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應用學習  
 

2026-28 年度；2028 年香港中學文憑考試  
 
 

項目 內容 

1. 課程名稱 
 

運動及體適能教練 
 

2. 課程提供機構 
 

香港專業進修學校 
 

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： 
 
(i) 認識運動科學與體適能訓練的基本概念、運動及體適能的重

要性和恆常運動的裨益； 

(ii) 說明帶領運動及體適能訓練時須注意的安全事項，並展示相

關職業操守的初步認識； 

(iii) 展示帶領運動及體適能訓練活動的基本知識和溝通能力； 

(iv) 應用體適能測試與評估的技巧於運動及體適能訓練活動； 

(v) 整合運動及體適能的知識和技能，運用慎思明辨與分析能

力，設計合適的運動及體適能訓練活動； 

(vi) 透過執行運動及體適能訓練活動和實務練習，展示人際技巧

及協作能力；及 

(vii) 加深自我認識，探索升學及職業發展方向。 
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6. 課程圖 – 組織與結構 
 

 

實踐 理論 

單元 1：體適能與健康 (20 小時) 
1. 運動、健康及體適能 
2. 身體組成 
3. 心肺耐力適能 
4. 柔軟度及肌肉適能 
5. 壓力管理 
6. 體適能鍛鍊的風險管理 

單元 3：功能性訓練 (20 小時) 
1. 基本動作 
2. 推拉力量訓練 
3. 阻力訓練 
4. 核心訓練 
5. 呼吸技巧 

單元 5：運動科學 (20 小時) 
1. 人體解剖學 
2. 能量系統 
3. 運動訓練生理反應 
4. 運動技能學習 
5. 營養與運動表現 

單元 4：伸展運動 (20 小時) 
1. 伸展方法 
2. 針對不同運動項目的不同肌肉

群和關節練習 
3. 伸展安全守則 
4. 基本解剖知識 

單元 2：體適能測試與評估  
(20 小時) 

1. 體適能測試之功能 
2. 體適能測試項目分類 
3. 評估準則 
4. 實務技能 

單元 6：球類運動 (20 小時) 
1. 熱身及調整 
2. 團隊組織與訓練指導 
3. 訓練安排及指導技巧 
4. 球例及規則 

單元 7：教練、訓練設計及執行 (60 小時) 
1. 教練角色及職責 
2. 教練的溝通技巧 
3. 基本管理技巧 
4. 運動創傷預防 
5. 運動心理學在教練中的應用 
6. 設計訓練計劃 
7. 分析及設定訓練目的 
8. 設計及制定教案 
9. 試教活動 
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7. 情境 
 升學及職業發展路向資訊有助提升學生了解應用學習課程相關行業及發展機會。 
 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。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。 
 

 
升學及職業發展路向 

 
升學 
 例如：升讀與運動、康體及休閒管理、運動學、體適能及健康相關的課程 
 
職業發展 
 例如：運動教練、體適能導師、運動項目主任、體育幹事、康體設施管理人員 

 

 

     

與核心科目及其他選修科目互相配合 
 

提升及增益，例如： 

 修讀體育科的學生可應用有關

運動科學及體適能的知識，設

計及執行體適能課堂實習 
 修讀健康管理與社會關懷科

的學生可透過應用本課程有

關體適能與健康、運動發展的

知識，在社區推廣健康生活的

概念 
 
開拓空間，例如： 

 本科目可讓修讀其他科目(如

中國歷史科）的學生擴闊運動

科學和體適能的知識 
 

 

 
 

  與應用學習其他學習範疇／ 
課程的關係 

 
例如： 
應用科學 
 應用心理學的知識了解如何

提升運動參與者的動機 
 應用營養學的知識了解如何

提升運動員的體能及表現 
 

 

運動及體適能 
教練 

 

   

     
 

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，例如︰ 
 中國語文教育或英國語文教育 — 口語和書面溝通能力 
 體育 — 人體動作、飲食及營養 
 科學教育 — 基礎人體生理學 
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8. 學與教 
 

本課程學與教活動的設計以學生為本，讓學生認識基礎理論和概念，從而培養他們的共通能

力，並建立他們對運動及體適能教練的就業期望。 

 

學生在不同形式的活動有系統地認識不同的情境（例如：課堂上學習體適能與健康、運動科

學及運動教練的理論）及體驗情境的複雜性以拓闊視野（例如：透過從業員經驗分享，從而

加深了解運動產業的最新發展及趨勢）。 

 

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：透過運動訓練的實習和體適能測試與評估，讓學生 

加深了解運動科學及體適能訓練的基礎概念；應用所學知識於設計及執行運動及體適能訓練； 

邀請業界從業員為學生簡介升學及就業路向）。 

 

學生有機會鞏固他們的學習，並表現出企業家精神與創新精神（例如：整合體適能與健康、 

運動科學及運動教練的知識，為不同群體制定及執行合適的運動及體適能訓練活動）。 
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9. 應用學習課程支柱 

 

透過相關的情境，學生有不同的學習機會（舉例如下）： 
 
(i)  與職業相關的能力 

- 辨識運動及體適能在社會中所扮演的角色、重要性及影響力； 
- 在運動及體適能訓練中應用運動科學的基礎概念；及 
- 分析運動行業的發展趨勢，識別升學及就業發展的機會。 

 
(ii)  基礎技能 

- 在撰寫運動及體適能訓練教案時，展示表達其理念和相關資料的能力； 
- 透過解釋及示範運動及體適能訓練技巧，展示教練的溝通能力；及 
- 運用數學能力，計算及解釋身體組成與體重控制，以及體適能測試與評估的結果。 

 

(iii) 思考能力 
- 分析體適能測試及評估的結果，並建議相關的體適能訓練； 
- 運用慎思明辨能力，解決教練操守及專業的相關議題；及 
- 運用解難能力設計及執行合適的運動及體適能訓練活動。 

 
(iv) 人際關係 

- 應用自我管理能力，設計及執行運動及體適能訓練活動； 
- 進行小組活動時處理與組員之間的衝突，展示人際技巧；及 
- 與團隊成員協作，制定、匯報及執行運動及體適能訓練活動。 

 
(v) 價值觀和態度 

- 認識教練的角色、職責及職業操守，並盡責地及以專業的態度，執行運動及體適

能訓練活動； 
- 建立注意運動及體適能訓練安全的態度；及 
- 從不同的運動及體適能技巧訓練過程中，展示主動學習。 

 


