
2018/19年度社區體育會管理課程預告

基礎管理課程	 開課日期：2018年6月	

	 報名日期：2018年4月

進階管理課程	 開課日期：2018年9月	

	 報名日期：2018年7月

有關詳情，歡迎致電 2601 8914向康文署社區體育小組查詢。

社區體育會 活動預告
2017/18年度社區體育會

管理進階課程結業禮暨分享會

日期：2018年3月4日（星期日）

時間：下午2至5時

地點：康樂及文化事務署總部1樓視聽室

大埔區 — 遠足、乒乓球
大埔郊區有著名歷史古蹟及美麗

的自然地貌，市民參與遠足活

動，不但可接觸大自然，也可與

家人同樂，有益身心。乒乓球運

動量適中，可訓練反應和思考能

力，深受居民歡迎。

北區 — 乒乓球
乒乓球節奏明快，運動量適

中，老少咸宜。市民只須簡單

的場地及裝備，便可輕鬆體驗

這項運動帶來的樂趣。

屯門區 — 草地滾球
草地滾球比賽分為單人賽、雙人賽、三

人賽及四人賽，參加者須運用策略，並

注意掌控力度，鬥智鬥力。湖山草地滾

球場屬區內首個戶外人造草地滾球場，

是進行這項運動的理想場地。

編者
的話

培養恆常運動習慣
每天適量運動，可強身健體。想藉運動保健並

持之以恆，可參考以下建議：

1) 開始時可選擇感興趣的運動，並因應個人體

能，量力而為；過一段時間後可循序漸進，慢慢延長

運動時間或增加強度，以收鍛鍊體魄之效。

2) 制訂個人運動計劃，設定適當目標，並定時監察身體

狀況，例如利用應用程式監察健康指標及運動量，以

了解健康狀況與計劃進度。

3) 與家人或朋友結伴運動，既可增添箇中樂趣，也可互

相扶持和鼓勵，大大減低半途而廢的可能。

4) 可按個人能力參加合適的運動比賽，加強做運動的決

心及動力。無論參加友誼賽，或社區體育會舉辨的競

賽，都是激勵自己勤加鍛鍊的好方法。

恆常做運動可以強身健體，但運動種類繁多，該如
何選擇？康樂及文化事務署（康文署）特別為全港
18區推廣各區特色體育活動，讀者可以在今期「專
題報道」看看自己所屬區域推介甚麼運動，好好運
用區內設施，並參考專欄中提供的小貼士，培養恆
常運動的習慣。

射箭運動源於古代狩獵，相信大家都不會感陌生，但原來射箭在
香港發展初期，是一項病人復康活動，今期「總會面面觀」刊載
香港射箭總會副主席兼青少年發展總監廸倫專訪，讓讀者了解更
多。

每位青少年都可以是具潛質的運動員，但他們正值求學時期，如
何在兩者間取得平衡？「體壇點將錄」邀得屈臣氏田徑會主席徐
惠芬分享，講解如何在培育體育精英之餘顧全他們的全人發展。

投球是籃球運動的變奏，兩者雖然同樣要把球射入對方的籃框得
分，但其他規則卻大有不同。想多了解這項運動，可留意今期
「運動推介」。一向參與高爾夫球運動的林家裕，自接觸紳士運動
板球後便立即愛上。是甚麼讓他從個人運動轉投團體運動呢？有
興趣的讀者可在「活力新星」專欄看看他的故事。

跑步有益身心，又可隨時隨地進行，自然成為受歡迎的運動，但
也有不少選擇裝備的秘訣和注意事項，請留意「體育萬花筒」的
介紹。中華人民共和國第十三屆運動會經已圓滿舉行，香港運動
員奪得十六面獎牌，成績斐然。讀者可在「康體新動態」專欄重
溫香港代表團的輝煌成績！

讀者如對本專刊有任何意見，或有意轉載文章內容，歡迎聯絡康
文署社區體育會小組。如對康文署資助的社區體育會活動有任何
意見，亦歡迎與有關職員聯絡。

地址：香港沙田排頭街1-3號康樂及文化事務署總部3樓        電話：2601 8914        傳真：2697 4220

有關各區特色體育活動，市民可瀏覽以下網址：
http://www.lcsd.gov.hk/tc/DSA/index.html

有關社區體育會計劃及社區體育會活動，
可瀏覽康樂及文化事務署網頁：
http://www.lcsd.gov.hk/tc/cscp/p_info.html

元朗區 — 欖球
欖球為區內青少年提供更多運

動選擇及參與機會，有助培養

恆常運動的習慣。這項運動講

求體力及耐力，也注重團隊合

作，要求隊員時刻保護對方，

可促進青少年的身心健康。
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