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摘要 

Abstract 

 

本研究在疫情期間進行，發現學校停課改變了普遍學生的生活習慣，並影響了他們的

健康。本研究目的在於推動學生在停課期間積極運動，從而建立活躍及健康的生活方

式(MVPA60)。是次研究是一個行動研究，研究對象為八位中學校隊成員，平均年齡 16

歲。研究共分為五個階段，每個階段透過不同策略來增加學生做運動的動機。這些策

略分別是 1) 提供運動的手機應用程式、2) 分組進行運動的手機應用程式、老師共同

參與及老師透過手機短訊以文字作鼓勵、3) 老師透過手機短訊以圖片作鼓勵、4) 老

師親身面對面作鼓勵及 5) 沒有鼓勵。透過比較參與者在研究過程不同階段的轉變，

了解不同策略對增加學生做運動動機的影響。研究結果顯示參與者普遍在研究期間增

加了每天做運動時間、提早了睡眠時間及減少了玩電子產品的時間。在研究期間，學

生開始自發運動，並對訓練安排產生了興趣。這些策略有助學生在疫情期間重新建立

活躍及健康的生活方式。 

 


