
北區體育科基礎活動學習社群
課程規劃分享會
聖公會嘉福榮真小學

如何從基礎活動課程中滲入健康
及體適能元素？



學校背景資料

 體育課安排

 每星期兩節，每節35分鐘

 參與計劃前

 教學計劃較著重學生的體育技能發展

 未能全面涵蓋六大學習範疇

 未有將共通能力、價值觀和態度放在教學計劃當中



課程設計特色

 周年計劃其中一個目標：

 幫助學生建立健康的生活方式，積極參與體育活動，並
懂得欣賞運動。

1. 將體適能滲入全校課程

 一、二年級：體適能遊戲

 三至六年級：體適能獎勵計劃

2. MVPA60

 體育課、活力區、課外活動、校隊訓練⋯⋯



課程內容

課堂內：

• 體適能單元

• 跳繩單元

• 其他基礎活動單元

課堂外：

• 社際跳繩比賽(P1-6)

• 小小運動會 (P1-3)

• 活力區（體適能月）

• 其他（如課外活動等）

MVPA60



課堂內：體適能單元

 一、二年級

 上、下學期各2節，全年共4節

 內容：

 以遊戲 /競技為主增加趣味性

 接力遊戲、跑壘遊戲、追逐遊戲⋯⋯



課堂內：體適能單元

 三年級，共4節

 內容：

 體適能練習及測試

 量手握力

 度脂肪

 6分鐘耐力跑

 坐地前伸

 1分鐘曲膝仰臥起坐



課堂內：跳繩單元

 一至三年級，共4節

 內容：

 參考基礎活動網頁的跳繩單元

 配合本校學生程度



課堂內：其他基礎活動單元

 著重活動量

 不同的熱身活動 /遊戲

 加入遊戲及競技元素的活動

 提升學生肌力

 透過不同活動 /遊戲，著學生運用身體不同部分的力量

 如扮演動物運送豆袋，需要運用四肢爬行
增強四肢肌力



課程內容

課堂內：

• 體適能單元

• 跳繩單元

• 其他基礎活動單元

課堂外：

• 社際跳繩比賽(P1-6)

• 小小運動會 (P1-3)

• 活力區（體適能月）

• 其他（如課外活動等）

MVPA60



課堂外：小小運動會（P1-P3）



課堂外：活力區--體適能月



運動令你快樂嗎？
 https://www.youtube.com/watch?v=l9CtyrYxBOg

 2’12-4’11

https://www.youtube.com/watch?v=l9CtyrYxBOg


MVPA60

 每位學生都有一本
體育學習冊

 內容：

 MVPA60時間表建議

 健康生活約章

 身高體重紀錄

 體適能紀錄 (P3)

 評估表

 學習內容圖解



體會或深刻的學習

 透過FMLC的到校交流及分享會議，提供更配合校本需要的建議

 詳盡的課程規劃，有助我們實施教學及有利學生的學習

 有助高小課程規劃設計的銜接



重新審視體育科的整體課程架構

更有系統地編排初小的體育課程

優化校本課程設計

讓教師對體育課程有更深入的了解

有助教師在課堂中實踐課程的要求

體會或深刻的學習



多謝大家！


