 疫情下S6的校園定向體育課，透過步行/跑行/跑步完成任務

 發現學生樂於進行及拼命完成(流汗)、心率提升……

 嘗試引入數據測量評估(PACER、NIKE RUN CLUB……)
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校本健步計劃理念

 因應體能活動減少，體質下降，長期在學校、家中久坐
不動致肌肉活動量不足

 配合電子學習的發展

 門檻低、具趣味及推動力

 持續發展活躍及健康生活模式(MVPA 60)

8



校本健步計劃推行
 持續
體育課堂內(S5PEX、S4PEX及個別群組)進行健步/跑步，累積步數作獎勵

 深化
體育課堂外(S5PEX、S4PEX及個別群組)進行健步/跑步/專題研習，累積步
數獎勵及建立其他學習經歷

 聚焦及拓展
校園工作坊、走進社區(S5PEX、S4PEX及個別群組)進行體育專訪，
累積步數獎勵及建立更多其他學習經歷
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持續
體育課堂內進行健步/跑步，累積步數作獎勵
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校本健步計劃
紀錄及檢視
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深化
• 體育課堂外進行健步/跑步/專題研習，累積步數獎勵及建立其他
學習經歷

聚焦及拓展
• 校園工作坊、走進社區進行體育專訪，累積步數獎勵及建立更多
其他學習經歷
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計劃成效
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計劃未來的方案
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網上實時交流活動
視像分享

對象：本校對海外體育發展有興趣的
同學課堂/課餘時間進行

安排不同體育系海外學生(澳門、中國、台灣)

進行電子通訊(LINE、ZOOM)視像交流。

藉實時網上交流模式，了解當地體育系的學
生生活、入學要求及體育活動的發展，豐富
學生其他學習經歷，並了解及擴闊對國家、
世界視野。

放眼看世界停遊不停學
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校本運用資源(包括社區資源)
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總結
在疫情新常態、教育變革下：

 提高健康運動意識，讓學生能在校園內、在日常生活中爭取步行、跑步或
甚至於上樓梯，增加體能活動的機會，配合MVPA60的目標。

 爭取戶外運動的機會，接觸大自然，感染風險較室內低，有助促進身心靈
健康。

 帶學生更多「走出校園」、「走進社區」的機會，配合其他學習經歷。

 進行更多跨組、科的教學策略。

 有效運用校內、社區資源配合校情發展MVPA60。 17
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