
學與教博覽2019
如何透過伸展運動提升

有特殊需要人士的體適能及態度



行動研究



主要問題

● 根據學生體適能測試數據結果分析：體適能不足，尤其是柔
軟度、影響他們的運動、自理及生活技能

● 部份特殊需要的學生溝通能力有限、自信心不足、缺乏領導
能力，價值觀和態度仍有進步的空間



目的

● 讓學生透過伸展訓練改善柔軟度不足，從而提升運動的技能

● 讓學生透過伸展服務，與社區建立緊密的聯繫，從而提升學

生溝通能力、建立自信心、培養領導才能

● 讓特殊學校的體育老師及家長能全面地了解及認識教授伸展

的訓練方法、教學要點及安全事項

● 為輕度至中度智障學生建立一套完整的伸展運動教材套



行動研究



第1階段(數據收集篇) (2008)

對象∶
       90名(30位中度智障及唐氏綜合症、 30位中度智障及自閉症、 30
位中度智障)

程序∶
       於2008年4月進行體適能測試，而當中有關的測試項目與柔軟
度有關的，包括∶肩膀測試  (Shoulder Stretch Test)、改良式背安坐前
伸測試 (Modified Back Saver Sit & Reach Test)。

結果∶
       本研究所收集的資料及數據均以 SPSS去分析，並以One-way 
ANCOVA的方法以發現不同群組的學生在柔軟度方面有明顯的分
別，尤其是中度智障及自閉症學生的群組，遠較於另外兩組群組有
顯著的差異，其中在肩膀測試及改良式背安坐前伸測試中，分別錄
得(p<0.002, 0.000)的數值(圖1, 2 & 3)。





http://fitness.proedge.hk/

http://fitness.proedge.hk/#


第2階段(教學研究篇) (2009)

對象∶
● 10名(9男1女)中度智障兼自閉症學生，年齡介乎 15至18歲

程序∶
● 於2009年10月進行，並進行4星期的訓練

● 分為兩組，一組是直接式教學法 Direct Teaching (DT)，另一
組是視覺式教學法Teaching with Visual Aids (TVA)

● 學生必需進行一星期 7節的訓練，每節需要完成 3項的伸展
動作，每種動作需維持 10秒

● 每項測試按評分紙的評分準則給予分數，而每項測試的總
分為14分



結果∶
● 圖表顯示直接式教學法(DT)、視覺式

教學法(TVA)的對比

● 腰部和小腿伸展有最大的差別，分
別為p<0.002, p<0.047

● 三頭肌伸展則沒有太大的差別
(p<0.099)

● 表示中度智障兼自閉症學生透過視
覺式教學法(TVA)相對直接式教學
法(DT)的表現較為理想



第3階段(訓練時數篇) (2010)

對象∶
● 15名的中度智障兼自閉症男學生，年齡介乎 14-18歲

程序∶
● 由2010年4月至2010年6月進行，並進行10個星期的被動

性下肢伸展訓練Passive Stretching Exercise (PSE)

● 5種伸展動作：拗腰、抱膝、俯伏及左右的坐地前伸

● 組別1、2的學生於每種動作需維持 30秒，組別3的學生需
維持45秒

       組別1每星期接受5次訓練，每次2組。
         即(30秒 x5種x 2組 x 5天 = 1500秒)

組別2每星期接受2次訓練，每次5組。
         即(30秒 x5種 x 5組 x 2 天 = 1500秒) 

組別3每星期接受2次訓練，每次5組。
         即(45秒x 5種x 5組 x 2 天 = 2250秒)



結果∶
● 圖表顯示組別1-3學生的下肢柔軟度均

有所增長，但他們的增長並非因為訓練
時數長短的差異而有明顯的分別

● 組別1每星期進行5次被動性下肢伸展
訓練，他們較易掌握有關的動作及訓練
模式，並且能在較短時間內適應

● 組別2、3每星期只進行兩次伸展訓練，
因此他們相對組別1需要較長時間才能
掌握及適應進行訓練時的動作及模式，
部分學生甚至拒絕作伸展動作和推開
協助的老師



第4階段(親子伸展訓練篇) (2011)
對象∶
● 12位(8男4女)的中度智障兼自閉症學生及家長，學生

年齡介乎6至18歲

程序∶
● 參與的家長在進行前測後，將安排理論課、個人的伸

展練習、協助伸展練習

● 家長再協助學生進行伸展練習，期間老師會作出指導

● 家長和子女在家中實踐伸展訓練，為期 12個星期，期
間須進行有關記錄

● 家長需拍攝有關影片予老師，讓老師作出檢討和指導

● 家長亦須參與後測，以評估課程的成效







家長及親子伸展工作坊



家長及親子伸展工作坊



結果∶

家長方面∶
● 家長在前測和後測的數據結果顯示，家長平均分由

10.33分上升至16.92分(滿分為20分)

● 而比較前測和後測的數據，均有有很大的差別 (p<0.000)

● 根據聚焦訪問，家長表示加強了她們對每個伸展動作與
其相關筋鍵的認識，而且亦明白如何幫助兒子作伸展

● 100%家長在問卷調查中表示滿意是次親子伸展計劃

學生方面∶
● 學生在前測和後測的數據結果顯示，學生的 右腳柔軟度

由平均24.75cm上升至30.83cm；左腳柔軟度則由平均
25cm上升至32.17cm

● 比較前測和後測的數據，均有很大的差別 (p<0.000)



第5階段(被動式伸展訓練篇) (2017)

對象∶
● 10名(9男1女)中度智障的學生，年齡介乎14-18歲

程序∶
● 由2018年3月進行，測試學生進行4個星期的被動式上肢伸展訓練

● 4種伸展動作：三頭肌、小圓肌、前三角肌、背闊肌

● 每組大約12-15秒，共3組

● 學生在伸展前須進行簡單的熱身運動，然後老師透過被動式伸展進行以上動作



結果∶
● 以肩膀伸展測試 (Shoulder Stretch Test) 作為測試的工

具，所收集的資料及數據均以 SPSS分析，並以Paired 
T-Test分析學生在參與被動式伸展後柔軟度前後的差
別

● 測試的學生左右兩邊的上肢均有明顯的改善P<0.000

● 測試前∶左右兩邊有明顯的分別 P<0.025

● 測試後∶左右兩邊沒有明顯的分別 P > 0.05

● 透過被動式上肢伸展訓練，可改善學生的柔軟度；亦
可以將左右肢柔軟度不平衡的情況加以改善

● 在個案中，有個別學生未有明顯的改善，這可能是與
肌筋膜過緊有關，將來可探討能否透過其他伸展的方
法改善，如：以動態獨立群組伸展 (AIS)處理相類似的
問題



第6階段(伸展習慣及困難篇) (2018)

對象∶
● 本校的全體家長

程序∶
● 於2019年9月向本校的全體家長派發約100份問卷

● 探討學生與家長的運動及伸展習慣，及了解他們運動及伸展時遇到的難處

● 這次的問卷調查共獲得65份問卷回覆，回覆率約65%



結果∶
● 學生的數據顯示除了學校的恆常體育課

外，他們平均伸展的次數都比較少

● 只有約12%的學生有每日做伸展的習慣

，而44%的學生則比較少做伸展，更有

44%的學生從不做伸展

● Corbin 與 Pangrazai於1998年在美國運

動醫學會(ACSM)提出了一個「體力活動

金字塔」的架構，建議身體主要的肌肉

群，每星期應有 3至 7次的柔軟度練習

http://www.acsm.org/
http://www.acsm.org/


結果∶
● 圖表顯示23%家長有每日做伸展的習慣

，每2-3日做一次伸展運動亦佔了27% 

● 遠低於「體力活動金字塔」的建議，但仍
有接近一半的家長有做伸展的習慣

● 如何提升他們伸展的動機和誘因是值得
探討的，家長的敎育是非常重要

● 可以透過跨專業的團隊以安排有關的講
座或工作坊，培養他們運動或伸展的習
慣



結果∶

● 圖表顯示，只有14%的學生能夠自行

做運動或伸展，需要口頭提示下完

成運動或伸展的學生佔27%，需協助

完成的則佔52%，而完全不能完成佔

7%

● 本校的大部分學生做運動或伸展時

都需要協助下完成，包括口頭提示、

視覺提示、家長的協助下才能完成



結果∶
● 學生層面上，47%的學生不聽從指令， 44%的學生

缺乏學習動機，未能理解指示的學生佔 31%，當中

能力所限的學生佔28%

● 家長層面上，認為自己沒有專業運動知識的家長，

佔31%，有31%的家長亦擔心子女會在運動時受傷

，以及部分家長更表示不清楚如何指導子女做運動

佔19%

● 學生未能理解及服從指示對親子運動或伸展有莫

大影響，反映家長指導技巧仍有提升空間

● 教材套須附有不同的教學策略，如：視覺提示、影片

示範、遊戲活動等，讓家長嘗試以不同教學方法與

子女做運動



第7階段(睡眠質素篇)(2019)

對象：
● 10名(8男2女)中度智障的學生 (8名自閉症學生 )，年齡介乎10-18歲

程序：
● 由2018年11月至2019年4月進行，透過一連串的伸展培訓，讓家長掌握有關被動式伸展的技巧

● 學生需要佩戴睡眠質素儀器 Actigraphy Accelerometer，以記錄學生入睡及起床的時間

● 有關的數據亦可了解他們入睡後睡眠質素的情況

● 測試的學生在睡覺前1小時進行被動式伸展訓練，學生在伸展前須進行簡單的熱身運動

● 由家長協助學生進行以下動作，包括：背闊肌、腰方肌、膕繩肌、前三角肌、中三角肌、肱三頭肌、小圓
肌、梨狀肌、臀大肌、內收肌群、腓腸肌





結果：
● 測試的學生經四星期的被動式伸展訓練後，

睡眠效率Sleep Efficiency 及睡眠後驚醒時間
Wake after sleep onset 均有明顯改善

● 睡眠效率方面：參與伸展訓練前，睡眠效率
為87.17%；參與訓練後，數值升至96.33%水
平

● 前後測有明顯的分別P<0.05

● 睡眠後驚醒時間方面：參與伸展訓練前，時
間為57.97分鐘；參與訓練後，數值下降至
40.46分鐘，

● 前後測均有明顯的分別P<0.05



體育知識

第8階段(體育科學習圈) (2019)



體育技能

第8階段(體育科學習圈) (2019)



服務



https://cd1.edb.hkedcity.net/cd/pe/tc/scope_of_learning/LT_SS%20chn.pdf

https://cd1.edb.hkedcity.net/cd/pe/tc/scope_of_learning/LT_SS%20chn.pdf


工作流程
09/2018： -在校內招募

10/2018： -培訓伸展特工隊

11/2018： -培訓伸展特工隊
-進行伸展及睡眠質素研究

12/2018： -在校內進行示範教學
-進行伸展及睡眠質素研究

01/2019： -安排同學到將軍澳循道衛理小學進行體育交流
-進行伸展及睡眠質素研究

02/2019： -楊樹章長者鄰舍中心進行社會服務活動

03-05/2019： -製作教材套

06-07/2019： -舉行發佈會及 推廣教材套



招募

● 在早會及體育堂時招募學生加入「伸展特工隊」

● 找相關的體育老師報名，老師會以訪問及錄影的方式

● 鼓勵學生設計及繪畫「伸展特工隊」的招募海報

● 成立初期，先揀選10名學生逢星期三留校接受為時1.5
小時的伸展訓練



訓練
● 不同的教學策略學習伸展動作，包括∶視覺提示、電子學

習軟件、同儕學習等

● 在視覺提示方面，我們利用圖像以展示不同的伸展動作

，並配對相關的肌肉圖，以緊扣動作與身體部位的關係

● 其次，我們亦利用有關的圖片製作圖書以鞏固學生對伸

展動作的理解

● 運用了Essential Anatomy 5，利用3D的電子軟件，讓學

生能立體地掌握身體肌肉的位置，以加強學生對伸展動

作及肌肉位置的聯繫

活動知識-說出或指出肌肉名稱

運動相關的價值觀和態度-
分工合作，如：講解，示範動作



體育技能-掌握主動式伸展動作 審美能力-氣氛美：氣氛融洽、團結、友愛



運動相關的價值觀和態度
愛惜用具和設施，並協助設置訓練場地



小學

運動相關的價值觀和態度-
分工合作，如﹕講解，示範動作

運動相關的價值觀和態度-
非競技性交流



中學

審美能力-表情美：自信、投入、享
受、活力充沛、決心等

體育技能-掌握主動式伸展動作

運動相關的價值觀和態度-
有自信地帶領伸展動作、

勇於嘗試帶領伸展



長者中心

運動相關的價值觀和態度-關心別人
安全知識及實踐-了解伸展動作的安
全要點，如﹕力度、速度的控制



外間機構

活動知識-
與運動相關的知識



外間機構

運動相關的價值觀和態度-
有自信地帶領伸展動作

活動知識-
與運動相關的英文字詞



服務 - 香港欖球總會到訪

https://docs.google.com/file/d/1u7fZptxs2IcqwcsME9F5UNJWBxOTULJs/preview


運動相關的價值觀和態度-
關心別人、主動邀請別人進行伸展活動

糖水道公園



伸展特工隊訓練 服務教職員

服務家長服務社區

服務學生

服務小學、中學



https://www.facebook.com/watch/?v=2037702633187996 (HK01隱形香港 ,2018) (節錄)

https://www.facebook.com/watch/?v=2037702633187996
https://docs.google.com/file/d/1K5Z5po3TF3uTlquHcBp2WYHDRcV9rU-f/preview


教材



視覺提示

伸展圖咭伸展海報 伸展圖書



主動式伸展 QR Code



肌肉圖

● 用於教材套內



遊戲設計 (伸展遊戲咭)



遊戲設計 (棋盤及骰子套裝) 
康樂棋(2-6人)

● 骰

● 棋盤

● 機會咭

● 伸展表



伸展一覽表



Essential Anatomy 5 (輔助學習應用程式)



EduVenture 移動式學習



GoTalk Now (輔助學習應用程式)



延續與展望



學校層面



學校層面



大學層面



社區層面



展望



Q & A


