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 中大發表全港首個「兒童及青少年體力活動報告卡」，比較38個國家兒童及青
少年體力活動表現，結果反映本港學童整體體力活動水平接近全球平均水平，惟評
級亦僅為D級，只有兩至四成兒童和青少年可達至日做60分鐘中強度及劇烈運動的
國際標準。研究又反映家長無時間陪伴子女運動、學校不重視體育課。
花過多時間於學業

 中大體育運動科學系教授及系主任王香生分析，本港評級雖接近國際水平，
惟仍不理想，更出現年級漸長、體力活動參與度越低趨勢，源於本港學童需花長時
間於學業，社會風氣亦普遍不重視體育活動。
研究又指少於一半父母可時常陪伴子女做運動，低於荷蘭、中國、泰國等地，王香
生指原因在於本港父母多為雙職家庭，故無暇與子女運動。研究同時指近八成學校
每周體育課時比原訂課時少兩成，亦僅有三成學校提供與體育活動相關的政策文件
，助理教授沈劍威認為學校過度重視競技性運動項目，不太重視日常體育課。
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學校體育三線發展



校內225米環跑徑
「精片機」紀錄

緣起
體育課程學
生帶氧活動
量質量問題

增加帶氧活
動的需要

每年全校參與的班際
長跑比賽紀錄問題



由教師與學生一同的研發開始

RFID系統研發
市面上精片系統約20-30萬



環校RFID跑步機的構想



 發展帶氧運動，改善學生體質

 體育課程各級加五次校內環校跑帶氧訓練

1.大量學生數據問題？
2.如何引發學生跑步動機？
3.如何發展進展性評估？

4.如何協助水平較低的學生？



申請「戴麟趾爵士康樂基金」興建環校單車道及緩跑徑平面圖







現行學校2250十圈跑
實時報告圈數和時間

表現效能回饋 (Knowledge of results, KR)



改善學生跑步動機



班際長跑比賽使用實況







實際運作影片



心跳帶系統幫助不同水平學生達標



活動策略
 1以不同方式表達致學生，引發學生對自己課堂
上進行帶氧跑步的內在動機

 2.以科學化理論，不再以單一誰做得快作指標，
以改善靜止心跳率為學習基礎，從小輸入心跳
率作運動指標的重要性。

學生活動情況

學生A 時間上快 盡力

學生B 時間上慢 盡力嗎？



心跳帶運用介紹
觀察反省
Reflective 
Observation



建設室內單車中心







實時心跳和阻力監測



實時心跳率及百份比數據



如何完成30分鐘帶氧訓練標準



完成後的數據分析



10 TANG PE



實際運作影片



未來-----
改用手錶作心率計算大方向



常規體育課中的學生--同伴單車課



高考體育班實驗課-

心血管系統



與學生一同創建VR單車課-梁正彥老師



VR創建
學生製作
VR影片

課堂使用



學生與老師一同研究如何製作
VR360路段



學生與老師一同研究如何製作班際長跑比賽VR360路段



真實體育課堂應用



實際運作影片



開發使用電競單車，促進學生參與體育運動

電競體育課堂之發展





不同時間、強度的體育課堂



合併實時心跳系統作課堂



網上專業教練作輔助



實際運作影片
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體育課堂上不同項目中，善用不用影片加強教學效果



未來發展

今天

心跳帶系統

+RFID跑步系統
跑步APP

電競運動推動

體育科技類產
品….

明天
連結更多希望推動

帶氧訓練的學校成

一個學習圈

未來

推動更多青少年參與持

續運動概念

最終改善香港人的健康，

養成如外國一般恆常做

運動的理念



創新體育資訊運動協會

不同學校有興趣
老師加入

定期分享會 聯系共用資源

校內老師



謝謝大家！

譚智聰老師 tcc@cymcac.edu.hk

梁柱正彥老師 lcys@cymcac.edu.hk


