活力动感缤纷夜
日期：1996年8月25日(星期日)
时间：7:00 p.m. -- 9:30 p.m.
地点：礼堂
对象：全体参加者(青年及家庭)
程序及内容： 

第一回合
活动名称－超级排球马拉松
参加者  ：以家庭/小组为单位参加
进行时间：30分钟 

游戏简介：参加者围一大圈, 每个家庭/小组排成一行(见图)
                                         A, B, C, .... etc是家庭/小组为单位
             







 B家庭成员排成一行
主持人给予参加者一个排球, 然后着参加者轮流将球抛给其它家庭, 例如: A1抛球给B1, B1 to C1, C1 to D1, 如此类推。 在抛球期间, 主持人会要求抛球者在抛球时, 说出跟主题有关的事物, 例如: 主持人说:「请说出球类活动」, A1便说「乒乓球」, B1说「排球」, 假如C1说「田径」, C1便要退出游戏, C2上前继续游戏, 如此类推。最后选出8个家庭/小组出线, 参加第二个回合游戏。
道具:  一个排球
       运动主题咭纸, 咭纸上写上
       e.g. 1. 田径运动    2. 水上运动   3. 球类运动 


    4. 奥运项目   5 运动场名称
  6. 香港运动员名称
第二回合
活动名称－运动常识知多少
参加者  ：第一个游戏出线之8个家庭/小组
进行时间：30分钟
游戏简介： 8个家庭/小组分为4大组进行运动常识问题比赛, 比赛分必答题及抢答题两个回合, 最后选出总分最高之两组出线, 继续参加第三个回合游戏。 

* 必答题, 每组均须答10题, 每题答对获10分。
* 抢答题, 抢答题共20题, 每题答对获20分, 答错扣10分。
* 问答题内容将围绕运动项目、饮食与运动、运动与急救等常识。
道具:   问答题
        计分白板、定时器1个
        大海报纸20张
        箱头笔4枝
**  未进入第三回合之前, 将进行台下观众问答游戏比赛(抢答性质)
     5份奖品(饮品)
第三回合 

活动名称－同舟共济
参加者  ：第二个游戏出线之两组, 共4个家庭/小组
进行时间：20分钟
游戏简介：场地划分一条大河流, 有起点及终点(见下图)
每个家庭派三个成员代表参赛(当中要有1个成人, 2个小孩), 每个家庭/小组获二张报纸, 参加者利用报纸当小船, 乘船由起点到终点, 最快者为胜。凡跌水者均须返回起点重新起步。最后要选出最快的三个家庭出线，参加第四回合比赛。
道具    ：报纸一份、尼龙绳一捆
后备:
活动名称－四项铁人耐力赛
进行时间: 20分钟
内容：每家庭/小组派一个成员代表完成大会指定之体能运动, 

       最后要选出最快的三个家庭出线，然后参加第四回合比赛。
比拼内容:

  男       女
Sit up
30次
20次
上落
30次
20次
掌上压
15次
10次
原地提膝跑
30次
20次

道具:  长椅一张
       计时秒表一个

   哨子一个
** 进入第四回合游戏前, 将举行台下观众问答游戏比赛(抢答性质)
   5份奖品(饮品)
第四回合 

活动名称－同心合力齐收集
进行时间: 15分钟
内容：将全场观众分成三组拉拉队; 三个出线的家庭/小组在支持自己的拉拉队     

       当中收集大会指定的物品, 以最快者为胜。
道具: 垃圾胶袋3个
      物件收集纸3张
* 颁奖 *

比赛完后, 颁发全场冠、亚、季军奖
＊注: 活动完成后, 所有参加者均可获纪念品一份(如: 橙一个)
总物资表
1. 一个排球
2. 计分白板、白板笔各一
3 定时器1个
4. 大海报纸20张
5. 箱头笔4枝
6. 垃圾胶袋3个
7. 报纸二份
8. 尼龙绳一捆
9. 哨子一个
10. 台下观众问答游戏奖品(饮品10份)
11. 冠、亚、季军奖品各 一份(如: 运动用品)
12. 参加者纪念品150份 (如: 橙一箱)
** 运动主题咭纸(April 负责)
   问答题(April 负责)
   物件收集纸3张(April负责)
问答游戏
抢答题
1. 请问下列运动项目, 边种能最有效地「增进心肺功能」?

a. 游泳
b. 缓步跑
c. 羽毛球
2. 请问下列运动项目, 边种能最有效地「增加柔软性」?

a. 器械健身
b. 跳绳
c. 游泳
3. 请说出2项2人进行运动的项目 


(乒乓球 / 羽毛球 / 桌球 / 网球....) 

4. 请说出3项个人进行运动的项目

(壁球 / 单车 / 游泳....)
5. 请说出游泳其中2种泳术之名称

(蝴蝶 / 自由 / 蛙泳 / 背泳)
6. 请说出2项田径运动项目

(100米跑步 / 跳高 / 跳远 / 推圆球 / 掷铁饼 / 障碍赛.....)
7. 请问下列水果, 边种有最高卡路里?

a. 苹果(55千卡)
b. 香蕉(90千卡)
c. 芒困果(65千卡)
8.「水果含热量低, 多吃也不会胖」, 请问是否对?

(否) 水果虽然热量较低, 但多吃会积聚很多热量, 例如5个橙的热量约等于

    一碗白饭的热量。
9. 以下那项是有效的减肥方法?

a. 喝柠水
b. 不吃早餐
c. 运动及适当节食计划
10.要有均衡饮食, 人类每天应吃四大类食物, 请讲出其中2种?

a. 五榖类
b. 蔬菜水果类
c. 肉类/ 蛋类及豆品类

d. 奶类及钙类
11. 痴肥会加重身体各器官的工作, 引致许多疾病, 请讲出其中一种疾病?

(中风 / 心脏病 / 高血压 / 胆石 / 糖尿 / 疝气 / 关节炎 / 静脉曲张 .....)
12. 请讲出3种出属于五榖类的食物

(饭 / 面 / 米粉 / 通心粉 / 面包 / 饼干....)
13. 不吃早餐, 对身体有什么影响?

对减肥并没有确实效用, 相反会导致营养不良, 消化性溃疡及精神萎靡等。
第一回 
1. 运动前 / 出赛前, 我们应做些什么运动?
  (热身运动)
2. 完成热身运动后, 应休息多少时间才开始锻炼 / 正式比赛?

(2-3分钟)
3. 请小朋友示范一种热身运动的动作

(跑步、徒手体操.....等)
4. 请问下列运动项目, 边种能最消耗热能?

a. 羽毛球
b. 网球
c. 骑单车
5. 以下食物, 边种含有较低热量:

a. 汽水240毫升(80千卡)
b. 薯条一包109克(350千卡)

c. 苹果一个(55千卡)
第二回 

1. 请小朋友用动作示范高尔夫球比赛 

2. 请小朋友用动作示范排球比赛
3.
请说出3种球类活动

(排球 / 乒乓球 / 网球 / 羽毛球 / 篮球 / 哥尔夫球....)
4. 一场羽毛球赛最多可以有几多人参赛?

(4人)
5. 请问下列点心, 边种有最少卡路里?

a. 一件烧卖(42千卡)
b. 一件虾饺(37千卡)

c. 一件鱼翅饺(39千卡) 
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