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沙田官立中學 

活躍及健康校園政策 

 

背景資料： 

沙田官立中學校位於大圍文禮路，是一所官立中學。全校共 24

班，學生人數 798人。可供進行體育活動設施包括籃球場 1個、活動

室 1個、禮堂 1個、有蓋操場 1個。 

發展活躍及健康校園（MVPA60）： 

為鼓勵學生恆常參與體育活動，協助他們建立活躍及健康的生活

方式，以達致世界衞生組織所建議的體能活動量，即學生每天應累積

最少 60分鐘中等至劇烈強度的體能活動（簡稱MVPA60），本學年本
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校會與教育局體育組合作舉辦「發展活躍及健康的中學校園」計劃，

共同設計有效的學與教策略，提升學生在體育課及相關延伸活動的運

動量，並為學校建立更卓越的校園體育文化。 

具體實施安排： 

1. 體育課程編排：每循環周體育課共 2節 

1.1 相關課程特色： 

本校提供多樣化的體育活動，以便照顧不同的學生需要，讓學生

在參與體育活動中獲取樂趣和愉快的學習經歷。在常規的體育課

上，我們除了教授傳統的球類、體操、田徑項目及體適能活動外，

課程亦編排了曲棍球、投球、閃避球、飛盤、保齡球、高爾夫球、

及溜冰等非傳統的體育活動，提升學生的學習動機，並讓他們從

不同的活動中發揮潛能。 
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1.2 相關評核特色：  

本校體育科每學期考核一次，包含進展性評估元素，並以鼓勵學

生積極參與體育活動為目標，故除了技能及體能評核，學生的學

習態度及參與度亦列入評核準則，包括課堂參與態度、課餘體育

活動的參與及觀賞校際比賽等等。 

體育課延伸活動：學生會將體育課所學到的於課後進行練習， 

本年度的體育評核將加入電子學習元素，學生需要在課餘時間自

行練習體育課所學到的技能，並拍成短片上載至網上平台，讓老

師評分，鼓勵學生自主學習。此外，中一學生需要閱讀不少於一

本與運動相關的書籍及撰寫閱讀報告；每堂完結前，老師除了總

結課堂要點，亦會要求學生利用課餘時間網上查閱或觀看短片作
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備課，並於下一節課隨機考問學生。 

2 建立健康校園文化除體育課堂外，學校亦透過一系列的措施，營

造有利環境，培養學生恆常參與體育活動。本校座落於城門河旁，

擁有舒適及便利的環境，故我們計劃讓學生每周進行 2次沿河的

晨跑活動，營造體育氛圍，藉此訓練學生的體適能及培育他們堅

毅的精神，並建立運動習慣。 
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2.1 在小息、午膳及放學時間，學生會會提供不同的球類借用服務，

包括羽毛球、籃球及排球等等，學生都十分積極地善用資源及

場地。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 在午膳及放學時間舉辦不同的體育活動，如本年度將籌辦班際

閃避球比賽及籃球比賽；社際方面，我們將會籌辦社際足球、

籃球及足球比賽。 

            

  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 



6 
 

     

2.3 體育領袖訓練：（體育學會、科長、外出體育服務、指導員） 

每班有一位體育科長，主要協助老師帶領熱身活動及聯繫工作，

培養學生責任感、領導及溝通才能。本校亦設有體育學會，由

13 至 15 名不同校隊的高年級學生擔任委員，主要籌辦不同的

班際活動，並擔任賽事裁判。體育學會過去幾年曾籌辦過直立

板及獨木舟等 3日 2夜訓練營，每次均超過 40位學生參加，大

受學生歡迎，故本年度將繼續籌辦。我們每年暑假都會推薦學

生參加由康文署籌辦的運動指導員及裁判課程，讓學生學習不

同比賽的賽例，完成培訓後協助學校舉辦體育活動。 
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3 參與大型體育活動： 

3.1 陸運會及水運會：初中所有學生均須參加陸運會，全校參加陸

運會及水運會的人次分別為 1070及 178人次。 

3.2 不同級別的學生在上述兩個活動中擔當不同角色，體現奧林匹

克精神。 

 

 

 

3.3 其他：學校的水運會及陸運會

比賽工作由學生主導，老師為不同崗位的工作人員作培訓，每

個崗位由組長領導，其他學生負責執行及管理，教師負責監督

工作。這些服務不但增加了學

生的運動知識，亦加強了學生

的領導才能及與人溝通協助

的能力。 
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4 參與校外比賽： 

4.1 本校共設 40項體育校隊及興趣班，當中包括： 

足球、 籃球、排球、手球、乒乓球、羽毛球、田徑、游泳、壁

球、舞蹈及劍擊。 

4.2 本校每年參加學界比賽的學生有 236人，

每年均有學生獲頒贈「香港學生運動員獎」；校隊訓練不但能增

強學生運動的技能，更能培養學生積極的生活態度，堅毅不屈

的精神及良好正直的品格。 
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5 籌辦體育交流團及戶外訓練營： 

 學校每年在長假期間會籌辦體育活動訓練營，包括獨木舟、直立

板及團隊歷奇等等戶外 3日 2夜訓練營，參與學生約 40位。 

 除了營前營後的行政工作及營地安排的訓練外，其他工作由體育

聯會委員統籌，老師誓當顧問角色。訓練營給予學生參與多元化

的體育活動學習經歷，並讓他們擴闊視野，建立活躍的生活態度。

活動亦給予體育聯會委員籌辦大型體育活動的經驗，讓他們學習

如何溝通協作，共同解決活動遇上的困難。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

沙田官立中學MVPA60時間表 

 

 

 

 

 

 
星期

一 

星期二 星期三 星期四 星期五 

回校 步行 / 踏單車 (10分鐘) 

上課前時段 晨跑 (每星期 2天，每次 20-30分鐘) 

小息 球類活動 (15-20分鐘) 

課堂 體育課(80分鐘，每循環周 2節) 

午休 

外出吃飯步行時間 (20分鐘) 

學生球類活動 (20-30分鐘)  

班際 / 社際活動 (30分鐘) 

課外活動 

校隊訓練 / 體育興趣班 / 舞蹈練習 

(每星期 2次，每次 120分鐘) 

回家 步行 / 踏單車 (10分鐘) 

大型體育 

活動 

水運會 / 陸運會  


