






計劃是透過鼓勵學生完成體適能測試、記錄運動行為、飲食及睡眠
習慣等三方面，提升學生保健的意識，達致改善學生體質，促進健
康成長的目的，而計劃名稱中的123意義在於：





體適能可視為身體對日常生活的適應能力，如果具

有良好的身體適應能力，就可以輕鬆應對學習並能

減低生病的機會。

建立持恆常的運動習慣，配合

均衡飲食，定時作息，才能有

效地發展良好體適能。













1.體適能測試(30%)：每學年兩次，並以最佳成績作記錄，教師協
                   助登記。

評分項目：

2.生活習慣記錄表(70%)：包括運動，飲及睡眠食習慣問題，家長
                       可協助子女填寫。

完成以上項目，將獲頒發證書。
達到健兒級、活力級的學生將獲發獎章。




