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社區體育會管理 
進階課程結業禮暨
分享會專題演講
2015/16年度社區體育會管理進階課程結業禮暨分享會
主題分享：運動科學中的能量意義

2015/16 年度社區體育會管理進階課程結業禮暨分享會已在本年 3 月 6 日下午

於康樂及文化事務署總部舉行。活動當日，除了頒發證書予完成課程的學員

和安排他們分享實習經驗外，還邀得香港浸會大學許士芬博士體康研究中心

的主任傅浩堅教授演講，主題為「運動科學中的能量意義」。

在演講中，傅教授分享了很多有關能量和運動的知識。他指出，身體靠食物

提供營養和能量，進食後，經消化的食物會變成能量，維持身體運作。任何

活動都需要能量，尤其運動時的能量需求更大。他又提及基礎代謝率，即

身體維持基本生理功能（如呼吸和心跳等）所需的熱量。基礎代謝率因人而

異，受性別、年齡、肌肉量和食物吸收能力等多項因素影響。

現時有不少人提倡「生酮飲食」(Atkins Diet)，傅教授亦略作講解。「生酮飲食」

近似「食肉減肥法」，即多吃含脂肪的食物，少吃含碳水化合物（包括糖）的

食物。有研究顯示這種飲食方法可促使身體在提取能量時，由原來的燃燒糖

分改為燃燒脂肪，從而達到瘦身效果，控制體重。同時，從肉類攝取的脂肪

和蛋白質，能增加肌肉量和力量。可是，傅教授提醒我們，攝取過多脂肪或

會導致膽固醇高或血管閉塞等不良效果。他強調，均衡飲食與運動才是維持

健康的不二法門。
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傅教授還指出，要控制體重和鍛練體魄，切忌暴飲暴食，

應留意每日的卡路里攝取量，並配合適量運動。運動好處

良多，不但能加速新陳代謝，增加肌肉，減少脂肪，更可

增強心肺功能，提升骨質密度，也能增強平衡力和肌肉柔

韌度。此外，運動亦可改善睡眠質素，對健康有顯著而長

遠的益處。

演講後，完成課程的學員分組與大家分享實習心得。他們

都認為實習提供實用和寶貴的經驗，過程中雖遇到困難，

但從中亦有所得着，有助日後參與推廣地區體育發展的工

作。社區體育會管理進階課程於2007年開始舉辦，透過教
授理論和實務訓練，培育了不少社區體育會的管理專才，

讓他們協助社區體育會在社區層面提升體育水平，發掘更

多優秀運動員。

2016/17年度社區體育會

管理課程預告

社區體育會
活動預告

基礎管理課程： 開課日期：2017年1月 

 報名日期：2016年11月

進階管理課程： 開課日期：2016年9月 

 報名日期：2016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。
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