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計劃名稱 

 

師生保『背』健體計劃 

計劃編號 

 

2014/0658（修訂本） 

 

基本資料 

 

學校／機構／個人名稱    香港四邑商工總會黃棣珊紀念中學 

受惠對象 

(a) 界別: 中學 

(b) 學生: 894人 （中一至中六） 

(c) 老師: 60人 

(d) 家長: 50人 

計劃書 

(I)  

(a) 計劃需要 

本計劃目的是: 

(1) 希望透過此計劃增設健身器材如伸展訓練機及腹背機，增強核心肌群的質素。 

(2) 希望透過訓練班及工作坊提升師生的體適能，改善身體質素加強保護能力，減少受傷的機會。 

(3) 希望透過此計劃加強參與者柔韌度，從而提升其自信心，讓其明白透過運動可改善身體質素。 

 

(b) i請表明學校的需要及優先發展項目。 

 其他 (請列明) _促進師生體適能表現，加強護脊知識 

  

請提供相關的背景資料以論證(b)(i)中所提及的需要: 

根據衛生署學生健康服務於 2013-2014年度，學生健康檢查問卷調查中數據所顯示，本校學生認為自

己體適能欠佳有 6.3%，比對全港所有中學全港學生 1.3%為高；而數據亦顯示:認為自己體適能稍遜的

學生有 15.9%比對全港所有中學 13.8%較為高。 

教育局公佈新一期體適能計劃數據指出，香港學童的體適能表現遠比內地及新加坡為差，直接影響骨

骼健康的柔軟度、上半身肌肉強度的手握力及心肺功能，情況實在令人憂慮，雖然全港學校均設有體

育課，但運動時間其實並不足夠，增加內容及密度皆有難度，從本校數據指出一星期多於一小時運動

的學生只有 23.8%遠比香港水平 37.7%為低，證明學生運動意慾低而且活動時數少直接影響體適能的

表現。此外長期使用手機及只注重學生學業成績也是令學生減少活動成因之一。根據 2014 年，香港

四邑商工總會黃棣珊紀念中學，健康校園促進學校領域六大發展概況報告，健康問卷調查報告中指

出，『大部份教師都認為學校要有計劃及有系統地推行健康教育活動，讓學生獲取健康生活技能。教

師也認為多元化的形式和策略向學生推廣健康是必須。』 

與此同時，教師必須謹記「以體育活動為中心、學習「體育技能」作主線、提升體適能為要務」”(教

育統籌局體育組，2013，p.2)。 

 

近年，本校學生超重問題不太嚴重，由衛生署學生健康服務於 2013-2014 年度的一份學生健康檢查報

告中指出，本校有 14.9%的學生被甄別為超重(包括肥胖)，比對全港所有中學 19.5%的超重(包括肥胖)

甄別率為低。雖然如此，於 2013-2014學年本校有 408 名學生進行腰脊檢查，而當中 100 名學生便甄

別出有脊彎問題，本校學生高達 24.5%比對全港所有中學 22.0%高出 2.5%，情況值得關注。 

雖然脊柱側彎成因未明，但是及早預防和及早檢查是較理想（根據李閏海醫生，兒童骨科專科醫生，

健康動力期刊第十八期），從衛生署學生健康服務資訊顯示指出長時間姿勢不良都可導致脊彎問題，

而鍛鍊腹肌及背肌可增加骨骼的柔軟度及耐力，有助預防脊彎問題。 

本校是希望透過此師生保『背』健體計劃加強參與者柔韌度及體適能，透過健體運動改善身體質素，

從而提升其自信心。而伸展運動是為了提高柔軟度，肌肉訓練為了強化肌肉。伸展運動不僅能預防受

傷，也能舒緩肌肉，有效擴展關節活動力，另外還能讓核心變柔軟，進而從內部舒緩身體。在做過背

部伸展運動後，脊柱四周能得到舒緩，身體容易彎曲也能確實使用到腹直肌。 

故此師生保『背』健體計劃，是希望於初期教導伸展運動，在擴展關節可動區域的狀態下進行肌肉訓
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練，讓動作變大，加強核心肌群訓練，進而增加運動量。一旦懂得如果順𣈱活動全身，自然會提高運

動意願。不再覺得活動有困難，提高肌肉訓練效果。 

 

本校現況: 

本校健身室已設有基本健身器材，而器械集中於跑步機及下肢訓練器械，而健身室內牆身未設有鏡

片，而地板亦是木製，鋪設地膠就有效保護參加者避免受傷，故此，希望透過此計劃，優化健身室添

置訓練上半身肌肉訓練器材及改良姿勢，從而改善身體質素加強師生及員工保護能力，加強腰背肌肉

力量，減少因為脊背勞損而導致健康問題。 

校方因應本計劃提升健身室設備一事，已獲教育局九龍區域教育服務處深水埗區學校發展組發函通知

原則上不反對更動房間用途。本校承諾該房間各項新增／更動項目日後的一切維修費用，概由本校自

行承擔。 

因應學生的要求 

已有很多學生熱切期望在健身室來進行訓練，讓他們能盡快改善體態、體能及運動水平。 

 

(C) 請詳述如何以創新的意念或實踐方法來提升、調適、配合及/或補足學校現行的做法。 

(1)『保「背」視頻』:於網頁設置教育健脊保健資訊教育短片，可讓師生、家長及公眾人士參考護脊

健身資訊及關注護脊的重要性。 

 

(2)『保『背』先鋒』計劃: 

 校內設計護脊保健教育 

 如增設班際保『背』操比賽 

 並於校內挑選保『背』活動計劃內表現優秀的學生作為保『背』先鋒，於校內定時舉辦護脊活動

及宣傳護脊的知識。 

 

(II) 計劃可行性 

(a) 請描述計劃的設計，包括： 

 (ii) 主要推行詳情 

 

項目一 護脊有法講座 

活動對象 初中學生、老師及家長 

活動目的  加深本校學生對脊柱側彎的認識及嚴重性 

 了解預防方法 

 希望讓學生明白到強健腰腹肌肉及良好姿勢有助預防側彎毛病 

活動內容：  於週會時段進行，讓全校師生一起汲取護脊資訊 

 講座內容包括:脊彎成因，徵狀，後果及補救方法 

負責職員 體育老師 /活動統籌員/專業人士 

預期推行時間: 6/2017 

 

項目二: 老師職工舒壓.伸展.強健腰背工作坊（分兩階段進行） 

活動對象 全校教職員及職工 

活動目的:  提升教職員保健脊背意識，關注腰背勞損而導致健康問題。 

 讓教師認識如何有效使用新購的體適能器械。 

 透過優化健身室，鼓勵老師及職員多參與健體運動，藉以舒緩工作壓力，促進健康，

讓上課時更有魄力。 

活動內容 第一階段:教師發展日 

 安排專業導師到校講解體適能的重要性壓力處理及伸展技巧 

 講座完畢後，將教師分 3組，每組約 20人。每組約有 1 小時去體驗各種器械的正確

用法及使用時應注意的安全措施。 

第二階段，健身室簡介會 
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 康文署舉辦三小時健身室簡介會完畢後，測試合格者可取得使用獲得康文署轄下健

身室使用資格 

 定期舉辦教師健體班及瑜珈伸展班，鼓勵教職員恆常到健身室進行運動 

負責職員:  體育老師 / 外聘導師 

預期推行時間: 9/2017 

 

項目三 保『背』計劃@課室 

活動對象 中一至中三 

活動目的  希望師生們關注護脊的重要性 

活動內容：  鼓勵學生創作各班的保『背』操 

根據<課程發展議會，2002，頁 19:『創造行為是源自其認知能力和技巧，創造力的

培養是需要心思和時間』>學生自行創作「保背操」並串連動作，作為體育科教核單

元。 

 各班已經於體育課教授健身操及護脊的方法 

 於試後舉辦班際保『背』健身操比賽，推廣護脊保背的動作，讓技能融入生活 

 

負責職員 體育老師 /活動統籌員 / 班主任 

計劃時期: 9/2017 - 3/2018 

 

項目四 齊健身計劃 

活動對象 全校學生及教師 

活動目的 增設健身器材，希望可以推動學生多做運動的目標。 

活動內容：  教授健身室器材使用方法而當中也教授使用健身帶及護脊保背動作，作加強腰背肌

肉，以達致減少受傷機會。 

 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。 

 單元完結前，老師會為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。 

體育科考試內容會增加健身單元，及強化腹背肌肉動作，希望透過課堂及早辨識有

問題的學生，及早進行治療。 

負責職員 體育老師 /活動統籌員 

預期推行時間: 11-12/2017 

 

項目五 保『背』親子健康工作坊 

活動對象 所有學生家長 

活動目的  讓家長了解脊彎的後果及預防方法 

 讓家長認識如何有效使用新購的體適能器械。進行最基本使用健身器械的測試，合

格者使用健身室的許可證。 

 保持良好的護脊習慣，透過運動促進健康 

活動內容：  講座內容包括體適能的基本理念、健脊保健資訊、健康飲食及運動與健康等資訊。 

 講座完畢後，讓家長參觀健身室及體驗各種器械的使用、安全重要性及透過伸展運

動有助處理壓力 

負責職員 體育老師 /活動統籌員/ 外聘導師 

預期推行時間: 1/2018 

 

項目六 保『背』視頻 

活動對象 全校學生、師生及公眾人士 
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活動目的  希望師生們及公眾人士參考及關注護脊的重要性，讓更多人明白保護腰脊肌肉的方

法及治療的資訊 

活動內容：  於視頻設置教育健脊保健資訊，並拍攝成短片，於網頁的視頻內定期更新 

 於視頻內播放學生班際比賽資訊，片段 

負責職員 體育老師 /活動統籌員/專業人士 

預期推行時間: 1/2018 

 

計劃時期: 6/2017 (月份／年份) 至 1/2018 (月份／年份) 

月份/年份 內容／活動／節目 受惠對象 / 參與者 

6/2017 1. 護脊有法講座 (項目一) 初中學生、老師及家長 

8/2017-10/2017 設置器材  

9/2017 

9/2017-3/2018 
2. 老師職工舒壓.伸展.強健腰背工作坊（項目二） 

3. 保『背』計劃＠課室（項目三） 

全校教職員及職工 

中一至中三 

11-12/2017 4. 齊健身計劃（項目四） 全校學生及教師 

1/2018 5. 保『背』親子健康工作坊（項目五） 

6. 保『背』視頻（項目六） 

全校學生及家長 

全校學生、師生及公眾人士 

 

(b) 請說明教師及校長在計劃中的參與程度及其角色。 

參與的教師人數及投入程度 (時間、類別等):  

預期參與人數為所有教職員、工友80人及家長50人 

 本校是中文大學健康校園促進學計劃校資源學校，『促進學生健康』乃本校關注事項，本計劃的

意念亦源於此，故若計劃得以推行，校長在行政上必定全力支持推展工作。校長、副校長、課外

活動主任，彼此協力同心推行計劃。 

 場地方面，本校的學生活動室面積為 26呎 x 49呎，有足夠空間放置健身器材。 

 

 確保學生安全措施: 向專業人士諮詢有關器材擺放的意見，以達安全標準。制定使用中心安全守

則，令各使用者明白有關之安全措施。負責老師及活動組統籌員會定期檢查器材是否有損壞，總

括而言，本校已具備推行保『背』健體計劃，並有信心若計劃通過批核，將可順利完成。本校將

負責參加者的安全，採取適當的安全措施，並遵從「香港學校體育學習領域安全指引」（2011）。 

  (ii) 老師在計劃中的角色: (請剔選適當空格) 

領袖 協作者 開發者 服務受眾 

 

負責此計劃的老師已取得體適能及瑜珈教練証書，對器械健身已有一定程度認識。而本校去年曾經舉

辦康文署健身室簡介會，當中有 22位包括家長導師獲得康文署健身室使用資格，於活動期間擔任示

範及講解。 

老師在計劃中是擔任啓發者及領袖，作出監察並確保各項活動如期進行，全心全意策劃，組織，給予

學生主導，思考，承擔。透過本計劃舒緩工作壓力，促進老師健康、提高參加訓練之同事的體能，令

他們更有魄力地應付日常工作。 

 

(b) 請詳列計劃的預算和主要開支項目的理據。 

申請撥款: 港幣______141,400_______________元 

 

預算項目 
開支詳情 

理據 
項目 款額 ($) 

服務 

 

 

向體適能總會申請舉辦

兩班伸展活動及健身室

簡介會 

$2,500 

X 2班 

= $5,000 

因為完成健身室及伸展班簡介會，讓教師能

具備使用康文署轄下健身室資格與及教師可

使用就近家居健身室，令本計劃有效地進
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行，教師可持之以恆健身 

此外教師完成健身課程後，於「保『背』計

劃＠課室」的班主任推展保「背」操更具信

心。 

設備 

 

 

1.腹部前曲訓練機  

 

 

2.雙功能  / 腹部前曲

訓練機+背肌訓練機  

 

 

3.背肌訓練機  

 

 

 

4.健身帶   40條  

5.健身球   20個  

 

 

 

 

 

 

 

6.拉筋機 2部  

 

 

 

7.瑜珈墊 20張  

 

 

 

$15,000 

 

 

$40,000 

 

 

 

$15,000 

 

 

 

 

$4,000 

$2,500 

 

 

 

 

 

 

 

$20,000 

 

 

 

$4,000 

 

 

1.集中訓練腹肌可加强腹肌力量，防止骨盆

前倾，矯正骨盤使出現脊彎機會也相應減少 

 

2.可給初學者使用及可平衡訓練腹背，使肌

肉承受較大的外力，降低受傷的機會，長時

間低頭工作及坐立姿勢不良，令腰背的張力

減低，增強腰背的肌肉能減少痛症的出現及

改善姿勢 

3. 集中訓練背肌是唯一直接能支撐脊椎的

肌肉群，加強背肌的柔軟度，強化脊椎豎脊

肌亦可提高肩胛骨的柔軟度減少受傷的機會 

 

4,5.健身帶及健身球可以於保「背」操中使

用，.健身帶及健身球可運動到平常運動不到

的腹部、大腿、臀部、手臂不同肌肉訓練，

亦可作運動前熱身之用，使用健身帶拉動時

會產生阻力，從而強化肌肉，亦可有效鍛鍊

脊椎豎脊肌減少脊彎問題的出現，而健身球

有助鍛鍊身體的平衡力和協調，並可增強肌

肉力量，尤其深層的肌肉，從而改善姿勢亦

可提高柔軟度 

6. 加設拉筋機讓參加者容易操控以便肌肉

鬆弛，運動表現也相應提升，增強信心，伸

展運動是為了提高柔軟度 

 

7. 活動時，在原有的地板加設瑜珈墊，有

效保護參加者的安全，減少受傷的機會 

  

工程 

 

 

鏡 

 

 

鋪設地膠 

$14,500 

 

 

$17,322 

健身室加設鏡，可讓參加者在訓練時測試姿

勢的準確度，方便跟進進度 

 

本校健身室地板亦是木製，鋪設地膠就有效

保護參加者避免受傷 

一般開支 

 

1.影印費電腦光碟及文

具 

2.宣傳海報 

3.審計費 

$1,000 

 

$1,000 

$2,000 

班際比賽期間張貼海報及每班印製光碟供練

習、參考檢討之用 

申請撥款總額 ($): 

 

141,322 

（上調至百

位） 

141,400 

 

 

 

(III) 計劃的預期成果 
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(i) 請說明評估計劃成效的方法， 

  問卷    (請剔選適當空格) 

 用問卷形式比較學生在運動習慣上有否改變。 

 在體育課為全校學生進行身高、體重、背肌的柔軟度、肌肉力量及心肺功能，比對「保『背』計

劃」前後是否有改善。 

 以問卷形式訪問參加「保『背』計劃」的學生及老師，比對前後在保護脊背、自信心、追求健

康及積極學習護脊保背行為是否有改善。 

 衛生署學生健康服務於學生健康檢查報告中，本校學生在腰脊檢查脊彎問題，是否有改善 

 

(ii) 請列明計劃的產品或成果。 

(請剔選適當空格)  

  學與教資源 

如何推廣此計劃，使更多人受惠。 

 此計劃推行期間及以後，本校會將此計劃的所有資料、文件及活動推行情況等相片，上載於學校

網頁內「保『背』視頻」，並會定期更新，讓其他學校作為參考。 

 此計劃的產品及成果，本校願意向學界廣泛推廣及分享。 

 製作壁報，在校內介紹活動的詳情，並讓學生認識護脊保背的相關知識。 

 在《校訊》及本校視頻內宣傳有關活動，讓更多學生及家長了解活動詳情。優化健身室除了供給

學生及老師使用外，還可以讓學生家長使用，為他們提供一處親子活動的地方。 

 經常回校協助學校活動的舊生，我們亦會提供他們使用健身室的機會，好使增加畢生對學校的歸

屬感。 

 校方承諾在撥款興建後之健身室的維修、管理及裝修費用等均由校方負責，並不需要再次申請優

質教育基金的資助。 

 

遞交報告時間表  

本校承諾準時按以下日期遞交合規格的報告：  

 

計劃管理  財政管理  

報告類別及涵蓋時間  報告到期日  報告類別及涵蓋時間  報告到期日  

計劃總結報告  

1/6/2017 - 31/1/2018 
30/4/2018 

財政總結報告  

1/6/2017 - 31/1/2018 
30/4/2018 

 

資產運用計劃  

類別  項目／說明  數量  
總值

(HK$) 
建議的調配計劃  

設備  

腹部前曲訓練機  1 部  15,000 

留校使用  

雙功能／腹部前曲訓練機＋背肌訓練機  1 部  40,000 

背肌訓練機  1 部  15,000 

健身帶  40 條  4,000 

健身球  20 個  2,500 

拉筋機  2 部  20,000 

瑜珈墊  20 張  4,000 

 


