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 “活力恆動123”計劃
章 程
	1. 
	主辦單位：
	
	教育暨青年局

	2. 
	承辦單位：
	
	澳門大學教育學院

	3. 
	對    象：
	
	本澳非高等教育範疇內小學教育階段和中學教育階段學生

	4. 
	計劃目的：
	
	計劃是透過鼓勵學生完成體適能測試、記錄運動行為及生活習慣等三方面提升學生運動的意識、注意飲食及睡眠習慣，達致改善學生體質，健康成長的目的，而計劃名稱中的123意義在於：

	5. 
	
	· 
	一生活力
	人一生的活力，需要擁有良好的健康體適能去實現

	6. 
	
	· 
	兩種生活
	1. 校園生活

2. 家庭及社區生活，學生均需要恆常進行體育活動

	7. 
	
	· 
	三項指標
	1. 建議學生每週進行至少5次

2. 每次最少進行30分鐘

3. 活動心率保持大約在130次/分鐘左右的體育運動

	8. 
	主要內容：
	5.1
	為學生進行體適能測試以記錄身體狀況

	9. 
	
	5.2
	學生將會獲發運動及生活習慣記錄表，於每周或每月填寫，以協助了解自己日常生活習慣

	10. 
	
	5.3
	學生於每學期完結時獲發學生個人報表讓家長及學生了解其健康狀況

	11. 
	
	5.4
	參與學生將獲發學生手冊、家長及教師指引(小學篇)，了解“活力恆動123”計劃各項目內容，協助建立良好的運動與健康飲食習慣

	12. 
	
	5.5
	計劃可配合“澳門中小學生健康教育指導平台”的各項功能，協助學校記錄及分析各項數據，支援學校能適時制定校本策略

	13. 
	舉辦日期：
	
	全學年

	14. 
	報名方法：
	
	填妥報名表傳真或提交至本局，傳真號碼：2896 6178

	15. 
	查    詢：
	
	聯絡教青局梁小姐或澳大梁小姐，電話：8397 2677或8822 8703 
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