
優質教育基金

(適用於不超過150，000元的撥款申請)

乙部一計劃書

計劃名稱 計劃編號

「增設體適能訓練 中心，配合智能裝置以 建立個人他的體過能 1 2015用357 (修訂版)

訓練 計劃」

基本資料

明愛馬鞍山中學

受惠對象

(a) 界別:口幼稚閏口小學回中學口特殊教育 (請剔選 )

(b) 學生: 250人 (人數 ) *及 中一至 中六 (級別/年齡 )*

(c) 老師: 40人 (人數 )*

(d) 家長: 50人 (人數 )*

計劃書

。)計劃需要

(a) 請簡要說明計劃的目標 。

1. 優化校本課程。於校內增設體適能訓練 中心，並在中一至 中六級的體育課程 中加人

「體適能訓練單元J '讓學生學懂基本的器械健身和體過能訓練 原理。

2. 改善學生體質。根據「衛生署學生健康檢查」的數據得知，本校有超過 25%的學生

有過重或過輕的問題。透過是次計劃，鼓勵學生持之以恆地進行體過能訓練，改善

體重不達標的情況。

3. 個人他的體適能訓練 。本計劃 配合體適能訓練應用程式的使用，學生能自訂合適的

體適能訓練 計剖及記錄成果。

4. 自律自強。透過推廣體適能訓練 中心的使用，在校內推廣健康體適能的文f仁，讓學

生養成持之以 恆的運動習慣，同時培養學生自律自強的精神。

5. 物盡其用。本校附設男、女宿舍，全部 宿生均可在合資格的督導員指導下使用體適

能訓練 中心。

(b) (i) 請表明學校的需要及優先發展項目 。 (請剔選適當空格 )

回 提升學與教 ，以促進學生在科目/學習範圍/共通能力發展上的知識

(ii) 請提供相關的背景資料以論證(b)(i) 中所提及的需要。

學校發展計劃:配合學校三年計割的關注事項， 培養學生自律自強的精神 。

調查結果:根據衛生署學生健康檢查的資料，本校有超過 25%的學生體重不 達標(過輕或過重 ) ， 

期望透過是次計剖，改善有關問題 。

文獻研究綜述:研究發現健身運動可以提升學生的身體自我概 念 ，在健康、身體狀況、自我

認同、心肺耐力、肌力等身體自我概 念構面有顯著影響;亦可以提升學生的身體意象，在外

表評價、外表取向、體能評價、體能取向、身體各部位滿意度等身體意象構面有顯著影響(陳

力瀚， 2009) I。根據 SDr理論(Richard M. Ryan， 2009) 2 ，如學生對於某一個活動滿足了自



我效能 ( Competence)、自主與自決性 (Autonomy)、及與自我相關性 ( Relatedness)，他們會更享

受和有更大動機去參與該項活動 ，而他們在活動中的表現會更理想，最重要的是對身心健康

有更正面的影響。

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

如:話劇及音樂能有效刺激學生對閱讀的興趣，並有助他們的 多元智能發展。 )

近年社會上流行一股健美的潮流，有別於過往只追求瘦身的風氣，現時社會上的健美熱潮

更著重體態的塑造，當中包括肌力及核心肌群的訓練。另一方面，隨著智能電話的普及 ，大

量體適能訓練的應用程式湧現，學生能輕易獲得不同的體適能訓練資訊。這些應用程式大都

強 調訓練時間短但有著迅速及顯著的成效。相對傳統的訓練方法 ，這些訓練方法的 多樣性更

容易吸引學生進行訓練。學生對進行體適能訓練的內在動機和需求大為提升。可是 ，由於學

生欠缺相關的知識 ， 往往令到訓練事倍功半，未能 達到預期的訓練成果，亦容易因胡亂訓練

而造成運動創傷。本校期望透過 設立體適能訓練中心及優化校本課程，結合使用智能裝置應

用程式進行訓練及記錄，提升學生對於進行體過能訓練的興趣、知識和成效，從而改善體質。

一直以來，本校學生的自我形象較低，經過學校推行不同的獎勵計創後，情況已稍有改善。

研究發現健身運動可以提升學生的身體自我概 念，在健康、身體狀況、自我認同、心肺耐力、

肌力等身體自我概 念構面有顯著影響;亦可以提升學生的身體意象，在外表評價、外表取向、

體能評價 、體能取向、身體各部位滿意度等身體意象構面有顯著影響(陳力瀚， 2009) I 0本

校期望透過此計剖，學生能在訓練的過程當中改善體質及提升自我形象。另外，透過於不同

階段訂立目標和執行訓練計剖，學生亦可從中學到自律自強的精神，配合學校三年計胡的關

注事項 。

為了提升學生的體適能表現，本校於 20 15- 20 16 年度參與了由中文大學舉辦的「以學生為

本的健康體過能訓練計劉J'期望透過由學生主導的體適能活動，提升學生參與體適能訓練的

動機。 此計劉的訓練是基於自我決定論 ( self- determination theory' SOT)設計。根據SOT理論，

學生如在某項活動滿足了自我效能 ( Competence)、自主與自決性 (Autonomy)、及與自我相關性

( Relatedness)的需要，他們便會更享受和有更大動機去參與該項活動 ，而他們在活動中的表現

亦會更理想 ， 對身心健康有著正面的影響。 (Richard M. Ryan， 20 09i 

上年度參與中文大學舉辦的「以學生為本的健康體適能訓練計創」只有一班中二同學，本

校決定透過申請是次優質教育基金計剖將有關活動推廣至全校。本計甜的 設計正切合SOT的
理念。本校期望透過 設立體適能訓練中心，配合智能裝置程式的應用，實踐SOT的理論，鼓

勵學生持之以 恆進行體過能訓練， 達到改善體過能表現 、增強體質及提升自我形象的目的。



﹒學生出應能力自行設
計訓線計劃l及調整進
度

﹒學生期望改善健康狀
況及體質

﹒受社會上「健身塑型」
的風氣影響，加強進
行體適能訓練的動機

﹒提升運動比發時的表
現

﹒改善外觀，提升自我
形象

。1)計劃可行性
(a) 請描述計劃的 設計，包括 :

體育技能

.動作分析、肌

力及肌耐力訓

練 原理

- 設計個人體

適能訓練計剖

(i) 方式/ 設計/活動

〉 每級 設計一個針對不同肌肉群的測試，作前測及後測用。

〉 教導學生利用智能裝置應用程式 設計訓練計劃及記錄訓練日程，作針對性訓練。

〉 整個訓練的 設計為 : 為學生進行訓練前測試。於體育課中教授基本器材應用及體適

能訓練理論。學生自行 設計體適能訓練計剖及實踐計劃。為學生進行訓練後測試。

〉 為學生 設計一本紀錄冊 ，聽同學把整個 中學 階段的體適能測試成績記錄在內。

》 於校內 設立龍虎榜，公佈各測試的名次和成績 ，以鼓勵同學更積極地進行訓練。

〉 設計相關課程時參考了教育局〈體育學習領域:六大學習範疇課題概覺) 3 : 

範疇 共通能力

健康及 運動相關的價 安全知識及 活動知識 審美能力

體適能 值觀及態度 實踐

﹒持續的練習 -使用健身室守 旬在合資格的 ﹒掌握各種器 .能指出其他 .利用應用程

能提升肌力、 則 督導員指導下 材的使用方 同學的訓練 式 設計及實，

肌耐力及霏韌 .培養學生自律 使用體適能訓 法 動作及姿勢 踐個人體適

度，增強個人 自強的精神 練中心 是否正確 能訓練計劃

體適能 -在體適能記11 -培養欣賞別 -培養學生的

練中心張貼使 人努力和克 運用資訊科 |
用者守則及安 服困難的態 技能力及自

全指引 度 我管理能力

.利用應用程

式安全地進行

體適能訓練

〉 於課餘時間開放予老師進行體適能訓練，以改善教職員健康。 (教師須在接受有關培

訓後或在合資格的督導員指導 下方可使用 ，並遵守有關使用者守則及安全指引)

》 於學校活動 ，如宿舍家長晚會、家長日及家教會活動時開放予家長參觀及在合資格

的督導員指導下體驗有關 設備， 以推廣健康生活方式。



(ii)主要推行詳情計劃時期:旦造且2至且2盟主
月份/年份 內容/活動/節目 參與者

2 01 7年12月 購置健身器材及 設備。於體適能中心鋪 設鏡牆及粉飾牆身、鋪 設健身室 教務副校長

專用地毯以及張貼使用者守則和安全指引。 3位體育科老師
2 017年12月 設計記錄冊及各級體適能測試項目(詳見下表)。 3位體育科老師 l 

2 018年1月至 ﹒ 於體育課中講解使用體適能中心的守則及安全指引。 全校學生約2 50 人
2 018年1 1月 ﹒ 於體育課中，分別向中一至中六同學講解體適能訓練的基礎知識 及 3位體育科老師

測試方法 ，並在體適能中心進行質習。

﹒ 於課堂中加人簡單運動生理學知識 ，總同學了解測試涉及的肌肉

群 ，讓學生能作針對性練習。

﹒ 介紹智能裝置程式的使用方法。於課堂中登人程式進行紀錄，並利

用程式 設計自己的訓練計劃。

﹒ 於訓練前進行測試，並將成績記錄在紀錄冊。

﹒ 學生在合資格的督導員指導下使用體溫能中心進行4個星期的訓

練。其後再進行測試 ， 以檢視學生的訓練成果。

﹒ 於校內 設立龍虎榜，公佈各測試的名次和成績 ，以鼓勵學生持續進

行訓練。

﹒ 學生可於體育課時隨時要求再次進行測試及更新龍虎榜成績。於學

期完結時按成績頒發獎項以作鼓勵。

*為免全校學生過份集中於同一段時間到訓練中心進行操練，將會安排

學生於全年不同時間上諜。

2018年11月 檢討計割成效及優化下年度課程。 教務副校長

3 {立體育科老師」一

〉 各級測試方法:

年級 測試 主要訓練肌群

中一 手握力測試 前臂肌肉

中二 立定推鉛球 前三角肌、眩二頭肌、前臂肌肉

中二 立定跳遠 臀大肌、股四頭肌、小腿一頭肌

中四 3 0秒傾斜引體上升 背闊肌、後二角肌、 眩二頭肌

中五 藥球側拋 三角肌、隊二頭肌、 眩二頭肌、前臂肌肉

中 六 3 0秒二分一體重深蹲 臀大肌、 股四頭肌

(b) 請說明教師及校長在計劉中的參與程度及其角色。

(i) 參與的教師人數及投人程度 (時間、類別等):

教務副校長及三位體育老師均會參與整個計剖，包括選購 設備、 設計，課程、推行計劉、檢討

並持續推展該項目。

(ii ) 老師在計劉中的角色:領袖和協作者



(b) 請詳列 計割的預算和主要開支項目的理據 。

申請撥款:港幣坐坐斗也元

預算項目

項目

i) 設備 l 健身單車(2部)

2. 多功能健身組合 (2部)

3 划艇機(2部)

4. D亞鈴架 ( 2組)

5. 啞鈴 (1 組)

6. 多功能練習椅(3 張)

ii)工程 鋪 設鏡牆及粉飾牆身

2. 鋪 設健身室專用地毯

iii)一般開支 審 計費用

開支詳情

申請撥款 總額 ($):

(血) 計劃的預期成果

(i) 請說明評估 計劃成效的方法 ，

(請剔選適當空格)

回活動前和活動後的問卷調查:

款額 ($)

$1 2，000 

2. $58，000 

3 .  $ 20，000 

4. $6，000 

5 .  $7，800 

6. 1 0，500 

$ 24，000 

2. $6000 

$5000 

$149，300 

完成計劃後，向學生派發問卷，期望超過 80%的學生認為計劃能有助他們改善健康狀況及提

升自我形象。參與學生能 設計適合自己的體適能訓練。

回學生表現在評估中的轉變:

1 .超過 70%的學生能於體適能測試中取得進步。

2.改善學生的體質 ，減少體重不 達標的學生數目及百分比。

(ii) 請列明計劃的產品或成果。

(請剔選適當空格)

回學與教資源

囝其他:體適能訓練中心

參考資料:

1. 陳力瀚 ( 2009)， {運動介人訓練對大學男生身體自我概念及身體意象之影響〉

http://nutnr.lib.nutn.ed u .tw /ha nd le/987654321/2979 

2. Richard M. Ryan ( 2009)， Self-Detennination Theory and Physical Activity: The Dynamics of 

Motivation In Development And Wellness， Hellenic Joumal Of Psychology， Vo1.6， p.1 07 -1 24. 

3. 教育局 ( 2013)， {體育學習領域:六大學習範疇課題概覽〉香港:香港特別行政區政府教

育局。



體適能訓練中心平面圖

多功能機 多功能機 機能力可J多
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起觀多功能練習椅| |健身單車 啞鈴架/U亞鈴

多功能練習椅| |健身單車 要告
多功能練習椅| 多功能練習椅

划艇機 ~有

足健身單車划艇機

* 本校會遵從〈香港學校體育學習領域 安全措司1>及有關安全指引，以 採取適當 的安全措施確

保參與者的安全。

* * 本校會確保 (i)體適能訓練中心 的負載量達安全標準、 (ii)器材之間有足夠的空間讓參與者進

行活動、 (iii)參與者接受 足夠的訓練及具備所需資格使用體適能訓練中心。

資產運用計會j
類 別 項目/說明 數量 總值 建議的 調 配 計111

健 身 單 車 2 $12 ，000 

設立體適能訓練中
多功能健身組合 心 ，實踐 SDT的理 2 $58，000 

計 劃 完 成 後，本 校 將繼
念，提升學生進行 續使 用這些器 材推行划艇機 2 $2 0，000 

體適能訓練的動 校 本 體 育科課程，以 及

H亞鈴9月
機，以達到改善學 繼續鼓勵 學 生持之以

2 $6，000 恆 地 進 行個 人 他 體適生體質及提升學生
能訓練。

啞鈴 的自我形象等目 $7，800 
標。

多功能 練習椅 3 $1 0，500 



遞交報告時間裴
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
28/2/2019 

財政總結報告
28/2/2019 

1/12/2017 - 30/11/2018 1112/2017 - 30/1112018 


