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好處 

伸展身體 
不容易生病 

減肥 
訓練平衡力 
不易感到疲累 
身體變強壯 

  

 
類別 
跑步 
踩單車 
跳繩 
游水 
呼拉圈 
體操 
舉重 
掌上握 
運動操 
平衡訓練 
球類運動 
行山 
瑜珈 

  

 
 
 
 

如何做 
跑步1小時 

轉呼拉圈10次 
踩單車80下 
游水2小時 

做掌上握10下 

  
  
  

  

 
地點 
運動場 
高山 
瑜珈室 

  

 
工具 
羽毛球 
球拍 
行山杖 
單車 

   瑜珈墊 
排球 

  

安全措施 
保護裝備 
熱身運動 

  

主題： 
健康生活 

網絡圖 



思： 
透過故事繪本故事分享和戲劇活動，兒

童對《胖國王》的繪本故事感興趣，知

道胖國王肥胖的成因是由飲食及生活習

慣不健康造成，令他容易生病並對生活

上帶來的不方便和影響，故兒童積極設

法鼓勵胖國王減重的方法。 



《胖國王》故事繪本分享: 
兒童聆聽故事後，他們積極討論問題為甚麼他會提不起勁去做
任何的事，並思考為何胖國王會變得肥胖原因和肥胖會令他帶
來甚麼的影響。 

柏源：胖國王因為喜歡吃
東西，又喜歡睡覺，而且
所有的事情都是別人為他
做，所以令他很肥。 

裔婷：胖國王應該嘗試多做運
動，多走動可以令他減重，做
起事來才會方便得多。 

懿謙：胖國王肥胖的肚子令他
不能綁鞋帶，走起路來又易疲
倦，會令身體容易生病。 



戲劇活動：體驗胖國王的生活 
兒童將書包背在前面，更有兒童提出將外套放在肚子，很像胖國王
肥胖的身軀，可變成胖國王，從親身的扮演體驗胖國王的生活，了
解他的心路歷程，其後分享其感受。 

雅喬：肥胖的肚子令我很難寫字。 

駿熙：我覺得行路時很累。 



言： 
經過討論後兒童知道胖國王改變生活習

慣，多做運動是減重的絕佳方法，因此

他們主動分享自己做運動生活經驗及感

受，並訪問家人和老師會做的運動，以

鼓勵胖國王做運動。 



練老師，你喜歡做甚麼運動？ 

雅喬：等我們都跟練老師
一起嘗試做瑜珈運動啦！ 

 
柏希：瑜珈
運動是怎麼
樣？我又想
嘗試做，你
教我們做呀！ 

 

訪問活動：學習訪問技巧，蒐集「做運動」的資訊 
兒童經過討論後，他們決定透過在校內進行訪問活動收集更多有
關「運動」的資料。兒童與老師一起商討訪問對象和設計訪問內
容，並通過互相練習學習訪問技巧，再到不同課室尋找訪問對象，
搜集相關的資料。 

練老師，我喜歡做瑜珈運動。 



心悦：我穿的運動鞋可
以行山，因為鞋底有坑
紋，可以行得很快，也
不會容易行走時滑倒。 

趙校長：行山時，我們需要穿運動鞋行山，而這對
高跟鞋不適合行山時使用，因為鞋底沒有坑紋，未
能發揮抓地的功能，會容易行走時滑倒。 

駿熙： 
趙校長，我想問行山需要甚麼
的功具和要注意甚麼？ 



嘉盈：廖主任，你
為何會喜歡做運動？ 

廖主任：因為做完運動
會感到開心，而且多做
運動對身體好，會減少
生病。 

柏域：周老師，你最
常做的是什麼運動? 周老師：我最常做的

運動是打羽毛球，因
為可以和朋友一起打
球做運動。 



四格故事創作：鼓勵胖國王多做運動，身體好 
兒童積極設法思考可以令胖國王減重的方法，以故事形式表達出來。 



起： 
透過接觸不同的運動比賽或遊戲中，
兒童能在不同的運動項目中體會做運
動的重要性和樂趣。經過不同的嘗試
過後，他們不但認識自己的專長和興
趣，亦刺激了他們設計與運動相關有
趣好玩的遊戲，並為不同遊戲項目訂
立目標和規則。 



兒童積極分享個人做運動的經驗及箇中的樂趣，提議可在
校嘗試運動不同項目，並其同商討做運動的目標及玩法。 

晞洛：老師，我們
可以踏單車比賽，
看誰踏得快。 

立培：我的爸爸教
我做仰臥起坐，我
們也可以一起嘗試。 

柏源：老師，我
想大家一起來跑
步比賽。我可以
跑得很快。 

心悦：我試過玩
單腳跳，我可以
跳得很高和堅持
很長的時間。 



《比一比》：單車樂，樂無窮 
兒童分組進行踏單車的比賽，他們輪流合作完成項目，
比一比哪組的兒童踏得最快。 



柏希：老師剛才
我們在踏單車遊
戲中輸了，我感
到有點不開心。 

吳老師：柏希老師明白遊戲中輸了會令
人有點失望，但如果有多一次的機會，
你會怎樣做會更好和有進步？ 

柏希：我可以轉彎時
將扶手的位置轉向自
己想要的方向可以令
自己踏得更快。 

吳老師：欣賞你想到好的方
法幫自己做得更好，沒有放
棄，努力做好，加油！ 

兒童享受做運動過程的樂趣，雖然當中會遇到挫敗，但會盡力改
善提出可行的方法，力求做得更好。 



兒童發現校內有不同的體能設備，可按自己的興趣來設計一系列的
運動的項目和玩法。 



兒童運用校內的體能設備，共同訂立障礙賽的遊戲玩法，並努力
完成每項運動的目標和項目。 



《比一比》：Sit up無難度，你我齊做到 

兒童分組進行Sit up的比賽，他們輪流合作完成項目，
比一比哪組的兒童能做最多次數。 



《比一比》：單腳跳看誰跳得多 

兒童分組進行單腳跳的比賽，他們比一比哪誰單腳跳的
的時間最長和次數最多。 



行： 
兒童設計不同運動的目標和項目，以親
子運動會形成與家人一起做運動營造愉
快的體驗，建立多做運動的生活習慣。 
  



愛的鼓勵：《運動獎牌分享會》 
兒童觀察及分享所見的運動獎牌，並說出獎牌代表的意義，經商
討後，決定設計自己獨特的獎牌，親子運動會後的獎勵。 

裕軒：我見到獎牌上有不
同運動項目的圖案，而且
有文字。 

子睿：我知道獎牌上的文字
是代表名次及列明運動比賽
的項目。 



愛的鼓勵：《我的獎牌》 
兒童利用光碟設計獨一無二的獎牌，完成親子運動會後作獎勵，鼓
勵和提醒他們多做運動的重要性。 

嘉盈：我的獎牌畫上我和家人做運動。 
我喜歡做運動，因為跑跑跳跳跳很開心！ 

子淇：我的獎牌畫了我最喜歡的運動！ 



心悦：我的獎牌會畫上明愛標誌，代表
是由明愛翠林幼兒學校頒發的獎牌。 

柏希：我的獎牌畫了可以做的運動，好
開心！ 



設計K3班親子運動會的海報誠邀家人一同參與做運動。 

親子齊運動，健康樂融融！ 



競技賽（一）：仰臥大挑戰 
兒童躺在地墊上，家長扶著兒童的腳做仰臥起坐。家長及兒童輪流做仰臥起坐。 



競技賽（二）：跑步急轉彎 
兒童與家長分成2組在雪糕筒後準備，以S字型跑過雪糕筒，與家長擊掌接力。 
 



競技賽（三）：豆袋神射手 
兒童與家長合作，兒童負責擲豆袋，而家長拿桶負責接豆袋。 
 



競技賽（四）：玩轉反斗車 
兒童踏單車到對面，而家長便用人力車推小朋友到面。 
 



K3班親子運動會 



健康生活，你我做到！ 



親子齊運動，健康樂融融！ 


