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優質教育基金  

公帑資助學校專項撥款計劃  

乙部：計劃書  

 

計劃名稱 : 

校本體適能課程 – 一人一線上馬拉松  

計劃編號 : 

2018/1082 

 

學校名稱 :   東華三院邱子田紀念中學  

 

直接受惠對象  

(a) 界別 :         幼稚園     小學      中學     特殊學校  (請在適當的空格加上號 )  

 

(b) 受惠對象 :  (1) 學生 :    全校    中一至中六   ;  (2) 教師 :    (人數)   ;  (3) 家長 :    (人數)   ;   

                    (4) 其他 :    (請註明)           

 

計劃時期 :    08/2020   至    07/2021 

 

此範本只作參考之用，申請學校可刪去不適用的項目。基金已把有關「公帑資助學校專項撥款計

劃」 
的申請指引上載於基金網站。  

 

1.  計劃需要  

1.1 計劃目標 

 

1.學生一年內以不限次數、不限步速累積跑到42.195的里數。 

 

2. 老師在體育堂理論課中，教授運用GPS心率錶即時數據，讓學生掌握心

率與運動的關係，了解自己的體適能情況及努力訓練的成果。將體育表現

數據化，並加強自我監測。 

 

3. 學生能透過運用GPS心率錶，於跑步時運用即時數據了解自己的體適能

表現，而體育堂的長跑課中，老師透過活動監測器及體能評估軟件的數據

分析，能了解學生的體適能情況，作出不同的針對性指示。 

 

4. 如學生有需要可向學校借用GPS心率錶跑步，目的鼓勵學生於課餘時跑

步，將課堂學習心率與運動的知識實踐。 

 

5. 學校鋪設泰坦塑料面跑道，舉行高低年級環校接力跑比賽，提升學校

跑步氣氛。而且，泰坦塑料面跑道具有更佳的緩衝效果，為學生提供更安

全和合適的環境進行運動。 

 
1.2 創新元素 

 

1. 學生跑步後，可使用任何廠牌 GPS 心率錶手錶或是 App，只要將動運

時間及距離記錄( jpg, png, jpeg, gif ) 上傳至學校體育科的網址內。全年目

標共累積跑到 42.195 的里數。 

 

2. 老師於體育堂教授運用心率錶即時數據，讓學生了解自己的體適能表

現及努力訓練的成果，數據化進度，加強自我監測。 
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3.  於長跑體能課中，所有學生配帶GPS心率錶進行長跑考試，老師能透

過活動監測器及體能評估軟件的數據分析，了解學生的即時體適能情況，

作出不同即時指示。此外，學生透過該長跑測驗中，收集個人跑步及心率

數據，以便其後理論課中作出自我分析。 

4. 增設泰坦塑料面跑道，舉行高低年級環校接力跑比賽，提升學校跑步

氣氛。 
 

 

 

1.3 計劃如何配合校本 / 

學生的需要 

 

若計劃得以推行， 校方在行政及資源上必定全力支持配合。是次計劃將

加強學生及老師對體適能訓練及 評估的認識，建立活躍及健康的生活方

式。 

 

2.  計劃可行性  

2.1 計劃的主要理念/依據 

 

本計劃目的是鼓勵學生建立運動的良好習慣，在體育課以外的時間參與

的跑步活動。此外配合學校宣傳MVPA60 的訊息，加強活躍及健康的校

園政策，以達致學生的全人教育。 

 

而以跑步為主要推廣項目的原因是因為跑步為全球廣受歡迎的運動之

一，既競技與休閒並重，且參與跑步者不受年齡、性別、時間及場地的限

制，較容易推廣。 

 

GPS定位系統是跑步手錶最重要的功能，通過人造衛星的無線電波，可定

位當前位置並記錄你的跑步路線與距離，加上時間的推移可算出各區段

的速率，透過這些詳細訊息，能讓跑者了解速度分配的情況。GPS跑步手

錶也可連接至手機、電腦等裝置，配合行事曆制定訓練計畫，同時也會定

期發出提醒，此舉可將慢跑程序化，讓運動融入生活中，使其變成一種習

慣。 

 

此外，透過心率監測功能，可以掌握慢跑過程中的心跳變化，藉此調整配

速。慢跑的心率變化也會被記錄下來，並配合此紀錄來擬定訓練計畫。 

 

1.  本計劃鼓勵學生一年內以不限次數、步速累積跑到42.195的里數。學

生可使用任何廠牌具有GPS功能的運動手錶或是手機App，將運動時間及

距離的記錄( jpg, png, jpeg, gif ) 上傳至學校體育科網址。如學生沒有GPS

心率錶或是手機App，則可向學校於非長跑課週借用GPS心率錶。 

 

2. 學期初的體育堂中，學生會戴上心率錶進行一次長跑課。於課堂中，老

師透過活動監測器及體能評估軟件的數據分析，能了解學生的體適能情

況，作出不同指示。而學生透過該長跑測驗中，蒐集個人跑步及心率數

據，以便其後理論課中作出自我分析。 

 

3. 於體育堂的理論課中，學生認識及運用心率錶等知識，學習相關電腦

軟件，了解及提升自己的體適能水平。而老師及教練能透過活動監測器及

體能評估軟件的數據分析學生的表現學習，提供適當的指導，作出不同程

度的有效訓練。 
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2.2 申請學校對推行計劃

的準備程度/能力/經

驗/條件/設施 

 

本校有兩位具認可資格的體育老師。計劃負責人（本校體育科科主任）將

統籌整個計劃的活動，而另一位體育老師亦具備基礎體適能知識。 -而本

校自2010年已開始在初中加入體育理論課，老師已累積相當經驗，並了解

學生的體能發展及需要。 

 

資訊科技科老師會支援及優化體育科網址，配合一人一線上馬拉松的發

展。 

 

校長及老師一致贊同如於校內興建鋪設泰坦塑料面跑道，可有效緩衝學

生跑步的壓力，有效減低學生受傷的風險。 

 

本校體育老師及兩位長跑教練均具有一級田徑教練資歷，對心率測器提

升體適能均具有經驗，故更能有效運用 
 

2.3 校長和教師的參與程

度及其角色 

 

計劃負責人（本校體育科科主任）將統籌整個計劃的活動，而另一位體育

老師則協助計劃進行。體育老師將負責體育課體適能課程的編寫及教學。 

2.4 家長的參與程度 

(如適用) 

 

不適用 

2.5 計劃協作者的角色  

(如適用) 

 

不適用 

 

 

2.6 推行時間表  

推行時期 

(月份/年份) 

計劃活動 

 

8/2020– 7/2021 參與教育局課程發展處體育組的發展活躍及健康的校園計劃。 

8/2020  -  訂購心率錶及軟件。 

-  編寫校本體育科課程，增加體適能理論及心率錶應用，並製作有關教

材。 

-  優化學校體育科網址，加設一人一線上馬拉松簡介、指引及輸入介面 

-  預備泰坦塑料面跑道工程的報價工作 

2/2020 – 7/2020 推行一人一線上馬拉松。 

10/2020 – 7/2021 全校學生於體育堂內載上心率錶進行一次長跑體能考試及收集跑步心率數據。 

8/2020 – 10/2020 增設泰坦塑料面跑道工程。 

11/2020 - 7/2021 於體育課教授體適能理論及心率課課題 
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2.7 計劃活動的詳情  (請刪去下列(a)-(f)任何不適用的項目。 )  

a.  學生活動  (如適用)  

活動名稱 內容 

(包括：主題、推行策略 / 模式、目標受惠
對象及其挑選準則等) 

 

節數及每

節所需時

間 

參與教師及/或受聘

人員 

(包括：角色、講者 / 

導師的資歷及經驗要
求等) 

預期學習成果 

 

一人一線

上馬拉松 

學生一年內以不限次數、步速累積跑到

42.195的里數。各學生可使用任何廠牌

而具有GPS功能的運動手錶或是手機

App，只要將運動時間及距離的記錄

( jpg, png, jpeg, gif ) 上傳至學校體育科

網址。如學生沒有GPS心率錶或是手機

App，則可向學校於非長跑課借用GPS

心率錶。。 

 

全年 本校體育老師及資

訊科技科老師 

鼓勵學生建立慢步的

興趣及習慣。 

長跑課 學生會載上心率錶進行一次長跑體能考

試。 

 

每級共2

節體育

課，每 

節40分鐘 

本校體育老師 1. 老師透過活動監測

器及體能評估軟件的

數據分析，能了解學

生的體適能情況，作

出不同指示。 

 

2. 而學生透過該長跑

測驗中，收集個人跑

步及心率數據，以便

其後理論課中的自我

分析。 

體育理論

單元 

1.靜態心率 

2.運動心率 

3.復原心率 

4.最高心率法 

 

每級共2

節體育

課，每 

節40分鐘 

本校體育老師 學生了解到運動與心

率的關係，了解自己

的訓練狀況，定立訓

練計劃。 

環校接力

跑比賽 

舉行高低年級環校接力跑比賽  本校體育老師 提升學校跑步氣氛 

體適能同

樂日 

學生配帶心率錶進行高強度間歇訓練

（High Intensity Interval Training，簡稱

HIIT） 

 本校體育老師 學生明白（High 

Intensity Interval 

Training，簡稱

HIIT）的運動原理，

而參與學生更能夠鍛

煉肌肉和心肺的刺

激。 

 

b.  教師培訓  (如適用)  

活動名

稱 

內容 

(包括：主題、推行策略 / 模式、目標受
惠對象及其挑選準則等) 

 

節數及每

節所需時

間 

受聘人員 

(包括：角色、講者 / 

導師的資歷及經驗要
求等) 

預期學習成果 

 

教職員 

心率錶

應用及

講座 

1. 安排專業導師於教導老師運用人率

錶及相關軟件。 

 

  

1.二小時 

 
 

聘請專業心率錶導

師為體育老師進行

講座。 

教師加深對心率錶

的應用及操作，以

便教授學生運用。 
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c.  設備  (包括建議添置的裝置及設施)  (如適用)  

 建議購買的設備詳情 

 

該項設備如何有助達成計劃的目標 

及如適用，預期的使用率 

1. 心率錶及電腦軟件 - 如學生有需要可向學校借用GPS心率錶於課餘時跑

步，共將跑步記錄上戴到體育科的網址上。 

- 而學生透過該長跑測驗中，蒐集個人跑步及心率數

據，以便其後理論課中的自我分析。。 

 

2. 泰坦塑料面跑道 - 優化田徑堂的學習環境，老師及教練更能有效教導

學生正確跑姿，避免跑步受傷。 

- 舉行高低年級環校接力跑比賽，提升學校跑步氣

氛。 

 

 

d.   工程  (如適用)  

 建議的工程項目詳情 

 

該項工程如何有助達成計劃的目標 

及如適用，預期的使用率 

1 增設泰坦塑料面跑道工程 

 

 

- 優化田徑堂的學習環境，老師及教練更能有效教導

學生正確跑姿，避免跑步受傷。 

- 舉行高低年級環校接力跑比賽，提升學校跑步氣

氛。 

(公營中學、小學 (包括直接資助學校 )、特殊學校請參閱學校行政手冊第  8 .6段及其他相關的段落。已參加新
幼稚園教育計劃的幼稚園，請參閱幼稚園行政手冊第1.2段(1)(g)。)  

 

e.  校本課程的特色  (如適用)  

 

 

 

 

 

f .  其他活動  (如適用，並闡述這些活動如何有助達成計劃的目標)  

 

 

 

 

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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2.8 財政預算   

      申請撥款總額 :  HK$        836,000                         _  

開支類別* 

開支細項的詳情 理據 

(請提供每項開支細項的理據，包括所聘
請人員的資歷及經驗要求) 

開支細項 金額 (HK$) 

a. 員工開支    

   

   

b. 服務 

   

c. 設備 

GPS心率錶 (40枚) 70,000  

-活動追蹤管理系統軟件 

-數據傳送裝置 

-電池套裝 

40,000 

- 活動追蹤管理系統軟件可同一時

間追蹤20個gps 心率錶的活動及

心率﹐方便體育堂同一時間監察

學生的活動情況。 

- 數據傳送裝置可把所有的訓練檔

案儲存於網上，老師及同學可以

檢視訓練數據等詳細資料。 

- 電池套裝可同一時間為15隻gps心

率錶充電。 

 

d. 工程 泰坦塑料面跑道 

- 拆除及搬運舊磚及泥沙 (費用

由學校自行承擔) 

- 供應及新造100mm厚石屎地

台連鐵網 

- 供應及鋪設25mm 厚膠蓆跑

道，面層面10mm厚，底層為

15mm厚黑色膠粒 

- 供應及新造沙井蓋 

- 畫跑道線及欄間距離標記 

 

 

 

 

 

 

300,000 

 

300,000 

 

 

 

100,000 

20,000 

____________ 

(總:720,000) 

- 優化田徑堂的學習環境，老師及教

練更能有效教導學生正確跑姿，避免

跑步受傷。 

- 舉行高低年級環校接力跑比賽，提

升學校跑步氣氛 

e. 一般開支 教材印刷費 

審計費用 

1,000 

5,000 
 

f. 應急費用 
 

工程開支應急費用  學校自行承擔 

   

   

申請撥款總額  (HK$) :  836,000  

*  

( i )  在訂定預算時，申請人應參閱基金的價格標準。員工的招聘和貨品及服務的採購必須以公開、公平及具
競爭性的方式進行。申請人可刪除不適用的開支類別。  

( i i )  如計劃涉及學校改善工程，可預留一筆不超過總工程費百分之十的應急費用。  

( i i i )為期超過一年的計劃，可預留應急費用，但一般不應超過扣除員工開支及總工程費 (包括工程的應急費
用)後的總預算額的百分之三。  

 

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


 

 

修訂版 

 

- 7 - 

 

 

3.  計劃的預期成果  

 

3.1 成品 / 成果 ✓學與教資源   教材套  

 電子成品*(請列明) __________________________________ 

 其他 (請列明) _________________________________________ 

 
*如申請人計劃將電子成品上載於香港教育城，可致電 2624 1000 與香港教育城聯絡。 

3.2 計劃對優質教育 / 學校發

展的正面影響 

1.  透過一人一線上馬拉松，鼓勵學生於課餘時進行跑步運動，改善體適能水

平，舒解壓力，促進健康。 

 

2. 促進體育科電子學習應用，使學生透過客觀數據評估自身的體適能水平，

並看見實質的進度。 

 

3. 長跑課時，老師透過活動監測器及體能評估軟件的數據分析，能了解學生

的體適能情況，作出不同的針對性指示。 

 

4. 增設泰坦塑料面跑道工程，長遠提供一個良好的體育堂學習環境。跑道可

有效緩衝學生跑步的壓力，有效減低學生受傷的風險。老師及教練更能有效

教導學生正確跑姿，避免跑步受傷。 

 

3.3 評鑑   

請建議具體的評鑑方法及成功準則。  

(例子：課堂觀察、問卷調查、重點小組訪問、前測  /  後測)  

1. 100%學生完成一人一線上馬拉松，學校從體育科的網頁登記中，收集各學生累積跑步里數。 

 

2. 期望 80%學生完成一人一線上馬拉松，學校從體育科的網頁登記中，收集各學生累積跑步里數。 

 

3. 學生透過長跑課後的心率數據，了解自己的身體狀況，定立一個合適的配速進步運動，改善身體

健康。 

 

4. 成功舉行高低年級環校接力跑比賽，提升學校跑步氣氛。 

 
 

 

 

 

 

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

如申請撥款總額超過  $200,000，請完成第 3.4 及 3.5 部份。  

 

3.4 計劃的可持續發展   

心率錶及泰坦塑料面跑道的維修保養開支不高，而資訊科技科老師每年均會協助優化一人一線上馬

拉松登記網頁，故計劃的可持續發展性高。 

 

 

 

3.5 推廣  

請擬備計劃向學界推廣計劃值得分享的成果。  

(例子：座談會、學習圈 )   

  

本校樂意舉辦座談會與其他學校同工分享於一人一線上馬拉松及使用心率錶所需要關注的地方。 
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4. 其他事項 

4.1 學校舉辦賽跑活動時會遵守 《香港學校體育學習領域安全指引》 

4.2 學校增設跑道時會設有足夠的緩衝區 

4.3 此計劃學校已經得到教育局的批准 

4.4 學校選擇服務供應時會遵照優質教育基金人事管理及採購指引進行報價或投標，確保採購

程序是以公開、公平及具競爭性的方式進行。 

4.5 學校明白優質教育基金的資助是一次性的，學校會承擔往後的支出，包括維修費用、日常運

作費用及其他可能引致的支出。 

4.6 學校會承擔與擬議的跑道有關的所有經常性支出和後果，包括維修工程，運營成本等。 

 

5.  資產運用計劃  

 

類別  

 

項目／說明  數量  總 值  

 

建議的調配計劃  

(註)  

電腦硬件  -數據傳送裝置  

-電池套裝  

1 40,000 供學校繼續作學與教
用途  

電腦軟件  -活動追蹤管理
系統軟件  

 

1 

體育器材  GPS 心 率 錶  

(40 枚)  

40 70,000 

 

註：  供學校／團體／其他計劃使用 (請提供在計劃結束後會接收被調配的資產的部門／中心
的詳情，以及預計有關資產在活動中的使用情況)。  

 

6. 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 

計劃進度報告

1/8/2020-31/1/2021 
28/2/2021 

中期財政報告

1/8/2020-31/1/2021 
28/2/2021 

計劃總結報告

1/8/2020-31/7/2021 
31/10/2021 

財政總結報告

1/2/2021-31/7/2021 
31/10/2021 

 


