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利用學與教資源
推展MVPA60校本例子



學與教資源







學與教資源
 體能活動日誌
 EAMA體能骰
 親子體能棋
 EAMA健康操
 體能卡
 體能月曆
 課堂遊戲活動
 其他



運動體驗日- EAMA體能骰



在家親子體能棋



https://www.canva.com/design/DAFy0Phratg/srR_6DDh_BKqq

w3_CoS3Zw/edit?utm_content=DAFy0Phratg&utm_campaign

=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

健康操 (學與教策略)

(示範片 / 早會 / 體育課 / 運動體驗日 /

活動宣傳片 / 親子運動會 / 網上 / 班際比賽)



示範片



體育課(課程加入健康操)



親子運動會宣傳影片



親子運動會(健康操大匯演)
全體師生、家長一同參與其中



運動體驗日

「運動體驗站」 「運動體驗室」 「體育鬆一鬆」 「班際健康操比賽」

「教師及師生運動決戰一分鐘比賽」

全民參與
線上線下同步直播



運動體驗日(優化)
(20-21及21至22)





體能卡Fitness Card



體能遊戲卡

玩法一：記憶對對碰

1. 學生分成兩人一組，將16張卡牌隨機覆蓋在桌上，並先選擇遊戲程度。

2. 每人輪流可翻開桌上2張卡牌。

2.1 若配對成功則只需做那組牌上的體能動作，按預先定下的遊戲程度
去完成指定次數後可得到那組牌。

2.2 若配對不成功則均需做兩張牌上的體能動作，按預先定下的遊戲程度去完成指

定次數後把卡牌重新覆蓋在桌上。

3. 重覆步驟2，直至桌上沒有任何卡牌，有較多組卡牌的學生勝出。



體能遊戲卡
玩法二：十分幸運
1. 學生分成兩人一組，將16張卡牌隨機覆蓋在桌上，並先選擇遊戲程度。

2. 每人輪流可翻開桌上2張卡牌。

2.1 若兩張卡牌左上角數字之總和等於10，則只需從兩張牌上的體能動
作中選擇其一，然後按預先定下的遊戲程度去完成指定次數後便可
得到那組牌。

2.2 若兩張卡牌左上角數字之總和不等於10，則均需做兩張牌上的體
能動作，按預先定下的遊戲程度去完成指定次數後把卡牌重新覆
蓋在桌上。
* 若翻開的兩張卡牌數字相同，則需完成該體能動作的指定次數x2。

3. 重覆步驟2，直至桌上只剩餘兩張卡牌1，有較多組卡牌的學生勝出。



體能遊戲卡
玩法三：數學大師

1.  老師可預先按學生人數準備所需的遊戲卡之數量，然後隨機派一張卡
給每位學生，並先選擇遊戲程度。

2. 學生分散站在活動空間內，老師發出指令後便在空間內跑步（可按需要改為其他
移動技能）。

3.  老師在學生移動期間會叫停，學生留在原地，等待老師叫出一個數字（看3.1）。

3.1 例子 — 數字： 12
6+1+2+3 / 2x2x3 / 6x42 / 7+5x1 / 3x(8-4)
* 老師可按每班學生的人數和認知能力去調整規則。



體能遊戲卡
4. 學生要以卡牌左上角的數字，在限時內與其他同學組合出指定數字。

5. 若學生在限時內未能夠成功組合，需做卡牌上指定的體能動作，並按
卡牌下方預先定下的程度去完成指定次數。
* 老師可按實際情況調整遊戲程度。

6. 在限時內成功組合的學生需先在下一輪開始前，與組內其他同學交換
卡牌。

7. 未能夠成功組合的學生，他們手上的卡牌在下一輪當0使用，並在成功
組合後才與同學換牌。

8. 重覆以上步驟2-7。



體能月曆
(2023年9月至2024年8月)



體能月曆(配合體能活力日誌使用)

課外活動計劃表_橫_20190920__體操_上學期_莫_檢討.doc


體育課(體能月曆 - 體能動作)
Let’s do some exercise together!!

Are you ready? 
Let’s get started!

yes!
yes!



1. Jumping Jacks 原地開合



2.   Lunges 跨步



3.   High knees 高抬腿



4.   Side crunch 側彎腰



5.   Squats 深蹲



「班際健康操比賽」

在家親子 /  家人 / 個人體適能挑戰賽



 善用影片資源，可減輕教師工作量



課堂遊戲活動(舉偶)
MVPA60 Modified Games Databank



課堂遊戲活動(舉偶)
你追我跑



海獅爬行



尋找屋企



搶尾巴(加強版)



教師善用學與教資源
擴闊學生學習經歷

歡迎各位使用，謝謝!


