
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

軒尼詩道官立小學(銅鑼灣) 

體育科 

暑期運動日誌 
姓名:______________ 

升小________ 

我能夠在 7月完成

30 分鐘中等強度運

動的日數: 

____________天 

 

家長簽署： 

 

________________ 

各位同學，請於暑假期間，每天在家長的陪同下，最少進行 30分鐘中等強度運動，如該天

能做到，請在該天方格內✓。 

 

根據衞生署建議，中等強度的有氧體能活動包括：急步行、騎單車、包含投擲與應接的體育活動（例如排球及乒乓球）、水中帶氧體能活動

等，建議 30 分鐘運動每分段不少於 10 分鐘。 

 

附件四 



 

 

 

 

 

 

軒尼詩道官立小學(銅鑼灣) 

體育科 

暑期運動日誌 

各位同學，請於暑假期間，每天在家長的陪同下，最少進行 30分鐘中等強度運動，如該天能做到，請在該天方格內✓。 

 

我能夠在 8月完成

30 分鐘中等強度運

動的日數: 

____________天 

 

家長簽署： 

 

________________ 
根據衞生署建議，中等強度的有氧體能活動包括：急步行、騎單車、包含投擲與應接的體育活動（例如排球及乒乓球）、水中帶氧體能活動

等，建議 30 分鐘運動每分段不少於 10 分鐘。 

 


