
    

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 1 

提膝 

 

 

 

15 次  共 3 組 

2 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

3 

燕式平衡 

 

 

 

10 秒    共 5 組 

4 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

5 

提膝 

 

 

 

15 次  共 3 組 

6 

上下側擺腿  

 

 

 

15 次    左右各 3 組 

7 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

8 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

9 

嬰兒式伸展  

 

 

 

20 秒    共 3 組 

10 

登山跑 

 

 

 

30 秒    共 2 組 

11 

單足抬腿 

 

 

 

20 次    左右各 3 組 

12 

捲腹 

 

 

 

15 次  共 3 組 

13 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

14 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

15 

原地開合跳 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

16 

仰臥上下擺腿 

 

 

 

20 次    左右各 2 組 

17 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

18 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

19 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

20 

橋式 

 

 

 

20 秒    共 3 組 

21 

深蹲跳 

 

 

 

15 次  共 3 組 

22 

提膝 

 

 

 

15 次  共 3 組 

23 

上下側擺腿  

 

 

 

15 次    左右各 3 組 

24 

原地開合跳 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

25 

登山跑 

 

 

 

30 秒    共 2 組 

26 

嬰兒式伸展  

 

 

 

20 秒    共 3 組 

27 

臥姿抬腿 

 

 

 

10 次    共 3 組 

28 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

29 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

30 

單足抬腿 

 

 

 

20 次    左右各 3 組 

31 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆( 10 月 ) 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

1 

牆坐 

 

 

 

40 秒    共 3 組 

2 

原地抬腿 

 

 

 

30 次    共 2 組 

3 

下肢伸展 

 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

4 

手碰腳踝 

 

 

 

20 次  共 2 組 

5 

提膝 

 

 

 

15 次  共 3 組 

6 

上下側擺腿  

 

 

 

15 次    左右各 3 組 

7 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

8 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

9 

牆坐 

 

 

 

40 秒    共 2 組 

10 

深蹲 

 

 

 

15 次  共 3 組 

11 

原地抬腿 

 

 

 

30 次    共 2 組 

12 

單手單腳平衡 

 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

13 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

14 

登山跑 

 

 

 

20 次    共 2 組 

15 

下肢伸展 

 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

16 

仰臥上下擺腿 

 

 

 

20 次    左右各 2 組 

17 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

18 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

19 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

20 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

21 

深蹲 

 

 

 

15 次  共 3 組 

22 

手碰腳踝 

 

 

 

20 次  共 2 組 

23 

單手單腳平衡 

 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

24 

原地開合跳 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

25 

下肢伸展 

 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

26 

原地抬腿 

 

 

 

30 次    共 2 組 

27 

臥姿抬腿 

 

 

 

10 次    共 3 組 

28 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

29 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

30 

牆坐 

 

 

 

40 秒    共 2 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆( 11 月 ) 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
 1 

原地抬腿 

 

 

 

30 次    共 2 組 

2 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

3 

原地開合跳 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

4 

橋式 

 

 

 

20 秒    共 3 組 

5 

手碰腳踝 

 

 

 

20 次  共 2 組 

6 

上下側擺腿  

 

 

 

15 次    左右各 3 組 

7 

牆坐 

 

 

 

40 秒    共 2 組 

8 

深蹲 

 

 

 

15 次  共 3 組 

9 

單手單腳平衡 

 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

10 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

11 

仰臥上下擺腿 

 

 

 

20 次    左右各 2 組 

12 

臥姿抬腿 

 

 

 

10 次    共 3 組 

13 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

14 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

15 

原地開合跳 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

16 

仰臥上下擺腿 

 

 

 

20 次    左右各 2 組 

17 

登山跑 

 

 

 

30 秒    共 2 組 

18 

手碰腳踝 

 

 

 

20 次  共 2 組 

19 

深蹲 

 

 

 

15 次  共 3 組 

20 

原地抬腿 

 

 

 

30 次    共 2 組 

21 

原地開合跳 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

22 

臥姿抬腿 

 

 

 

10 次    共 3 組 

23 

上下側擺腿  

 

 

 

15 次    左右各 3 組 

24 

牆坐 

 

 

 

40 秒    共 2 組 

25 

單手單腳平衡 

 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

26 

嬰兒式伸展  

 

 

 

20 秒    共 3 組 

27 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

28 

下肢伸展 

 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

29 

燕式平衡 

 

 

 

10 秒    共 5 組 

30 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

31 

提膝 

 

 

 

15 次  共 3 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆(12 月) 姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 特別鳴謝 6D 班協助設
計 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
 1 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

2 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

3 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

4 

燕式平衡 

 

 

10 秒    共 5 組 

5 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

6 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

7 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

8 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

9 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

10 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

11 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

12 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

13 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

14 

深蹲抬腿 

 

 

10 次  左右各 2 組 

15 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

16 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

17 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

18 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

19 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

20 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

21 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

22 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

23 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

24 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

25 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

26 

提膝 

 

 

15 次  共 3 組 

27 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

28 

嬰兒式伸展  

 

 

20 秒    共 3 組 

29 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

30 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

31 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆( 1 月) 姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
 1 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

2 

原地開合跳 

 

 

 

10 次  共 3 組 

3 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

4 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

5 

仰臥上下擺腿 

 

 

 

15 次    左右各 2 組 

6 

提膝 

 

 

 

10 次  共 3 組 

7 

單手單腳平衡 

 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

8 

深蹲 

 

 

 

10 次  共 3 組 

9 

提膝 

 

 

 

15 次  共 3 組 

10 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

11 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

12 

臥姿抬腿 

 

 

 

10 次    共 3 組 

13 

空中飛人 

 

 

 

20 秒  共 3 組 

14 

牆坐 

 

 

 

30 秒    共 2 組 

15 

橋式 

 

 

 

20 秒    共 3 組 

16 

仰臥上下擺腿 

 

 

 

15 次    左右各 2 組 

17 

側彎腰 

 

 

 

20 次  共 3 組 

18 

手碰腳踝 

 

 

 

20 次  共 2 組 

19 

深蹲 

 

 

 

15 次  共 3 組 

20 

原地開合跳 

 

 

 

10 次  共 3 組 

21 

深蹲抬腿 

 

 

 

10 次  左右各 2 組 

22 

提膝 

 

 

 

10 次  共 3 組 

23 

單手單腳平衡 

 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

24 

牆坐 

 

 

 

30 秒    共 2 組 

25 

臥姿抬腿 

 

 

 

10 次    共 3 組 

26 

原地開合跳 

 

 

 

10 次  共 3 組 

27 

星星跳 

 

 

 

8 次    共 3 組 

28 

上下側擺腿  

 

 

 

8 次    左右各 3 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆(2 月) 
姓名：               

班號：               

方校長提提你：量力而為 安全至上 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
 1 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

2 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

3 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

4 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

5 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

6 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

7 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

8 

燕式平衡 

 

 

10 秒    共 5 組 

9 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

10 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

11 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

12 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

13 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

14 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

15 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

16 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

17 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

18 

深蹲抬腿 

 

 

10 次  左右各 2 組 

19 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

20 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

21 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

22 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

23 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

24 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

25 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

26 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

27 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

28 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

29 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

30 

提膝 

 

 

15 次  共 3 組 

31 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆( 3 月) 
姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 
1 

          牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

2 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

3 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

4 

原地抬腿 

 

 

15 次    共 2 組 

5 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

6 

手碰腳踝 

 

 

10 次  共 2 組 

7 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

8 

提膝 

 

 

8 次  共 3 組 

9 

側彎腰 

 

 

10 次  共 3 組 

10 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

11 

原地抬腿 

 

 

15 次    共 2 組 

12 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

13 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

14 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

15 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

16 

提膝 

 

 

15 次  共 3 組 

17 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

18 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

19 

手碰腳踝 

 

 

10 次  共 2 組 

20 

深蹲 

 

 

8 次  共 3 組 

21 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

22 

提膝 

 

 

8 次  共 3 組 

23 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

24 

側彎腰 

 

 

10 次  共 3 組 

25 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

26 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

27 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

28 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

29 

手碰腳踝 

 

 

10 次  共 2 組 

30 

深蹲 

 

 

8 次  共 3 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆( 4 月) 姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 
 1 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

2 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

3 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

4 

燕式平衡 

 

 

10 秒    共 5 組 

5 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

6 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

7 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

8 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

9 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

10 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

11 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

12 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

13 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

14 

深蹲抬腿 

 

 

10 次  左右各 2 組 

15 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

16 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

17 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

18 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

19 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

20 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

21 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

22 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

23 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

24 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

25 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

26 

提膝 

 

 

 

27 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

28 

嬰兒式伸展  

 

 

20 秒    共 3 組 

29 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

30 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

31 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

     

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆(5 月) 姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 1 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

2 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

3 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

4 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

5 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

6 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

7 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

8 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

9 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

10 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

11 

深蹲抬腿 

 

 

10 次  左右各 2 組 

12 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

13 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

14 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

15 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

16 

燕式平衡 

 

 

10 秒    共 5 組 

17 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

18 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

19 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

20 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

21 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

22 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

23 

提膝 

 

 

10 次    共 3 組 

24 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

25 

嬰兒式伸展  

 

 

20 秒    共 3 組 

26 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

27 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

28 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

29 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

30 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

   

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆(6 月) 姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 



    

 

 

  

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

 
1 

          牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

2 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

3 

單手單腳平衡 

 

 

20 秒  左右各 2 組 

4 

原地抬腿 

 

 

15 次    共 2 組 

5 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

6 

手碰腳踝 

 

 

10 次  共 2 組 

7 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

8 

提膝 

 

 

8 次  共 3 組 

9 

側彎腰 

 

 

10 次  共 3 組 

10 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

11 

原地抬腿 

 

 

15 次    共 2 組 

12 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

13 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

14 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

15 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

16 

提膝 

 

 

15 次  共 3 組 

17 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

18 

原地開合跳 

 

 

20 秒  共 3 組 

19 

手碰腳踝 

 

 

10 次  共 2 組 

20 

深蹲 

 

 

8 次  共 3 組 

21 

原地抬腿 

 

 

30 次    共 2 組 

22 

提膝 

 

 

8 次  共 3 組 

23 

臥姿抬腿 

 

 

10 次    共 3 組 

24 

側彎腰 

 

 

10 次  共 3 組 

25 

原地抬腿 

 

 

15 次    共 2 組 

26 

橋式 

 

 

20 秒    共 3 組 

27 

手碰腳踝 

 

 

10 次  共 2 組 

28 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

29 

提膝 

 

 

8 次  共 3 組 

30 

側彎腰 

 

 

10 次  共 3 組 

31 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆( 7 月) 姓名：             

班號：             

方校長提提你：量力而為 安全至上 



     

 

 

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 

1 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

2 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

3 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

4 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

5 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

6 

提膝 

 

 

10 次  共 3 組 

7 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

8 

上下側擺腿 

 

 

15 次    左右各 3 組 

9 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

10 

        牆坐 

 

 

40 秒    共 2 組 

11 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

12 

提膝 

 

 

 

13 

燕式平衡 

 

 

10 秒    共 5 組 

14 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

15 

提膝 

 

 

 

16 

         下肢伸展 

 

 

20 秒    左右各 2 組 

17 

燕式平衡 

 

 

10 秒    共 5 組 

18 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

19 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

20 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

21 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

22 

側彎腰 

 

 

20 次  共 3 組 

23 

星星跳 

 

 

8 次    共 3 組 

24 

仰臥上下擺腿 

 

 

20 次    左右各 2 組 

25 

提膝 

 

 

10 次  共 3 組 

26 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

27 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

28 

空中飛人 

 

 

20 秒  共 3 組 

29 

登山跑 

 

 

30 秒    共 2 組 

30 

深蹲 

 

 

15 次  共 3 組 

31 

手碰腳踝 

 

 

20 次  共 2 組 

 

©PE Section, Curriculum Development Institute, EDB 

體能月曆(8 月) 

方校長提提你：量力而為 安全至上 

姓名：             

班號：             


