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目標

透過參與 AI 運動家庭遊戲鼓勵學生課餘多做運動 , 完成每一級訓練及挑戰項目

可升級並獲得獎賞，讓 STEM 教程融入遊戲，學生更容易理解運動與科學原理，

亦可幫助提高學生身體強度及抵抗力

活動:

1.參與學校可為學生報名參加個人及團體賽事。

2.每位參家者可獲分派智能運動手錶乙隻，學生可下載 Archon App 登入指定賬户。

這段期間學生的活動數據會上載雲端並由分析系統計算團體排名並刊登於內容管
理系統總覽頁面。

3.比賽將維持11天

中學組 - 由 2021 年 7月 2 日零晨 00:00 開始，直至 7 月 12 日晚上 23:59 結束。
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4.比賽期間學生的運動目標 : 1) 每天 8,000 步 2) 每天進行 10 - 15 分鐘挑戰任務。

5.參與學生需登入 AI 運動家庭遊戲，完成每一級的運動訓練。

6.每級訓練完成後會自動升級，最高為第 10 級 。

7.每日挑戰任務為 10 - 15 分適體能運動，建議學生升級後當日完成。

8.比賽期間建議學生保持良好的作息時間，晚上 11 點後停止運動，以免影響睡眠
質素及健康。

9.請留意數據處理系統會偵測 異常數據並予以調整。



* 挑戰項目及運動訓練乃一般建議，請因應
個人的健康及體能狀況選擇合適的訓練強度、
時間及次數。詳情可參閱免責聲明。



AI運動家庭遊戲玩法

挑戰項目及運動訓練乃一般建議，請因應個人的健康及體能
狀況選擇合適的訓練強度、時間及次數。

1) 每日挑戰項目

2) 每日運動訓練



AI運動家庭遊戲玩法

挑戰項目及運動訓練乃一般建議，請因應個人的健康及體能
狀況選擇合適的訓練強度、時間及次數。



1. 按紅色play鍵，播放示範影片

2. 誠邀専業體適能教練陳禮肇為我
們示範 10 level挑戰項目

3. 所有10級挑戰項目影片將會放在
Archon網站Partnership/香港校際
STEM運動5G大賽2021

AI運動家庭遊戲播放示範影片



AI運動家庭遊戲播放示範影片
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運動訓練

級別 運動訓練

1 累計完成 8,000 步

2 累計完成 5,000 米

3 累計消耗 300 千卡

4 一天達到目標步數 70% (5,600步)

5 一天達到目標步數 80% (6,400步)

6 累計消耗 400 千卡

7 累計完成 10,000 步

8 一天完成 6,000 米

9 一天達到目標步數 90% (7,200步)

10 連續兩天達到目標步數 90% (7,200步)

* 挑戰項目及運動訓練
乃一般建議，請因應個
人的健康及體能狀況選
擇合適的訓練強度、時
間及次數。詳情可參閱
免責聲明。
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級別 挑戰項目 動作 內容

1 原地跑
原地跑時上身保持自然挺直, 雙手放鬆有節奏
地擺動。

原地跑1分鐘，休息1分鐘，重覆4次， 共8分鐘。

2 相撲下蹲
雙腳張開較膊頭闊，腳指向外，蹲下約90度，
腰直身體微傾前，維持3至5秒，然後升起。

做相撲下蹲動作1分鐘,，休息1分鐘，重覆4次， 共8
分鐘。

3 原地跳繩 雙手向前打圈，同時雙腳輪流交替輕輕跳起。 原地跳繩1分鐘，休息1分鐘，重覆4次， 共8分鐘。

4 星星跳
站立，雙手雙腳拍貼，輕輕跳起時雙腳向外張
開，雙手向上向內劃圈，然後返回。

星星跳1分鐘，休息1分鐘，重覆4次，共8分鐘。

5 毛毛蟲爬行
先站立，然後曲腳身體傾前，再用雙手輪流向
前爬至腰伸直，利用雙手向後往返。

毛毛蟲爬行1分鐘,，休息1分鐘，重覆4次，共8分鐘。

挑戰項目

* 挑戰項目及運動訓練乃一般建議，請因應個人的健康及體能狀況選擇合適的訓練強度、時間及次數。
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級別 挑戰項目 動作 內容

6 單腳跳
單腳站立，另一隻腳提起。單腳跳5-7次, 然
後換腳再重覆做。

單腳跳1分鐘，休息1分鐘。重覆4次， 共8分鐘。

7 俯臥撐跳
站立，再蹲下來，雙手貼地，雙腳向後彈至
腰伸直，然後彈回來蹲低，最後跳起。

俯臥撐跳1分鐘，休息1分鐘，重覆4次， 共8分鐘。

8 單車式捲腹

躺著，雙腳伸直，雙手屈曲放在頭的側面。
其中一隻腳屈曲，同時背部升起手肘朝向對
側的膝部，然後重覆用另一邊膝部朝向對側
的肘部形成捲腹動作。

單車式捲腹動作做8-15次為1組, 合共做4組，
每組之間休息約1分鐘至1分半鐘，約8分鐘。

9
彈力拉帶肱二頭肌

彎舉
半膝跪，前腳踩住膠帶，手掌伸直緊握橡筋
帶，然後抽起，手肘保持向下，再返回。

彈力拉帶肱二頭肌彎舉動作做8-15次為1組，合共做4
組，每組之間休息約1分鐘至1分半鐘，約8分鐘。

10
彈力拉帶三頭肌伸

展
手握膠帶緊貼膊頭， 另一隻手曲肘90度緊握
橡筋帶另一邊，向下壓至手伸直，再返回。

彈力拉帶三頭肌伸展動作做8-15次為1組, 合共做4組，
每組之間休息約1分鐘至1分半鐘，約8分鐘。

挑戰項目

* 挑戰項目及運動訓練乃一般建議，請因應個人的健康及體能狀況選擇合適的訓練強度、時間及次數。
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每一級運動訓練都會有不同的 STEM 內容

主要圍繞運動科學、原理、物理及數學等

STEM FUN
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級別 主題 具體內容

1 健康的身體 最高心率、目標心率及訓練強度

2 能量 卡路里及代謝等值 (MET)

3 力 質量、重力及重力加速度

4 能量 功及卡路里

5 健康的身體 體質指數 (BMI)

6 力 作用力和反作用力

7 運動 速率、距離和時間

8 健康的身體 運動注意事項

9 能量 能量的形式和轉換

10 健康的身體 訓練部位、訂立訓練目標及紀錄

STEM Fun



STEM FUN



STEM FUN



内容管理系统總覽

比賽期間，學校負責老師可免費
使用內容管理系統( CMS ) 兩星期 , 
包括以下功能:

1. Dashboard總覽頁面報告各校
排名，每天學生平均步數，
參與率及參與每級遊戲的人
數。

2.    校內各學生的基本資料。

3. 校內各學生的運動數據指定

時段，每日，每週，每月累

計 及列印報告。

4.   校內學生排名。



内容管理系统-報告和排名紀錄



個人最快完成運動遊戲大獎-最快完成 : 校際比賽中，以個人最快時間完成10級運動訓
練項目排名，排名第一學生獲此獎項。

個人最高步數獎 : 校際比賽中，以單日最高步數排名, 排名第一學
生獲此獎項。

個人平均最高步數獎 : 校際比賽中，以累計總步數，除以總參與日數
得出的平均值排名，排名第 一學生獲此獎項。

團體最快完成運動遊戲大獎 -最快完成 : 校際比賽中，以團體所有參賽學生最快時間完
成10級運動訓練項目排名，排名第一團體獲此
獎項 (如參賽團體學生未能全部完成10級運動訓
練，則以最多完成第10級人數排名)。

香港校際STEM運動5G大賽 2021獎項

校際獎項比賽細則



團體最高步數獎 : 校際比賽中，以團體於比賽期間所有參與學生單日累計最高步
數排名，排名第一團體獲此獎項。

團體最高總步數獎 : 校際比賽中，以團體於比賽期間所有參與學生累計最高步
數排名，排名第一團體獲此獎項。

團體平均最高步數獎 : 校際比賽中，以團體所有參與學生平均值總數，除以團隊參賽
人數得出的平均值排名，排名第一團體獲此獎項。

卓越學校獎 (最佳十所小學) : 以小學團體累計總步數除以團體參賽人數排名，排前十名團體
獲此獎項。

卓越學校獎 (最佳十所中學) : 以中學團體累計總步數除以團體參賽人數排名，排前十名團體
獲此獎項。

優秀學校獎 : 團體所有學生完成運動訓練第1級或以上等級或平均步數達
8000步獲此獎項。(不包 括前十名)

香港校際STEM運動5G大賽 2021獎項
校際獎項比賽細則



個人平均最高步數獎 : 以學生累計的總步數排名，於校內排前三名分別為冠亞季軍，同分
可以有雙冠亞季軍。

卓越表現獎 : 以學生累計的總步數排名，於校內最好成績的 50％學生獲此獎項。

優秀表現獎 : 完成運動訓練第1級或以上等級學生獲此獎項。
(不包括校內最好成績的50%學生)

香港校際STEM運動5G大賽 2021獎項

校內個人獎項比賽細則
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智能運動手錶免費保養一年，如有任何維修預約或查詢，可於辦公時間星期一至星期五上午九時至
下午六時致電查詢。

如任何有關智能運動手環或數據平台的操作問題，可致電：
Archon Wellness Limited 客戶服務熱線

電話： 852-35250546

電郵： info@archon.com.hk

服務時間：星期一至星期五：上午9:00 至下午 6:00

星期六、日及公眾假期除外

或可於 https://www.archon.com.hk/zh/香港校際STEM運動5G大賽 2021   下載
1. “介紹智能運動手環基本操作及注意事項”影片
2. ARCHON App 安裝及用戶指南

查詢及維修

mailto:info@archon.com.hk
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我們設港島區及九龍區兩個授權服務中心提供維修產品交收服務。

九龍區授權服務中心 (只提供維修產品交收服務)
地址： 旺角廣東道982號嘉富商業中心17樓全層 (旺角港鐵站E1出口)
電話： 3996 8196

服務時間： 星期一至星期六： 上午11:00 至 下午7:30
星期日 : 下午1:00 至 下午5:30
(公眾假期除外)

港島區授權服務中心 (只提供維修產品交收服務)
地址： 銅鑼灣軒尼詩道423-425號嘉年華商業大廈1樓全層
(銅鑼灣港鐵站B出口)
電話： 3996 8197

服務時間： 星期一至星期六：上午11:00 至 下午7:30
(星期日及公眾假期除外)

查詢及維修


