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分享大綱

利用多元策略推動MVPA60經驗

籌辦MVPA60經驗推動學校體育普及發展



MVPA60

 5-17歲兒童及青少年的體能活動量：

 每天應累積最少60分鐘中等至劇烈強度的體能活動。

 Moderate中等強度：做體能活動的時候，呼吸與心
跳稍為加快和輕微流汗，但不覺太辛苦（即仍然可
以交談自如）。

 Vigorous劇烈強度：活劇烈強度：做這些活動的時
候，呼吸急速、心跳加快及大量流汗，覺得辛苦
（即不能夠交談自如或感覺困難）。

 Physical Activity體能活動：所有會消耗能量的身體
活動，包括體育課、運動競賽、體能訓練、交通往
來（例如步行或踏單車）、家務勞動、各類動態的
遊戲和娛樂等。



校本推動MVPA60策略

1. 主動交通

2. 早操

3. 體育課延伸活動

4. 一學年一馬拉松

5. 班際跳大繩比賽

6. MVPA60 紀錄冊

7. 校園活動情況



1. 主動交通
 學校地理位置



1. 主動交通

 單車泊車位約20-30個

 本年度申請人數25人

 學生提供回校路線作審批

編號:

田家炳中學

單車泊位證

(有效期至2019年9月30日)

姓名： «中文姓名»

班別： «班別»

學號： «學號»



2. 早操

上學期早操

 逢星期三及星期四早上

 陸運會千人操

下學期八段錦

 逢星期三及星期四早上

 推動老師參與



3. 體育課延伸活動

中四體育課課程

 拍攝一段運動技巧的教學片段

中一二部分考試轉成可以拍片交

 如1分鐘籃球射球、1分鐘排球下手/上手

 鼓勵同學於課後作不同的體能活動



4. 一學年一馬拉松

 從長跑推動學生建立運動習慣及培養健康的生活
方式，從中發掘有潛質的學生加以培訓。

 自動化計時及計圈，累積個人歷程，提升學生自
主學習。實時了解學生狀況，提供即時回饋，照
顧學生個別差異。

 持續產生運動數據，促進數據學習機會。

 透過計劃達致有社區服務及慈善行動 (長遠目標)。



4. 一學年一馬拉松

計劃簡介：
 學生需於每一個學年累積跑一個馬拉松的距離，
即42.195公里。

 時間：跑步時間為星期一至五放學後四時至五時半，
學生可於學年內自由分配時間進行。

 模式：將於學校車閘附近安裝兩部計時計圈的儀器，
學生帶上一條附有晶片的手帶於手腕然後環繞學校
跑步，每經過車閘計時儀器就能感應及紀錄學生累
積的跑步時間及距離。

 獎懲：所有能於學年考試前完成目標距離的同學將

於成績表體育科分數額外加5 分，未能完成的同學
將於下一學年的9月份完成餘下的距離，否則將受
到 紀律上的處。



4. 一學年一馬拉松

 借手帶位置



4. 一學年一馬拉松
 用學生證借取手帶



4. 一學年一馬拉松

 經車閘再到感應器後開始環校跑



4. 一學年一馬拉松

 數據

1. 當天所跑的圈數及時間

2. 累積所跑的圈數及時間

3. 其他數據

 目標

1. 普及化

2. 班際接力環校跑



5. 班際跳大繩比賽
 利用校內大型體育活動推動學生

6. MVPA 60 紀錄冊

 中一及中三同學

 記錄連續六星期的體育活動(21/1-3/3)

 每星期檢查一次

 根據表現加平時分

 鼓勵同學假期時與家人一起進行體能活動



星期 一 二 三 四 五 六 日

步行 / 踏單車上學

步行 / 踏單車回家

掌上壓 (30秒X3組)

仰臥起坐 (30秒X3組)

高抬腿跑 (30秒X3組)

平板支撐 (30秒X3組)

體育課延伸活動

其他體能活動(e.g. 環校跑)

聯課活動／校隊練習

全日完成中等至劇烈強度的體能活動時

間累計超過60分鐘

每天能完成中等至劇烈強度活動，累計時間超過60分鐘： 是 / 否

過去7天完成中等至劇烈強度活動，累計時間超過420分鐘： 是 / 否



6. MVPA 60 紀錄冊

 盡量減低所增加的工作量為原則

 運用體育課堂教授體能活動

 (arm circles, windmills, mountain climbers, 

elbow to knee twists, full plank, elbow plank, 

lunges, squats…..)

 有效運用學生協助

 數據收集



6. MVPA 60 紀錄冊



6. MVPA 60 紀錄冊
 上學期本校MVPA 60 數據

 下學期本校MVPA 60 數據

F1 F2 F3 F4 F5

21.3% 10.4% 7.1% 11.2% 7.2%

F1 F2 F3 F4 F5

22.9% 10.7% 12.2% 8.9% 6.4%

7. 校園活動情況

 鼓勵同學於午膳及放學後進行各類型的體能活動



籌辦MVPA60經驗推動學校體育普及發展

 課程建構及安排

 照顧不同能力的學生

 運用課堂教授不同體能活動

 體育課延伸活動

 設計不同的形式

 (I-class 功課/考試、一學年一馬拉松)



 學校活動安排

 利用每日不同的時間 (主動交通、早操)

 全年不同的時段

上學期 下學期

9月社足 2月班閃

10月社籃 3月班籃足

11月社排 4月班際跳大繩

12社乒 5月學生會活動

12月社羽 6月班際接力環校跑比賽

籌辦MVPA60經驗推動學校體育普及發展



 體育組同工及其他同工一起推行

 多利用數據分析作檢討

 善用記錄冊數據

 動員學生協助及參與

 學生會統籌體育活動

 學生檢查記錄冊

籌辦MVPA60經驗推動學校體育普及發展



多謝!


