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行動研究目的

探討體育教育課程對學生的活動量水平、活動享受程
度和自我管理能力參與體能活動的影響



《體育學習領域課程指引(小一至中六)》2017



六大範疇包括：
 體育技能；
 健康及體適能
 運動相關的價值觀和態度
 安全知識及實踐
 活動知識
 審美能力



 中央課程（開放而具彈性的課程
框架）體育學習領域課程架構
開放而具彈性，包括六大學習範
疇的學習內容，並由學科知識及
技能、共通能力及正面的價值觀
和積極的態度這三個互相關連的
部份組成。



學與教的主導原則

 使學與教更有效益，包括：

 提供安全的學習及教學環境

 體育課堂中學生有足夠的活動量

 以及在課堂保持足夠的主動學習時間

 提供多樣化的體能活動，以便照顧不同的學生需要

 學生在參與體育活動中可獲取樂趣和愉快的學習經歷



研究背景

 本港7-12歲兒童過重及癡肥的百份比為26.9%

資料來源：康樂及文化事務署 2012 年普及健體運動－社區體質測試計劃研究



作為體育老師，應如何
改善學生的自我管理能
力及為學生在校內創造
更理想的運動空間呢？



4B班學生身體質量指數(BMI)

 4B班普遍出現過輕之情況，根據世界衛生組織，過輕身體質量指數
(BMI)類別為 <18.5



理論背景

 Deslatte及 Carson (2014)指
出學校活動優化計劃CSPAP的
特點

 體育老師是計劃的核心，首要
任務是確保體育課堂的質
素 Deslatte及 Carson (2014)
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方法

 上水宣道小學，位於新界區，男女津貼學校，總學生人數約600人，
於4年級B班，共31人，男生20人，女生11人，學生於校內三次小息
時段學生仍可於小息及午息參加跑步、跳繩、羽毛球、籃球及足
毽，課後活動方面，星期一至六均有校隊訓練或興趣班。

 進行為期12星期之行動研究，由26/2/2018-15/5/2018，於推行
CSPAP前中後期進行數據集，量度學生每日步行數量。26/2/2018-
2/3/2018第一次學生活動量度及填寫問卷，5/3/2018 開始優化策
略，9/4/2018-13/4/2018 第二次學生活動量度，9/5/2018-
15/5/2018第三次學生活動量度及其他數據收集。



學校活動優化計劃CSPAP內容

 配合學校發展計劃主題

 「我敢挑戰」運動記錄冊

 家長可於冊子簽名表示支持

 每日運動60分鐘(MVPA)

 達標學生可邀請老師一起在校內進行運動

 學生提早回校參與課前晨跑







世衛建議 –每天運動60分鐘(MVPA-60)



課前晨跑



體育課堂教學策略

 體育課堂先調節分組安排，按能力分組，高低能力之學生為一組，以提升學生參
與度。另外，亦會善用體育器材，使學生等候時間得以減少及縮短教師指示時
間，增加學生活動量。



一般小息活動

 除於校內三次小息時段學生仍可可於小息及午息參加跑步、跳繩、
羽毛球、籃球及足毽，並增設上課前：一、五早上課前晨跑7:50-

8:10，學生可自由參與。
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問卷統計
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4B班同學的平均步數 (N=31)

 計劃推行前全班平均步數為 24 694步與計劃推行後期全班平均步數為 32 
311步，升幅為31%

 女同學步行數據有顯著增加，由16 729增至31 133，升幅為86%



運動紀錄數據百分率 (N=31)

 6星期，共42日

 達3星百分率為48.4%，達2星百分率為19.4%，達1星百分率為3.2%

 沒有獲得星百分率高達29%

 每天運動60分鐘以上並不容易

 7成以上的學生能持續及妥善管理及記錄運動記錄冊子，反映其自我管理能力



課前晨跑數據

 每次晨跑參與百分率約35%-58%。

 於早上需交齊功課後，才可以參與晨跑，因此希望到操場參與晨跑
之同學，顯得較以往主動交功課，反映部分學生有一定程度的自我
管理能力



啟示及建議

 將教職員及家庭成員的元素加入CSPAP中，有助提升學生活動量

 獲3星級別，可以與體育老師一起運動作獎勵

 家人在記錄冊中簽名，以示支持

 Fu, Burns, Brusseau及 Hannon (2016)亦指出提升學生與家人和教
職員之間的互動，有利推展CSPAP學校活動優化計劃

 可以考慮加入家庭運動之夜、親子健康家庭生活課業(Centeio et 

al., 2014)及師生體育活動等，相信能進一步提升學生活動量。



啟示及建議

 研究發現體育課為女生主要活動來源(Tudor, Lee, Morgan, 

Beighle & Pangrazi, 2006)

 推行CSPAP女生的活動量比男生有更顯著提升

 原因可能來自體育課之教學策略調整

 若能進一步注意編排難度適中的活動，將更有利推動或維持女生於
體育課之活動量，正如 Okely, Booth 及 Patterson (2001)指出女
生未能掌握活動之技巧會降低她們參與運動的意願。



啟示及建議

 CSPAP提升學生的自我管理能力

 需提早回校時間，完成及交齊功課

 運動記錄冊子

 必需妥善管理好個人學習和作息安排

 獲得3星並可於試後活動與老師一起運動的人數達62.5%



啟示及建議

 一般體育老師身兼多職

 Deslatte及 Carson (2014)指出體育老師面對時間限制

 必需有良好的時間管理技巧

 例如身兼班主任的體育老師

 讓班級經營時間成為CSPAP的一部分，例如晨跑

 長遠而言，可以提升學生在個人、社交及學習上的表現(Karp et al., 

2014)，減少處理問題學生之時間



啟示及建議

 在學校裡， Deslatte及 Carson (2014)指出體育老師在CSPAP學
校活動優化計劃中扮演重要的角色，

 是次計劃達標同學可以跟體育老師一起運動

 因體育老師在推動體育活動上擁有特殊的角色和地位，是推動體育
活動的專家(Goh et al., 2014)

 體育老師可善用其影響力，例如在宣傳CSPAP時將個人運動經歷與
學生作更深入分享，相信一定可以發揮鼓舞作用。



限制

 時間限制：考試/假期/原任進修/代課

 身兼數職

 計劃只有12星期，必能出現顯著改變 (例如：活動愉悅度下降)

 全校參與？一腳踢？

 家長參與 –簽名支持

 老師 –參與度不足

 MVPA 60能夠成功？



展望

 善用體育老師的影響力

 女生成效顯著

 由班主任(體育老師)做起

 Start it small
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