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疫情下推動學生參與體能活動的策略
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計劃目的
• 將體育課堂融合於日常生活 ―「運動就是生活」。

• 透過正向鼓勵，提昇學生課餘時間多運動的動機。

• 透過技能章別考核，學生於過程中奮力拼搏，不斷挑戰
和超越自己，培養學生堅毅精神。

• 透過不同活動，將運動氣氛延展至家庭。



計劃內容
在家體能

挑戰活動

體適能測試

技能章別考核



獎勵方法
• 同學只需按相關範疇完成挑戰、測試或考核，便可按達到
的指標換取蓋印。

• 蓋印達到指定數量，便能夠成功得到相關章別。



活動一：在家體能挑戰活動
• 利用 Jumpr – Virtual Jump Rope 或 RoboCoach 應用程式進行

• 於每星期內完成目標次數

ios ios

AndroidAndroid





提升學生參與度的策略

設立班際龍虎榜

於樓層張貼每周排行榜

展示學生成果



進行比賽



活動二：體適能測試

捲腹
(一年級） Sit Up

(二至六年級）

• 學生恆常於家中/小息進行練習
• 每一個月在家中/體育課進行測試
• 將測試成績登記在小冊子

立定跳遠
(一至六年級）



設立測試指標
讓學生更清晰看到目標
了解自己的體適能水平



• 目的：

• 由淺入深協助學生掌握運動技能

• 提升學生的成功感

• 將體育課堂延伸至家庭及社區

活動三：技能章別考核

需要與家人 / 朋友一起完成



•技能章別考核項目與課程緊扣

技能章別考核內容

一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級

上學期 拋接球 腳傳球、控球 持棒穿圈 田徑
（起跑）

排球
（下手傳球）

籃球
（雙手定射）

下學期 跳前繩 持拍擊球 棒擊空中球 乒乓球
（正手發球）

體操
（平衡木）

足球
（運球）



觀看老師的
示範短片

於家中努力
練習

拍攝短片並
上載至
Google 

Classroom

技能章別考核方式





P3持棒穿圈_銀章 (1).mp4
持棒穿圈銀章學生.MOV
持棒穿圈白金章2.MOV


在家體
能活動

體能

測試
技能章
別考核



章別獎勵計劃（上學期獲獎數據）
白金 金 銀 銅

人數 140 204 113 212

達標率 17.09% 24.91% 13.8% 25.89%

總達標率 81.68%

參與率 100%



章別獎勵計劃成效

• 能提升敝子弟做運動的興趣 • 能提升敝子弟恆常做運動的習慣

透過體育章別獎勵計劃，



章別獎勵計劃成效

• 能提升我與子女一起做運動的習慣

• 你有沒有曾經與子女使用學校建議的
運動應用程式（Active Arcade 活力
街遊戲、Jumpr虛擬跳繩、RoboCoach
體能挑戰活動）一起在家中做運動？



檢視成效
• 你的子女能夠做到世衞建議「一星期內，累積平均每天最少60分鐘
中等強度至劇烈強度的體能活動」嗎？（體能活動除了一般體育活
動外，還包括步行上學、上落樓梯、做家務、到公園玩耍等。）



家長意見

• 我和小朋友不喜歡運動，為了完成獎勵計劃我們也努力完成。謝謝老師用心製
作不同運動計劃、選材廣泛，提升小朋友的運動興趣，拍攝運動短片教導同學
是很幫助，邀請校長及不同老師拍攝短片很有趣

• 可見老師非常有心思，設計疫情期間可進行的體育活動。十分欣賞，亦推動家
長與子女在家中一起進行運動項目，而且有些趣味十足。老師和校長親自示範
及參與，做到身體力行，非常欣賞。

• 今次跳繩活動十分滿意，讓小朋友懂得由零開始，從中不斷練習、經歷失敗、
學會堅持、最後成功學懂了跳繩技能！感謝老師們用心的創新，讓學生們在家
也可以愛上運動！



• 明白學校是想鼓勵小朋友多做運動，但我感覺有點太多太頻密，希望能考慮
小朋友作息需要，不要有太多。因小朋友每次都很想完成，但其他功課溫習
也要安排，實在難以抽太多時間在家做練習，做不了會令小朋友氣餒及消磨
學習興趣，現有感覺常常擠時間才可以完成。謝謝你們用心安排！

• 因為屋企比較細，所以盡量避免在家中太多動作，所以引致經常鬧交，而且
我們也要上班工作，真的沒有太多時間能在家中跟老師的要求去幫助她做這
些運動希望此運動能在校內進行而去給她們蓋印會比較好些。正因為蓋印的
問題而令她們不開心！

• 其實不想太多用電子遊戲，還是面授才可與老師及同學有真實的互動。

家長意見



小錦囊
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制定合適的政策
提升學生參與體育活動的興趣
建立活躍及健康的生活方式


