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自我介紹

• 2002年─順利獲得第一份工作

• 推動長跑文化─與學生參加毅行者、環島行

• 葵青區校際越野賽10年男甲冠軍、四年男子

組總冠軍、女子組田徑總冠軍、公開比賽冠

軍……

• 2017年─轉換環境（借調教育局體育組）

• 2018年─轉到新學校，獲科主任委以重任

（發揮、成長、信任）

• 2019年至今─任職科主任、改變課程、常規、

提升運動氛圍



我的教學理念

• 透過體育教學營造關愛及學習氣氛，體現「所
有孩子都是可貴、可教和可培育發展」的辦學
信念。

• 透過運動相關的價值觀和態度，培育學生「尊
重」、「信任」、「樂觀」的處事態度，營造
合適的活動和環境，以達致「啟發潛能、促進
自主」。

• 過學習體育技能和知識，建立活躍及健康的生
活方式。

• 培養運動興趣，提升體適能以促進身體健康。



學校介紹

• 天主教新民書院位於九龍
油麻地石壁道 2 號，由天
主教香港教區主辦，全校
共 24 班。

• 該校於2012年9月起應社會
需求由男校轉型為男女校，
本校為香港數一數二的蚊
型學校，缺乏操場等的活
動空間，女性比例較少。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A9%E4%B8%BB%E6%95%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E6%B8%AF
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%95%99%E5%8D%80


困難及限制
學校場地不足
• 2-3班共同上體育課，但學校只有

大、小禮堂可供使用
• 需15分鐘來回京士柏遊樂場

小息及午膳欠缺體能活動
• 小息不開放禮堂，學生於禮堂進

行午膳，所以不鼓勵學生於午膳
進行活動

學生缺乏動機進行體育活動
• 放學有不同類型的學習支援班
• 體育活動大多在校外進行
• 女性比例較少，與男生共同上體

育課時，往往缺乏學習動機



體育課堂



我們可以做什麼

• 推動學校體育文化？

• 提升校隊成就？

• 讓校長及非體育科同工，「全面認識 」體育科的功

能及價值？

• 改善學校體育課程？

• 為體育科爭取更多資源？

• 增加體育課時？

• 教師如何看待 ＝＞ 改變學生如何看待 ＝＞ 改變學

校如何看待



體育科工作進程（第一年）2018-2019

1. 添置趣味性的教具，如魚雷標槍、室內鉛球、便攜式羽毛球網、輕排球、
速度梯等，提升學生對課堂的興趣。

2. 優化體適能考核，在9分鐘體適能測試中，由籃球場改到京士柏配水庫，
讓同學能利用跑道進行測試。

3. 參加教育局發展活躍及健康的中學校園計劃，與余振強及華仁書院進行
聯校訓練，並於校內舉辦長跑三步曲，即晨跑、我要跑馬拉松記錄及環校
跑。

4. 於中一加入筆試，內容為技能知識及運動理倫，為新高中作準備。

5. 於陸運會中，規定中一至中三最少參加兩個項目，中四至中六最少一個
項目，新增跨欄、標槍及鐵餅、男子公開組3000米；個人項目增加達標分
及標準分。

6. 總動員模式參加校際田徑及越野比賽。



課堂教學

精英校隊

興趣班 校隊訓練

各式體能活動及體育課

如何讓全校學生都動起來？MVPA60!



體育科六大學習範疇

體育
課程

安全
知識及
實踐

審美
能力

活動
知識

體育
技能

健康及
體適能

運動相關
的價值觀
和態度

科主任應根據學校文化、傳統特色、環境設
施、科組同事經驗等等校本因素，了解及考
慮學生的特質、需要、興趣、能力和學習風
格，去設計

•以體育活動為中心、
•學習「體育技能」作主線、
•提升體適能為要務

•並涵蓋六大學習範疇的體育課程

體育科主任的角色



學與教

• 透過小遊戲進行教學，提升趣味性。

• 靈活運動不同的學與教模式：

• 分層教學（照顧學習者多樣性）

• 體育教育模式（學生自主學習）

• 多花心思在活動設計及用具安排。

• 加入體適能元素，提高課堂運動量。

• 按學生潛能及體型分組，減少學習差異，
給予挑戰，提升學習動機。

• 把課堂的練習片段及學習重點放在內聯
網，讓學生預習。



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. 課餘自行參與的體育活動
12

晨跑三步曲理念



構思和建議
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體育課以外的活動

步行 20-30分鐘

晨操 20-30分鐘

課後活動10分鐘

合計 50-60 分鐘



「長跑三步曲」
活動介紹

•內容包括環校跑、晨跑及我要跑
馬拉松活動(利用跑步裝置記錄
課餘訓練)

•完成其中一項活動，可得餐飲劵
$20元，完成兩項則多一張，完
成三項且表現最好的10至15位同
學，更可獲運動鞋乙對

•安排兩次聯校訓練(第一次在巴
富街運動場、第二次在華仁書院)

•安排報名參加奧運歡樂跑



環校跑

日期 組別 比賽時間 距離

22-3-2019
(星期五)

高級組
(中三至中五級)
男子組及女子組

4：45pm 每人1400米

初級組
(中一至中二級)
男子組及女子組

5：15pm 每人700米

每隊由兩男或兩女組成，以接力形式比賽



我要跑馬拉松

日期：2019年3月11日(星期
一)至4月10日(星期三)

用任何手錶或電話裝置累
積完成42.195全馬距離，找
體育科老師核實便可。



成效

• 讓學生建立跑步習慣及晨跑文化

• 環校跑有42位同學參與，工作人員20位，
能營造校園運動氣氛

• 能鼓勵學生於課餘時間做運動

• 於早會播放宣傳片及頒獎，鼓勵更多學
生參與計劃

• 聯校訓練加強社區聯繫及充份利用社區
資源
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體育科工作進程（第二年）2019-2020

1. 延伸至中二級進行筆試，在疫情期間，利用ZOOM教授運動科
學、健康教育及奧運知識等課題，以提升學生興趣。

2. 向划艇總會借了4部划艇機，鼓勵同學多做運動。

3. 長跑三步曲，加入好書分享環節，並訂購有趣的運動書藉放到
圖書館，鼓勵同學閱讀，而晨跑計劃改為全年進行。

4. 為了照顧不同的學習需要，按學生能力或按男女生上課

5. 於小息開放禮堂，並借用具給學生，鼓勵他們多做運動。

6. 同樂日申請禁毒基金，並加入社際籃球決賽及班際划艇比賽。

7. 為準備校際越野比賽，於周未帶同學到香港仔水塘訓練；利用
長假期帶學生到肇慶體校作田徑訓練，準備教區運動會。



同樂日活動理念

• 根據香港教育局體育學習領域六大
學習範疇課題概覽中的體育技能及
健康及體適能等為主

• 以體育科課程的四類八項（見下表）
為主幹，再增添一些趣味性；為了
營造新鮮感，每年遊戲內容均經過
多次會議來創作

• 當中會先在體育課堂教授，然後學
生利用課餘時間進行練習，令學習
能延伸至課堂以外。



活動規劃─寬廣而均衡的體育課堂（四類八項）



禁毒盃班際划艇比賽

•為提高參與率，增設班際划艇比賽。

•透過禁毒基金資助，向划艇總會租
借１３部划艇機，進行班際比賽。

•時間：10:15-11:00（初中）; 11:00-
11:45（高中）

•全校總距離：215514m



體育科工作進程（第三年）2020-2021

1. 延伸至中三級筆試；疫情期間，優化ZOOM教學內容及評核方法，提高
互動性。

2. 向划艇總會借了6部划艇機，鼓勵同學多做運動。

3. 成功申請優質教育基金，購置單車機、心跳錶、脂肪機，以提升學做運
動的興趣。

4. 申請禁毒基金舉辦虛擬同樂日，並利用課堂延伸進行比賽，最後利用
ZOOM全校播放，以營造運動氛圍。

5. 準備下一年度開辦新高中課程，並把部份初中生活課改為體育發展，增
加課時及準備開辦體藝興趣班及游泳課堂。

6. 申請退役運動員轉型計劃，加強推廣學校體育文化。



規劃網上教學，
進行網上評估

PLAN



體育科網上課堂內容(第1至10星期)
WK 體適能簡介 主講範圍 課題 家居運動 動作提醒 體育時事 課業

1 心肺功能 運動基礎 自我介紹、體育課簡介

初中：MVPA 60

高中：運動的好處:帶氧與無氧及

無煙生活

原地跑/抬腿/大字

跳

原地跑/抬腿 高比拜仁及

NBA比賽

Quizziz/

kahoot

3 身體成份 飲食與健康 飲食金字塔及營養素 毛巾操1 掌上壓 渣打馬拉松

4 肌力 運動創傷 運動創傷及中暑處理 水樽 仰卧起坐 瘦身男女

5 柔韌度 運動訓練 FITT/HITT/持續訓練 7分鐘運動 平板支撐 行山樂逍遙

6 肌耐力 運動推介1 **跑步 (步姿、衣著、心率)/ ---- -----

7 ---- 運動是非 運動科學是與非 椅子1 跳繩

8 平衡 運動文化 運動閱讀/善用運動app 毛巾操2 單腳站立計時

9 協調 飲食與健康 運動減肥/運動飲品大檢閱 跳格子 跳著地動作

10 反應 運動創傷 扭傷和骨折 椅子2

加強對外聯繫，建立網上資源庫



建立網上教室



利用Google classroom, kahoot, quizizz進行評估及課堂延伸



網上學習龍虎榜





運動達人獎勵計劃

• 於復課後，同學在課餘時做運動，

可透過運動裝置紀錄運動時數，然

後自行於GOOGLE FORM 連結輸

入運動類別及時數

• 同學可繳交按金，向學校借用心跳

錶進行及參與計劃

• 表現優異的同學將獲得紀念品。



• 按學生能力分組
• 寬廣而均衡的課堂

• 初中加入筆試，迎接新高中課程
PLAN



進度表加上六大共通能力





按情況，初中分男女生上課! 善用活動助理，提高課堂效能!



申請QEF，推動
MVPA60



• 透過脂肪成份分析儀，檢視學生身
體狀況



購置單車機、心跳錶及反應燈，以及租借划艇機，以豐富體育
課堂內容。



活動理念

• 根據香港教育局體育學習領域，六大學習
範疇課題概覽中的體育技能及健康及體適
能為主。

• 參加MVPA60計劃，受到啟發，所以把跳
繩、足毽、劍球、疊杯作為班際比賽項目，
營造新鮮感。

• 先在網上體育課教授，然後學生回校借用
器材並利用課餘時間進行練習，再約學生
回校拍攝，進行比賽，令學習能延伸至課
堂以外。

籌辦虛擬體育競技遊戲日



展望

• 利用康文署場地及體育會場地，配合
彈性課堂時間；如京士柏網球場、壁
球場、曲棍球場；佐治五世公園足球
場進行體育課

• 於每月初中生活課增設體藝課堂，增
加課時

• 與YMCA合作，於初中開辦游泳課

• 開辦新高中課程

• 舉辦油尖旺區小學生MVPA60活動日

• 增設公園定向

• 添置單車機

• 試玩新興運動，如直立板等



津貼運用介紹

全方位學習津貼

• 豐富學生的學習經歷，資助所需活動費用和交通費

• 體藝發展：如參與體育訓練／比賽

學生活動支援津貼

• 支援有經濟需要的學生參與全方位學習活動

優質教育基金

• 資助屬於基礎教育範圍內值得推行的非牟利創新計劃

姊妹學校計劃津貼

• 按校本發展需要，與內地姊妹學校舉辦不同層面的交流

活動

禁毒基金（21/22學年改名為「動敢抗毒計劃」）

• 透過資助舉辦體藝活動，從而提倡禁毒訊息




