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第九十期一級健身教練證書課程  
 

上課及考試時間表 

上課日期 逢星期一及三 2023 年 3 月 6, 8, 13, 15, 20, 22, 27, 29 及 4 月 3 日 

上課時間 共 27 小時 晚上七時至十時 

考試日期及時間 

 

筆試 2023 年 4 月 12 日 (星期三) 晚上七時至九時 

技術評核 2023 年 4 月 17 日 (星期一) 晚上七時至十一時 

地點 Wellness Academy of Hong Kong【荃灣南豐中心 20 樓 2004B1(B)】 

註﹕本會保留修訂上課/考試模式及內容編排之權利 

課程目標 1. 培訓康樂及文化事務署、會所及健身中心合資格的健身教練 

2. 教授學員有關健身及健美的運動科學知識及比賽規則 

3. 提供健身教練有關國際健美賽事及本港比賽項目及規則 

4. 教授學員策劃、組織及帶領健美培訓初班的技巧 

5. 指導學員培養及激勵全民健身、推廣健美運動的方法 

入讀要求 

 

• 年齡十八歲或以上 

• 有志參與健美運動及投身健身行業的人士 

• 需成為本會個人會員 

語言 粵語 (按需要輔以英語)  

費用 

 

課程及考試費為 HK$2,640.00  ； 三年會員費為 HK$60.00  

證書費用為 HK$300.00  (只適用於收到合格通知的學員，並在領取證書時繳交) 

出席率必須達 80%或以上才獲批考試資格。 

考試不合格者可獲一次補考機會，費用：筆試 HK$430 ；實習試 HK$680  

*若筆試及實習試兩者都不合格則不獲補考機會 

特別天氣安排 

 

當天文台發出一號或三號戒備訊號，黃色或紅色暴雨警報，課堂或考試將照常進行。 

當天文台發出八號或以上之戒備訊號，或黑色暴雨警報，該日之課程將取消，總會

將另行通知補課之日期、時間及地點。 

結業要求 

 

學員請假缺席必須事前經過批核，出席率須達八成或以上並通過筆試及技術評核方

可結業。本會保留最終決定權。 

成功合格完成此課程之學員，本會將頒發一張有效期為三年的一級健身教練證書。 
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一級健身教練證書課程大綱 
 

第一章 中國香港健美總會使命及宗旨 

• 健美運動的歷史 

• 國際健美賽事 及 中國香港健美總會本港比賽項目及規則 

• 香港運動禁藥規條及需知 

第二章 身體系統的結構與能量 

• 基礎解剖學 

• 骨骼，神經，肌肉系統 

• 心肺循環及能量系統 

• 生物力學 

第三章 • 健康與運動營養學 

• 生理評估 

第四章 • 柔韌，熱身及槓/啞鈴練習 

第五章 • 阻力及心肺訓練適應性 

• 訓練方案編排和進階 

第六章 • 體能測試的選擇與管理 

• 功能性訓練及評估 

第七章 • 培養及激勵全民健身的方法 

• 行為改變健康心理學基礎 

• 溝通與教學技巧 

第八章 • 特殊人群訓練 

第九章 • 健身教練的服務範圍 

 

證書重審 在證書有效期屆滿前（六個月內）進行證書重審，以確保該證書在有效期內延續。 

參與證書重審學員只需提供證書有效期 3 年內曾參與過的相關工作坊及課程證明文

件、並在重審期內獲取 2.0 CECs 的「教練延續培訓學分」, 繳付證書重審費用。 

Continuing Education Credits (CECs) 

教練延續培訓時數以 60 分鐘為單位，並以 0.1 小時為單位累積， 

即 1 小時為 0.1 CECs、3 小時為 0.3 CECs、21 小時為 2.1 CECs。 

 

 


