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| || 計劃總結報告 計劃編號 20lZ/0l56

甲部

『齊齊來健體」﹜計劃﹙Let,skeepfitto2ether﹚計劃名稱

獅干會中學機構／學校名稱:

計劃進行時間: p弓∕笙）由 （月／窮﹚至2／20154/20l3

乙部

填篇此部汾薪吉前:’譎先鐫「慶賃教肓塞金訏…簸告填寫指弓／﹣／‧

請另頁（A4紙﹚書寫’就以下項目作出總結報告:
1.達成目標

2.計劃對學習成效﹑專業發展及學校發展的影響

3.自我評鑑計劃的成本效益,需清楚列出有關指標及衡量準則

4.成品及推廣模式,及外間對那些推廣活動的反應

5.活動-覽表

6.計劃責施時所遇到的困難及解決方法

﹄

受款人姓名＊:
＝﹄己

簽名:
「﹣←﹣』t’-↙

計劃負責人姓名:

簽名:

日期:

妒

乃∕立﹞.3
/

曰期7/7/20l5

﹡訏…簸告“∕澀上訏劃鐸理系統-／捷交。-齷交’殼告耨被旎馬曰經茁灰監／鱗繞主

壹或γ乙（湊締譬優賃教肓塞金燼「協議害H立人士』鶴『。
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l.能否達成目標

|與目標相關

的活動

達到目標

的證據或指標

未能達到目標

的理由
說明目標 達標程度

我們希望鼓勵學生

多做運動’使其身

體更健康’增加學

生參與運動的機會

及運動的表現

體育課

『健身小教練』計劃

追求卓越計劃

達到85％ 問卷、訪談及觀察
／
』

學生多做運動、鍛

鍊身體,更注意自

己的健康及減少學

生肥胖情況;

體育課

我要健康D計劃

達到75％ 間卷﹑訪談及觀察 /

體育課

健身小教練計劃

我要健康D

堅毅匐I∣練班

i我們希望以健身運

動作烏媒介’培養

學生的自信及超越

對手的精神;最後

希望他們將此精神

轉化成積極學習的

態度‧

達到80％ 問卷﹑訪談及觀察 /

|
2.計劃影響

『齊齊來健體』計劃讓本校有-完善的健身室,增設不同的健身器材,成功增加學生參與運動的機

會及運動的表現。同時能提升學生的身體素質,減少學生肥胖情況。此外提升學生堅毅及積極的態

度,從而改善積極學習的態度。

本校於20l5年3月再次烏學生進行身高、體重及各健康體適能內容測量’當中顯示超重現

象有所改善。而體適能內容測量包括9分鐘耐力跑、仰臥起坐、坐地前伸﹑掌上壓,當中以

仰臥起坐及享上壓的進步較顯著’而9分鐘耐力跑及坐地前伸則稍有進步。

本校於2月開始全面放學後開放給高中同學使用健身室,每日指定最多20人同時使用’同

學也!能主動自我訓練,希望同學能持之以恆’培養積極的健體運動習慣。

3’自我評鑑計劃成本效益

變更

【（乙）-﹙甲）｝／﹙甲﹚
+/-%

貫際支出

（乙﹚

核准預算

﹙甲）

預算項目

∕很矇燼害〃稜叨

0℅

0℅

271’000元

6l000元

健身器材

一般開支

271’000元

6’000元|
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4可推行的成果及推廣模式

|
項目詳情

（例如種類、名
稱﹑數量等﹚

舉辦的推廣活動

（例如模式、日期等）
及反應

是否值得優質教育基金推介及可

供推介的可行性?如值得,請建議

推廣模式

成果的質素

及推廣價值評鑑

值得推介’歡迎同工∕家長到校

參觀。

親子工作坊

反應良好

開放健身室’能

讓其他同工／家長

了解健身室如何

運作。

開放健身室

| |
5.活動╴覽表

參加人數概略說明

（”∕日紉﹑主題﹑地

繙調

活動

性質

（勿

如座

談

會﹑表

旖顎

)馳
識

(生學 參加者的回應學校∣教師

『
／
『// 7

今買
安
健
器

購
及
裝
身
材

日期:3／2014

地點:健身室
主題:

﹙l﹚購買及安裝健身器

材
2￠/ l日期:6／20l斗

地點:健身室

主題:

﹙l）集結對健身有興趣

的同學’進行定期性

訓練。除教授他們健

身知識外’更希望培

訓他們成烏健身小

教練’將來可以協助

老師教授其他同學

及成烏健身室管理
自

.貝。
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65|/ /教師

健康

工作

坊

／
『
』日期;7／20l斗

地點:健身室
主題:

l.加深本校教師對健

康問題的認識。

Z.讓教師認識如何有∣
效使用新購的體適

能器械。

3.透過健身室’希望所

以鼓勵老師及職員

l多參與健體運動,藉

∣髒蕊﹠磬
20堅毅訓

練班』

計劃

l日期:l0／20l4

地點:健身室
主題:

希望“透過艱辛的練習

過程,培養學生堅毅不

屈﹑持之以恆的精神”

這份堅毅相信可使他們

努力不懈地學習、盡力

克服學習上的困難、努

力達成學習目標。

日期:l0／20l4

地點:健身室
主題:

希望“透過艱辛的練習

過程,培養學生堅毅不

屈﹑持之以恆的精神”

這份堅毅相信可使他們

努力不懈地學習、盡力

克服學習上的困難、努

力達成學習目標。
口
／
／/ / 3232追求

卓越

計劃

日期:10／20l4

地點:健身室
主題:

l.安排所有校隊成員進

行體適能測試及記錄

成績。

2.指導他們認識不同

項目運動的重量訓

練重點及方法’並引

∣導他們自行編排訓
練內容的強度及量

度,從而可以提升他

們比賽的競賽水zF。

3.提供每星期兩次使

∣獺亨室作定期體能 ||
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齊Ht日期:1／20l5

-Ht地點:健身室
計劃主題:

l篇所有學生進行身

高、體重、皮褶厚度

﹙脂肪厚度）、心肺功

能、柔軟度、肌肉力

量及肌耐力等測量’

同時於課堂中教授何

烏健康體適能的基本

元素,讓學生認識自

己身體健康及身體組

合﹙體脂比例）狀況。

2.體育課堂中教授體適

能單元’向所有學生

灌輸體適能訓練的

基礎概念﹑評估方

法﹑讓同學親身體驗

各種器械的正確用

法及使用時應注意

的安全措施等。

3.單元完結前,老師會

馬他們進行最基本

使用健身器械的測

試,合格者可取得使

用健身室的許可證。

|//
﹃

」 120 /



∣親子

∣贓工作坊

|
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日期:2／20l5

地點:健身室

主題:

l.馬學生及家長進行身

高、體重、皮褶厚度

（脂肪厚度）、等測

∣量’讓他們多點瞭解
∣自己的身體狀況,同

∣籮蠟韉
∣健康運動的訓練方

法。

2.向學生及家長灌輸

體適能司∣∣練的基礎

概念、簡單介紹各運

動器材的使用方法

及注意事項’讓同學

及家長親身體驗各

種器械的正確用法

及使用時應注意的

安全措施等。

|l

l
l0∣l0﹙家長﹚

6.困難及解決方法

由於要舉辦不同的課程,部份同學的出席或者堅毅的態度未如理想’要負貢老師不斷的提點
及鼓勵,因應同學的能力而作出調整訓練內容’增加學生的成功感及興趣’而最終亦有不錯
的效果。

放學後全面開放健身室也要有老師的當值而確保學生的安全及正確使用健身器材’但3位體
育老師也忙於帶領不同的校隊及各行政的工作,未能當值‧幸而鼓勵活動統籌員考取有關健
身教練証害,當值-職由她負責,讓學生每日放學後也使用健身室。

•


