
於體育科滲入創新科技課堂設計
以提升學生健康發展質素

青年會書院



• 創辦於一九五二年

• 位於沙田馬鞍山

• 津貼中學（男女校）

• 班級結構： 6級24班

學校背景



青年會書院

譚智聰老師

梁正彥老師

黃榮生老師



初中參與校隊人數 105人

17%

高中參與校隊人數 72人

13%

沒有參與校隊人數 421人

70%

18-19年度青年會書院運動校隊參與人數

初中參與校隊人數 105人

高中參與校隊人數 72人

沒有參與校隊人數 421人

運動校隊項目
男子手球 男子排球
女子手球 女子排球
男子籃球 游泳隊
女子籃球 田徑隊
男子乒乓球 長跑隊
女子乒乓球 男子足球



六大範疇的學習重點

三項主導原則

體育技能
學習作主

線

提升學生的體
適能為要務

體育活動
為中心

學校教育

正面情緒

身心健康

成就感投入感

人際關係

體育課程中提升學生在體育課進行帶氧運動的重要性





不少於四類活動範疇中學習至少
八項不同的體育活動

活動範疇 活動
田徑 跑項、跳項、擲項、越野賽跑等

球類 隊際運動：
籃球、足球、排球、手球、曲棍球、欖球、壘球、投球等

執拍運動：
羽毛球、乒乓球、壁球、網球等

體操 基本體操、教育體操、藝術體操、技巧體操、彈網等

水上運動 基本泳式、拯溺、水中自救技巧、韻律泳、獨木舟、划艇、風帆、滑浪風帆等

舞蹈 律動、西方土風舞、中國舞、社交舞(體育舞)、創作舞、爵士舞等

體適能活動 循環訓練、阻力訓練、心肺功能訓練、耐力訓練等

戶外活動 遠足、露營、野外定向、野外考察等

其他活動 跳繩、足毽、健康舞、高爾夫球、國術、單車、冰上運動等



青年會書院的學校體育課程

•實施方式：引用不同科技推動學生參與帶氧運動，增強課堂效能，培養學生課後自發運
動，普及體育發展。通過改進新體育校本課程配合以達致成效。

•加強學生體驗式學習，利用學生參與不同研發體育科技工具，培養學生不同非學術成就。

全班式(校本)

普及學校體育

抽離式(校本)、校外支援式：精英體育

•實施方式：全方位活用科技提升學生自學方式，優化課堂效能 及促進學習的評估

•活用googleclassroom、sites.google、edpuzzle、quizizz讓學生自評促進學習，並優化課堂教
學效能。

文憑試體育科

學生發展

•實施方式：創建校本精片跑步系統及活用心率監測系統改進體育課程

•推動不同創新體育課堂，包括VR單車課、心率帶氧3000米跑、心率循環訓練、室內電子單車，
培養學生對帶氧運動的興趣，發展學生重視健康質素

發展學生
健康質素
MVPA60

每天進行60分鐘
活躍生活方式



•
應用STEM與體育課程中，透過資訊科技
系統促進體育科的科學化訓練，研發校
本全港唯一實時學生RFID精片跑步圈數
紀錄機，增加帶氧訓練效能，加強學生
心肺功能提升學生體適能

• 利用社區資源興建全天候環校跑道，並
應用無線射頻辨識技術（RFID），通過
無線電波傳送資料以識別身分析計時同
時收集學生的運動數據，提高比賽或課
堂評估的效益。學生通過RFID系統，可
即時看見自己在運動訓練中的分段時間、
尚餘圈數及其他學生的成績等資訊，激
發運動帶來的爭勝心，提高其訓練的動
機。並以RFID跑步精片系統舉辦學校舉
行之班際長跑同樂同，進一步應用於大
型體育活動。

• 從而設計創新校內兩項鐵人課及配合雙
人單車課表現效能回饋 (Knowledge of results, KR)

實時學生環校跑觀看跑步RFID系統（連結）

實時學生班際長跑比賽成績跑步RFID系統（連結）

本校自行研發環校跑跑RFID系統

https://www.youtube.com/watch?v=iV7wVFmYl5g&list=PLSHVJTP9F2w7H2tkuXIsHEmk-ZkG3nhb7&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=j5M5WWqUGNY&list=PLSHVJTP9F2w7H2tkuXIsHEmk-ZkG3nhb7&index=3


現行學校3000米十三圈跑實時報告圈數和時間

表現效能回饋 (Knowledge of results, KR)



運用心率監測於課堂
運用心率監測裝置於體育課中提升學生的

體適能，利用科技進一步解決不同學生活動水
平進行體適能體育課。保持學生安全心率於課
堂，並引發學生對自己的要求。

教學情況 高體適能
水平學生

略遜體適能
水平學生

以往參與 有機會未盡力 已盡力，但老師誤解

以往老師對話 你已盡力了嗎? 看到你比較慢，快一
點?

現在老師對話 你體能好，盡你
心率的力量可快
一點！

盡力到自己心率水平
就可，加油！

結果 不能不盡力，因
為老師知道學生
水平可做到什麼
能力水平

若慢了，但心率到要
求，被老師欣賞努力
的成果



優化全校帶氧跑步體育課程，照顧不同學生需求及促進個人化學習

不段更新教學策略，由全年6次校內3000米帶氧跑步過渡學生以心率監測器跑60%-80%心率強度30分鐘，減少不同
學生失敗感，讓學生不再感到跑步是辛苦的活動，並能學懂了解自己的心率做中等強度的運動，引發學生課後自
行參與更多運動的機會。

改進課程 內容 學生參與強度 學生課堂表現

以往做法 全年6次校內3000米帶氧跑步。 學生每次盡力
參與得分。

成績慢的學生有機會感到辛苦或失敗感。

2019年開始 除了3000米考試外，學生以心率
監測器跑60%-80%心率強度30分鐘。

各水平學生按自己
心率能力速度慢跑。

能更安全進行帶氧運動課，
各人都是成功達標者，沒有失敗者出現。

快者需快，慢者亦自然慢。

使用禮堂跑步教學訓練
(中等強度的帶氧訓練教學)

帶氧訓練教育影片



電子單車體育課堂之發展
使用電子單車，學生可網上同步與世界不同

人一同參與不同世界地方路段單車活動，並可運
用心率感測系統於單車體育課，促進學生參與體
育運動。學生通過心感測系統，實時檢測自己心
率做運動，通過科技協助建構合適的心率做有效
能的運動，從而更有效改進自己體格。

通過親身自我體驗文憑試體育科「訓練法」
一單元內容，加深學習的經驗，提升學生活用知
識。

心率單車課影片
（連結）

https://www.youtube.com/watch?v=YHd6wymh9CI&list=PLSHVJTP9F2w7H2tkuXIsHEmk-ZkG3nhb7&index=11


於游泳課活用
「心率監測系統」
作分組學習

• 游泳課分層教學法

• 游泳課與其他運動教學時，最大分別是不懂泳式與已精熟泳式
的人差異很大，以往多以精熟學生協作教學不懂泳式為主的教學，
但實際情況並未高效能。為改進游泳課大差異問題，以不同學習
需要分組教學，並善用科技作協作。讓每一學生達致自己所需要
求，建構成功感及不讓已精熟泳式的學生沉悶。

• 於各級游泳課中，把學生分層3組。自由式課堂例子如下：

分組 未懂自由
式學生為

A組

學懂但未
精熟學生
為B組

完全學懂
及精熟游
泳式為C組

教學內
容要求
及方式

漸進初步
教學

學生協同
改進泳式
互補學習

運用心率
系統完成
特定的時

間



•平民版本心率跑步數圈系統



https://www.youtube.com/playlist?list=PLC5QGeHUyiq2WyawpLLXMjVBrui-t1CsQ


課堂應用小分享



持續30分鐘60%-80%心率帶氧運動課

• 創立學校體育新課程設計全校學生全年參與五次以上持續30分鐘60%-80%心率帶氧運動課，學生可以不斷監察自
己的訓練狀況並即時進行反思及改進，通過全港唯一實時檢測「體育課RFID精片系統」，建立學生體適能進展
性紀錄表，改進評估方式以讓學生能實踐和評估個人鍛鍊計畫。

學生運動及體適能整體報告
促進評估的考評

全年不小於

30分鐘60%-80%心率帶氧運動課程

https://drive.google.com/file/d/18IuH2ZAyH4SZMOlQ3sw0M6rMLOFvRsSs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eHZBfUN-GvmtRZFPnwYMuNZPbAHqwAep/view?usp=sharing


https://sites.google.com/cymcac.edu.hk/spe/%E9%9D%92%E5%B9%B4%E6%9C%83%E6%9B%B8%E9%99%A2%E8%B7%91%E5%87%BA%E6%88%91%E5%A4%A9%E5%9C%B0%E8%A8%88%E5%8A%83


• 體育課後strava應用



strava應用的隱性教育

正面情緒

身心健康

成就感投入感

人際關係



未來走向 AI智能跑道
學校內外
帶氧運動


