体育（香港中学文凭）教材套“2026”更新表
部分分册内容有重要更新，现表列如下：
第一部分： 体育、运动、康乐、消闲与丰盛人生：历史和发展
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.5
	词汇

	体育技能
Physical skills
	体育技能
Motor and sports skills


第二部分：人体
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.16
	图2.11
	肱二头肌和肱三头肌作为配对的撷抗肌
	肱二头肌和肱三头肌作为配对的拮抗肌

	P.16
	肌肉类型
	骨骼肌 ─…….人体大多数肌肉都以配对形式排列在骨骼之上，其中一个是主动肌（主作用肌群），另外一个位于动作相反方向的肌肉是撷抗肌，屈伸肘关节便是一个常见的例子(见图2.11) 。
	骨骼肌 ─…….人体大多数肌肉都以配对形式排列在骨骼之上，其中一个是主动肌（主作用肌群），另外一个位于动作相反方向的肌肉是拮抗肌，屈伸肘关节便是一个常见的例子(见图2.11) 。

	P.18
	肌纤维的种类
	· 快缩肌纤维（II型肌纤维） ─ 快缩肌纤维有较多的ATP和CP，神经传导速度快，但非常容易疲劳。依据生理特点可分为 (a) 快缩有氧糖酵解的IIa型肌纤维；和 (b) 快缩无氧糖酵解的IIb型肌纤维。
	· 快缩肌纤维（II型肌纤维） ─ 快缩肌纤维有较多的ATP和CP，能产生极大的力量，但却很容易疲劳。依据生理特点可分为 (a) 快缩有氧糖酵解的IIa型肌纤维；和 (b) 快缩无氧糖酵解的IIb型肌纤维。


第三部分：动作分析
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.14
	iv) 旋前／旋后
	旋前 － 在肘部产生的旋前动作，涉及桡骨和肱骨之间的内旋，掌心从向上翻转至向下的动作（见图 3.10a）。例子，旋前动作常见于乒乓球正手攻/拉球的动作。
旋后 － 在肘部产生的旋后动作，涉及桡骨和肱骨之间的外旋，掌心从向下翻转至向上的动作（见图 3.10b）。你能否指出在进行乒乓球活动时的一个旋后动作﹖
	旋前 － 在肘部产生的旋前动作，涉及桡骨和尺骨之间的内旋，掌心从向上翻转至向下的动作（见图 3.10a）。例子，旋前动作常见于乒乓球正手攻/拉球的动作。
旋后 － 在肘部产生的旋后动作，涉及桡骨和尺骨之间的外旋，掌心从向下翻转至向上的动作（见图 3.10b）。你能否指出在进行乒乓球活动时的一个旋后动作﹖


第四部分：维持健康与活动表现的体适能和营养
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.3
	词汇

	3. 手握力计
Hand grid dynamometer
	3. 手握力计
Hand grip dynamometer

	P.10
	iv) 肌耐力

	指肌肉或肌肉群组持续抗阻重复收缩的能力。
	指肌肉或肌肉群组持续抗阻重复收缩的能力。

	P.17
	iv) 维生素

	维他命的各种功用（见表4.1）有助新陈代谢和预防慢性疾病，
	维生素的各种功用（见表4.1）有助新陈代谢和预防慢性疾病，

	P.17
	表4.1可从食物中摄取的主要维生素
	维生素 C的食物来源
水果、蔬菜，如蕃茄、甘薯等
	维生素 C的食物来源
水果、蔬菜，如西红柿、甘薯等

	P.19
	viii)
均衡饮食
	「健康饮食金字塔」（见图4.14）便是其中一个指引，以提醒我们要维持正常体重和适量地摄取各种营养素。2011年，美国农业部推出了「我的餐盘」令更多民众可更容易掌握每天所需的各类食物比例
参考数据﹕https://www.myplate.gov/
	「健康饮食金字塔」（见图4.14）便是其中一个指引，以提醒我们要维持正常体重和适量地摄取各种营养素。2011年，美国农业部推出了「我的餐盘」令更多民众可更容易掌握每天所需的各类食物比例；而最新版本《2025–2030 年美国饮食指南》则提出「吃真正的食物」，将焦点放在食物来源与加工程度。
参考数据﹕https://cdn.realfood.gov/DGA.pdf


第五部分: 运动与训练的生理学基础
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.3
	词汇
	6. 糖原 / 肝醣 Glycogen
以碳水化合物形式储存在身体的骨骼肌及肝脏内。高分子糖原是由大量的葡萄糖分子串组而成。长时间大强度运动引起糖原耗竭 (一般超过两小时)，会引至疲劳。
	6. 糖原 / 肝醣 Glycogen
以碳水化合物形式储存在身体的骨骼肌及肝脏内。高分子糖原是由大量的葡萄糖分子串组而成。长时间大强度运动引起糖原耗竭 (一般超过两小时)，会引致疲劳。

	P.4
	词汇
	18. 增强式训练 Plyometric training
是利用肌肉快速伸张和收缩的原理来增强肌肉的力量训练，可以提高运动员的基本运动能力，以及速度和爆发力。
	18. 增强式训练 Plyometric training
此类训练又称跳跃训练或爆发力训练，是指肌肉在短暂时间内施加最大力量的运动，旨在提升爆发力（速度与力量的结合）。此训练着重于学习以快速或「爆发性」的方式，从肌肉伸展转为收缩，例如透过专项反复跳跃训练来达成。

	P.10
	i)
有氧运动和无氧运动的训练
	· 有氧(带氧)训练 
「有氧运动」是指长时间进行亚极量负荷的活动，例如游泳、长跑、踏单车等。进行这类活动时，运动员主要透过糖、脂肪和蛋白质的氧化提供能量；肌肉得到充分的氧供应，合成了大量的三磷酸腺苷(ATP)，同时亦产生少量乳酸。
	· 有氧(带氧)训练 
· 「有氧运动」是指长时间进行亚极量负荷的活动，例如游泳、长跑、踏单车等。进行这类活动时，运动员主要透过糖和脂肪的氧化提供能量；肌肉得到充分的氧供应，合成了大量的三磷酸腺苷(ATP)，同时亦产生少量乳酸。

	P.11
	ii) 训练的原则
	· 专项性原则 – 训练必须对运动具针对性。专门的无氧训练，如短跑训练，有助提高身体的无氧适应性；而耐力训练，如长跑训练，则有助提高有氧适应性。实际上，运用专项性原则进行训练时，还要考虑所涉及的肌肉群、肌纤维类型、动作反应、环境状况、持续的时间等。
	· 专项性原则 – 训练必须对运动具针对性。专门的无氧训练，如短跑训练，有助提高身体的无氧适应性；而耐力训练，如长跑训练，则有助提高有氧适应性。实际上，运用专项性原则进行训练时，还要考虑所涉及的肌肉群、肌纤维类型、执行动作、环境状况、持续的时间等。

	P.14
	表5.3 展示两种常用的目标心率设定方法
	心率储备方法
目标心率 = [训练负荷(百分比) ×
最高心率储备(HRR)+静息心率(HRrest)
	心率储备方法
目标心率 = [训练负荷(百分比) ×
心率储备(HRR)]+静息心率(HRrest)

	P.16
	v)为不同受训者设计的训练计划 


	无论是要参加高水平的比赛或一般体育活动，训练的目的都是让身体机能对运动产生适应能力。为配合个别差异和不同的生长阶段，即使是相同的运动项目和比赛环境，个别运动员的训练计划亦应有所不同。
	无论是要参加高水平的比赛或一般体育活动，训练的目的都是让身体机能对运动产生适应能力。为配合个别差异和不同的生长阶段，即使是相同的运动项目和相似的比赛环境，个别运动员的训练计划亦应有所不同。

	P.16
	v)为不同受训者设计的训练计划 
	· 儿童的训练计划
由于幼儿的四肢运动速度较慢，在编排训练计划时，可针对这个特性，以便改善。儿童生长快速，而严格的训练会对他们的发育有不良的影响，所以在这段时期，不宜进行过量肌力和耐力的训练，例如重量训练及跳跃训练。
	· 儿童的训练计划
由于幼儿的四肢运动速度较慢，在编排训练计划时，可针对这个特性，以便改善。儿童生长快速，而严格的训练会对他们的发育有不良的影响，所以在这段时期，不宜进行过量肌力和肌耐力的训练，例如重量训练及阻力训练。


第六部分：运动创伤、处理与预防方法
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.11
	v)
骨折
	· 开放性骨折 － 当骨折的未端穿破皮肤，骨骼及肌肉组织直接暴露在皮肤外部称为开放性骨折。在运动场上开放性骨折并不常见，但于骨折后感染的风险较高，需要立即接受紧急外科手术以清理创口。
	· 开放性骨折 － 当骨折的末端穿破皮肤，骨骼及肌肉组织直接暴露在皮肤外部称为开放性骨折。在运动场上开放性骨折并不常见，但于骨折后感染的风险较高，需要立即接受紧急外科手术以清理创口。

	P.19
	i) 风险评估
	· 活动前，必须作充分的热身准备，量力以为，并应经常留意自己的身体状况，如有不适，应尽快寻求协助。
	· 活动前，必须作充分的热身准备，量力而为，并应经常留意自己的身体状况，如有不适，应尽快寻求协助。


第七部分：体育、运动和康乐活动的相关心理技能
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.6
	词汇
	29. 本体感受器 Proprioceptor
位于肌肉、韧带及关键的感受器，负责将有关身体位置的信息回馈到脑及脊髓中枢。
	29. 本体感受器 Proprioceptor
位于肌肉、韧带及关节的感受器，负责将有关身体位置的信息回馈到脑及脊髓中枢。

	P.10
	iii)
学习阶段和学习转移
	· 学习转移 － 是指先存经验对学习或表现的影响。善用学习转移，我们可学得更快和更好。学习转移可分为：
	· 学习转移 － 是指先存经验对学习或表现的影响。当出现正转移时，我们可学得更快和更好。学习转移可分为：

	P.10
	iv)
内在回馈和外在回馈
	· 外在回馈  － 外在回馈是指从外界获得有关表现效能或质量的信息。
	· 外在回馈  － 外在回馈是指从外界获得有关表现效能或质量的信息。以下外在回馈对学习过程有所帮助：

	P.13
	i)
唤醒和焦虑
	唤醒：这是指人的「激活」状态，它是从「昏睡」以至「极度兴奋」的一个连续体。根据「倒U假设」，唤醒水平过低或过高都会影响运动表现(见图7.2a)。
	唤醒：这是指人的「激活」状态，它是从「昏睡」以至「极度兴奋」的一个连续体。根据「倒U假设」，唤醒水平过低或过高都会影响运动表现(见图7.2a)。然而，应注意以下几点：
· 最佳的唤醒水平可能并非单一点，而是一个范围，其宽度因人而异 (见图 7.2b)

	P.15
	ii)
注意力与专注力
	专注力是指长时间注意某焦点。在我们周遭环境中，例如视觉和听觉的干扰，都会分散我们的专注力，而来自思想 (例如过去及将发生的事情、比赛的重要性、教练朋辈的评价) 和身体 (例如疲劳、伤员等) 的干扰，也会影响我们的专注力。
	专注力是指长时间注意某焦点。在我们周遭环境中，例如视觉和听觉的干扰，都会分散我们的专注力，而来自思想 (例如过去及将发生的事情、比赛的重要性、施展技能的细微技术细节及教练朋辈的评价) 和身体 (例如疲劳、伤员等) 的干扰，也会影响我们的专注力。

	P.18
	v)表象训练
	上述两种表象都非常有用，能促进掌握运动技能或策略、改善专注力、建立自信心，以及控制情绪。要取得最佳表象训练的效果，可留意以下各点：
· …….
· ……..
· 进行表象训练时，配以身体动作，这样能够提升表象的清晰程度。
· 表象训练要在闭眼和开眼两种情况下进行。
	上述两种表象都非常有用，能促进掌握运动技能或策略、改善专注力、建立自信心，以及控制情绪。要取得最佳表象训练的效果，可留意以下各点：
· …….
· ……..
· 进行表象训练时，配以身体动作，这样能够提升表象的清晰程度。
· 学习能在开眼和闭眼两种情况下进行表象训练。


第八部分：体育、运动和康乐活动的社会影响
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.20
	iv)药物问题
	· 执行反禁药计划的困难：
缺乏一些为不同持份者包括运动员、教练、训练员、家长、商业管理人员而设的全面药物使用教育计划；
	· 执行反禁药计划的困难：
(1) 缺乏一些为不同持份者包括运动员、教练、训练员、家长、体育行政人员及商业管理人员而设的全面药物使用教育计划；

	P.22
	v)暴力事件
	· 裁判
执行既定的规例，在可接受的运动员暴力与确保比赛安全和流畅之间取得平衡。
	· 裁判
执行既定的规例，在可接受的运动员暴力程度与确保比赛安全和流畅之间取得平衡。


第九部分：运动和康乐活动管理
	更新
頁數
	内容
	更新前
	更新后

	P.5
	i)管理程序
	· 操控
· 检视程序，确保流程运行顺畅
	· 操控
· 检视程序，确保工作流程顺畅
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