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「疫境挑戰－家居體能挑戰」計劃簡介

過去一年，新型冠狀病毒疫情對香港帶來前所未有的挑
戰，而全港中小學亦相繼在不同時段停止了面授課程，
學生的運動量亦減少了。

MVPA

COVID-19



「疫境挑戰－家居體能挑戰」計劃簡介

為鼓勵學生在疫情期間能保持適量體能活動，香港兒童健康基金
聯同教育局及中國香港體適能總會推出一項為期12周(4周x3循環)
的健體計劃 --「疫境挑戰—家居體能挑戰」，以培養學生恆常運
動的習慣。

學生完成指定的活動後，將會獲頒電子獎狀，以茲鼓勵！

[如能達到每星期練習一次的要求，均會獲得獎狀。]



執行建議

本計劃是屬於學校體適能獎勵計劃內一項因應疫情影響而
推出的特別計劃，通過一個運動電子平台，讓學生揀選合
適的簡易體適能活動(包括「初階動作」和「標準動作」兩
個不同難度的活動)，在無需任何輔助器材下，可在家中徒
手進行的簡易體適能活動。

學生可按個人能力揀選適合自己的難度級別、循環及重覆
次數進行練習。我們建議小學生、初中生和高中女生最好
先以「 初階動作」作為練習基礎，而高中男生則可考慮以
「標準動作」進行練習。



A 上肢

B 下肢

C 核心肌群

D 心肺

第一組動作 第二組動作

Week 1 (建議每星期進行兩至三次) A1. 平板碰膝 x30秒x1-3組 B1. 蹲起側踢 x30秒x1-3組

Week 2 (建議每星期進行兩至三次) C1. 捲腹伸腿 x30秒x1-3組 D1. 踏點步 x30秒x1-3組

Week 3 (建議每星期進行兩至三次) A2. T型掌上壓x30秒x1-3組 B2. 前後跨步 x30秒x1-3組

Week 4 (建議每星期進行兩至三次) C2. 爬蟲式側彎腰 x30秒x1-3組 D2. 登山者 x30秒x1-3組

貼士：
• 兩組動作應交替練習；
• 完成後，休息2-3分鐘，然後再循環地練習；
• 按能力決定進行練習次數。



第一組動作 (複習) 第二組動作 (新增)

Week 5 (建議每星期進行兩至三次) B1. 蹲起側踢 x30秒x1-3組 D3. 跨步跳 x30秒x1-3組

Week 6 (建議每星期進行兩至三次) D1. 踏點步 x30秒x1-3組 A3. 碰肩膊 x30秒x1-3組

Week 7 (建議每星期進行兩至三次) B2. 前後跨步 x30秒x1-3組 C3. 蜘蛛平板支撐 x30秒x1-3組

Week 8 (建議每星期進行兩至三次) D2. 登山者 x30秒x1-3組 B3. 開合蹲起跳 x30秒x1-3組

A 上肢

B 下肢

C 核心肌群

D 心肺

貼士：
• 兩組動作應交替練習；
• 完成後，休息2-3分鐘，然後再循環地練習；
• 按能力決定進行練習次數。



第一組動作 (複習) 第二組動作 (複習) 第三組動作 (複習)

Week 9 (建議每星期進行兩至三次) A1. 平板碰膝 x30秒x1-3組 B1. 蹲起側踢 x30秒x1-3組 D3. 跨步跳 x30秒x1-3組

Week 10 (建議每星期進行兩至三次) C1. 捲腹伸腿 x30秒x1-3組 D1. 踏點步 x30秒x1-3組 A3. 碰肩膊 x30秒x1-3組

Week 11 (建議每星期進行兩至三次) A2. T型掌上壓x30秒x1-3組 B2. 前後跨步 x30秒x1-3組 C3. 蜘蛛平板支撐 x30秒x1-3組

Week 12 (建議每星期進行兩至三次) C2. 爬蟲式側彎腰 x30秒x1-3組 D2. 登山者 x30秒x1-3組 B3. 開合蹲起跳 x30秒x1-3組

A 上肢

B 下肢

C 核心肌群

D 心肺

貼士：
• 三組動作應交替練習；
• 完成後，休息2-3分鐘，然後再循環地練習；
• 按能力決定進行練習次數。



Week 1

https://youtu.be/_OLHIagOO8Y
https://youtu.be/DgZcIQcQeSA


Week 2

https://youtu.be/THKIiWKMcmM
https://youtu.be/FIQX95gDDGM


Week 3

https://youtu.be/DUSBX10pTDk
https://youtu.be/E3YpWdOC5hM


Week 4

https://youtu.be/ShzHIg49Wuk
https://youtu.be/EUA_ajfvLz0


Week 5

https://youtu.be/DgZcIQcQeSA
https://youtu.be/8pPDV3n9ld0


Week 6

https://youtu.be/FIQX95gDDGM
https://youtu.be/xvlND8KGJvM


Week 7

https://youtu.be/E3YpWdOC5hM
https://youtu.be/QJQVVcwc6c0


Week 8

https://youtu.be/EUA_ajfvLz0
https://youtu.be/O5AywWFRktI


Week 9

https://youtu.be/_OLHIagOO8Y
https://youtu.be/8pPDV3n9ld0
https://youtu.be/DgZcIQcQeSA


Week 10

https://youtu.be/THKIiWKMcmM
https://youtu.be/xvlND8KGJvM
https://youtu.be/FIQX95gDDGM


Week 11

https://youtu.be/DUSBX10pTDk
https://youtu.be/QJQVVcwc6c0
https://youtu.be/E3YpWdOC5hM


Week 12

https://youtu.be/ShzHIg49Wuk
https://youtu.be/O5AywWFRktI
https://youtu.be/EUA_ajfvLz0


溫馨提示
請別小看這些簡單的體能活動，同學們若果能持續、恆常地
進行練習，肌力、肌耐力，甚至心肺功能都可以提升表現。

在開始訓練之前，同學應先進行適量的熱身運動，以防止受
傷。學校體適能獎勵計劃希望通過「家居體適能挑戰」，讓
同學們能維持健康的生活方式，舒緩壓力，保持正面情緒和
樂觀思維，共同對抗疫情。



運動處方 (Exercise Prescription)

• 為特定需要人士設計合適的體力活動計劃

• 計劃是有系統及獨特性的

• 過程中，需考慮到個體的特殊情況、個別興趣和健康狀況

• 需要結合科學健身的法則及人類的心理行為因素

• 確保受眾能持之以恆地參與

PREPARED BY SAM WONG (2021)



WHO體力活動與靜態行為指南(2020) 

WHO Guidelines on Physical Activity and Sendentary Behaviour (體力活動與靜態行

為指南) 2020 指出，兒童和青少年

每天最少進行60分鐘以帶氧為主的中等至高強度體能活動

每星期有3天要進行包括帶氧的高強度體能活動以強化肌肉和骨骼

限制的靜態時間，特別是視頻娛樂時間



利益多，風險少 利益少，風險多

利益風險平衡 (Benefit-Risk Balance) 



體力活動帶來的健康「利益」

1. 代謝

2. 內分泌

3. 心血管

4. 神經

5. 肌肉

6. 骨骼



肌力訓練增加生長板(Growth plates)，
甚至骨骼肌肉系統損傷，真的嗎？

過去的臨床觀察和研究報告都未能取得
足夠的科學證據支持有關說法。
(Faigenbaum et al., 2011)



與其他體育運動相比，青少年參與
肌力訓練是否受傷比率特別高？

一項九十年代的研究顯示，青少年每100小時運動參與
時數內，欖球、阻力訓練和舉重訓練的受傷比率分別為
0.8000、0.0035及0.0017。 (Hamill, 1994)



兒童及青少年適宜在健身場所進行
肌力訓練嗎？

1. 美國學者曾經研究8至30歲人士與阻力訓練相關的受傷事件。

2. 他們將負重下墜(Dropped weights)、錯誤使用健體器材(Improper 
use of equipment)和器材絆倒(Tripping over equipment)所造成的受
傷事件統稱為「意外受傷(Accidental injuries)」。

3. 根據當時急症室相關個案的分析，他們發現隨著年齡增長，意外
受傷數字明顯下跌。高達百分之七十七8至13歲年齡群組的阻力
訓練受傷事件，都是屬於「意外受傷(Accidental injuries)」，其中
三分二個案與足部或手部夾傷和壓傷有關。

4. 從這個角度分析，8至13歲兒童及青少年於健身場所，進行阻力
訓練的確面對較高潛在風險。 (Myer et al., 2009)



既然健身場所似乎存在一定程度風險，兒童
及青少年是否在家裡進行阻力訓練最為安全？
問題癥結並非在乎健身場所，還是家居環境。

學者指出，構成在家進行健體運動，同樣有機會面對風險。主要成因是：

1. 不安全的行為表現

2. 錯誤的運動或工具使用方法

3. 缺乏指導

專業督導是排除兒童及青少年肌力訓練潛在風險的唯一方法。

(Faigenbaum et al., 2009)



風險 風險管理措施
1. 不安全的訓練環境 清除家居雜物。

2. 錯誤的器材及器具存放 N/A

3. 不安全的器材使用 N/A

4. 過高的訓練負荷或訓練量 先以「初階動作」開始，減少重複次數或組數。

5. 惡劣的動作技巧 接受體育教師指導，並參考影片。

6. 差勁的軀幹控制 放緩動作，注意運動姿勢及軀幹的穩定性。

7. 不均衡的肌肉訓練 左右兩邊、上下肢均衡地交替練習。

8. 受傷經歷 先諮詢醫護人員意見，或依據量力而為原則練習。

9. 青春期成長與發育 先以「初階動作」開始，減少重複次數或組數。

10. 缺乏休息及恢復 每星期進行兩至三次，練習後多做緩和及伸展運動。



延遲性肌肉疼痛
1. 延遲性肌肉疼痛（Delayed Onset Muscle Soreness, DOMS）是一

個常見的現象，屬於無害的症狀，但卻影響運動參與者的運動
表現。

2. 據研究顯示，DOMS令運動參與者的肌力暫時輕度下降10至20%。
DOMS發生在突然增加運動訓練時間或強度之後，或進行密集而
且高強度阻力性運動後，亦有報導指出與運動參與者進行不習
慣的鍛練及動作有關。

3. DOMS的病狀於訓練後數小時逐漸明顯，運動後48小時出現高峰，
症狀一般於2至3天內消失。除酸痛外，更可能出現局部水腫及
活動範圍受限制。



兒童及青少年肌力訓練基礎原則：

PROCESS
(DRENOWATZ ET AL, 2018; FAIGENBAUM ET AL.,  2016)



字母 兒童及青少年肌力訓練基礎原則 描述
P 循序漸進 (Progression) 應該按著身體的可承受性，逐漸地增加肌力刺

激，使肌肉適能緩緩地得以提升。
R 恆常性 (Regularity) 應該參與持續而恆常的肌力訓練，每星期進行

2至3次練習。
O 超負荷 (Overload) 應該適度地使用較日常活動負荷重的方法或肌

力，刺激肌肉適能發展。
C 創意 (Creativity) 為了加強兒童及青少年參與肌力訓練的推動力，

應該設計、選用更多新穎的、別出心裁的訓練
方案和工具進行阻力訓練。

E 樂趣 (Enjoyment) 應該在重複技術練習和挑戰性之間取得平衡，
使兒童及青少年享受練習過程，從中感到趣味。

S 群體互動 (Socialization) 應該多鼓勵同輩之間的互動性，讓兒童及青少
年在群體練習模式中各展所長，互相學習。

S 教練督導 (Supervision) 應該在教師建議安全的環境和方式下進行肌力
訓練。



學會學習 –家居循環訓練

https://youtu.be/kGqut1D-FG8


發展活躍及健康
的校園計劃

（體適能活動）

http://www.hkpfa.org.hk/CustomPage/paragraphGroup.aspx?ct=customPage&webPageId=107&pageId=147&nnnid=112

