
黃永森 （Sam） 

賽馬會學童 Keep-Fit 方程式項目總監 

中國香港體適能總會行政總監 











調查 
2016年5月至9月份 
自願性參與 
89間幼稚園 
62 位校長 
864 位家長 
14,730 位幼兒  
 

數據收集方法:  
問卷 
體適能測試 



體力活動狀況 
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 ≧ 180 min of PA at any intensity/ day* >1 hr of screen time/ day**

返學日子 

週末或假期 

* 達建議水平 

            每天體力活動時間                                    每天屏幕時間 
        多於180分鐘 (任何程度）*                          少於1小時 * 
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幼稚園提供的體力活動時間狀況 

1 
10 

68 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

1 hr (half-day)/ 2 hrs
(full-day) of indoor and

outdoor PA

outdoor playtime once
(half-day)/ twice (full-

day) a day

15 (Half-day)/ 30 (full-
day) min of screen
time or less a day

*基於NAP SACC的建議 (Nutrition and Physical Activity Self-Assessment For Child Care, a 
health promotion program by North Caroline Division of Public Health and CDC) 

1小時 (半日)/  
2小時 (全日)  

室內及戶外體力活動 

戶外體力活動 
每日 1次 (半日)/ 
每日 2次  (全日) 

 

屏幕時間每日 
 <15分鐘 (半日)/  
<30分鐘  (全日) 
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小結 

• 幼兒的體能活動時間遠較建議為少  
 

• 幼兒於週末或假日的體力活動時間
遠遜於返學日子，可見幼稚園在提
高幼兒體力活動時間有非常重要的
角色 
 



2012 年平均值 

男童整體 
坐前伸 (厘米) 

立定跳遠 (厘米) 

走平衡木(秒) 

雙腳連續跳(秒) 

豆袋擲遠(米) 

5-6 歲 

3-4 歲 

10 

反向 正向 



2012 年平均值 

女童整體 
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坐前伸 (厘米) 

立定跳遠 (厘米) 

豆袋擲遠(米) 

雙腳連續跳(秒) 

走平衡木(秒) 

3-4 歲 

5-6 歲 

反向 正向 



體重狀況 
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小結 

• 幼兒體能狀況在過去幾乎沒有任
何進步；嚴格來說，有輕微滑坡
跡象 

• 幼兒超重及肥胖率仍然維持10
％左右 

• 幼兒體能與健康發展藉得關注 



家長方面 
80 

50 

60 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

Perceived their children
physically active

Physically inactive Perceived children's PA not
important
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是活躍的 
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活動時間                              多於180分鐘 (  

返學日子 



小結 
 

↑家長支持，↑幼兒體力活動 
(不論返學日子、週末或假日) 
 



= 



計劃策略 ： 

 1: 一個共同指標 

 2: 兩條推廣及教育途徑 

 3: 三年追蹤研究調查 
 

1 體能活動指標 

體適能水平 

生活行為習慣 

體育態度 

2 課內活動 

課外活動 

3 成長曲線 

運動技能發展 

生活行為改變 

態度轉變 



計劃特色 ： 

 Favorable environment (有利的環境) 
 i – platform (網上平台) 
 Teaching & learning experience and exchange (教與學經歷/交流) 
 network - making (脈絡建立) 

幼稚園 小學 

組織區內支援網 累積社區資本 



計劃規模 

接近1000所 
幼稚園 

 
(約185,398學童) 

接近572 
所 
小學 

 
(約337,558學童) 

目標 10% 1% 

100所幼稚園 
 

6所小學 
(先導計劃) 

 



行為、價值 政策、制度 物質 

體適能素養 



約章簽訂 

kindergartens Primary schools 



校訪、學校考察 



測試物資 



網頁、社交平台 

Facebook 專頁 賽馬會KEEP-FIT方程式網頁 

Youtube Channel 

https://www.facebook.com/JCKeepFiT123
https://www.youtube.com/watch?v=inLRIxRaxk8


學童體適能發展高峰會 



智Fit家庭運動日 
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