
透過體適能活動

發展學生創造力、協作能力、
溝通能力及運用資訊科技的能力

福建中學體育組



體育課程旨在幫助學生：

透過體育活動，發展體育技能，獲取相關的活動知識，以及培養正面的價
值觀和積極的態度，從而建立恆常運動的習慣；

透過活躍及健康的生活方式，促進身體健康，提升體適能和身體協調的能
力；

培養正確的道德行為，學會在群體生活中互相合作，發展判斷力和欣賞優
美動作的能力；及

成為負責任的公民，為活躍及健康的社區作出貢獻。



體育課程的發展方向

 發展學生參與不同體育活動的能力；

 培養學生正面的價值觀和積極的態度，以建立活躍及健康的生活方式；

 根據世界衛生組織的建議，鼓勵學生每天在體育課堂內外累積最少 60 分
鐘中等至劇烈強度的體能活動；

就香港以至全球社會環境的不斷變化，在體育學習領域上融入學校課程持
續更新的各主要更新重點，以達至全方位及終身學習的教育目標。

隨著世界的轉變，科學、科技、工程、社會及經濟的急速發展，體育課程
需融入各主要更新重點（如推展 STEM 教育和資訊科技教育），以裝備學
生各方面的能力。





九種共通能力

▪ 溝通能力

▪ 數學能力

▪ 運用資訊科技的能力

▪ 明辨性思考能力

▪ 創造力

▪ 解難能力

▪ 自學能力

▪ 協作能力

▪ 自我管理能力



學校背景

▪ 直資中學 (37班)

▪ 6天循環週，每循環週2節體育課

▪ 每次體育課70分鐘

▪ 男女分班上課

▪ 基本程度的電子教學

▪ 學校運動風氣良好，但仍需要為學生創造更多活動空間



體育課反思

▪ 中學生的體適能水平每況月下

▪ 大部份學生都抗拒體能活動

▪ 學生在體育課時的運動強度是否足夠？

▪ 如何增加體適能活動的參與度？

▪ 提升學生對於體能訓練的認知的重要性

▪ 電子學習時間 vs 學生的活動時間

▪ 如何提升學生參與體能活動的自主性？

▪ 可否從體能活動中提升學生的創造力？



研究目的

▪ 增加體育課的活動量，提升學生的體適能水平

▪ 提升學生的健康意識

▪ 培養學生的協作、溝通能力及創造力

▪ 學生運用資訊科技進行延伸學習，培養運動習慣



研究方法

▪ 中四級1班、中五級1班、中一級2班 (隨機)

▪ 體育課安排：進行4至5個循環週的體能活動

▪ 每次體育課進行10-15分鐘體能活動

▪ 比較研究班級的體適能測試結果

▪ 觀察學生的參與度和投入程度

▪ 訪問學生對體適能活動(HIIT)的認識和觀感



高強度間歇訓練(HIIT)

▪ 以 “運動+休息”相間的循環模式，達到短時間燃燒卡路里的效果。
最典型的 HIIT例子如下:

“衝10秒，休息20秒，再衝10秒，休息20秒…..重覆10次”

▪ 慳時間

▪ 提升肌肉適能

▪ 有效提升新陳代謝率

▪ 變化多

▪ 易完成



實施原則

▪ 認知：HIIT原則、體能訓練的好處

▪ 態度：積極、自我挑戰、自律

▪ 技能：不同肌群的鍛鍊方法

▪ 參與誘因：
–建立常規
–自我鍛鍊
–爭取更佳體適能成績
–體適能龍虎榜



計劃進度

循環周 內容 體適能活動 時間

17 HIIT 老師示範、教學、簡介HIIT概念 10-15分鐘

18 HIIT 利用網上資源( APPS / YOUTUBE) 10-15分鐘

19 HIIT 學生分組進行 10-15分鐘

20 HIIT 學生分組進行 10-15分鐘

21 HIIT 學生分組進行 10-15分鐘

22 體適能測試



營造團隊

▪學生自行分組

▪由第二週開始由每組帶領活動

▪組內每位同學最少帶領一個動作

▪同學決定訓練內容

▪可參考網上資源



建立課堂常規

▪體適能活動安排
–分組進行

–訓練安排 (熱身時間 vs 課堂完結前)

file:///E:/PE01/0001.mpg
file:///E:/PE01/0004.mpg


學習過程 (老師回饋)

▪ 第一週：同學未能掌握動作要求，組織需時

▪ 第二週：小組形式較理想，同學互相鼓勵完成目標 (高年級較明顯)

▪ 第三週：開始建立常規，時間管理有所改善

▪ 第四週：同學互動增加，未有主動創作

▪ 第五週：面對體適能測試較有信心和積極



教學困難與限制

▪ 電子應用的限制

▪ 同學互動程度不高

▪ 學生較被動和依賴

▪ 動作的準確性有待改善

▪ 可以發揮創意的空間不足夠

▪ 減少運動項目學習時間

▪ 15分鐘時間有限，難以深化學習



研究結果：體適能數據比較

▪ 研究班級：
– 初中：中一男生、中一女生

– 高中：中四男生、中五男生

▪ 比較研究班級上、下學期的體適能測試成績

▪ 與比較其他班級的上、下學期體適能數據差異

▪ 體適能測試項目：
– 1分鐘仰臥起坐、30秒掌上壓、坐地前伸、9分鐘耐力跑



研究班級的體適能成績(平均值)上升比率
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研究班級的體適能成績 (人數比較)
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比較同級的體適能成績(人數)上升比率
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研究班級的體適能成績 (人數比較)
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比較同級的體適能成績(人數)上升比率

53%

71.8%

44%

33%

47.20%

31.00%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

仰臥起坐

掌上壓

9分鐘跑

中一女生

其他班級 研究班級



研究班級的體適能成績 (人數比較)
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比較同級的體適能成績(人數)上升比率
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研究班級的體適能成績 (人數比較)
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比較同級的體適能成績(人數)上升比率
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學生訪問

▪ 按學生能力、投入程度劃分
高、中、低。

▪ 進行訪問



問卷調查 (收回問卷128份)

▪ 問題1：體育課加入體能活動之後，增加
了你對HIIT訓練模式的認知。

▪ 問題2：體育課加入體能活動之後，增加
了我在體育課的運動量。

▪ 問題3：除了體育課之外，我有利用這種
方式進行自我鍛鍊。

▪ 問題4：我會在IPAD或手機下載HIIT的
APPS。

問題 5 4 3 2 1

問題 1 22.6% 26.6% 31.2% 13.3% 6.2%

問題 2 33.6% 39.8% 20.3% 3.9% 2.3%

問題 3 16.4% 18.6% 28.1% 21.8% 14.8%

問題 4 17.1% 25% 39.8% 9.4% 8.6

非常同意 非常不同意



總結研究成果

研究班級已建立體能活動常規

學生對於HIIT的訓練模式有基本認識

男生的積極性較女生高

小組形式進行可提升學生參與度、溝通

大部份學生對個人的體適能水平提升都有期望

網上資源可促進體適能活動

如要提升學生創造力和協作能力，需要安排更多課堂



改善方案

體適能訓練

建立常規

營造團隊

自主性

訂立個人
目標

創作空間

趣味性

 熱身環節
 二人小組小組學習
 善用其他教學資源
 自訂訓內容
 參考個人體適能水平
 給予多種訓練模式
 提供音樂
 展示小組成果



來年推行方案

• 增加課堂次數至10-12次

• 熱身常規

• 減少分組人數

• 增加學生對體能訓練的認知

• 組員分工

• 強化學生的個人目標

初中

• 增加課堂次數至10-12次

• 強化學生對訓練不同肌群的概念

• 促進不同組別之間競爭

• 提供音樂

• 要求小組展示設計成果

高中

https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY

https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY


資源分享

▪ SCHOOL APPS STORE

推介APPS

Charge Charge



資源分享

▪ SCHOOL APPS STORE

推介APPS



資源分享

▪ SCHOOL APPS STORE

推介APPS



資源分享

▪ SCHOOL APPS STORE

推介APPS



提示卡





提問時間

謝謝指教


