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營造校園運動文化，促進學生健康體質
——聖德蘭學校參與“活力恆動123”的經驗與分享

採訪・整理 ∣呂達富  拍攝∣姚偉祺

     （部分圖片由受訪者提供）

採訪時間：2017年3月30日

採訪地點：教育暨青年局行知室

受訪人員：曾彩珍老師

近年，有不少學校都參與了由教

育暨青年局主辦，澳門大學承辦的“活

力恆動123”計劃，以協助學校開展

校本運動策略。本刊採訪了聖德蘭學

校的曾彩珍老師，分享該校參與“活

力恆動123”計劃，以及促進學生健

康體質方面的經驗與成果。

學校一直都非常關注學生健康

體質，希望每位學生都能健康成長。

多年前，已參與“活力恆動123”計

劃，蒐集學生體適能、運動、飲食和

睡眠習慣等數據，藉此建立校本的數

據庫，制定校本運動策略，針對性地

計劃各項活動和措施，提升學生健康
曾彩珍老師

學校有何策略和措施
促進學生健康體質？
請 分 享 有 關 經 驗 。
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意識和體質。現時，學校新增了不少

運動空間和設施供學生使用，如：利

用天台的空間建設了一個操場。學

生在午間休息時段，可以在學校的天

台進行跳繩、籃球和羽毛球等運動。

此外，在午休時段，學校舉辦了跳繩

和乒乓球比賽，並邀請高小年級的學

生擔任小裁判、記錄員和檢錄員等工

作。預計在五月份，學校還會在課後

舉辦了班際足球比賽。

上學年，為配合校內跳繩比賽

活動，“活力恆動123”澳門大學研

究團隊為學校設計了校本的問卷測

試，並應研究團隊的建議，分別於比

賽前、比賽期間、比賽後和學年末各

進行一次，合共四次的問卷調查，蒐

學校參與“活力恆動123”
計劃的情況如何？學生、
家長或教師有何意見？

在參與“活力恆動123”計劃期

間，學校與研究團隊有緊密的合作和

交流，教青局和研究團隊能給予學校

充分的支援，為學校在促進學生健康

體質方面提供了不少寶貴的意見，例

如數據和統計結果的利用、學校舉辦

體育活動的計劃和檢討等等。

學生、家長和教師對此計劃普遍

均持正面和支持的態度，認同計劃的

目的和意義。多年來，學生的參與率

均接近百分之一百，只有個別學生未

有參與，例如今年有一位學生因為身

體狀況，不方便進行某類型的測試才

沒有參與此計劃。

家長方面，在計劃推行初期，

有個別小一學生的家長未有參與有關

集、分析和比較相關數據，量化分析

是次活動的成效，例如活動是否有助

改變學生的運動、飲食和睡眠習慣，

能否提升學生對運動的積極性和興趣

等。現在，學校已完成及提交了前三

次的問卷調查數據給研究團隊，正準

備最後一次的問卷測試，待所有測試

完成後，研究團隊便會將分析結果回

饋給學校。

學校天台籃球場
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計劃，可能是不太了解此計劃的目的

和內容，需要多一點時間作了解。其

後，他們亦有參加此計劃，因為他們

看見其他學生和家長，在學年完結時

能獲發一份個人體適能狀況報表，切

實能讓學生及家長了解和關注學生的

健康狀況，提升其運動的意識及注意

健康的生活習慣。

學校天台活動設施

在推動計劃初期，教師當然會

感到工作量的增加，但其後每一學年

均持續參與該計劃，已成為學年的恆

常工作，並在教學大綱中有訂定相關

事項，大家都能習以為常。最重要的

是，此計劃確實能讓學生更了解和關

注自身的健康狀況，例如身高、體

重、下肢肌肉力量、手握力和柔韌性

等等。教師亦能進一步了解學生在體

質上有何不足之處，給予他們更具體

的運動建議，鼓勵學生做一些針對性

的運動鍛鍊，達致改善學生體質的目

標，因此計劃備受學生、家長和教師

的肯定。

學校利用天台建設操場，
並於午間時段，開放給
學生作體育活動，為何會
有此構想？過程中有何困
難？成效如何？

學校以前只有一個操場，同時

亦有開放一個活動室，讓學生在內進

行乒乓球和康樂棋等活動。然而，學

校和原有操場空間較小，學生活動時

較易發生碰撞和意外。另外，學生亦

需要更多的空間進行不同類型的體育

活動，以迎合學生不同運動興趣的需

要，促進其健康成長，因此學校有利

用天台建設操場的構想。

這一構想得到教青局的大力支

持，使學校能順利進行改建和翻新工

程，並增添了不少的設施設備，讓學

生得到更多的活動空間。於午間時

段，學生能進行不同類型的體育活

動，可以在天台操場進行籃球、跳繩

和羽毛球等運動，可以在活動室打乒

乓球和康樂棋，初小年級的學生亦可

以在原有操場跑跑跳跳。

為保障學生運動時的安全，學

校需要有教師在午間輪值，教師的午

休時間雖然減少了，但與學生互動、

課後交流的機會卻增多了，使教師更

能了解學生。在過程中，教師看到學

生對運動是喜愛、積極和愉快的，教
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師亦會倍感喜悅，感覺付出也是值

得的。現時，學校真的多了一群熱愛

運動，喜愛跳繩、籃球或乒乓球的學

生，成效顯著。

學校地下活動設施

學校一直都鼓勵和支持學生參與

校外的體育競賽或活動，但不是每位

學生都能夠在運動專項上有突出的表

現，即使表現出眾，能代表學校參賽

的學生數目始終有限。其實，學生在

運動上是各有所長的，我們應多給予

學生參與不同類型體育競賽或活動的

機會，讓學生展示成果，並藉此增強

其自信心和體質，培養其運動興趣和

習慣。學校冀望能在有限的空間、時

間和人力資源上，儘量多舉辦一些體

育競賽或活動，故在午間時段舉辦了

跳繩和乒乓球比賽。跳繩比賽除個人

賽外，還有雙人賽和隊際賽，能培養

學生的合作學習能力。學生都非常重

視這些比賽，經常會詢問教師這些比

賽的結果，在賽前亦會主動練習，積

極備戰。

學校在午間時段舉辦校內
跳繩和乒乓球比賽，並邀請
高小年級的學生擔任工作人
員，為何會有此構想？有甚
麼目標？請分享有關經驗與
成果。

跳繩比賽之個人賽

跳繩比賽之隊際賽

跳繩比賽之雙人賽
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有關比賽，教師會邀請高小年級

的學生幫忙擔任小裁判、記錄員和檢

錄員等工作，讓一些喜愛但不擅長運

動的學生都能參與其中。例如在跳繩

比賽中，為公平起見，每位參賽學生

都會有三名小裁判統計其跳繩次數，

然後計算平均數作為最終成績。多位

學生在同一時間進行比賽，便需要大

量的小裁判協助工作。教師在安排三

名小裁判工作時，一般都會特意安

排四、五、六年級的學生各一名，期

望較高年級的學生能帶領較低年級的

學生進行工作。教師欣喜地看到學生

均很有責任感，非常樂意、主動和積

極擔任有關工作，在不同的工作崗位

上都能展現出良好的態度和表現，且

能有效減輕教師的工作量。學生透過

擔任比賽的工作人員，投入程度會更

高，除了可以加深對比賽規則和內容

的了解外，還能增強自身的責任感、

自信心、領導能力和運動興趣等。此

外，學生在工作上的勝任亦能為其帶

來認同感、滿足感和成就感。

比賽前，教師需要為這些小裁

判和記錄員進行培訓，例如在跳繩比

賽中，除了雙腳跳，還會有其他技巧

的跳法，小裁判須知道怎樣才是完整

地完成一個動作，所以教師需要調整

部分教學內容，訓練學生跳繩時一同

訓練小裁判的工作。跳繩比賽要作

全校的推廣，須有賴學校和全體師生

的支持和配合。雖然教師的工作量增

加了，特別是在安排賽程時，卻能獲

取一些很寶貴的校本數據資料。一方

面可以建立校本的常模，讓各年級的

學生知悉每分鐘應該能完成多少跳繩

次數，為其訂定一些目標，進行自我

挑戰；另一方面，利用分析結果的回

饋，可以檢討推行活動的成效，制訂

校本的教學大綱，持續促進學生發展

健康的體質。

首先，我們會總結和檢討本學

年舉行的活動和措施，分析其成效

結果，從而決定各項活動和措施的

保留、增加或減少，以及籌劃未來校

本運動的規劃。未來規劃的目標仍是

明確和一致的，就是要讓學生多做運

動，培養其形成健康的體質、意識和

生活習慣，使其健康成長。並且繼續

創設展示學生運動成果的平台，讓每

一位學生在過程中都能汲取不同的寶

貴經驗，展示不同的運動所長。

在“促進學生健康體質”
方面，學校未來還有甚麼
規劃和展望？


