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  胡素貞博士紀念學校 

2017-2018 年度 

體育學習歷程檔案 

「透過積極活躍的生活方式，促進身體健康、 

提升體適能和身體的協調能力」 
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姓名：_______________(    )  班別：2________ 

 

校長的話： 

    各位同學，今天我們生活在一個瞬息萬變，挑戰重重的

社會環境中，我們應該怎樣迎難而上，遇強愈強呢？ 

    我覺得具備「體育精神」是必要的成功條件。體育精神的

廣義包括團結、公平競爭、友愛、克服自身弱點、發揮個人

強項和堅毅刻苦，這些不單是優秀運動員的素質，更應該是

同學們的品格指標，不論在運動場上，或是在校園外，我們

都可從種種訓練和學習歷程中，一點一滴地積累「體育精

神」，有一天，我們必能盡展潛能。 

 

 

課程目標： 

    透過體育學習歷程檔案，發展學生自主學習的能力及強化

學校體育課程的重要目標 － 協助學生培養積極活躍及健康

的生活方式。我們協助學生培養積極活躍及健康的生活方

式，讓學生的體育素養得以發展，並能受用終身。 

 

 
 

奧林匹克精神： 

就是互相了解、友誼、團結和公平競爭的精神 

 

奧林匹克格言： 

「更快、更高、更強」 
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第一部分：提升體適能 
 
1. 九月的身高：_______________厘米 

2. 九月的體重：_______________公斤 

3. 一分鐘心跳：____________次 

 (初小學生建議由家長計算) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

香港兒童身高別體重圖表 (來源：香港衛生署及香港中文大學) 

 

 
 

 

 

 

 



4 

 

擬定目標 
 

 根據身高和體重圖表，我的體重屬於： 

( 過輕  /  標準  /  過重  ) 
                   

自我實踐 
 

 為了進一步提升我的體能，我決定恆常在家自我鍛鍊。 

 體適能改善計劃-每十次可通知體育老師獲品學存摺蓋印 
 

日期 半蹲20次 2分鐘原地跑 家長簽署  日期 半蹲20次 2分鐘原地跑 家長簽署 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

老師欣賞你的堅持                 老師欣賞你的堅持 

科任簽署：________               科任簽署：_________ 

 

日期 半蹲20次 2分鐘原地跑 家長簽署  日期 半蹲20次 2分鐘原地跑 家長簽署 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

老師欣賞你的堅持                 老師欣賞你的堅持 

科任簽署：________               科任簽署：_________ 
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參考資料  兒童運動量指引 
 

參考世界衞生組織對5至17歲兒童及青少年的體能活動建議。體能活動包

括在家中、學校和社區進行的遊戲、體育競賽、消閒活動、家務、交通往

來(例如步行、踏單車)，以及體育課或有計劃的鍛鍊。 

• 兒童每天的運動量應至少為累積達 60 分鐘的中等至劇烈強度*體能活動。 

• 每天進行多於 60 分鐘的體能活動，會對健康有更大益處。 

• 日常的體能活動應以帶氧運動為主。 

體能活動計劃應包含每周至少 3次劇烈強度的活動，當中包括強化骨骼和 

肌肉的活動。 

註：  

* 「低強度」 是指一些簡單、輕量，可以應付自如的體能活動。 
例如：抹枱、慢步、伸展活動 

 

* 「中等強度」 是指進行體能活動時，呼吸和心跳稍為加快，輕微流汗，但
不覺辛苦；例如：晨跑、跳繩、呼拉圈 

 

* 「劇烈強度」 是指進行體能活動時，呼吸急速、心跳很快和大量流汗，感
覺辛苦。例如：三人足球、三人籃球、跑步比賽、踏單車、
游泳訓練 

 

資料來源：衛生署 

 

年終檢討 

1.六月的身高：_______________厘米 

2.六月的體重：_______________公斤 

3.一分鐘心跳：____________次 

 (初小學生建議由家長計算) 

 

反思 

1. 根據身高別體重圖表，我的體重屬於 ： 

( 過輕  /  標準  /  過重  ) 

 

2.我( 有  /  沒有 )堅持達成目標，在家恆常鍛鍊體能。 

 

3.我( 欣賞 / 不欣賞 )自己的堅持。 
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第二部分：從校本活動展現的體育精神 

姓名：_____________________(   )          班別：___________ 

甲.校本活動名稱：________________     舉行日期：____________ 

   繪畫一幅有關上述活動的圖畫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乙.表現評估表： 

透過上述活動： 達標程度(請填色) 
最低               最高 

1) 我欣賞自己的表現。          

2) 我欣賞同學的表現。          

3) 這個活動令我學會體育精神。          
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第三部分：利用不同思維工具，學習體育知識  

你能利用以下的思維工具，列舉養成健康身體的因素嗎？ 

健康身體的因素 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

你會推薦哪一種良好習慣給你的家人? 為什麼? 

 

___________________________________________________________ 
 
 

__________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

健康身體的因素 

早睡早起 
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第四部分：健康教育 

閱覽以下衞生署有關健康的海報，回答問題。 

 

 
 

1. 跳繩對心肺功能有什麼好處？ 

答：________________________________________ 

2. 在校跳繩時，你應如何避免因繩子揮動弄傷同學 

答：________________________________________ 

3. 實驗題，現在你嘗試跳繩 1分鐘後，立刻會感到心跳快了、慢了還

是不變？ 快了 /  慢了  不變  (圈出答案) 
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第五部分：利用電子科技，進行體育技能自主學習 

自學運動技能- 單人花式 

1. 進入網址：http://www.jumprope.org.hk/index.htm 

 

2. 選擇跳繩教學示範 DVD，點擊單人基本花式自主學習。 

 

3. 或直接點擊以下網址 

https://www.youtube.com/watch?v=yVp91HDnqy4&feature=youtu.be 

技能評核 (要求：每項動作能連續跳越繩子至少十次)(圈出結果) 

技能 在家自評 老師評估 

滑雪跳 成功 /差不多成功 /未能完成   成功 /差不多成功 /未能完成 

鐘擺前後跳 成功 /差不多成功 /未能完成   成功 /差不多成功 /未能完成   

左右扭動跳 成功 /差不多成功 /未能完成   成功 /差不多成功 /未能完成   

http://www.jumprope.org.hk/index.htm
https://www.youtube.com/watch?v=yVp91HDnqy4&feature=youtu.be
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第六部份：同儕評估體育技能 

 
同儕互評評估表(一)            考生姓名:__________(  )  班別:_____    

(支點平衡) 
同學能清楚展示動作時，請在圈出兩個   。 

同學只能間中展示動作時，請在圈出一個   。 

同學未能展示動作時，不用圈出   。 

 

評估員簽署: ____________ 

1.有不同支點 

 
  

2.展示兩種水平形勢 
   

3.保持 3 秒 
   

測試要求︰ 

連貫展示兩個不同支點、水平及動作的

平衡造型 

自評:我的表現如何?  (請圈出適當數量的笑臉) 

 

 

同儕互評評估表(二)                姓名:__________(  )  級別:_____   

 

同學能清楚展示動作時，請在圈出兩個   。 

同學只能間中展示動作時，請在圈出一個   。 

同學未能展示動作時，不用圈出   。 

 

評估員簽署: ____________ 

1.雙手放兩旁 

 
  

2.空中身體平衡 

 
  

3.屈膝著地站穩 
 

  

測試要求︰ 
學生從髋關節高處的平台上跳下，平

穩著地。 

自評:我的表現如何?  (請圈出適當數量的笑臉) 
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第七部分：全年總結 

1. 完成體育學習歷程檔案，我學會了哪種奧林匹克精神？ 

(在加，可多選一項) 

 

 

 

 

 

 

2. 在日常生活中，我曾經體會了哪種奧林匹克精神？ 

(在加，可多選一項) 

3. 我參加了哪一些活動/運動項目中體會了以上的體育精神？ 

我在參加______________________的過程中體會了以上的體育精神。 

 

堅持就是勝利!!!!! 

 

 A.互相了解  D. 公平競爭 

 B.友誼  E. 堅毅 

(奧運格言：更高、更

快、更強的追求) 

 C.團結  

 A.互相了解  D. 公平競爭 

 B. 友誼  E. 堅毅 

(奧運格言：更高、更快、更強的

追求) 

 C. 團結  


