
校本體適能活動

A-Z Fitness Challenge

施霆烽老師徐志文老師



學校背景資料

•辨學團體：東華三院

•形式：津貼小學

•前身為「東華三院水泉澳小學」

•現使用美林邨臨時校舍

• 2022年9月遷入水泉澳新校舍



網課期間體育科上課安排

網課 網課+面授課

1.每 週 一 次 於
Google Classroom
發放體育技能或
體適能影片。

2.請學生錄影及上
載

1.網上實時體育課

2.面授體育課



面對問題
1. 體育影片難以保証及檢視學生運動量。

2. Google Classroom學生回饋不足。

3. MVPA60前測問卷數據反映學生未達到預期目標。



機遇及啟發

1. 發展活躍及健康校園借調老師到校分享及會議

2. 參考網上活動、海報及影片

3. 學校同事群策群力



設計理念 配合學校發展（英語環境）

配合小學體育課程(第

一及第二學習階段)

能持續運用的體適能活動容易記、容易做

居家環境也可做



A-Z Fitness
• 26個字母
以字母創作體適能動作。



A-Z Fitness影片版

計劃對象：

學生主要為1-3年級、初小學生

照顧學生的能力、興趣、需要。



推行策略

心肺耐力&協調
D，F，G，Q，R，S，

T，V，Z

下肢肌力 C ,H, J, K, L, N, U, W, Y

上肢肌力 A, B, E, I, M, O, X



推行策略（第一階段）
集數 教學目標 內容

第一集
上肢肌力

（鬼影擒拿手）

三師兄弟收到師父通知要訓練
一位新的學生參加武林大會，
先學上肢肌力。

第二集
下肢肌力

（大力金鋼腿）
承上集，教授下肢肌力動作。

第三集
心肺耐力&協調
（霹靂一閃）

承上集，教授心肺耐力&協調
動作。

第四集
自創體適能動作句子

（武林大會）
師父出場，鼓勵同學踴躍參加
武林大會。（配合假期功課）



影片參考

第一集

第二集

第三集

第四集



學生成果分享

全校約540位學生
暫共收到180條參賽影片



故事 反思 新聞 活動

推行策略（第二階段）

• Morning Meeting形式班主任課

1. 做運動的好處 2. 做運動的習慣 3. 健康飲食



推行策略（第三階段）按校情需要
體育課堂-體適能項目

於體育課休息及等候時間運用

小休時間

班際A-Z Fitness比賽

校園佈置

學校運動空間（走廊、課室及操場）

家校合作

親子A-Z Fitness運動比賽



做體育 做好體育 全民體育

寄語

1. 從學生出發，為學生設想。
2. 多用數據總結及匯報。
3. 全情投入，放下包袱，感染其他人。
4. 隨機應變，因時制宜



Thank you


