
疫情持續，學校停課，學生禁足外出，即使出外亦要戴上口罩，更惶論進行運動。有見及

此，為促進學生持續運動，保持肌力及肌耐力訓練： 
1. 透過使用網上 GOOGLE CLASSROOM 
2. 發放體適能運動的資訊 
3. 給予所需進行運動量的指引 
4. 收集學生進行體適能片段 
5. 並給予學生回饋。 

 
透過使用網上 GOOGLE CLASSROOM： 

 
 
給予所需進行運動量的指引： 

 
 
 



體適能動作指引及講解： 

 
 
功課指引： 

-每人每星期呈交兩次體能短片 

-每次完成四個體能項目 

-每個體能項目做 20-40 次，1 分鐘休息，4set 

-完成後呈交到各自班別內的 Google Classroom 內 

-老師每星期檢核一次，如未能依時完成，需在下星期內補回缺漏之體能之數 

 

老師透過 GOOGLE CLASSROOM 向學生體適能片段給予回饋： 

 



 

 


