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公帑資助學校專項撥款計劃 (修訂版) 

計劃編號： 2020/0382 

學校名稱： 衛理中學 

The Methodist Church Hong Kong Wesley College 

計劃名稱： 校本體適能課程 

School-based Physical Fitness Project 

受惠目標： 中學  

預計直接受惠人數： 學生:450 人(中三至中六) 

教師:0 人 

家長:0 人 

其他(請註明): 0 人 () 

1. 計劃需要 

1.1 計劃目標 

透過於校內增設健身室及優化校本中三至中六級體育課程，加強學生對體適能訓練及評估的認識，幫

助學生建立活躍及健康生活方式。鑑於以往不少學生畢業後欲投考紀律部隊後，反映當中的體能測試

如引體上升和雙槓雙臂屈伸等動作感到困難，不懂如何訓練，故此希望透過於校內增設健身室及早讓

同學學習上述體適能動作，為未來裝備自己。 

 

1.2 校本創新元素 

本校自 2015 年開始在初中加入體育理論課，進一步加強學生對體適能相關知識及測試的認識。因此於

校內興建健身室，可用作延伸一般體育課程中有關體適能與健康的學習，讓同學親身體驗不同種類的

器械訓練及其訓練效果，以提升學生的體適能表現。 

 

1.3 計劃配合學校需要 / 學生的多樣性需要 

項目：與本周期學校發展計劃/關注事項相關 

本校來年的工作重點包括「促進學生身心靈健康」， 學校現只設有一些基本的體適能設施如划艇機及

啞鈴。學生已備有基本體適能水平，需要更專業的設備及知識以作進一步提升。再者，坊間健身場所

愈趨普遍，亦有愈來愈多同學對健美產生興趣，興建健身室有助增長同學相關知識，培養長遠的運動

習慣。 

 

2. 計劃可行性 

2.1 計劃的主要理念/依據 

項目：參考教育局課程文件/指引 

課程設計參考了教育局《體育學習領域 :六大學習範疇課題概覽》，當中包括：體育技能、健康及體適

能、運動相關的價值觀及態度、安全知識及實踐、活動知識及審美能力。 

 

於體育課中教授基本器材應用及體適能訓練理論。學生須自行設計體適能訓練計劃及實踐計劃。為學

生進行訓練前測及後測。 

 

計劃書示例載於優質教育基金網頁 https://www.qef.org.hk/tc_chi/application_guide/qeffundsub.html 

獲批撥款計劃載於優質教育基金網上資源中心 https://qcrc.qef.org.hk 
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2.2 學校的準備程度 

項目：學校已具備的相關經驗 

本校曾於體育課及校隊訓練時，使用划艇機、阻力訓練橡皮帶及啞鈴輔助教學。 

項目：學校已添置的設施和器材 

約 20 條阻力訓練橡皮帶、4 部划艇機及 1 套啞鈴 

項目：教職員已接受的相關培訓∕具備的相關資歷及經驗 

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

一位體育老師具備基礎體適能知識 。 

 

2.3 校長和教師的參與 

學校人員：校長 

職責：監察督導 

學校人員：行政主任 

職責：統籌∕協調, 處理撥款 

學校人員：體育科科主任 

職責：統籌∕協調, 課程/活動規劃, 帶領∕參與活動, 教材整理 

學校人員：科任教師 

職責：統籌∕協調, 課程/活動規劃, 帶領∕參與活動, 教材整理 
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2.4 計劃時期 

計劃開始及完成日期：由 01/2023 至 12/2024 

合共需時  2 年 0 月 

 

2.5 計劃活動的詳情  

a. 推行計劃措施 

活動 1：裝修工程、訂購器材及組裝 

推行時期： 

01/2023 - 05/2023  

學習階段及學習範疇/學科/學習元素 內容 節數 

 N/A  進行健身室裝修工程及訂購有關器

材及安排組裝 

 N/A 

 

參與學校人員 及/或 受聘計劃人員 數目及職責： 

 N/A 

 

預期成效： 

 N/A 

 

活動 2：編寫融合體適能單元的校本體育科課程 

推行時期： 

01/2023 - 05/2023   

 

學習階段及學習範疇/學科/學習元素 內容 節數 

 N/A  編寫中三至中六校本體育科課程，

增加體適能理論及實習單元，並製

作有關教材 

 N/A 

 

參與學校人員 及/或 受聘計劃人員 數目及職責： 

 N/A 

 

預期成效： 

 N/A 

 

活動 3：於體育課教授體適能單元 

推行時期： 

06/2023 - 12/2024  

學習階段及學習範疇/學科/學習元素 內容 節數 

 體育科學習體適能及促進學生身心

靈健康 

 於中三至中六級體育課教授體適能

單元 

 每級共 6 節體

育課，每節 40

分鐘 
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 中三至中四級體適能理論及實踐課

課題：健康體適能組合成分、基礎

體適能測量與評估、運動與體重控

制。 

 中五至中六級體適能理論及實踐課

課題：基礎人體肌肉系統、基礎無

氧及有氧運動訓練原理 

 

參與學校人員 及/或 受聘計劃人員 數目及職責： 

 本校體育科教師負責編寫及推行中三至中六級體適能課 

 

預期成效： 

 1. 中三至中四級學生能掌握：運用健身室內的健體器材進行體適能訓練及評估，以提升心肺耐力及

控制體重。透過運用不同類型的體適能器材，認識其使用方法及相關的安全措施。 

 2. 中五至中六級學生能掌握：運用健身室內的健體器材進行體適能訓練及評估，提升身體不同部位

的肌力、肌耐力及進行有氧運動訓練等，並能運用 FITT 原則設計個人化的運動計劃（FITT 原則即：

Frequency（運動頻率）、Intensity （運動強度）、Time（時間長度）和 Type（運動類型））。透過

運用不同類型的體適能器材，認識其使用方法及相關的安全措施。 

 

活動 4：校隊進行體適能訓練 

推行時期： 

06/2023 - 12/2024  

 

學習階段及學習範疇/學科/學習元素 內容 節數 

 體育科增潤項目(體適能訓練)  安排各運動隊隊員在體育教師的指

導下定期使用健體設施進行訓練 

 每星期 1 次，

每次 2 小時 

 

參與學校人員 及/或 受聘計劃人員 數目及職責： 

 本校體育科教師 

 

預期成效： 

 組員認識不同專項運動的訓練重點。並引導組員自行設計訓練計劃及評估效度。 

 

活動 5：培訓健身室學生管理員 

推行時期： 

06/2023 - 01/2024  

 

學習階段及學習範疇/學科/學習元素 內容 節數 

 培訓學生守則、器材的安全操作及

處理意外的程序 

 公開招募健身室學生管理員約 20

人，並要通過面試及體適能測試。 

 健身室定期開

放給學生使

用，約每星期
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 由體育教師教授健身室的使用守

則、器材的安全操作及處理意外的

程序。 

 健身室將定期開放給學生使用，使

用學生必須先經老師進行培訓及評

估，並事先向老師登記。健身室開

放期間會有老師當值，學生管理員

協助老師管理健身室。 

1 次，每次 2

小時 

 

參與學校人員 及/或 受聘計劃人員 數目及職責： 

 本校體育科教職員 

 

預期成效： 

 健身室學生管理員懂得健身室的使用守則、器材的安全操作及處理意外的程序。 

 

 

b. 教師培訓 (如適用) 

活動 1：講座 

推行時期： 

06/2023 - 07/2023 

內容： 

 安排專業導師到校，向體育科教職員講解體適能的基本理念、體重控制、壓力處理及鬆弛技巧等。

並指導教職員訂定健體計劃及正確使用健體器材。 

 

節數： 

 體適能講座：3 小時 / 2 節 

 

校內∕受聘 培訓人員： 

 外聘培訓導師/講者 

 

預期成效： 

 聘請專業導師如有體適能專業證書進行講座及培訓。 

 加強體育科教職員因應學生的身體狀況，安全及正確地進行健體運動。 

 

 

c. 其他措施與活動 (如適用) 
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2.6 財政預算 

a. 員工開支 

職位名稱 全職百分

比 

入職要求 每月薪金 強積金 聘任期 

(按月計) 

預算開支 理據 

員工開支預算總額  : 0 

 

b. 服務開支 

項目 服務詳情 單項價格 數量∕時數 單位 預算開支 理據 

培訓導師費 體育科教職員體適能講座及培訓導師

費 

 

 780 6  4,680 專業導師的資歷

要求：例如持有

體適能專業證書 

1 年曾服務學校

經驗 

服務開支預算總額  : $4,680 

 

c. 設備開支 

項目 設備規格 單項價格 數量 單位 預算開支 理據 

體適能器材 引體上升器（連腳踏） 37,500 2 個 75,000 每天使用 

體適能器材 引體上升器（連拉環） 33,663 1 個 33,663 每天使用 

體適能器材 史密夫架（連鐵餅） 33,900 1 個 33,900 每天使用 

體適能器材 固定式專業包膠槓鈴（連架）、可調

節座椅、書枱 

17,649 1 個 17,649 每天使用 

設備開支預算總額 : 160,212 

 

d. 工程開支 

項目 工程內容 預算開支 理據 

裝修工程 改裝 G/F 工友休息室及相關的裝修工程 

(見附件 1)  

$168,240 本校現在並沒有

此類設施及裝

備。 

工程開支預算總額  : $168,240 

 

e. 一般開支 

項目 預算開支 理據 

一般開支預算總額 : 0 

 

f. 應急費用 

項目 預算開支 

(下調至最近的整數) 

工程應急費用 16,824 

計劃應急費用 4944 

應急費用預算總額  : 21,768 
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g. 審計費用 

 預算開支 

審計費用 5,000 

審計費用總額  : 5,000 

申請撥款總額 : 359,900 

 

3. 計劃的預期成果 

3.1 成品 / 成果及對學校發展正面的影響 

項目：整體學習氣氛提昇及正面價值觀 

對體適能訓練及評估有更深入的認知，提升個人對健康的關注 

改善體適能水平，並通過恆常參與體能活動，舒解壓力，促進健康 

有助學生為未來就業裝備自己 

促進不同科組教師的協作及提升學校教師團隊的課程設計及教學能力 

制作中三至中六級教材套 (如學與教相關的體適能訓練錦囊) ，內容包括健身室內的健體器材使用方法

及相關的安全措施、有氧和無氧的訓練概念與原理、設計個人化的運動計劃的教學等題材。 

3.2 評鑑 

評鑑方法：課堂/活動觀察 

成功準則： 

 於每次健身室開放時段，教師或學生管理員紀錄使用人數，同一時段不可超過 15 人使用。期望健

身室使用率平均超過 70%，以建立及加強認知健康的生活方式。 

評鑑方法：前測/後測 

成功準則： 

 安排中三至中六級學生進行實習考核，內容為正確使用各種器械、啞鈴等。期望 70%或以上中三至

中六級學生能夠正確運用健身器材。 

 安排中三至中六學生進行體適能筆試，考核內容包括健康體適能基礎知識、測量與評估、體重控

制、使用設施安全守則等範疇。 期望 70%或以上中三至中六級學生於體適能筆試中取得合格。 

3.3 計劃的可持續發展 (只適用於申請撥款總額超過 20 萬元的申請) 

 課程於計劃完結後會持續推行及不斷優化 

 推廣至其他班級/年級/學科 

 善用相關設備及器材，在計劃完結後繼續舉辦學與教活動 

 透過不同的教師專業交流活動、培訓等網絡，安排分享環節，使計劃的成功經驗得以傳承 

3.4 推廣 (只適用於申請撥款總額超過 20 萬元的申請。) 

項目：其他 

本校亦樂於與其他同工分享體適能單元教材，另健身室安全使用小冊子會上載於學校網頁，供同工參

考。 

 

學校在撰寫本計劃書時，有否參考優質教育基金(基金)網頁的公帑資助學校專項撥款計劃計劃書示例∕

已獲批撥款計劃  

沒有 
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資產運用計劃 

類別 項目/說明 數量 總值 建議的調配計劃 

設備 引體上升器（連腳踏） 2 75000 
計劃完結後，本校將會繼續善用

相關設備及器材舉辦學與教活

動，以豐富學生的學習經歷。 

 

引體上升器（連拉環） 1 33663 

史密夫架（連鐵餅） 1 33900 

固定式專業包膠槓鈴（連

架）、可調節座椅、書枱 

1 17649 

 

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 

（須透過「網上計劃管理系統」提交） （須連同證明文件的硬複本， 

以郵寄方式或親自提交） 

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       

01/01/2023 - 30/06/2023 31/07/2023 / / 

計劃進度報告       

01/07/2023 - 31/12/2023 31/01/2024 / / 

計劃進度報告       

01/01/2024 - 30/06/2024 31/07/2024 / / 

計劃總結報告   財政總結報告   

01/01/2023 - 31/12/2024 31/03/2025 01/01/2023 - 31/12/2024 31/03/2025 

 

備註 

 本校原有地方為工友宿舍，但本校現聘請工友已不需要留宿，而該地點亦已閒置多時。為更妥善

使用及優化校園，校方已成功向教育局申請更改房間用途，是次計劃工程不牽涉結構改動。 

 本校會確保(i)有關地點適合作體適能訓練用途及放置擬購買器材的地方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相關器

材，並遵守教育局＜體育教育課程＞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。如有需要，本校會就健身室選址及體適能器材的擺放尋求專業人士的意見。 

 本校會為擬購置的設備作定期檢查、保養和維修，以確保安全。 

 本校會在健身室開放時段內，安排已接受相關培訓的合資格學校人員當值，以確保使用者的安

全。 

 本校選擇服務供應商及採購物品時，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。 

 基本資助的項目屬一次過性質。本校會自行負責因推行計劃而導致的經常開支，包括維修保養費

用、日常營運開支等，以及相關活動在計劃完結後的運作及開支安排。 

  



9 

附件 1 

 


