
「走出校園‧走進社區」
校本健步計劃

發展活躍及健康中學校園

圓玄學院妙法寺內明陳呂重德紀念中學



健步計劃源起
 疫情下S6的校園定向體育課，透過步行/跑行/跑步完成任務

 發現學生樂於進行及拼命完成(流汗)、心率提升……

 嘗試引入數據測量評估(PACER、NIKE RUN CLUB……)
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校本健步計劃理念

 因應體能活動減少，體質下降，長期在學校、家中久坐
不動致肌肉活動量不足

 配合電子學習的發展

 門檻低、具趣味及推動力

 持續發展活躍及健康生活模式(MVPA 60)
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校本健步計劃推行
 持續
體育課堂內(S5PEX、S4PEX及個別群組)進行健步/跑步，累積步數作獎勵

 深化
體育課堂外(S5PEX、S4PEX及個別群組)進行健步/跑步/專題研習，累積步
數獎勵及建立其他學習經歷

 聚焦及拓展
校園工作坊、走進社區(S5PEX、S4PEX及個別群組)進行體育專訪，
累積步數獎勵及建立更多其他學習經歷
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持續
體育課堂內進行健步/跑步，累積步數作獎勵
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校本健步計劃
紀錄及檢視
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深化
• 體育課堂外進行健步/跑步/專題研習，累積步數獎勵及建立其他
學習經歷

聚焦及拓展
• 校園工作坊、走進社區進行體育專訪，累積步數獎勵及建立更多
其他學習經歷
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計劃成效
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計劃未來的方案
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校本運用資源(包括社區資源)

項目 校內資源考慮 校外資源考慮 相關網頁
1

新常態體育活
動發展

A 校園內
B 校園外(社區)

 學校發展津貼(CEG)

 多元學習津貼(DLG)

 姊妹學校計劃津貼
(SDCT)

 學生學習津貼(LSG)

 學生活動支援津貼
(SASG)

 全方位學習津貼
(LWLG)

 不同大專院校協作
(EDUHK社區研究計劃)

 環保教育和社區參與
項目(陳呂發電肌-退役
巴士)

 攜手扶弱基金(才藝-體
育發展)

 社會創新及創業發展
基金(社區多媒體拍攝
探索)

 https://www.ecf.gov.

hk/tc/application/inde

x.html#eeca

 https://www.swd.go

v.hk/tc/index/site_pu

bsvc/page_supportse

r/sub_partnership2/

 https://www.sie.gov.

hk/tc/who-we-

are/sie-fund.page
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