
 
 

      
 
 

 

香港道教聯合會圓玄學院第一中學 

利用 Micro:bit 促進學生的體適能訓練 
 

 

彭漢輝老師 (數學及電腦科) 

鄧焯奇老師 (體育科) 

 

 

 

 

 

 

 

STEAM IN PE and IT 跨科課程 

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box



一 
小 
時 
流 
程 

1 與教育局體育科課程的關聯 

2 體育科教學過程改變： 

傳統                   STEAM 元素 

3 體育科的課堂實例： 

體驗學習 及 成果測試 

4 綜合科技科的角色 

5 Micro:bit 編程軟件介紹 

6 實戰工作坊 



教育局體育科課程 



體育學習領域六大學習範疇課題概覽 

引言中已提及…… 



六大學習範疇 
主線：體育技能 

1. 健康及體適能 

2. 運動相關的價值觀和態度 

3. 安全知識及實踐 

4. 活動知識 

5. 審美能力 



體適能測試 =體適能？ 



體適能的定義 

體適能是指個人能力除足以勝任日常工 作以外，

還能有餘力享受休閒，及能夠 應付突然其來的

變化及壓力之身體適應 能力。 



健康體適能 競技運動體適能 

1) 心肺耐力 1) 速度 

2) 肌耐力及肌力 2) 爆發力 

3) 柔韌度 3) 靈活性 

4) 身體組成 4) 平衡力 

5) 神經肌肉鬆弛 5) 協調能力 

6) 反應 



體育科教學過程改變： 

傳統                   STEAM 元素 



體育科的分析方向： 

     傳統教學   VS   加入STEAM元素 
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體育老師的疑問？ 

1. STEM？STEAM？與體育科有何關係？ 

2. 浪費時間？ 

3. 孤軍作戰？ 

4. 學生興趣？ 

5. 體育老師的主要責任？ 



體適能訓練教學過程 
傳統  VS   加入 STEAM 元素 

學習動機 
較欠趣味性 /  

初中學生印象中是辛苦的體能訓練 

遊戲 / 競賽元素 / 有比較 

 ( 閃燈效果似遊戲機 )  

數據庫 以人手秒錶計算 

 

上載到雲端及即時呈現， 

同學間容易對比 

誤差機會 人手運作及紀錄，較多機會出錯 電腦計算及紀錄 

不誠實行為 誘因大 減少作弊的動機 

自主學習 他人協助進行 可自行訓練 

課程 體育科 跨學科 



教學目標  



課程合作的初衷 
 

電腦科： 

1. 鼓勵學生運用Micro:bit 去設計一個智能裝置去解決生活難題。 

體育科： 

1. 鼓勵學生以體育競技遊戲或體能測試的方式訓練體能。 

2. 明白體能訓練的原理及對運動技能發展的必要性。 
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體育科的課堂實例： 

體驗學習 及 學生成果測試 
 



體育課堂 (實踐應用) 

第一步： 
講解運動原
理及知識 



健康體適能 競技運動體適能 

1) 心肺耐力 1) 速度 

2) 肌耐力及肌力 2) 爆發力 

3) 柔韌度 3) 靈活性 

4) 身體組成 4) 平衡力 

5) 神經肌肉鬆弛 5) 協調能力 

6) 反應 





 

前後來回步 

起點去 A 點 / 起點去 B 點  
 

練習方式: 

A點及B點分別與起點相距5米, 

以往前跑的方式及倒退跑的方

式移動, 

跑到A點時,不改變身體方向, 

盡力快速後退到起點, 

折返時盡量不停頓。 

第二步：體驗 
 
體能訓練 (一) 



體能訓練 (二) 
 

側併步 

( 起點去 D 點 / 起點去 C 點 ) 
 

 

練習方式: 

C點及D點分別與起點相距5米, 

以橫併步的方式移動, 

移動時保持較低重心, 

膝蓋彎曲, 

並盡力快速移動, 

進行移動方向的腳先踏出, 

兩腳不交叉前進, 

折返時不停頓。 



遊戲學習  



數據分析 

結果可顯示出： 

1. 某方向的爆發力及敏捷度較強 

2. 後段時間的體能會下降 

S -> A 
S -> B 

S -> B 

S -> C 

S -> D 



課堂實況 

http://drive.google.com/file/d/1tntVzeZiiSA4IPZ4-qkRAjn0ya22H28q/view


學生佳作 

智能掌上壓裝置 Shuttle Run 裝置 
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學生作品(影片示範) 

Micro:bit x iFitness Push Up 

http://drive.google.com/file/d/1hkrb9G-_Ks8TGHwIlc8wdivnh7ZPZT5q/view
http://drive.google.com/file/d/1270cI-b-tjL_D-ygwvGNntnpwc4hhsWV/view
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電腦科課程 



電腦科課程 



體感控制 



計時部分 



無線傳輸資料 



校內及校外推廣 

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box

Marsden
Text Box



工作坊 
同工體驗時間 
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Q & A 






