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主題：運動員和健康人口的體適能測試及表現 (Spring 02/22) 

 

賽馬會家校幼兒體適能學堂—幼兒體適能評估及介入服務概況 

 
朱嘉文小姐 

賽馬會家校幼兒體適能學堂項目主任 

 

「賽馬會家校幼兒體適能學堂」是一項為期三年計劃，為全港 150所幼稚園和有需要之家庭提

供體適能支援，倡議有益於幼兒體能與健康發展的家校活動，推動幼兒體適能方面的親職教育。

當中「賽馬會家校幼兒體適能學堂 」設有幼兒體適能評估及介入服務，希望透過體適能評估

測試、多元支援服務及運動介入課程，解決患有過輕、過重或痴肥幼童之家庭，以及有關運動

量不足或久坐之生活問題。 

 

 

幼兒體適能評估測試 

體適能評估測試分為 7個主要範疇，包括 BMI、柔軟度、

協調性、平衡力、上肢力量、下肢力量及反應。透過遊戲

及故事形式，讓幼兒在輕鬆和愉快的環境下完成測試。而

幼兒進行評估測試時，也會為家長安排一節幼兒體適能

親職教育分享，除了講解幼兒體適能的重要性，更有正向

教育的分享，盼望家長能與孩子同行，言教身教，為孩子

的將來著想。測試完成後，專業教練團隊會透過應用程

式，現場分析幼兒的體適能發展，從而建議家長如何有效

改善或提升幼兒的體適能，讓幼兒有更好的體適能基礎。

整個評估測試約 2小時。 

 

體適能評估測試內容 

項目 範疇 

項目 1：度高磅重 BMI 

項目 2：坐地前伸 柔軟度 

項目 3：立定跳遠 下肢力量 

項目 4：雙腳連續跳 協調性 

項目 5：擲豆袋 上肢力量 

項目 6：平衡木 平衡力 

項目 7：反應測試 眼手反應 
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親子體適能與健康介入課程 

測試成績分為 5個級別，5星為最高，1星為最低，如

幼童其中一項成績為 1星或 2星時，則需要進入親子

體適能與健康介入課程，專業體適能教練會建議幼童

選取合適的課程。希望透過家長與幼童共同參與，提

升家庭互動和諧關係，並加強家長對幼兒體適能發展

的認知及技巧，而每節課堂後，亦有相關的練習，家

長須回家跟幼童進行訓練。 

 

課程共有 8 節，家長可透過本計劃的手機應用程式

（apps: JCHSPFA）預約課程。 

 

課程主要分為 5大範疇，包括協調、平衡、柔軟度及

上下肢肌肉力量，例如：體適能、籃球、足球、跳舞、

瑜伽、Boxing等課程，每節課程時間約 1小時。 
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服務流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發現幼童有“過重”或“過輕”或  

運動技能/體適能相關問題 

轉介「賽馬會家校幼兒體適能學堂 」

轄下之「評估及活動中心」跟進 

家 長 透 過 本 計 劃 網 頁 預 約 評 估 

www.jchspfa.hk 

 

到本中心進行體適能與健康評估及分析  (前測 ) 

如未有需要： 

可參與本會其他網上

或公開體適能活動 

如有需要： 

由專業體適能教練建議參與

體適能與健康介入課程 

發現幼童有“過重”或“過輕”或  

運動技能/體適能相關問題 

參與體適能與健康介入課程及進行體適能與

健康評估及分析介入課程成效 (後測) 

家長透過本計劃手機應用程式預約體適能與

健康介入課程 (apps名稱：JCHSPFA) 
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「賽馬會家校幼兒體適能學堂」至今已成立了一年多的時間，近 500名幼兒先後來到學堂進行

體適能評估測試，當中有 40%的幼兒需要參與親子體適能與健康介入課程，顯示幼兒的體適能

發展並不理想，並發現當中只有少部分的家長重視幼兒體適能發展，卻不了解幼兒體適能及其

重要性，透過教練的講解及分享，家長們才恍然大悟。 

 

從家長的反應中觀察，部分家長看到了測試結果，最常說的是，小朋友平時在家也會跑跑跳跳，

以為他的體適能發展也不錯，怎料成績並不理想。相反亦有家長認為小孩的體適能較弱，但測

試成績顯示卻不錯，這 2個情況主要因為家長們對幼兒體適能的認識大多不足。其實 3至 6歲

是小孩的黃金發展時機，及早介入幼兒的體適能發展是迫切的，家長的體適能知識或認知會更

直接影響小朋友的發展，而家長的運動習慣會否對幼兒體適能發展有重大影響，還有待觀察。 

 

此外，從學堂體適能評估測試結果分析顯示，幼兒表現最不理想的項目為立定跳遠，有 40%的

幼童於立定跳遠表現未達到 3星或以上，顯示現今幼兒的下肢肌力較弱。因受疫情的影響，小

朋友外出的機會也減少了，家居活動的空間並不足夠，自然行少了、跑少了和跳少了，直接影

響小朋友下肢肌力的發展。第二位是坐地前伸的表現，有 34%的幼童表現只有 1粒或 2粒星，

幼童柔軟度欠佳已是多年來的問題，於 2015 年「賽馬會學童 keep-Fit 方程式」計劃中已顯示

幼童柔軟度不足，而針對此項目，學堂加入了親子瑜伽介入課程，希望透過親子伸展，提升家

長及幼兒的柔軟度，有趣的是在課堂中教練發現，除了幼兒外，家長的柔軟度亦有很大的改善

空間，因此透過介入課程，讓家長更了解自己的體適能情況，然後跟幼童一起練習。此外，當

中也有 30.5%的幼童於擲豆袋表現並不理想，原因除了是上肢肌力較弱外，投擲的時間及動作

也會影響，部分幼童卻不懂上手投擲技巧，而最常見的問題是太早或太遲放手，相信因為疫情

下，幼兒面授的時間大大減少，家長普遍將幼兒體能活動之責任交給老師或興趣班導師，在家

缺乏練習，從而直接影響幼兒的體適能發展。 

 

而於介入課程中，家長的參與度也十分重要，家長全程投入，跟從教練指示，協助小朋友或一

起合作完成練習，便看到他們有明顯的進步，當中最為深刻的是一個 K1的小朋友，未能掌握

投擲豆袋放手的時間，教練設計了遊戲讓小朋友練習，他起初卻做不到，教練教了家長指導的

方法，家長一步步耐心地指引和示範，小朋友終於慢慢掌握了，完成練習，並露出滿足的笑容。

家長的參與直接影響幼童的進步及發展，當你願意花時間帶小朋友來上介入課程，更需要花體

力跟小朋友一起練習。 

 

「動一動，為孩子的將來著想，現在與孩子同行，強健的不只是體魄，還有精神、價值觀、社

交能力，健康成長，其實需要動手動腳來堆砌」，家長的同行及對體適能的認識，對幼兒的體

適能發展影響深遠。 
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本中心更提供一站式服務，家長可透過網站預約系統，預約評估測試日期，並下載 JCHSPFA

應用程式，測試完成後，家長可即時於應用程式查看幼童測試成績，及預約介入課程。 

 

第一步：到網站預約評估測試日期 

 

 

第二步：填寫個人資料 
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第三步：確認預約資料正確 

 

 

第四步：成功預約 
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第五步：下載及註冊 JCHSPFA應用程式 
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第六步：查看評估測試成績 
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第七步：預約介入課程 

 

 


