
 

 
 
二 零 一 一 年 二 月 二 十 四 日             文 件 C S C D  3 / 2 0 11  
討 論 文 件             

 

沙 田 區 議 會  

文 化 、 體 育 及 社 區 發 展 委 員 會  

 

沙 田 健 康 關 愛 行 動 之 虛 擬 健 體 教 練 計 劃  

 

目 的  

 

本 文 件 旨 在 簡 介 沙 田 健 康 關 愛 行 動 之 虛 擬 健 體 教 練 計 劃

的 主 要 內 容 ， 希 望 透 過 沙 田 區 議 會 推 廣 是 次 計 劃 ， 鼓 勵 沙 田 區

市 民 積 極 參 與 。  

 

項 目 目 標  

 

2 .   結 合 互 聯 網 與 電 訊 科 技 ， 提 供 個 人 健 體 專 業 指 導 和 跟 進 ，

促 進 健 康 。  

 

項 目 詳 情  

 

3 .   調 查 顯 示 ， 超 過 七 成 香 港 人 運 動 量 不 足 以 維 持 健 康 ， 主 要

原 因 為 繁 忙 、 懶 惰 和 欠 缺 指 導 。 然 而 ， 隨 著 近 年 資 訊 科 技 的 發

展 ， 市 民 可 透 過 電 子 科 技 得 到 專 業 而 生 活 化 的 健 體 指 導 和 鼓

勵 ， 尤 適 合 繁 忙 一 族 。 本 網 頁 系 統 名 為 「 網 上 虛 擬 健 體 教 練 」

V i r t u a l  T r a i n e r  ﹝ V T ﹞ ， 功 能 就 如 一 個 私 人 健 身 教 練 ， 提 供 多

項 互 動 功 能 包 括 個 人 健 康 及 體 適 能 評 估 、 運 動 處 方 設 計 、 個 人

健 身 室 及 時 間 表 等 等 ， 並 透 過 電 話 短 訊 、 電 郵 等 由 V T 傳 送 有 關

提 示 、 鼓 勵 和 督 促 訊 息 ﹝ 可 參 考 示 範 網 頁  

h t t p : / / w w w . v t . h k / ﹞ 。 V T 提 供 1 6 個 不 同 的 虛 擬 教 練 讓 參 加 者 選

擇 ， 各 有 專 長 及 獨 特 個 性 ， 為 參 加 者 提 供 隨 時 貼 身 的 電 子 化 健

體 指 導 。 此 計 劃 曾 於 2 0 0 6 年 以 研 究 形 式 推 行 ， 對 象 為 沒 有 運 動

習 慣 的 中 年 人 士 ， 當 時 研 究 結 果 相 當 理 想 ， 參 與 者 在 完 成 計 劃

後 於 肥 胖 、 心 臟 病 風 險 或 體 適 能 都 有 所 改 善 。  
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4 .  現 時 此 計 劃 包 括 2 個 系 統 及 5 個 模 組 ， 2 個 系 統 為 「 網 上 虛

擬 教 練 系 統 」 及 「 電 訊 系 統 」 ， 而 5 個 模 組 包 括 「 健 康 與 體 適

能 評 估 」 、 「 運 動 處 方 」 、 「 互 動 時 間 表 」 、 「 訓 練 進 度 評 估 」

及 「 資 源 庫 」 。 V T 為 參 加 者 提 供 網 上 健 康 風 險 評 估 及 體 適 能

評 估 ﹝ 健 康 與 體 適 能 評 估 ﹞ ， 根 據 這 個 評 估 的 結 果 ， 系 統 會 為

參 加 者 設 計 一 個 個 人 運 動 計 劃 ﹝ 運 動 處 方 ﹞ ， 同 時 ， 參 加 者 會

擁 有 一 個 屬 於 自 己 的 虛 擬 教 練 網 頁 。 個 人 運 動 計 劃 會 建 議 參 加

者 每 星 期 做 相 當 節 數 的 運 動 練 習 ， 每 節 應 維 持 的 時 間 、 強 度 ，

以 及 做 哪 一 類 型 的 運 動 。 然 後 ， 參 加 者 需 按 照 運 動 計 劃 的 建 議

安 排 每 星 期 的 運 動 時 間 、 運 動 類 型 等 來 設 計 自 己 的 時 間 表 ﹝ 互

動 時 間 表 ﹞ ， 電 訊 系 統 便 會 依 照 參 加 者 的 時 間 表 發 出 電 郵 或 電

話 訊 息 以 提 醒 參 加 者 進 行 運 動 。 完 成 運 動 後 ， 參 加 者 必 須 把 實

際 的 運 動 數 據 ﹝ 如 時 間 、 心 跳 等 ﹞ 輸 入 系 統 ﹝ 訓 練 進 度 評

估 ﹞ 。 完 成 整 個 運 動 計 劃 後 ， 參 加 者 建 議 再 次 進 行 健 康 與 體 適

能 評 估 以 比 較 個 人 的 體 適 能 進 步 。 有 關 網 頁 架 構 資 料 可 參 考 附

件 一 。  

 

Y o u T u b e  介 紹  

http://www.youtube.com/watch?v=2wXnjdO238Y  

海 報 介 紹  

附 件 二  

 

項 目 進 展  

 

5 .  現 將 此 計 劃 更 新 及 改 進 ， 預 計 於 二 零 一 一 年 初 推 出 供 沙 田

區 及 全 港 市 民 使 用 ， 讓 市 民 能 藉 此 計 劃 建 立 活 躍 生 活 模 式 ， 從

而 改 善 健 康 及 生 活 質 素 ， 並 能 減 輕 醫 療 負 擔 。  

 

合 作 模 式  

 

6 .  期 望 的 合 作 模 式  

•  協 助 宣 傳 ， 將 V T 計 劃 推 廣 至 沙 田 市 民  

•  提 供 獎 勵 ， 如 紀 念 品  

•  提 供 資 助 給 市 民 使 用 電 話 訊 息 服 務 ﹝ 費 用 大 概 每 人 每 月
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港 幣 二 十 元 ﹞  

•  協 助 提 供 贊 助 以 支 持 網 頁 行 政 及 義 工 車 馬 費  

 

總 結  

 

7 .  請 各 委 員 備 悉 本 文 件 內 容 。  

 

機 構 詳 情  

 

負 責 人 姓 名 :  許 世 全 教 授  

名 稱 :    香 港 中 文 大 學 體 育 運 動 科 學 系  

地 址 :    新 界 沙 田 香 港 中 文 大 學 體 育 運 動 科 學 系  

聯 絡 電 話 :   2 6 0 9 6 0 8 1  

電 郵 :    h u i 2 1 6 2 @ c u h k . e d u . h k  

 

項 目 聯 絡 人  

 

姓 名 :    陳 詠 儀 小 姐  M s .  K i w i  C h a n  

電 話 :    3 1 6 3  4 4 8 6  

電 郵 :    k i w i _ c h a n @ c u h k . e d u . h k  

 

 

香 港 中 文 大 學 體 育 運 動 科 學 系  

 
 
 

沙 田 區 議 會 秘 書 處  
S T D C  1 3 / 3 0 / 2 5 / 1 3  

 
 
 
 

 
二 零 一 一 年 二 月  

 



 

 

網上網上網上網上虛擬虛擬虛擬虛擬教練教練教練教練計劃流程表計劃流程表計劃流程表計劃流程表 

 Module Online System             

Module A 

健康與體適能評估    

Health / Fitness Evaluation ModuleHealth / Fitness Evaluation ModuleHealth / Fitness Evaluation ModuleHealth / Fitness Evaluation Module    

 Program A1 
健康風險評估 

1. 心臟病安全測試 
2. 血壓量度 
3. 肥胖程度評估  

  Program A2 
體適能評估 

1. 肥胖程度評估  5. 肌力及肌耐力 
2. 運動程度      6. 壓力程度 
3. 心肺耐力 
4. 柔軟度 

      

 

 

  

PARQ Program B1 Program B2 Program B3 Module B  

運動處方    

PresPresPresPrescription Modulecription Modulecription Modulecription Module    
TEST Weight Control 

根據美國運動醫學會 

建議的體重控制處方 

 

Heart Health 

根據美國運動醫學會 

建議的心臟健康處方 

 

Personal Fitness 

根據美國運動醫學會 

建議的個人健康處方 

 

        

Module C (Training Monitoring) 

互動時間互動時間互動時間互動時間表表表表 SchedulerSchedulerSchedulerScheduler    

     Personal Exercise Log 

個人運動紀錄 

 

        

Module D (Training Monitoring) 

訓練訓練訓練訓練進度進度進度進度評估評估評估評估    

Program Evaluation Module 

   

Feedback / Program Change Suggestions 

計劃評估回饋及修改建議 

 

        

Module E 

資資資資源源源源庫庫庫庫    

Resources Module 

 1. 運動與健康文章 

(合併www.pe-web.org 的內容及圖片) 

2. 運動與健康提示 － 運動與健康網頁 

3. 適宜與不適宜的運動 

 運動示範 (虛擬教練運動示範) 
1. 伸展運動 
2. 有氧運動 
3. 肌肉鍛練 
4. 休息(緩和運動)  

Tele-communication System 

電訊系統電訊系統電訊系統電訊系統    

註冊及登入註冊及登入註冊及登入註冊及登入 

Result and Recommendation 虛擬教練設定虛擬教練設定虛擬教練設定虛擬教練設定 

Program A3 

1. 營養分析評估 

2. 個人每日平均熱量消

耗估計測試 
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