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應用學習  
 

2023-25 年度；2025 年香港中學文憑考試  

 
 

項目 內容 

1. 課程名稱 

 

運動科學及體適能 

2. 課程提供機構 

 

香港浸會大學持續教育學院 

 

3. 學習範疇／課程組別 

 

應用科學／ 

運動 

4. 教學語言 

 

中文或英文 

 

5. 學習成果 

 

完成本課程後，學生應能： 

 

(1) 描述運動科學及體適能的基本概念； 

(2) 因應個人或小組的需要，設計及帶領簡單和合適的康體活

動； 

(3) 就運動對健康的裨益展示正面的態度和明白於現代社會推

廣體適能的重要性； 

(4) 應用運動科學及體適能的原則以增強其個人及他人的運動

表現； 

(5) 展示運動指導所需的基本教練法及溝通技巧； 

(6) 展示自信及自發地學習，並具備獨立處事及協作能力；及 

(7) 提升相關範疇之升學及就業發展所需的自我認知。 
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6.  課程圖 – 組織與結構 

必修部分 (165 小時) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

選修部分 (15 小時) 
* 任選其一 

運動科學實習課 (15 小時) 

選修單元 1： 

精英運動訓練設計 

- 精英運動的訓練 

- 專業運動員的生活模式及態度 

- 精英運動訓練研究 

- 匯報技巧 

 

選修單元 2： 

健康顧問報告 

- 健康顧問報告的重要性 

- 健康生活的正面態度 

- 健康顧問報告研究 

- 匯報技巧 

 

 

香港運動發展 (15 小時) 

- 香港運動發展史 

- 運動及康樂活動發展的元素 

- 精英運動發展 

運動及康樂活動管理  (27 小時) 

- 體適能及康樂活動的組合成分、編排及元素 

- 辨識及評估參加者的需要 

- 活動設計及宣傳 

- 財政預算及資源管理 

- 活動評估 

 

運動心理學、教練操守及團隊建立 (24 小時) 
- 動機：目標設置 
- 提升個人及團隊表現 
- 喚醒與焦慮 
- 進取心與攻擊行為 
- 教練的專業操守 
- 運動心理學應用：團隊建立活動 

營養學及健康 (24 小時) 

- 營養學概論 
- 身體組成 
- 體重管理 
- 營養及運動 
- 營養學應用與健康生活 

 

運動創傷的預防及基本處理 (18 小時) 

- 預防及處理運動創傷的重要性 

- 常見的運動創傷 

- 運動創傷的預防方法 

- 包紮技巧 

 

體適能訓練及評估 (30 小時) 

- 個人體能水平 

- 體適能評估基本概念 

- 體適能測試的實踐活動 

- 體適能測試結果的分析 

- 訓練原則 

-  帶領阻力訓練的技巧 

- 阻力訓練的安全措施 

 

教練技巧及小組運動實習 (27 小時) 

- 教練技巧 

- 小組運動實習的訓練原則 

- 小組運動實習的安全措施 

- 認識新興運動 
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7.  情境 

• 有關升學及職業發展路向的資訊有助提升學生對應用學習課程相關行業及發展機會的了解。在升學及就業方面，成功

完成應用學習課程的學生仍須符合有關機構的入學或入職要求。 

• 應用學習課程在升學及就業的資歷認可，由個別院校及機構自行決定。 

 

 
升學及職業發展路向 

 

升學 

 例如：運動科學、運動教練、體育及康樂管理 

 
職業發展 

 例如：運動教練、體適能導師、體育教師／教學助理、體育行政人員、康樂設施管理人員 

 

 

     

與核心科目及其他選修科目的關係 

 

提升及增益，例如： 

 透過學習運動心理學理論，增進

體育科有關運動心理學的知識 

 在不同的體育運動中應用生物科

中有關人體結構的概念 

 
開拓空間，例如： 

 透過實習及實地參觀，學生可擴

闊視野及獲取多元化的學習經歷 

 

 

 

 

  與應用學習其他學習範疇／ 

課程的關係 

 

例如： 

商業、管理及法律 

 本課程有助激發學生於體適

能相關行業的創業商機 

 

服務 

 本課程有助學生掌握在服務

性行業工作必備的人際技巧 

 

運動科學及 

體適能 

 

   

     

 在初中教育發展的基礎知識 

 

本課程建基於學生在下列學習領域所獲得的基礎知識上，例如︰ 

 科學教育 － 基本的科學概念、實驗設計與技能 

 體育 － 例如：運動心理學、營養及飲食 
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應用學習 
 

2023-25 年度；2025 年香港中學文憑考試 
 

學與教 

 

課程名稱 ： 運動科學及體適能 

學習範疇 ： 應用科學 

課程提供機構 ： 香港浸會大學持續教育學院 

 

運動科學及體適能課程學與教活動的設計以學生為本，讓學生認識有關的基礎理論和概念，

從而培養他們的共通能力，並建立他們對運動科學及體適能的就業期望。 

 

學生在不同形式的活動有系統地認識不同的情境（例如：以講課、短片欣賞、角色扮演、小

組討論及匯報的形式，讓學生學習有關運動心理學、教練技巧及建立團隊等基礎知識）及體

驗情境的複雜性以拓闊視野（例如：學生透過實地參觀加深認識香港的運動發展和運動及康

樂管理）。 

 

學生從實踐中學習，在真實或模擬的工作環境中認識相關的要求，掌握基礎知識和技能，以

便日後在相關的範疇內繼續升學（例如：在「體適能訓練及評估」單元中，學生為同學進行

體適能測試、分析測試結果及設計體適能活動；學生亦可透過角色扮演及模擬練習，學習教

練及團隊激勵的知識及技巧）。 

 

學與教活動亦鼓勵學生培養正確的概念、應用及反思能力，並透過實踐，表現出企業家精神

與創新精神。學生有機會整合所獲得的知識和技能，並鞏固他們的學習（例如：在「教練技

巧及小組運動實習」單元中，學生有機會帶領小組運動訓練，以應用他們所學有關教練法的

知識和技能；在選修單元中，學生亦須就「精英運動訓練設計」或「健康顧問報告」進行專

題研習，蒐集及分析相關的資料，並與同學討論及匯報）。 

 



於 2023 年 3 月擬稿 

47 

應用學習 

2023-25 年度；2025 年香港中學文憑考試 

應用學習課程支柱的情境化描述–運動科學及體適能 

透過與課程相關的特定情境，學生有不同的學習機會（舉例如下）：  

1.  與職業相關的能力 

- 發展和應用與運動科學及體適能訓練的知識和技巧； 

- 識別不同人體系統於運動時的角色及功能； 

- 辨認體適能行業的概況和特色及體適能教練的角色；及 

- 為有不同需要的人士籌劃、組織及帶領體育活動。 

 

2.  基礎技能 

- 利用不同的形式和工具如電腦軟件、錄像及互聯網應用等表達意念，藉以展示溝通
及匯報技巧； 

- 在康體活動中應用適當健康及體適能用語； 

- 運用合適的訓練方法以改善體能； 

- 籌劃及帶領小組體適能活動；及 

- 在運動訓練課程中提供專業指導。 

 

3.  思考能力 

- 運用解難能力、決策技巧及創意思維設計、籌劃及帶領運動科學／體適能活動； 

- 運用分析能力為個人設計體育活動以達至訓練特定的目的；及 

- 根據體適能評估的數據結果，提供解決個人體能問題的方案。 

 

4.  人際關係 

- 以有效的溝通技巧為不同的顧客提供專業意見； 

- 透過小組討論、匯報及小型試教的活動，與老師和同學互動，發展人際及團隊合作
技巧； 

- 因應不同顧客的體能狀況提供專業指導；及 

- 在籌劃及帶領體適能活動時，發展管理技巧。 

 

5.  價值觀和態度 

- 識別體適能行業行為守則的原理； 

- 展現正面的態度並樂於參與體適能活動；及 

- 在帶領小組運動實習時，遵守安全措施。 

 


