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運用策略
提升興趣、自信
混合式學習模式
共融式教學法
課堂延伸活動

早上動感校園
早操
大息活動

師生同樂
遊戲日
校內體育競技日
網上師生體能挑戰賽

Jumpr

Active Arcade

RoboCoach

運動應用程式

配合課堂
正向獎勵
人人（家長、學生）參與





早操

大息

活動

早上

動感校園



大息活動

全校活動 一至三年級 四至六年級 五、六年級

跑道 跳繩 高籃球 氣墊球

手忙腳亂 小籃球 乒乓球

立定跳遠 呼拉圈 康樂棋

拍球 足球機

跳飛機

每天 10:00-10:20 / 9:40-9:55 大息時間



疫情下的小息

•限制
•時間減少，由以往20分鐘縮短至15分鐘
•減少人群聚集

•變化
•每天一級往操場小息，進行體育活動
•增加樓層活動

小息樓層活動.MOV


• 逢星期二早上 7:30-8:00

• 設有籃球、跑步、拍球、羽毛球、跳繩、乒乓球、立定跳遠，

躲避盤、呼拉圈等活動

早上動感校園時段

推行時考慮因素 如何協調

早上以閱讀為主 開始實施時只運用一天作為試點

擔心影響課堂學習 活動完結前早五分鐘集隊

當值老師安排 主要由體育老師負責
善用運動大使協助



• 校長：學生能夠有放鬆的機會

• 老師：學生上課時更精神

• 家長：早上主動起床

• 學生：期待星期二動感校園時段

• 體育老師：苦中也會有甘甜

早上動感校園時段各持分者的意見



疫情下的轉變

• 每星期一至兩級參與活動（減少人流）

• 以個人活動為主

• 完成活動後清潔雙手及消毒用具







呂小早操的特色

• 逢星期五早上

• 全校參與（學生、老師、校長）

• 開放校園，邀請家長一同參與

• 多元化（讚美操、舞蹈、體適能、班級活動）



•全年早操相同

•學生容易沉悶

•高年級投入度低

讚美操

•有互動元素

•學生投入

•家長、老師、學
生打成一片

聖誕舞
•增加互動元素

•變化多端

•師生互動

體適能

呂小早操的演變



疫情下的早操

•限制
•上課時間短了
•不能有大型聚集活動

•變化
•於課室內進行
•做簡單體能動作
•利用直播、體育老師及學生拍攝短片進行



疫情下的聖誕舞活動

• 於聖誕聯歡會當天全校師生到操場跳聖誕舞

• 未能邀請家長到校參加

• 將 Jingle Bell 音樂及示範短片放上 Google Classroom

• 學生於聖誕假期間，與家人在家中跳聖誕舞

• 將歡樂氣氛延展至家庭及社區





呂小遊戲日

陸運會

徑項
田項
遊戲項目
親子活動

每人參加 1-2個項目
星期一至五舉行

呂小遊戲日

跑項
遊戲項目
親子活動

每人參加 3-4 個項目
星期六舉行



•富有特色的遊戲日
• 高參與

• 全校學生（每人 3-4 個項目）

• 出席家長（約八成）

• 參與親子毅力跑家長（約六成）

• 家長義工（約一成）

• 老師與學生一同參加遊戲項目

• 讓不同體育能力學生從運動中體驗成功

• 享受運動的樂趣，開心、留下倩影

• 不斷優化
• 比賽流程

• 每年有不同遊戲項目

• 每年有自家設計的親子毅力跑禮物



目的：
1.疫情下提升同學建立恆常運動的習慣和興趣。
2.促進師生之間的互動，建立師生關係。
3.建立同學堅毅精神，向目標努力邁進。

http://www.lmc.edu.hk/pe/pechallenge/

http://www.lmc.edu.hk/pe/pechallenge/


提升學生參與的方法

高年級運用
運動應用程
式（Active 
Arcade）

設有二人項
目，將比賽
氣氛推動至
家庭成員。

邀請校長、
非體育老師
共同參與。

促進親子關係

建立師生關係

提升參與運動興趣





計劃目的

•透過正向鼓勵，提昇學生課餘時間多運動的動機。

•透過技能章別考核，學生於過程中奮力拼搏，不斷
挑戰和超越自己，培養學生堅毅精神。

•促進學生自主學習



計劃內容
在家體能

挑戰活動

體適能測試

技能章別考核

http://www.lmc.edu.hk/pe/peactivity/

http://www.lmc.edu.hk/pe/peactivity/


在家體
能活動

體能

測試
技能章
別考核

獎勵方法



活動一：在家體能挑戰活動

• 利用 Jumpr – Virtual Jump Rope 應用程式進行

• 於每星期內完成目標次數

ios

Android



活動二：體適能測試

捲腹
(一年級） Sit Up

(二至六年級）

• 學生恆常於家中/小息進行練習
• 每一個月在家中/體育課進行測試
• 將測試成績登記在小冊子

立定跳遠
(一至六年級）



設立測試指標
讓學生更清晰看到目標
了解自己的體適能水平



• 目的：

• 由淺入深協助學生掌握運動技能

• 提升學生的成功感

• 將體育課堂延伸至家庭及社區

活動三：技能章別考核

需要與家人 / 朋友一起完成



•技能章別考核項目與課程緊扣

技能章別考核內容

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級

上學期 拋接球 腳傳球、控球 持棒穿圈 田徑
（起跑）

排球
（下手傳球）

籃球
（雙手定射）

下學期 跳前繩 持拍擊球 棒擊空中球 乒乓球
（正手發球）

體操
（平衡木）

足球
（運球）



觀看老師的
示範短片

於家中努力
練習

拍攝短片並
上載至
Google 

Classroom

技能章別考核方式







從課堂出發 全方位參與 MVPA60

體育課

•提升課堂活動量

•增加趣味性

•延伸活動

校內

•開放時段和活動空間 （早操、小息、午休）

•校本計劃（章別獎勵計劃）

•聯課活動

校外

•網上學與教體能活動

•與家長/自行參與體能活動

•採用資優教育的三層架構



小錦囊

觀察學生
需要

聆聽持分
者意見

表達自己
理念

制定合適的政策
提升學生參與體育活動的興趣
建立活躍及健康的生活方式



謝謝！


