
 
賽馬會老友運動計劃 ─ 知「足」常樂 2024-25 

學員須知 
 

 

目標 : 

1. 讓年齡(50-70歲)的學員享受踢足球的快樂時光。 

2. 令學員了解什麼是適齡的科學化訓練。 

3. 令學員知道如何預防踢足球受傷的機會。 

4. 鼓勵學員互相讚賞、扶持和建立共融社群。 

 

導師 / 顧問 : 

1. 雷雄德博士 (香港教育大學健康與體育學系高級講師) 

2. 馮永成先生 (亞洲足協體能教練導師和香港足球總會地區監察員) 

3. 資深足球教練及職業足球員 

4. 活動日期 : 10/2024 – 6/2025 

 

引言  

由於科技的發達和醫學的進步，確實延長了人類的壽命，然而如何「要活得老更要活得好」，當

然是要有健康的身體。人的肌力在四十五歲以後就逐漸減弱，尤其爆發力下降得更快。肌力減弱

的結果，對從事日常活動有很大的影響，肌力減退最大的原困就是缺少活動。 

根據康樂及文化事務署長者健體計劃的「社區體質測試計劃」調查結果，香港長者(60 至 69 歲人

士)的體質水平與體能活動量互有關聯。要享受愉快晚年，有規律的運動習慣是必不可少的，因此

長者必須建立健康的生活模式，減少腦血管疾病、心臟病、糖尿病、高血壓、過重或肥胖等慢性疾

病。在疫情下，要保持社交距離及在公眾地方戴口罩等防疫措施，令長者減少和親人朋友接觸的機

會，對他們會是心靈和健康上的雙重打擊。 

 

「知足常樂」以足球作為媒介，由高級健康與體育學講師及資深足球教練傳授足球運動的興趣班，

是一個適合 50至 70歲男女人士參與，希望藉此培養長者的恆常運動習慣。 

 

適量運動有益身心，好處如下： 

1. 強身健體，改善心肺功能； 

2. 消耗熱量#，有助保持健康體重； 

3. 改善血壓和降低血脂； 

4. 預防或控制糖尿病； 

5. 預防心血管病及中風； 

6. 預防骨質疏鬆； 

7. 預防部分癌症(例如：大腸癌)； 

8. 減低跌倒的風險； 

9. 調劑心情，紓緩生活壓力； 

10.有助結交朋友，擴闊社交圈子。 

 



長者參加足球運動時須注意的事項：  

1. 穿著合適的運動衣服及運動鞋(鞋低以富彈性而不滑為佳)。 

2. 進食前後一小時內不宜進行高強度運動。 

3. 注意安全，緊記要移除活動場地內不必要的障礙物，避免碰撞、跳躍、急速轉移等。 

4. 不做頂頭球訓練避免腦部受震盪。 

5. 運動前後必須要有 5至 10分鐘的熱身/暖身運動，和運動後也要有數分鐘的緩和運動。 

6. 在安全情況下進行，保持呼吸暢順，必須循序漸進，由簡單的運動開始。 

7. 保持呼吸暢順，留意身體變化，如感到頭暈、胸痛、心悸、臉色蒼白、盜汗等情形時，

應立即停止運動。 

8. 運動的強度及時間要依個人的體能慢慢地增加，做到「有點累但又不致於太累」的程

度，不可做到「喘得說不出話來」的地步。 

9. 根據「自覺竭力程度評分表」(見下表)，運動強度一般應控制在 5至 7分之間，並須按

個人體能相應調節。   

 
 

10. 其他長者學員要有加倍的愛心、忍耐和關顧,，並留意自己和其他學員間的身心變化。 

11. 若有需要，運動前應徵詢醫生、物理治療師或專業人士的意見(例如：高血壓、心臟病、      

糖尿病、關節置換、腰肩頸酸痛、手腳關節急性扭傷等個別健康問題者)。 

12.  惡劣天氣下之上課安排： 

天氣情況 教練出席安排 甄選或訓練安排 

雨天 / 

雷暴警告信號 

教練出席 訓練與否，教練將視乎現場天氣及場地情況而作出適當安排。 

三號熱帶氣旋 / 

黃色暴雨警告信號 

教練出席 

 

訓練與否，教練將視乎現場天氣及場地情況而作出適當安排。 

八號熱帶氣旋或以上 / 

紅色或黑色暴雨警告信號 

(訓練之前兩小時發出警告信號) 

教練毋須出席 

 

所有組別之訓練取消。 

八號熱帶氣旋預警 

( 天文台在發出八號熱帶氣旋警告

信號之前兩小時內發出預警信息) 

教練毋須出席 

 

訓練舉行前已發出上述信號，所有組別之訓練取消。 

「高」健康風險級別 

( 空氣質素健康指數：7 ) 

教練出席 

 

訓練如期舉行。環境保護署呼籲心臟病或呼吸系統疾病（如冠狀

心臟病和其他心血管疾病、哮喘及慢性阻礙氣管疾病，包括慢性

支氣管炎和肺氣腫）患者、兒童和長者應減少戶外體力消耗，以



及減少在戶外逗留的時間，特別在交通繁忙地方。心臟病或呼吸

系統疾病患者在參與體育活動前應諮詢醫生意見，在體能活動期

間應多作歇息。由於空氣污染對不同人士的影響不一，如參加者

有疑問或感到不適，應諮詢醫生的意見。 

「甚高」健康風險級別 

( 空氣質素健康指數：8 至 10 ) 

教練出席 

 

訓練如期舉行。環境保護署呼籲心臟病或呼吸系統疾病（如冠狀

心臟病和其他心血管疾病、哮喘及慢性阻礙氣管疾病，包括慢性

支氣管炎和肺氣腫）患者、兒童和長者應盡量減少戶外體力消

耗，以及盡量減少在戶外逗留的時間，特別在交通繁忙地方。一

般市民應減少戶外體力消耗，以及減少在戶外逗留的時間，特別

在交通繁忙地方。由於空氣污染對不同人士的影響不一，如參加

者有疑問或感到不適，應諮詢醫生的意見。 

「嚴重」健康風險級別 

( 空氣質素健康指數： 10+ ) 

教練出席 

 

訓練如期舉行。環境保護署呼籲心臟病或呼吸系統疾病（如冠狀

心臟病和其他心血管疾病、哮喘及慢性阻礙氣管疾病，包括慢性

支氣管炎和肺氣腫）患者、兒童和長者應避免戶外體力消耗，以

及避免在戶外逗留，特別在交通繁忙地方。一般市民應盡量減少

戶外體力消耗，以及盡量減少在戶外逗留的時間，特別在交通繁

忙地方。由於空氣污染對不同人士的影響不一，如參加者有疑問

或感到不適，應諮詢醫生的意見。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



賽馬會老友運動計劃 ─ 知「足」常樂 

酷熱天氣下之上課安排及須知 

因應香港天文台有關酷熱天氣下工作及戶外活動之最新指引，本會就以下酷熱天氣情況特設以下

活動指引，教練及學員須依照指引在安全狀況下進行足球活動： 

 

香港暑熱指數 訓練安排 

30 - <32 黃色警告  

每段訓練時間不超過15分鐘，每次休息及/或補充水分約3分鐘 

 

32 - <34 紅色警告 

>= 34 黑色警告 

 

A. 訓練注意事項 

1. 補充水份 

爲避免教練及學員於訓練期間出現脫水狀況，減少中暑風險，教練應在每課訓練自備及提醒學員

帶備足夠食水； 

若暑熱指數到達警告水平，教練應提醒學員自備每小時約 750 至 1000 毫升飲用水，並建議他們

每 15 至 20 分鐘飲用約 250 毫升清涼飲用水。 

2. 安排休息場地 

為免休息期間持續受陽光及高溫影響，教練應盡可能安排學員在有遮蔭的地方休息。 

3. 注意身體不良反應 

以下為與高溫有關的疾病和徵狀，如教練發現任何學員在訓練期間出現下列情況，應立即暫停訓

練並檢查學員狀況及迅速處理： 

 

熱痙攣：四肢或腹部肌肉痙攣及疼痛 

熱暈厥：頭暈或昏厥、長時間站立或突然從坐着或平臥的姿勢站起來時感到暈眩 

熱衰竭：頭痛、氣促、噁心、大量出汗、頭暈、體溫上升、口渴、神志不清 

中暑：體溫上升至攝氏 41 度或以上、全身痙攣、常見皮膚乾熱，但從事大量體力勞動工作時可

能會出汗、神志不清、不省人事                                                 (17-10-2024)                                  


	引言
	長者參加足球運動時須注意的事項：

