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1. 本校於停課首兩週向學生發放體育相關的網上教學短片（詳見圖 1），鼓勵他們網上學

習及同步練習，以協助他們每天維持一定的體能活動量。 

 

圖 1：體適能網上教學短片 
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2. 由於本校參加凝動 SportsCHAT!計劃（詳見圖 2），故凝動將與活動有關的運動手機 App

提早發放給學生，藉此鼓勵參與此計劃的中一及中二女生透過應用程式能每日做運動。

(註：有關計劃只適用於中一及中二女生) 

 

圖 2：凝動 SportsCHAT!計劃 

  

 

 

3. 停課第三週開始，根據課程內容安排拍攝每節課約 10-15 分鐘短片，兩節課共最少 20

分鐘，內容包括體適能（詳見圖 3）、乒乓球（詳見圖 4）、籃球、足球、排球、手球、

羽毛球、壘球、划艇及跳舞等等。 

 

    圖 3：體適能教學短片（各級共用） 

  

校方提醒學生需要因應個別差異調整以上的體適能活動，例如初中同學可較少次數或

時間，而高中同學則可增加；另外，校隊學生可進一步增加體適能活動的強度，例如

增加循環訓練的循環次數，以協助學生保持適當的運動量。 



4. 除短片外，中一及中二體育科的理論課（詳見圖 5），校方亦製作了簡報，涵蓋相關的

理論課，並講解正確使用體適能器材的方法及安全注意事項，以鼓勵學生每天在家中

繼續做適量的運動，維持強健的體魄。 

 

   圖 4：乒乓球教學短片 

  

   圖 5：理論課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本校透過 e-Class發放短片及網上練習（詳見圖 6），同學按指示完成相關的學習活動，

完成後可即時在 e-Class中得到回饋。有關的網上練習設不同程度，適合各級同學使用。

(詳目圖 7) 

 

   圖 6：網上練習 

 

 

 

 

 

 

 



 

圖 7： 

 


