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优质教育基金 

公帑资助学校专项拨款计划 

乙部：计划书 

 

计划名称: 

校本体适能课程 

计划编号: 
(由「网上计划管理系统」编配) 

 

学校名称:优质教育中学              

 

直接受惠对象 

(a) 界别:          幼儿园    小学    中学    特殊学校 (请在适当的空格加上号) 

 

(b) 受惠对象: (1) 学生:   300人（中二及中三）; (2) 教师:   60人  ; (3) 家长: 不适用;  

                        (4) 其他: 不适用          

 

计划时期:   06/2019   至   08/2020  

 

此模板只作参考之用，申请学校可删去不适用的项目。基金已把有关「公帑资助学校专项拨款计划」 
的申请指引上载于基金网站。 

 

1. 计划需要 

1.1 计划目标 

 

透过于校内增设健身室及优化校本中二至中三级体育课程，加强学生对体适能

训练及评估的认识，帮助学生建立活跃及健康生活方式。并透过举办教师体适

能活动，提升教师对健康生活的关注，纾缓工作压力。 

1.2 创新元素 

 

本校自2010年开始在初中加入体育理论课，进一步加强学生对体适能相关知识

及测试的认识。因此于校内兴建健身室，可用作延伸一般体育课程中有关体适

能与健康的学习，让同学亲身体验不同种类的器械训练及其训练效果，以提升

学生的体适能表现。 

1.3 计划如何配合校本 ／ 

学生的需要 

 

本校来年的主要关注事项包括「促进学生的身心健康」，故若计划得以推行，

校方在行政及资源上必定全力支持配合。是次计划将加强学生对体适能训练及

评估的认识，建立活跃及健康的生活方式。 

2. 计划可行性 

2.1 计划的主要理念／依

据 

 

于体育课中教授基本器材应用及体适能训练理论。学生须自行设计体适能训练

计划及实践计划。为学生进行训练前测及后测。课程设计参考了教育局《体育

学习领域 :六大学习范畴课题概览》，当中包括： 

- 体育技能、健康及体适能、运动相关的价值观及态度、安全知识及实践、

活动知识及审美能力。 

2.2 申请学校对推行计划

的准备程度／能力／

经验／条件／设施 

 

- 本校有四位具认可资格的体育老师。计划负责人（本校体育科科主任）将统

筹整个计划的活动，而其他三位体育老师均具备基础体适能知识。 

- 本校自2010年已开始在初中加入体育理论课，老师已累积相当经验，并了解

学生的体能发展及需要。 

- 老师一致赞同如于校内兴建健身室，可延伸体育课程中有关体适能与健康的

学习，让同学亲身体验各种器械训练及其训练效果，提升学生的体适能表现。 

2.3 校长和教师的参与程

度及其角色 

 

计划负责人（本校体育科科主任）将统筹整个计划的活动，而其他三位体育老

师则协助计划进行。体育老师将负责体育课体适能课程的编写及教学。另外全

体教师亦会参加体适能讲座及培训。 

2.4 家长的参与程度 不适用 

2.5 计划协作者的角色 不适用 

 

2.6 推行时间表 

示例編號﹕S02 
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推行时期 

(月份／年份) 

计划活动 

 

6/2019 – 11/2019 进行健身室装修工程及订购有关器材及安排组装 

9/2019 – 12/2019 编写中二及中三校本体育科课程，增加体适能理论及实习单元，并制作有关教

材 

1/2020  - 6/2020 于中二及中三级体育课教授体适能单元 

1/2020  - 8/2020 安排本校各运动队于健身室接受体适能训练 

2/2020 – 3/2020 举行教职员体适能讲座及培训 

1/2020 – 8/2020 培训健身室学生管理员 

 

2.7 计划活动的详情 (请删去下列(a)-(f)任何不适用的项目。) 

a. 学生活动 (如适用) 

活动名称 内容 

(包括：主题、推行策略 ／ 模式、目标受
惠对象及其挑选准则等) 

 

节数及每

节所需时

间 

参与教师及／或受

聘人员 

(包括：角色、讲者 

／ 导师的资历及经验
要求等) 

  

预期学习成果 

 

1. 中二及

中三级体

育课堂体

适能教学 

1. 中二级体适能理论及实践课课

题：健康体适能组合成分、基础

体适能测量与评估、运动与体重

控制。 

2. 中三级体适能理论及实践课课

题：基础人体肌肉系统、基础无

氧及有氧运动训练原理 

每级共6节

体育课，

每节40分

钟 

本校体育组教师负

责编写及推行中二

及中三级体适能课 

1. 中二级学生能掌

握：运用健身室

内的健体器材进

行体适能训练及

评估，以提升心

肺耐力及控制体

重。透过运用不

同类型的体适能

器材，认识其使

用方法及相关的

安全措施。 

2. 中三级学生能   

掌握：运用健身

室内的健体器材

进行体适能训练

及评估，提升身

体不同部位的肌

力、肌耐力及进

行有氧运动训练

等，并能运用

FITT原则设计个

人化的运动计划

（FITT原则即：

Frequency（运动

频率）、Intensity

（运动强度）、

Time（时间长

度）和Type（运

动类型））。透过

运用不同类型的

体适能器材，认

识其使用方法及

相关的安全措

施。 

2. 运动队

体适能训

安排各运动队队员在体育老师的指导

下定期使用健体设施进行训练。 

每星期1

次，每次2

本校体育老师 组员认识不同专项运

动的训练重点。并引
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练 小时 导组员自行设计训练

计划及评估效度。 

 

3. 培训健

身室学生

管理员 

公开招募健身室学生管理员约20人，

并要通过面试及体适能测试。 

由体育教师教授健身室的使用守则、

器材的安全操作及处理意外的程序。 

健身室将定期开放给学生使用，使用

学生必须先经老师进行培训及评估，

并事先向老师登记。健身室开放期间

会有老师当值，学生管理员协助老师

管理健身室。 

健身室定

期开放给

学生使用

（约每星

期1次，每

次2小时） 

本校体育老师 健身室学生管理员懂

得健身室的使用守

则、器材的安全操作

及处理意外的程序。 

 

 

b. 教师培训 (如适用) 

活动名

称 

内容 

(包括：主题、推行策略 ／ 模式、目标受
惠对象及其挑选准则等) 

 

节数及每

节所需时

间 

受聘人员 

(包括：角色、讲者 

／ 导师的资历及经验
要求等) 

  

预期学习成果 

 

教职员

体适能

讲座及

培训 

1. 安排专业导师于教师专业发展日

到校讲解体适能的基本理念、体重控

制、压力处理及松弛技巧等。 

2. 安排健体班于放学后进行。由合

格导师指导教职员订定健体计划及正

确使用健体器材。完成课程的教职员

将获发健身室使用证，日后于健身室

开放时间可使用健身室内的设施。 

3. 开放健身室给教师进行健体运动 

1. 体适

能讲座：

二小时 

2. 健体

班：共三

次，每次

两小时，

每班教职

员约 20人 

3.开放健

身室：每

星期 2

节，每节

2 小时。 

 

聘请专业导师如有

中国香港体适能总

会专业证书进行讲

座及培训 

加强教师对自己身

体状况的了解 

及关注。并能因应

自己的身体状况，

安全及正确地进行

健体运动。  

 

 

c. 设备 (包括建议添置的装置及设施) (如适用) 

 建议购买的设备详情 

 

该项设备如何有助达成计划的目标 

及如适用，预期的使用率 

1 体适能训练器材：提升身体不同部位的肌

力、肌耐力及进行有氧运动训练等的器材 

可供学生进行体适能训练及评估，并能运用FITT原则

设计个人化的运动计划。 

于每次健身室开放时段，教师或学生管理员纪录使用

人数，同一时段不可超过 20 人使用。期望健身室使用

率平均超过 70%。 

 

 

d.  工程 (如适用) 

 建议的工程项目详情 

 

该项工程如何有助达成计划的目标 

及如适用，预期的使用率 

1 - 改装储物室（位置：G/F）为健身室。储

物室面积为 2,450 平方呎（35 呎 x70

呎），有足够空间放置健身器材。 

- 本校会遵从〈香港学校体育学习领域安全

指引〉及有关安全指引，以采取适当的安

全措施确保参与者的安全。 

透过兴建设备完善的健身室，让学生于学习 

体适能等重要课题时能把体育技能融入理论学习，以

配合体育学习领域的课程宗旨。同时过使用有关设施

及参与不同的学习活动，培养学生积极参与运动的习

惯，让学生建立活跃及健康的生活方式，促进学生的

身体健康及营造健康的校园生活方式。  
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- 本校会确保(i)健身室的负载量达安全标

准、(ii)器材之间有足够的空间让参与者进

行活动、(iii)参与者接受足够的训练及具

备所需资格使用健身室。 

 

 

于每次健身室开放时段，教师或学生管理员纪录使用

人数，同一时段不可超过 20 人使用。期望健身室使用

率平均超过 70%。 

 

 

(公营中学、小学 (包括直接资助学校 )、特殊学校请参阅学校行政手册第  8 .6段及其他相关的段落。已参加新
幼儿园教育计划的幼儿园，请参阅幼儿园行政手册第1.2段 (1 )(g)。 )  

 

e. 校本课程的特色 (如适用) 

发展校本中二及中三级体适能课程，透过理论课及实践课，让学生掌握运用健身室器材进行体适能训练及评

估。 

 

 

f. 其他活动 (如适用，并阐述这些活动如何有助达成计划的目标) 

本校老师依据〈香港学校体育学习领域安全指引〉及有关安全指引编写健身室安全守则，张贴于健身室当眼

位置；另编写并印制健身室安全使用小册子派发给全校师生，并上载于学校网页。 

 

 

2.8 财政预算  

       申请拨款总额: HK$612,280 

开支类别* 

开支细项的详情 理据 

(请提供每项开支细项的理据，包括所聘
请人员的资历及经验要求) 

开支细项 金额 (HK$) 

a. 员工开支 不适用   

b. 服务 教职员体适能讲座及培训导师费 

（$1,000/小时 × 2小时 × 4节） 
8,000 

专业导师的资历要求：例如持有中国

香港体适能总会专业证书 

c. 设备 固定式专业包胶杠铃（连架） 

（3 套） 
30,000  

大腿伸展练习器（1 部） 20,000  

后腿屈接练习器 （1 部） 20,000  

推胸练习器（1 部） 20,000  

推肩练习器 （1 部） 20,000  

座式蹬腿练习器（1 部） 20,000  

座式划船练习器 （3 部） 45,000  

高拉力背肌练习器（1 部） 20,000  

腹肌练习器 （1 部） 10,000  

45 度背肌伸展器（1 部） 10,000  

平卧椅（1 张） 5,000  

哑铃练习椅（1 张） 5,000  

直立式健身单车（3 部） 45,000  

电动跑步机（3 部） 45,000  

健身球 （10 个） 2,000  

瑜伽地垫（20 张） 3,000  

橡皮筋带（20 条） 2,000  

拉筋机（2 部） 30,000  

音响设施 5,000  

书枱 3,000  

d. 工程 改装G/F储物室天花、油漆及其

他装修工程 
150,000  

G/F储物室电力工程 50,000  

e 一般开支 印刷健身室安全使用小册子 8,000  

f. 应急费用 工程开支应急费用 20,000 (d × 10%) 

http://www.edb.gov.hk/attachment/tc/sch-admin/regulations/sch-admin-guide/SAG_C.pdf
http://www.edb.gov.hk/attachment/en/edu-system/preprimary-kindergarten/free-quality-kg-edu/Admin%20Guide%20Chi%201718%201.0.pdf
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（$200,000 × 10%） 

 一般应急费用（$376,000 × 3%） 11,280 [(b +c + e) × 3%] 

g. 核数费  5,000  

申请拨款总额 (HK$): 612,280  

 
* 

(i) 在订定预算时，申请人应参阅基金的价格标准。员工的招聘和货品及服务的采购必须以公开、公平及具竞
争性的方式进行。申请人可删除不适用的开支类别。  

(ii) 如计划涉及学校改善工程，可预留一笔不超过总工程费百分之十的应急费用。  

(iii) 为期超过一年的计划，可预留应急费用，但一般不应超过扣除员工开支及总工程费 (包括工程的应急费
用 )后的总预算额的百分之三。  

 

3.  计划的预期成果  

 

 

3.3 评鉴  

请建议具体的评鉴方法及成功准则。 

(例子：课堂观察、问卷调查、重点小组访问、前测 ／ 后测) 

 

1. 安排中二及中三学生进行体适能笔试，考核内容包括健康体适能基础知识、测量与评估、体重控制、使

用设施安全守则等范畴。 期望 70%或以上中二至中三级学生于体适能笔试中取得合格。 

2. 安排中二至中三学生进行实习考核，内容为正确使用各种器械、哑铃等。 期望 70%或以上中二至中三级

学生能够正确运用健身器材。 

3. 于每次健身室开放时段，教师或学生管理员纪录使用人数，同一时段不可超过 20 人使用。 

期望健身室使用率平均超过 70%。 

 

 

********************************************************************************************* 

如申请拨款总额超过 $200,000，请完成第 3.4 及 3.5 部份。 

 

3.4 计划的可持续发展  

体适能课堂及健身室能建立学校重视健康及活跃的生活文化。中二及中三级体适能课程于计划完结后会持续

推行及不断优化。另计划完成后，本校将负责体适能健身室的保养及器材维修，确保日后能继续正常运作，

以便每年推行相关活动，令计划目标得以延续。  

 

 

3.5 推广 

请拟备计划向学界推广计划值得分享的成果。 

(例子：座谈会、学习圈)  

 

本校亦乐于与其他同工分享体适能单元教材，另健身室安全使用小册子会上载于学校网页，供同工参考。 

 

 

3.1 成品／成果  学与教资源   教材套  

 电子成品*(请列明) __________________________________ 

 其他 (请列明) _________________________________________ 

 
*如申请人计划将电子成品上载于香港教育城，可致电 2624 1000 与香港教育城联络。 

3.2 计划对优质教育／学校发

展的正面影响 

透过加强体适能教学，使学生对体适能训练及评估有更深入的认知，以至提

升个人对健康的关注，改善体适能水平，并通过恒常参与体能活动，舒解压

力，促进健康。  

http://qef.org.hk/tc_chi/application_guide/index.html

