
sportACT 運動日誌 指引



家長填寫及簽名

見證人及核證人
請填寫家長及簽名

2021年3月21日至
2021年5月15日

李好動

天主教聖安德肋小學

5A2011      1      1

10

2021     3      21
2021     5      15

李好動 LEE

李大力 家長

陳柔柔 家長

LEE

柔

李好動 20    21

陳柔柔

柔 2021-03-20

2021-03-20 2021-03-20



獎項指標

• 每次運動量最少20分鐘

• 8星期內，最少有6個星期能達以下指標：

銅獎指標：每星期最少3天，每天累計最少60分鐘

銀獎指標：每星期最少4天，每天累計最少60分鐘

金獎指標： 6個星期連續每天累計最少60分鐘

• 每週統計達標日數，並請家長簽署

• 記錄時段由3月21日至5月15日

• 完成後把運動日誌交給體育科老師





70


例子(星期日)：
早上在家協助媽媽拖地 20分鐘、下午到遊樂場玩耍 30分鐘
晚上在家做伸展運動 20分鐘
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30 LEE

3




• 護脊操
• 原地跑
• 開合跳
• Sit-up

運動項目例子



銅獎例子：8星期內最少有6星期達標(每星期最少3天)

本周達標日數2天，
但不足3天，所以這
星期不達標

本周達標日數3天，
所以這星期達標

這兩天不足60分
鐘，所以不計算

不足60分鐘，所
以不計算



填妥後請家長簽名
最後交回體育老師

3
7

 李好動
LEE

2021-05-16

2021-05-16



銀獎例子：8星期內最少有6星期達標(每星期最少4天)

達標日數只有2天和3天，
但不足4天，所以這兩
星期不達銀獎目標

本周達標日數4天，
所以這星期達標

這天不足60分鐘，
所以不計算

不足60分鐘，所以
不計算



填妥後請家長簽名
最後交回體育老師

4
6 

李好動
LEE

2021-05-16

2021-05-16



金獎例子：8星期內最少有6星期達標(每天最少60分鐘)

本周達標日數7天，
所以這星期達標

達標日數只有2天和3天，
不是每天，所以這兩星
期不達金獎目標

不足60分鐘，所
以不計算



填妥後請家長簽名
最後交回體育老師

7
6



李好動
LEE

2021-05-16

2021-05-16


