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(影片)



分享流程
1. 學校簡介

2. 引入健體操的目的及好處

3. 學生感言

4. 外界人士認同

5. 校本操的改進

6. 活動、課程及教學策略

7. 動作設計及解構

8. 常用步法及發展可行性

9. 簡單運動量調查

10. 總結及未來展望

11. 答問時間



學校簡介
•本校位於天水圍北區

•創校於2001年

•現在全校只有三名專科專教體育教師

•音體視老師已接受「大眾健美操」訓練

•本校重視課程重點發展(課程、評估、健體操)

•07-08年度行政長官卓越教學獎參選重點之一

•為了學生的健康及建立全校性
文化，健體操是本校持續發展
項目之一



配合本港體育課程，推行全人發展

多元智能 共通能力

六育發展



體育學習領域在學校課程的
定位、理念和方向與

本校建立健體操的理念
體育課程 健體操

定位

學習範疇：

體育技能

健康及體適能

價值觀和態度

審美能力

自信心

提升身體活動及競技能力

增強他們的體適能

認知、創作、協作、社交

體育技能舞蹈

健康及體適能帶氧運動

價值觀和態度學校歸屬感，互相支持

審美能力互相欣賞

自信心常有表演及示範

提升身體活動及競技能力柔韌度及協
調力

創作、協作、社交合作創作舞步及圖
形

(課程發展議會，2002)



體育學習領域在學校課程的
定位、理念和方向與

本校建立健體操的理念
體育課程 健體操

理念

培養體育活動的
正確態度

養成經常參與活
動的習慣

建立積極活躍的
生活方式

正確態度互相欣賞，支
持鼓勵

經常活動小息午息及早
操課時常跳

活躍生活全校參與，師
生齊跳

(課程發展議會，2002)



體育學習領域在學校課程的
定位、理念和方向與

本校建立健體操的理念
體育課程 健體操

方向

以學生為本

加強培養：

共通能力

價值觀和態度

作為終身學習

及發展全方位學習

以學生為本參考學生喜
好，兩年轉新操

共通能力活動配合、課
程學習及評估

全方位參與學校慶典、
教育局分享及表演、區內
表演及義工服務

(課程發展議會，2002)



目的旨於全人發展
1.加強學生對學校的歸屬感

2.加強學生紀律性

3.提升班內合作精神，增加師生及
生生共賞機會

4.最初推廣的是廣播操，希望學校
與中國學校建立平台，名強化國
民身分



目的旨於全人發展
5. 自編校本健體操，以基督教詩歌配合

創作動作，以身體敬拜讚美耶和華

6. 增加學生參與運動的機會

7. 提升學生協調能力及節奏律動感

8. 增加本校健體操隊的社會服務及表演
機會，培養他們關愛文化，讓他們學
習回饋社會，扶老攜幼



目的旨於全人發展
9.  達到運動「基礎指標」

• 指每星期至少三天、每天累積最少30分鐘或以
上中等或劇烈強度的體育活動。

• 「中等強度活動」是指做活動的時候，呼吸與
心跳稍為加快和輕微流汗，但仍然可以交談自
如的狀態，例如急步行走、緩步跑、行樓梯、

緩慢地踩單車或跳舞等。

(康樂及文化事務署，2009)



健體操的好處(理論)
1. 謀求身體的培育和發展，增進健康和保持積極

的心理、生理狀態。(鄒紅紅，2008)

2. 能發展學生的創造性思維，加強創編能力的培
養，使學生具備自編、自導、自演的能力，使
之終生受益。(井志俠和高斌，2005)

3. 可以反復進行健體操練習，發展肌力和肌耐力，
學生掌握健體操的幅度和節奏，使學生的柔軟
性得以提高。(俞宜南，2008)



健體操的好處(理論)
4. 是融體操、舞蹈、音樂為一體，經過再創

造，按照全面協調發展身體的要求，組編
成操，在音樂伴奏下，達到增進健康、培
養正確體態、塑造美的形體、陶冶美的情
操。

5. 以娛樂與健身為目的，重在鍛煉價值，要
求難度低，重複次數多，使練習後輕鬆自
如，達到再現自我的效果。

中國凌源：《健美操的基本涵意》，檢自
http://www.cly.gov.cn/bmfw/%E4%BD%93%E8%82%B2/%E5%81%A5%E7%BE%8E%E6%93%8D.html



健體操的好處(理論)
6. 主要採用各種體操和舞蹈動作並配以節奏

明快的音樂，創編而成，同時根據練習者
的實際情況進行有氧鍛煉。

7. 經常進行鍛煉，有益於肌肉、骨胳、關節
的勻稱與和諧的發展，有利形成正確的體
態和健美的形體。

8. 通過長期有氧運動，改善人體內臟器官功
能，促進其新陳代謝，從而增強體質。

中國凌源：《健美操的基本涵意》，檢自
http://www.cly.gov.cn/bmfw/%E4%BD%93%E8%82%B2/%E5%81%A5%E7%BE%8E%E6%93%8D.html



健體操的好處(理論)
9. 對心理作用十分明顯，在音樂的伴奏下進

行身體鍛煉，使練習者感受到愉快的情趣，
從而調動人的精神力量和體力，培養和幫
助人們進入一種最佳的心理狀態，並產生
嚮往和追求美的心理趨勢。

10.有著十分重要的社會價值，共操共樂，溝
通人與人之間的情感，發展了愉快而自然
的社交關係。

中國凌源：《健美操的基本涵意》，檢自
http://www.cly.gov.cn/bmfw/%E4%BD%93%E8%82%B2/%E5%81%A5%E7%BE%8E%E6%93%8D.html



(影片)



健體操獲外評人員及教院教授稱讚

提升學生每天活動量

全校早操增加師生溝通、
運動機會及時間

有校本特色及建立健體文化



校本健體操的改進
1. 伸展操 01-03年

(葉紹蔭七式/八式)

2. 廣播操 03-05年

(雛鷹起飛、初昇的太陽)

3. 健體操 05-10年

(參考大眾健美操3級動作自編操、
教師自編操愛樂園、專家編定健體操)



早操+熱身+評估+比賽+
校隊+表演+健康時段

早操+熱身運動

早操



活動配合

全校早操

健體操隊
多元課程
花式操

運動會
匯演

健體操
比賽



(影片)



課程配合
•將健體操列為體育科課程內容及評估
項目

–改善動作技術及形體美感

–培養學生在隊形創作的認識

–提升學生合作精神，學習互相欣賞

–提供學生審美互評自評的機會



課程配合

宣道會葉紹蔭紀念小學
健體操課程

學習內容

一年級 學習低小健體操

二年級 健體操技術評估

三年級 健體操水平創作，下學期學習高小健體操

四年級 高小健體操圖形及隊形創作

五年級 健體操圖形、隊形及水平創作，技術評估

六年級 健體操舞步創作及班內小型比賽

低小課程充分配合《基礎活動導引》中的「移動
技能」及「平衡穩定」



教學策略
1. 設計合理的學習進程，由簡單至複雜，由淺入深

。(課程發展處，2007)可先聽音樂，感受節奏，
如手部動作容易，可先教，之後再配合步法

2. 可先把步法作為熱身，讓學生多練習

3. 音樂分小段教，每次作為課堂的引入或熱身活動

4. 加入有趣口訣或想像要點，讓學生易明易記

5. 學生可透過討論畫出合作砌成的隊形/圖形，展示
想像及創作(課程發展處，2007)，同時加強小組
溝通

6. 小組能力平分，組內有「強、中、弱」學生



健體操課程示例-四年級



健體操課程示例-五年級



校本健體操的動作解構
*方向、水平、節奏、動作、美感*

1. 方向 (上下前後左右)

2. 水平 (高中低)

3. 節奏 (快中慢)

4. 動作

a.引入 (熱身動作，如踏步、拍手、搖擺)

b.上肢運動 (不同方向舉手/揮手/攪手/拍手/出拳)

c.下肢運動 (慢：移重心；快：跑、跳、踢、轉)

d.上下肢協調運動 (出手出腳)

e.舒鬆 (吸氣、慢步)

5. 美感 (可加入不同的舞種元素，如土風舞、hip-hop、
jazz，或不同事物聯想)



(功夫圖片) (音樂圖片)



校本健體操的常用步法

踏步 後踢腿 彈踢腿 踏跳步



校本健體操的常用步法

踢腿跳 開合跳 弓步



簡單運動量調查
同學熱身後，連續跳兩次健體操，時間約3分鐘

小四
10位學生

跳操前
心跳率
(每分鐘)

跳操後
心跳率
(每分鐘)

心跳提升
百分比

提升多於50%為A；
否則為B

1 83 164 97.59 A

2 70 107 52.86 A

3 49 130 165.31 A

4 80 116 45.00 B

5 75 104 38.67 B

6 60 95 58.33 A

7 74 114 54.05 A

8 73 130 78.08 A

9 51 112 119.61 A

10 64 101 57.81 A



簡單運動量調查
同學熱身後，連續跳兩次健體操，時間約3分鐘

小五
10位學生

跳操前
心跳率
(每分鐘)

跳操後
心跳率

(每分鐘)

心跳提升
百分比

提升多於50%為A；
否則為B

1 109 140 28.44 B

2 76 120 57.89 A

3 124 186 50.00 A

4 78 112 43.59 B

5 65 86 32.31 B

6 114 141 23.68 B

7 72 130 80.56 A

8 75 122 62.67 A

9 84 138 64.29 A

10 62 106 70.97 A



簡單運動量調查
同學熱身後，連續跳兩次健體操，時間約3分鐘

小六
10位學生

跳操前
心跳率
(每分鐘)

跳操後
心跳率

(每分鐘)

心跳提升
百分比

提升多於50%為A；
否則為B

1 110 168 52.73 A

2 91 122 34.07 B

3 90 124 37.78 B

4 108 197 82.41 A

5 87 126 44.83 B

6 82 131 59.76 A

7 106 163 53.77 A

8 100 154 54.00 A

9 63 120 90.48 A

10 95 161 69.47 A



可行?不可行?



總結
1.配套齊備(流動舞台，操場音響)

2.要緊貼時代，追上潮流，了解學生喜好

3.全體教師參與，獲同工認同及支持

4.於校運會進行全體大匯演及舉辦校內健
體操比賽，讓學生有表演及共賞的機會，
同學能互相觀摩，增加歸屬感及成功感

5.加入體育課程內，激發學生的創意及興
趣



總結
6. 成立健體操隊(高展示)

7. 早上、小息及午息為健康運動時段，開
放音樂供學生參與

8. 兩年一學生檢討及再編新操

9. 樂於改進，與學生同樂，要「常反思，
常進修」

10. 盼望能作全校性健體操與體適能研究

11. 盼望在香港建立學習網絡平台



未來展望



未來展望
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答問時間



此表只供學術及教學參考之用，不能作任何商業用途。 

 

宣道會葉紹蔭紀念小學 
2009-10 年度 體育組 

健體操圖形創作 
 

班別： 年級 班 組別：____________ 日期：             
 
組員名單： 

A. ____________( ) B. ____________( ) C. ____________( ) D. ____________( ) 

E. ____________( ) F. ____________( ) G. ____________( ) H. ____________( ) 

I. ____________( ) J. ____________( ) K. ____________( ) L. ____________( ) 

 

假設你是一位排舞老師，你需要自創 6 個圖形，令你的健體操

有不同的圖形和水平變化。 

 
觀眾位置 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.提示：開始圖形 

觀眾位置 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 提示：踏步拍手 

觀眾位置 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 提示：舉手鏟雪 

觀眾位置 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. 提示：前後踏踏踏 

觀眾位置 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. 提示：出拳 

觀眾位置 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. 提示：完成動作 

 



此表只供學術及教學參考之用，不能作任何商業用途。 

 

 健體操圖形創作互評表 

班別： 年級 班 學生姓名：___________ 日期：             
 

組別 
完成 

圖形數目 
創意 

節拍及 

齊整 
美感 笑 總分 

1.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2    /20 

2.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

3.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

4.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

5.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

6.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

7.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

8.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

9.  2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

10. 2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

11. 2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

12. 2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

13. 2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

14. 2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

15. 2 /3 /4 /5 /6 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 1/ 2 /3 /4 2 /20 

我心中之最 

創意 
節拍及 

齊整 
美感 整體最優秀組別 

第_______組 第_______組 第_______組 第_______組 

 


