
 

康樂及文化事務署  主辦     教育局  中國香港體適能總會  協辦      衞生署  支持  

 

學校體育推廣計劃  

2024/25 學年「我智 Fit」健體計劃 

章程   

 

1. 背景：   康樂及文化事務署（本署）自 2013/14 學年起舉辦「我智 Fit」健體計

劃（計劃），旨在為學生提供更多參與體育活動的機會，鼓勵其恆常參

與體育活動，建立健康生活模式；並加深家長對子女健康的了解。計劃

由本署主辦，教育局及中國香港體適能總會（總會）協辦，並獲衞生署

支持。  

2. 目的：   (i) 透過舉辦體育運動訓練班等活動，提升體能活動不足或身體過重／

過輕的學生參與體育運動的興趣，增加其體能活動量，並鼓勵培養

恆常參與體能活動的習慣；以及  

(ii) 透過健康講座及學童體適能測試，加深家長對子女健康的了解。  

3. 對象：   小一至小六體能活動不足或身體過重／過輕的學生。  

4. 名額：   共 30 個小學名額，各供 30 名學生參加。  

首次參與計劃的學校會獲優先考慮。如本署接獲超額申請，則會抽籤分

配名額。  

5. 體育運動  

訓練：  

 (i) 學生須參與所有基礎項目﹔  

(ii) 學生須參與所有指定體育運動項目，並揀選兩至四款自選體育運動

項目參與，合共訓練時數最多為 48 小時﹔及  

(iii) 學校須自行安排訓練場地。如因場地安排困難而須調整訓練時間

表，請與本署商討。  

（為達到預期訓練效果，建議參與學校安排學生每星期出席不少

於兩次體育運動訓練。）  

6. 費用：   免費參與  
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7. 內容：   計劃將於 2024 年 9 月至 2025 年 5 月期間，分四個階段進行。  

 

第一階段：  

訓練前體適能  

測試（前測）  

2024 年  

9月至 10月  

負責老師在體育運動訓練課程開課

前，須定下日子安排總會教練到校

為學生進行體適能測試。有關前測

記錄將提供予學校參考，並提交本

署以評估課程成效。有關前測須於

10 月前完成。  

第二階段：  

家長及學生講座  

2024 年  

10 月  

所有參與計劃的學生及其家長須出

席家長及學生講座，講座由衞生署

派員主講，內容涵蓋健康知識及體

能活動介紹。同日亦設不同運動示

範及同樂活動。  

第三階段：  

體育運動訓練  

2024年 9月  

至  

2025年 4月  

學生須參與所有基礎項目及指定體

育運動項目，並揀選兩至四款自選

體育運動項目參與，參與體育運動

訓練課程的總訓練時數最多為 48小

時。2024/25 學年的體育運動項目包

括指定項目跳繩及體適能，以及多

款自選項目，涵蓋棒球、籃球、體

育舞蹈、躲避盤、舞龍、足球、門

球、手球、草地滾球、小型網球、

欖球、足毽、壁球、乒乓球、保齡

球及武術。  

第四階段：  

訓練後體適能  

測試（後測）  

2025年 5月  

體育運動訓練課程完成後，負責老

師須聯絡總會教練到校為學生進行

體適能測試。有關後測紀錄將提供

予學校參考，並提交本署以評估訓

練課程的成效。  
 

8. 計劃評

估：  

 (i) 訓練課程展開前及完成後，總會教練會在學校提供的日子到校為

學生安排體適能測試。學校須提供體適能測試的所需器材（測試

項目：量度身高和體重、手握力、坐地前伸及立定跳遠）；  

(ii)  本署會在訓練課程期間定期到訪學校，以了解相關進度；及  

(iii) 在訓練課程完成後，本署會發問卷收集學校意見，以期進一步優

化計劃。  



9. 獎勵：   (i) 凡完成體適能前測和後測而參與體育運動項目訓練出席率達

80%者，可獲頒發參與證書；  

(ii) 後測成績較前測有所進步的學生，可獲紀念品乙份，以資鼓勵。  

(iii) 待整項計劃完成後，按參加學生所上載的智能運動手環記錄計

算，截至 2025 年 6 月 5 日，平均每日步數高達 8 000 步且累積中

等至劇烈強度運動的最高時數的首 5 名學生，將獲頒發「學生傑

出表現大獎」。至於學生參與率稱冠的學校，則獲頒發「學校積

極參與大獎」。  

10. 申請須

知：  

 有意參與計劃的學校，請填妥夾附的申請表格（附件三），並以傳真方

式（傳真號碼：2684 9076）交回本署學校體育推廣小組。  

11. 申請日

期：  

 即日起至 2024 年 6 月 7 日（星期五）  

12. 名額抽籤：   (i) 如本署接獲超額申請，將於 2024 年 6 月 17 日（星期一）下午 3 時

正在康樂及文化事務署總部 1 樓大堂舉行名額抽籤。  

(ii) 抽籤結果將於 2024 年 6 月 21 日（星期五）或之前書面通知中籤學

校，落選學校恕不另行通知。  

(iii) 學校收到中籤確認信及有關訓練班安排事宜的通知書後，須於 2024

年 7 月 5 日（星期五）或之前填妥並交回「體育運動訓練班-訓練

時間表」，並須於 2024 年 9 月 13 日（星期五）或之前遞交「參加

者名單」和「活動參與及數據收集聲明」。本署會適時經電郵向中

籤學校發送上述表格及文件，以便跟進。  

13. 查詢：   請致電 2601 7611 與本署學校體育推廣小組職員鄧芷欣女士聯絡。  

14. 備註：   (i) 本章程如有未盡善處，本署有權隨時作出適當修改而無須另行通

知；  

(ii) 康文署將會在活動期間進行拍攝／錄影／播放，並有權在互聯

網、本署轄下場地、主辦機構的專題網頁、刊物和其他宣傳渠道

展示／刊載活動照片或片段，以作活動宣傳或紀錄。  

(iii) 申請人提供的資料只作計劃報名事宜、公布中籤名單、統計、日

後聯絡及意見調查之用。所提供的個人資料只限獲本署授權的人

員查閱。如欲更正或查詢已提交的個人資料，請致電 2601 7602

與本署學校體育推廣小組職員聯絡。  

  

 

 

 

 



學校體育推廣計劃  

2024/25 學年「我智 Fit」健體計劃 

活動一覽表   

體育運動項目 每節時數  節數  總時數  

I、基礎項目  （不計算在總訓練時數內）  

體育運動訓練課程展開前 

 健步行
（備註 1）

 2 1 不適用  

 體適能測試（前測）
（備註 2）

 2 1 不適用  

體育運動訓練課程展開後 

 體適能測試（後測）
（備註 2）

 2 1 不適用  

II、體育運動訓練課程
（備註 3）

 

指定體育運動項目
（備註 3）

 

體適能  2 6 12 

跳繩  2 6 12 

自選體育運動項目  （學校可自行選擇合適項目） 

足球  2 6 12 

手球  2 6 12 

壁球  2 6 12 

武術  2 6 12 

籃球  2 5 10 

體育舞蹈  2 5 10 

躲避盤  2 5 10 

舞龍  2 5 10 

小型網球  2 5 10 

欖球  2 5 10 

乒乓球  2 5 10 

保齡球  2 5 10 

棒球  2 3 6 

足毽  2 3 6 

門球  2 2 4 

草地滾球  2 2 4 

備註：  

1. 健步行屬基礎訓練項目，定於學年初（即九月至十月初）開始。  

2. 學校須安排日子讓總會教練到校為學生進行體適能測試。  

3. 體育運動訓練課程分為指定體育運動項目及自選體育運動項目。此外，煩請

學校因應校園設施及學生喜好揀選兩至四款自選項目。  

4. 學校宜就體育運動訓練安排固定日期和時間，建議每星期為學生安排不少於

兩次體育運動訓練。  
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