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前言 

環保是一個重要和全球關注的議題，亦關係到我們人類未來的社會福祉。而培養環保意識，訓練成

為良好公民於學童和青少年時期十分關鍵，因一般而言，學童與和青少年的意識塑造與培養比起成

人更容易。另外現今的社會由於科技的發展，學生於日常生活中需要進行體能活動的場合愈來愈

少，即使經常足不出戶亦可以維持日常的起居生活，，這將有機會影響到學童的健康。 

所以 Moving! Pick! 設計了一個有配合小學常識科與初中科學科課程的 Plogging 教學方案，透過將

Plogging 活動帶入校園，藉此提升學生的環保意識和知識、鼓勵學生多運動並於戶外活動的環境中

學習到課堂的知識。Moving! Pick! 更分別於鳳溪第一中學和深水埗福榮街官立小學進行有關活動，

進行有關活動的實驗，而活動後的分析結果顯示，活動整體的效果正面，大部份學生均表示樂意於

日後繼續參與 Plogging 活動。 

此教學方案除了執行內容和流程，同時亦包括教材 PowerPoint、工作紙和問卷等配套教學工具供老

師們使用，有關工具均列於附件之中。 

Moving! Pick! 希望此教學方案能有助老師的教學並且希望能將環境保護意識、綠色運動和健康身體

的種子傳播給我們珍貴重要的新一代。 

 

特別嗚謝以下老師的寶貴意見: 

• 彭及麟老師 (鳳溪第一中學) 

• 宋美筠老師 (香港南區官立小學) 

• 李諾思副校長 (深水埗福榮街官立小學) 

• 屈翠芬課程主任 (深水埗福榮街官立小學) 

• 陳家榮主任 (深水埗福榮街官立小學) 

• 鍾冠聰老師 (深水埗福榮街官立小學) 

• 林桂傑老師 (深水埗福榮街官立小學) 

• 李媚老師 (深水埗福榮街官立小學體育科代課老師) 

 

同時感謝: 

• 朱可兒博士(香港大學公民社會與治理研究中心課程副主任及講師) 

• 所有參與學校 Plogging 活動的參加者和協助舉行的工作人員
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學生環保慢跑課外學習活動 

學習主題: 香港垃圾問題與減廢生活實踐 (包括小學常識科與初中科學科的課程以及和體育科、德育及公民教育進行跨學科的學習) 

學習目的: 透過 Plogging (環保慢跑)以提升學生的環保意識，保護香港生態環境。此活動除了能配合小學常識科與初中科學科的課程外，同時能夠與體育科、德育及公民教育進

行跨學科的學習，有助達到有關教學目標以外，同時亦提供活動教學讓學生在活動當中，了解書本學習到的環境保護知識，而活動當中亦能強身健體。 

對象: 小四至小六/中一至中三學生 

時長: 270 分鐘 (約 4.5 小時) (建議於同一日進行所有階段，但亦可按需要將室內課堂(環保小課堂)與戶外活動日(Plogging + 活動後分享) 分開 2 日進行) 

階段 時長 活動內容 活動流程 教學目的 教學工具 / 參考文件 

預備階段  決定 Plogging 地點與制定路線 

 

制定惡劣天氣下的特別安排 

 

意外事故應變安排(如應變人員安排和

應變流程) 

 

派發學生 Plogging 須知小冊子 

於活動前因應學生的能力和背景(例如

年級和運動背景)制定至少 2 條可行路

線，並到現場進行實地考察，了解路

線情況，同時決定起點、終點與垃圾

棄置地點。 

 

制定於進行 Plogging 期間或出發前遇

上惡劣天氣下的特別安排。 

 

提早向學生派發學生 Plogging 須知與

預備清單。 

 

在實地調查後按需要預備所需物資。 

實地考察提早了解路線是否確實合

適，以免於活動進行時才發現問

題。另外亦可以提早熟悉路線情

況，並可於出發前及早向學生介紹

和提醒學生需要注意的地方，亦能

在有需要時提早預備額外的工具和

物資，同時亦能更有效制定意外事

故應變安排應對突發緊急事件。 

 

制定惡劣天氣下的安排，例如如當

天下雨可延期或先進行室內課堂以

分開 2 日進行，而酷熱天氣下可考

慮安排更多休息時間和避免於會受

到曝曬的路線進行 Plogging 活動；

另外亦安排好於活動期間遇上惡劣

教學工具 

學生 Plogging 須知與預

備清單 

 

參考文件 

由教育局出版的《戶外活

動指引》 
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天氣時中途退出的安排。從而減少

學生因天氣而發生意外的風險。 

 

提早派發學生 Plogging 須知與預備

清單提醒家長和學生，以確保學生

於當日準備充足和攜帶足夠的所需

物品，並且了解當日進行 Plogging

時須要注意的事項和要點，特別是

安全事項，例如避免於危險地方，

如懸崖邊和行車路上撿拾垃圾、時

刻注意自己的身體狀況和避免撿拾

危害自身安全的垃圾。 

課前準備 10 分鐘 進行活動前問卷 學生進行活動前的測試問卷，測試問

題包括 

 

- 學生的環保意識 

- 學生對垃圾問題的認識程度 

- 學生對 Plogging 的認識程度 

 

支持環保，建議使用科技協助分發問

卷，讓學生使用電子模式作答問卷(如

使用 iPad 和智能手機於 Google 

Form 或 Microsoft Form 等問卷平台

作答)。 

進行測試，了解學生現有知識和能

力，配合活動後的測試可了解學生

的學習成果。 

 

教學工具 

活動前測試問卷 (活動前/

後測試問卷) 

5 分鐘 分組  4 人一組 (可按需要調節) 

並且選取其中一名學生為組長，此組

別將會於問答比賽、Plogging 活動與

活動後分享使用。 

  

環保小課堂

(Plogging 和 

10 分鐘 現時香港的垃圾情況 (包括郊野公

園、城市和鄉郊地區) 

常識科/科學科 & 德育及公民教育 

 

教學工具 
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Plogging 時

可發現的環

保問題) 

10 分鐘 垃圾會對生態造成什麼影響和對環境

的污染，以至對社會和經濟的影響 

 

老師講解垃圾情況和有關影響，同時

作為市民的一份子可以多做什麼減少

垃圾問題，保護環境。 

 

簡介 Plogging 的由來，活動內容和好

處，令學生預先了解接下來的

Plogging 活動以及 Plogging 與解決

垃圾污染問題之間的關係(例如

Plogging 可以在進行運動的同時一邊

撿拾清理垃圾，能夠堵截其中一個海

洋垃圾的主要源頭，達至減少海洋垃

圾污染和協助環境保護)。 

 

老師可以透過提問引發學生的討論，

亦可以讓同學分組討論或計算進比賽

分數，促進學習動機和興趣。 

 

老師亦可播放有關 Plogging 活動的影

片，使學生對於 Plogging 有更清晰的

概念。 

使學生從切身處地的本地主題中了

解人類的活動對環境以至社會的不

良影響。 

 

了解現時處理垃圾問題的情況和有

關的解決方案，例如堆填區和焚化

爐。 

 

使學生了解垃圾問題對生態的影響

和為何避免製造垃圾對生態的保護

如此重要。 

 

鼓勵透過自身實踐環境保護減少製

造垃圾、多進行回收與減少使用即

棄用品以保護生態。 

 

讓學生認識和了解 Plogging 這項運

動，了解這個活動如何能夠保護環

境(透過加入清理垃圾於你的日常運

動和出行活動之中)，從而鼓勵學生

於日常生活，例如運動和散步時參

與清理垃圾(進行 Plogging 活動)，

保護環境。 

Moving! Pick! 學生環保

課外學習活動 

PowerPoint 教材 

10 分鐘 我們可以做什麼? 

 

減少製造垃圾 (e.g.: 使用可重用餐具) 

自己垃圾自己帶走 

影響身邊的朋友 

協助清理垃圾 

 

7 分鐘 講解什麼是 Plogging, 為什麼有人發

起這個運動? 有什麼好處? 

 

8 分鐘 分組問答比賽 

 

共 7 條問題 (分組討論和搶答) 

出發前準備 5 分鐘 講解外出 Plogging 活動內容和安全守

則 

於外出前講解 Plogging 的活動內容以

及安全事項，例如： 

- 安全第一的概念 

- 量力而為 

- 正確對待野生動植物 

- 於 Plogging 時遇到不適時應

如何處理等等。 

 教學工具 

學生 Plogging 須知小冊

子 



6 

10 分鐘 休息與廁所時間    

戶外

Plogging 

10 - 30

分鐘 

外出進行 Plogging (路程時間)    

 

35 分鐘 

 

 Plogging 活動時間 (上半段) 進行 Plogging 活動並同時進行分,分

組比賽： 

 

4 人一組, 分別有 3 個主要崗位： 

- 負責記錄 

- 負責撿拾垃圾 

- 負責收集垃圾並分類膠樽和鋁

罐 

 

每組學生可自行安排各崗位人手並可

中途轉換至不同崗位以配合比賽策

略。 

 

 

在組長的帶領下一邊慢跑一邊尋找和

撿拾垃圾。 

 

垃圾重量的高低給予分數，例如第一

名獲得 10 分，第 2 名 8 分，第 3 名 6

分，如此類推。 

 

每個膠樽和鋁罐可以取得額外 2 分分

數。 

 

設有安全分分數制度，如發現有不安

全的行為會扣分。 

 

常識科/科學科 

切身處地了解垃圾對環境和社會的

影響。 

 

讓學生親身感受 Plogging 活動，於

運動時清理垃圾，了解 Plogging 對

環保的好處，並同時透過比賽提升

學生對活動的興趣，有效提升參與

度以得到較佳效果。 

 

體育科 

讓學生透過 Plogging 進行體適能活

動。 

 

學生能在運動中運用策略有效地收

集垃圾和回收物。 

 

學習如何在運動中注意安全。 

教學工具 

 

長鉗/短鉗 (視乎學生能力

與環境情況) 

 

不同顏色的垃圾袋 

 

勞工手套 

 

手提電子秤 

 

垃圾統計紙 

10 分鐘 中途結算與休息時間 

35 分鐘 Plogging 活動時間 (下半段) 
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中途設有 10 分鐘的休息時間，讓學生

休息並且有中途結算時間，讓各組重

整旗鼓，按需要調整策略和讓學生延

續對活動的興趣。 

 

10 - 30

分鐘 

外出進行 Plogging (回程時間)    

活動後學習 45 分鐘 活動後分享與反思 各同學先用 10 分鐘進行學習活動個人

工作紙，透過回想於活動中發現和撿

拾到的垃圾進行活動反思，反思垃圾

對環境造成的影響和如何透過自己於

日常生活的行動減少製造有關垃圾以

保護環境。 

 

安排 15 分鐘分組討論並合力完成分組

工作紙，同時安排每組進行分享(每組

約 1 至 2 分鐘，約共 12 分鐘)。 

 

最後呼應環保小課堂，鼓勵同學作為

良好公民實踐減廢和環保的生活方

式，減少製造垃圾，保護生態與生物

多樣性，同時鼓勵學生多進行

Plogging 運動 (8 分鐘)。 

 

 

讓學生透過學習和反思 

 

鼓勵學生將運動和環境保護融入在

一起，使兩者成為學生日常生活的

方式，建立健康和綠色生活。 

 

個人工作紙分為兩個不同難度以配

合不同年級的學生，中一至中三工

作紙為較難的級別，問題為開放式

題目，而小四至小六工作紙則以選

擇題為主輔以可選擇性作答的開放

式題目。 

 

老師可按年級或學生的學習動機/能

力程度分配不同的工作紙以有效地

進行教學。 

教學工具 

Moving! Pick! 學生環保

課外學習活動個人工作紙 

(中一至中三) 

 

Moving! Pick! 學生環保

課外學習活動個人工作紙 

(小四至小六) 

 

 

Moving! Pick! 學生環保

課外學習活動分組工作紙 

 

 

香港垃圾問題與影響 + 

Plogging (環保慢跑) 介紹

PowerPoint 

活動後跟進 10 分鐘 活動後問卷 學生進行活動後的測試問卷，測試問

題與活動前問題相同。 

進行測試，了解學生於活動後在知

識、意識和認知方面的各項學習成

果。 

教學工具 

活動後問卷 (活動前/後測

試問卷) 
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課後跟進與

鞏固學習成

果 (建議可選

1 至 3 個) 

 於活動結束 

 

Plogging 運動與減廢月記 

 

 

於 1 月至 3 月及 9 月至 12 月期間每

月至少進行一次 30 分鐘的 Plogging 

活動，並記錄有關感想。 

鼓勵學生實踐，並持之以恆，建立

健康和綠色生活。 

同時鞏固課堂與活動所學習到的知

識和意識。 

教學工具 

Plogging 運動感想與減廢

記錄 

 

由教育局出版的體能活動

日誌  將 Plogging 作為其中一項運動加入於

體能活動日誌內 

Plogging 加入於體能活動日誌的選項

內，並且透過獎勵計劃鼓勵學生將

Plogging 成為其恆常體適能的其中一

部份。 

 其他回收減廢的實踐活動 可進行其他不同的回收減廢活動、工

作坊和生活實踐，響應活動主題，鼓

勵同學將學習到的減廢知識和意識保

持下去，減少浪費，促進回收。 

附件: 

Moving! Pick! 學生環保課外學習活動 PowerPoint 教材 連結 

Moving! Pick! 學生環保課外學習活動分組工作紙 連結 

Moving! Pick! 學生環保課外學習活動工作紙 (小四至小六) 連結 

Moving! Pick! 學生環保課外學習活動工作紙 (中一至中三) 連結 

Moving! Pick! 活動前與活動後測試問卷 連結 

Moving! Pick! 教學方案分享 PowerPoint 連結 

Moving! Pick! 垃圾統計表 連結 

 

https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Teaching_PowerPoint.pdf
https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Worksheet_Group.pdf
https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Worksheet_P4_P6.pdf
https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Worksheet_F1_F3.pdf
https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Pre_Post_Questionnaire.pdf
https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Sharing_PowerPoint_OnlineVersion.pdf
https://movingpickhk.org/wp-content/uploads/2025/06/MovingPick_Litters_Counting_Worksheet.pdf

