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B 計劃總結報告  計劃編號 : 2017/1075 

 

甲部 

計劃名稱：____________健心強心，健體計劃_____________________ 

機構/學校名稱：__________余振強紀念中學________________________ 

計劃進行時間：由 _____5/2019_______(月/年) 至 _____11/2019_____(月/年) 

 

乙部 

 
填寫此部份報告前，請先詳閱讀「優質教育基金計劃總結報告填寫指引」。 

 

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. 活動一覽表 

6. 計劃實施時所遇到的困難及解決方法 

 

 

 

計劃負責人姓名： 

 

___   _________ 

 

受款人姓名*： 

 

_________________________ 

簽名： ________________________ 簽名： _________________________ 

日期：  ________________________ 日期：  _________________________ 

 

 

 

 

 

 

*計劃總結報告須經「網上計劃管理系統」提交。一經提交，報告將被視為已經由校監／機構主
管或代表機構簽署優質教育基金撥款協議書的人士確認。 

 
 

M:FR/C 

http://qef.org.hk/


 
 

 

此表格／指引可於優質教育基金網頁 http://qef.org.hk 下載。 

 

優質教育基金總結報告填寫指引 

 
在填寫計劃評鑑時，請詳述以下各點。以下指引提供參考，讓計劃負責人／小組反思計
劃的成效。 

 
1. 能否達成目標 

評鑑是否已達致計劃書內列明的各項目標時，須包括以下項目(有關資料可按本附件內表一的格式，或以簡短段
落形式書寫)： 

– 目標陳述 

– 與目標相關的活動 

– 目標達成程度 

– 目標達成的證據或指標 

– 如不能達成目標，須列出原因 
 

2. 計劃影響 

按照証據為本的方法，從以下角度評鑑計劃對學習成效／專業發展／學校發展的影響： 

– 拓寛學生/教師的視野 

– 加強學生/教師的成功感 

– 促進學生發揮專長及潛能  

– 訓練學生適應社會發展的需求 

– 為教師提供更多培訓機會，促進教師的專業發展 

– 改善學習氣氛 

– 促進學校團隊精神及提升學校整體形象 

– 引發與其他學校/專業團體的協作機會 
 

3. 自我評鑑計劃成本效益 

受款人必須填寫本附件內表二的預算核對表，與報告一併遞交。關於預算項目的分類辦法，請參照計劃協議書

附件二。 

請就以下各方面評鑑計劃的成本效益： 

– 資源的運用(例如器材、申請學校/參與學校的人力資源等) 

– 按直接受惠人士數目計算的單位成本 

– 計劃所建構的學習課程及資料的延續性 

– 當其他學校重做計劃時，不須另外注資的開支項目(包括計劃的開辦成本、備用成品等) 

– 以較低成本達致相同效益的其他辦法 
    

4. 可推介的成果及推廣模式 

在評鑑計劃的成品及推廣價值時應包括以下項目。(有關資料可按本附件內表三的格式列出)： 

– 成品說明 (例如種類、名稱、數量等) 

– 評鑑成品的質素及推廣價值 

– 已舉辦的推廣活動 (請列出日期、模式等) ，以及參加者／受眾對活動的反應。 

– 有關由優質教育基金加以推廣的成品的價值及其可行性，以及建議的推廣模式。 

請同時扼要說明計劃的成功因素/經驗，以及延續計劃的可行性。 
 

5. 活動一覽表 

請列出計劃進行期間舉辦的活動詳情，例如活動種類、內容、參加人數及參加者的反應(有關資料可按本附件內
表四的格式，或以簡短段落形式書寫)。 

 

6. 困難及解決方法 

如實際推行的計劃(包括預算、時間表及過程等)與原來計劃有出入，須在此部分解釋原因。 

http://qef.org.hk/
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1. 能否達成目標 

說明目標 
與目標相關 

的活動 
達標程度 

達到目標 

的證據或指標 

未能達到目標 

的理由 

增進學生及老師對

運動的認知，了解個

人的心臟健康程

度，從而關注心臟健

康 

教師及學生的長跑

訓練 

長跑與健康 

全部達到  開設長跑隊讓學生與

老師參加。 
/ 

透過心率監測，讓學

生及教職員了解訓

練強度的設定方

法，建立恆常的運動

習慣。於青少年時期

建立良好的運動習

慣，共把習慣帶進成

年期 

教師及學生的長跑

訓練 

長跑與健康 

 

全部達到  透過利用心跳錶及傳

感器，讓學生及教職員

更能體會並認識屬於

自己的中等強度運動。 

 問卷調查中顯示 8 成

以上學生在體適能參

與時數有增加。 

/ 

按不同學生及教職

員的能力，針對地設

計不同的訓練計

劃，改善師生健康，

提升生活質素 

教師及學生的長跑

訓練 

長跑與健康 

 

全部達到  透過使用心率監測系

統讓老師和學生自己

知道上體育課時的運

動量(強度及維持時

間）及使學生自身了

解，在進行不同運動項

目時的運動量是否達

標，以達至不同的訓練

效果。 

/ 

協助新高中體育課

程中的訓練，作應用

活動，讓學生進一步

了解心跳率與運動

的關係，增強學生明

辨性思考及數據分

析能力 

高強度間的訓練

（H.I.I.T） 

全部達到  在新高中課程，利用心

跳帶讓學生了解心率

與運動的關係，增強學

生明辨性思考及數據

分析能力，利用運動處

方設計不同的訓練計

劃，亦設有專題課堂探

討，利用傳感器分析現

時流行高強度間歇訓

練的利弊。 

 

舉辦聯校體適能訓

練，讓更多學生了解

心率與運動的關

係，把心臟健康及運

動的益處推廣至社

區 

聯校 TABATA  訓

練 

全部達到    在聯校體適能訓練中，

有多位不同學校的老師

和學生參加。 
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2. 計劃影響 

 

計劃令一向對運動不感興趣的學生增加投入感，因為在運動過程中學生可以透過使用

心率監測系統讓學生自己知道上體育課時的運動量(強度及維持時間)及使學生自身了解，在進行

不同運動項目時的運動量是否達標，當完成老師訂下的訓練目標後，可使學生從運動中帶來成

功感。 
 

3. 自我評鑑計劃成本效益 

 

       心率監測系統可供全校六百多個學生使用，每個學生也可因為系統上的數據已令自身體

適能增強，而教育局近年也大力推行健康體適能計劃，所以這計劃正正配合得宜，相得益彰。 

 

表二: 預算核對表 

預算項目 

(根據協議書附表 II) 

 

核准預算  

(甲) 

 

實際支出  

(乙) 

變更  

[(乙)-(甲)] / (甲) 

＋/－ % 

 

教練薪酬 10,000 元 10,000 元 0% 

器材 78,700 元 61129 元 -22.33% 

 

4. 可推介的成果及推廣模式 

 

表三: 計劃成果的推廣價值 

項目詳情 

(例如 種類、名稱、

數量等) 

成果的質素 

及推廣價值評鑑 

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 

聯校 TABATA  

訓練 

校外人士訓練體驗 舉行一日 TABATA  

訓練體驗給各校體

育 老 師 及 學 生 參

加，藉此推廣運動

科學化對現今體育

課的幫助。 

 

科學化體育訓練  

教材套 

 

給各校體育老師參考 制作電子版本上載於

本校網頁內 
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5. .活動一覽表 

表四: 活動一覽表 

活動性質 

 (例如 座談會、
表演等)  

概略說明 

 (例如 日期、
主題、地點等) 

參加人數  

參加者的回應 學校 教師 學生 
其他 

(請註明) 

教師及學生的長

跑訓練 

整個長跑訓練

為期7個月，分

前中後期進

行，由教練及本

校體育科老師

一同授課 

 

 2 60  學生表示對跑步的興趣增加使自

己身體質數變強。 

長跑與健康 將於中一至中

六級體育課進

行，每班會在長

跑訓練中配帶

心跳表及傳感

器 作 數 據 收

集，全校共 24

班，每班共上6

節，每節40分鐘 

 

 3 全校  學生表示上堂增加了趣味性，增

加對體育課的投入感，而體適能

考試成績也提升不少。 

高強度間的訓

練（H.I.I.T） 

將在體育課進

行，同學會配帶

心跳表及傳感

器 作 數 據 收

集，由本校體育

科老師授課 

共上四節，每節

40分鐘。 

 

 2 16  16 個新高中學生表示課程増加了

不少趣味性使他們對課堂內容更

了解，而身體質數也增強，為下

年度 DSE 體育科考試打下強心

針。 

聯 校 TABATA  

訓練 

舉辦一次講座

及訓練給予區

內其他學校參

加，講座及訓練

將聘請持有專業

體適能證書資格

的教練及已培訓

的體育科老師

講解及示範。 

20 3 30  各參加者表示講座內容吸引，訓

練過程歡樂之餘又可以鍛鍊體

格。 
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6. 困難及解決方法 

 

困難在於體育科課程都有既定的模式去進行，但要在體育課程融入科學化的軟硬件

時，需要多方面配合，例如要學識硬件的操作，體育老師培訓，數據的分析，課程內容的

編制等問題。因此我們邀請供應商派專業的人員來校講解整套系統操作及運用，本校的體

育老師都可以了解到由硬件的操作到數據的分析，有助共同制定日後課程的藍本，最後都

順利利用系統幫助到學生在運動方面的提升。 
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