體育（香港中學文憑）教材套“2026”更新表
部分分冊內容有重要更新，現表列如下：
第一部分： 體育、運動、康樂、消閒與豐盛人生：歷史和發展
	更新
頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.5
	詞彙

	體育技能
Physical skills
	體育技能
Motor and sports skills


第二部分：人體
	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.16
	圖2.11
	肱二頭肌和肱三頭肌作為配對的擷抗肌
	肱二頭肌和肱三頭肌作為配對的拮抗肌

	P.16
	肌肉類型
	骨骼肌 ─…….人體大多數肌肉都以配對形式排列在骨骼之上，其中一個是主動肌（主作用肌群），另外一個位於動作相反方向的肌肉是擷抗肌，屈伸肘關節便是一個常見的例子(見圖2.11) 。
	骨骼肌 ─…….人體大多數肌肉都以配對形式排列在骨骼之上，其中一個是主動肌（主作用肌群），另外一個位於動作相反方向的肌肉是拮抗肌，屈伸肘關節便是一個常見的例子(見圖2.11) 。

	P.18
	肌纖維的種類
	· 快縮肌纖維（II型肌纖維） ─ 快縮肌纖維有較多的ATP和CP，神經傳導速度快，但非常容易疲勞。依據生理特點可分為 (a) 快縮有氧糖酵解的IIa型肌纖維；和 (b) 快縮無氧糖酵解的IIb型肌纖維。
	· 快縮肌纖維（II型肌纖維） ─ 快縮肌纖維有較多的ATP和CP，能產生極大的力量，但卻很容易疲勞。依據生理特點可分為 (a) 快縮有氧糖酵解的IIa型肌纖維；和 (b) 快縮無氧糖酵解的IIb型肌纖維。


第三部分：動作分析
	更新
頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.14
	iv) 旋前／旋後
	旋前 － 在肘部產生的旋前動作，涉及橈骨和肱骨之間的內旋，掌心從向上翻轉至向下的動作（見圖 3.10a）。例子，旋前動作常見於乒乓球正手攻/拉球的動作。
旋後 － 在肘部產生的旋後動作，涉及橈骨和肱骨之間的外旋，掌心從向下翻轉至向上的動作（見圖 3.10b）。你能否指出在進行乒乓球活動時的一個旋後動作﹖
	旋前 － 在肘部產生的旋前動作，涉及橈骨和尺骨之間的內旋，掌心從向上翻轉至向下的動作（見圖 3.10a）。例子，旋前動作常見於乒乓球正手攻/拉球的動作。
旋後 － 在肘部產生的旋後動作，涉及橈骨和尺骨之間的外旋，掌心從向下翻轉至向上的動作（見圖 3.10b）。你能否指出在進行乒乓球活動時的一個旋後動作﹖


第四部分：維持健康與活動表現的體適能和營養
	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.3
	詞彙

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

	P.10
	iv) 肌耐力


	指肌肉或肌肉群組持續抗阻重覆收縮的能力。
	指肌肉或肌肉群組持續抗阻重複收縮的能力。

	P.17
	iv) 維生素

	維他命的各種功用（見表4.1）有助新陳代謝和預防慢性疾病，
	維生素的各種功用（見表4.1）有助新陳代謝和預防慢性疾病，

	P.17
	表4.1可從食物中攝取的主要維生素
	維生素 C的食物來源
水果、蔬菜，如蕃茄、甘薯等
	維生素 C的食物來源
水果、蔬菜，如番茄、甘薯等

	P.19
	viii)
均衡飲食
	「健康飲食金字塔」（見圖4.14）便是其中一個指引，以提醒我們要維持正常體重和適量地攝取各種營養素。2011年，美國農業部推出了「我的餐盤」令更多民眾可更容易掌握每天所需的各類食物比例
參考資料﹕https://www.myplate.gov/
	「健康飲食金字塔」（見圖4.14）便是其中一個指引，以提醒我們要維持正常體重和適量地攝取各種營養素。2011年，美國農業部推出了「我的餐盤」令更多民眾可更容易掌握每天所需的各類食物比例；而最新版本《2025–2030 年美國飲食指南》則提出「吃真正的食物」，將焦點放在食物來源與加工程度。
參考資料﹕https://cdn.realfood.gov/DGA.pdf


第五部分: 運動與訓練的生理學基礎
	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.3
	詞彙
	6. 糖原 / 肝醣 Glycogen
以碳水化合物形式儲存在身體的骨骼肌及肝臟內。高分子糖原是由大量的葡萄糖分子串組而成。長時間大強度運動引起糖原耗竭 (一般超過兩小時)，會引至疲勞。
	6. 糖原 / 肝醣 Glycogen
以碳水化合物形式儲存在身體的骨骼肌及肝臟內。高分子糖原是由大量的葡萄糖分子串組而成。長時間大強度運動引起糖原耗竭 (一般超過兩小時)，會引致疲勞。

	P.4
	詞彙
	18. 增強式訓練 Plyometric training
是利用肌肉快速伸張和收縮的原理來增強肌肉的力量訓練，可以提高運動員的基本運動能力，以及速度和爆發力。
	18. 增強式訓練 Plyometric training
此類訓練又稱跳躍訓練或爆發力訓練，是指肌肉在短暫時間內施加最大力量的運動，旨在提升爆發力（速度與力量的結合）。此訓練著重於學習以快速或「爆發性」的方式，從肌肉伸展轉為收縮，例如透過專項反覆跳躍訓練來達成。

	P.10
	i)
有氧運動和無氧運動的訓練
	· 有氧(帶氧)訓練 
「有氧運動」是指長時間進行亞極量負荷的活動，例如游泳、長跑、踏單車等。進行這類活動時，運動員主要透過糖、脂肪和蛋白質的氧化提供能量；肌肉得到充分的氧供應，合成了大量的三磷酸腺苷(ATP)，同時亦產生少量乳酸。
	· 有氧(帶氧)訓練 
· 「有氧運動」是指長時間進行亞極量負荷的活動，例如游泳、長跑、踏單車等。進行這類活動時，運動員主要透過糖和脂肪的氧化提供能量；肌肉得到充分的氧供應，合成了大量的三磷酸腺苷(ATP)，同時亦產生少量乳酸。

	P.11
	ii) 訓練的原則
	· 專項性原則 – 訓練必須對運動具針對性。專門的無氧訓練，如短跑訓練，有助提高身體的無氧適應性；而耐力訓練，如長跑訓練，則有助提高有氧適應性。實際上，運用專項性原則進行訓練時，還要考慮所涉及的肌肉群、肌纖維類型、動作反應、環境狀況、持續的時間等。
	· 專項性原則 – 訓練必須對運動具針對性。專門的無氧訓練，如短跑訓練，有助提高身體的無氧適應性；而耐力訓練，如長跑訓練，則有助提高有氧適應性。實際上，運用專項性原則進行訓練時，還要考慮所涉及的肌肉群、肌纖維類型、執行動作、環境狀況、持續的時間等。

	P.14
	表5.3 展示兩種常用的目標心率設定方法
	心率儲備方法
目標心率 = [訓練負荷(百分比) ×

最高心率儲備(HRR)+靜息心率(HRrest)
	心率儲備方法
目標心率 = [訓練負荷(百分比) ×

心率儲備(HRR)]+靜息心率(HRrest)

	P.16
	v)為不同受訓者設計的訓練計劃 


	無論是要參加高水平的比賽或一般體育活動，訓練的目的都是讓身體機能對運動產生適應能力。為配合個別差異和不同的生長階段，即使是相同的運動項目和比賽環境，個別運動員的訓練計劃亦應有所不同。
	無論是要參加高水平的比賽或一般體育活動，訓練的目的都是讓身體機能對運動產生適應能力。為配合個別差異和不同的生長階段，即使是相同的運動項目和相似的比賽環境，個別運動員的訓練計劃亦應有所不同。

	P.16
	v)為不同受訓者設計的訓練計劃 
	· 兒童的訓練計劃
由於幼兒的四肢運動速度較慢，在編排訓練計劃時，可針對這個特性，以便改善。兒童生長快速，而嚴格的訓練會對他們的發育有不良的影響，所以在這段時期，不宜進行過量肌力和耐力的訓練，例如重量訓練及跳躍訓練。
	· 兒童的訓練計劃
由於幼兒的四肢運動速度較慢，在編排訓練計劃時，可針對這個特性，以便改善。兒童生長快速，而嚴格的訓練會對他們的發育有不良的影響，所以在這段時期，不宜進行過量肌力和肌耐力的訓練，例如重量訓練及阻力訓練。


第六部分：運動創傷、處理與預防方法
	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.11
	v)
骨折
	· 開放性骨折 － 當骨折的未端穿破皮膚，骨骼及肌肉組織直接暴露在皮膚外部稱為開放性骨折。在運動場上開放性骨折並不常見，但於骨折後感染的風險較高，需要立即接受緊急外科手術以清理創口。
	· 開放性骨折 － 當骨折的末端穿破皮膚，骨骼及肌肉組織直接暴露在皮膚外部稱為開放性骨折。在運動場上開放性骨折並不常見，但於骨折後感染的風險較高，需要立即接受緊急外科手術以清理創口。

	P.19
	i) 風險評估
	· 活動前，必須作充分的熱身準備，量力以為，並應經常留意自己的身體狀況，如有不適，應盡快尋求協助。
	· 活動前，必須作充分的熱身準備，量力而為，並應經常留意自己的身體狀況，如有不適，應盡快尋求協助。


第七部分：體育、運動和康樂活動的相關心理技能
	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.6
	詞彙
	29. 本體感受器 Proprioceptor
位於肌肉、韌帶及關鍵的感受器，負責將有關身體位置的信息回饋到腦及脊髓中樞。
	29. 本體感受器 Proprioceptor
位於肌肉、韌帶及關節的感受器，負責將有關身體位置的信息回饋到腦及脊髓中樞。

	P.10
	iii)
學習階段和學習轉移
	· 學習轉移 － 是指先存經驗對學習或表現的影響。善用學習轉移，我們可學得更快和更好。學習轉移可分為：
	· 學習轉移 － 是指先存經驗對學習或表現的影響。當出現正轉移時，我們可學得更快和更好。學習轉移可分為：

	P.10
	iv)
內在回饋和外在回饋
	· 外在回饋  － 外在回饋是指從外界獲得有關表現效能或質量的信息。
	· 外在回饋  － 外在回饋是指從外界獲得有關表現效能或質量的信息。以下外在回饋對學習過程有所幫助：

	P.13
	i)
喚醒和焦慮
	喚醒：這是指人的「激活」狀態，它是從「昏睡」以至「極度興奮」的一個連續體。根據「倒U假設」，喚醒水平過低或過高都會影響運動表現(見圖7.2a)。
	喚醒：這是指人的「激活」狀態，它是從「昏睡」以至「極度興奮」的一個連續體。根據「倒U假設」，喚醒水平過低或過高都會影響運動表現(見圖7.2a)。然而，應注意以下幾點：
· 最佳的喚醒水平可能並非單一點，而是一個範圍，其寬度因人而異 (見圖 7.2b)

	P.15
	ii)
注意力與專注力
	專注力是指長時間注意某焦點。在我們周遭環境中，例如視覺和聽覺的干擾，都會分散我們的專注力，而來自思想 (例如過去及將發生的事情、比賽的重要性、教練朋輩的評價) 和身體 (例如疲勞、傷患等) 的干擾，也會影響我們的專注力。
	專注力是指長時間注意某焦點。在我們周遭環境中，例如視覺和聽覺的干擾，都會分散我們的專注力，而來自思想 (例如過去及將發生的事情、比賽的重要性、施展技能的細微技術細節及教練朋輩的評價) 和身體 (例如疲勞、傷患等) 的干擾，也會影響我們的專注力。

	P.18
	v)表象訓練
	上述兩種表象都非常有用，能促進掌握運動技能或策略、改善專注力、建立自信心，以及控制情緒。要取得最佳表象訓練的效果，可留意以下各點：
· …….
· ……..
· 進行表象訓練時，配以身體動作，這樣能夠提升表象的清晰程度。
· 表象訓練要在閉眼和開眼兩種情況下進行。
	上述兩種表象都非常有用，能促進掌握運動技能或策略、改善專注力、建立自信心，以及控制情緒。要取得最佳表象訓練的效果，可留意以下各點：
· …….
· ……..
· 進行表象訓練時，配以身體動作，這樣能夠提升表象的清晰程度。
· 學習能在開眼和閉眼兩種情況下進行表象訓練。


第八部分：體育、運動和康樂活動的社會影響
	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.20
	iv)藥物問題
	· 執行反禁藥計劃的困難：

缺乏一些為不同持份者包括運動員、教練、訓練員、家長、商業管理人員而設的全面藥物使用教育計劃；
	· 執行反禁藥計劃的困難：

(1) 缺乏一些為不同持份者包括運動員、教練、訓練員、家長、體育行政人員及商業管理人員而設的全面藥物使用教育計劃；

	P.22
	v)暴力事件
	· 裁判
執行既定的規例，在可接受的運動員暴力與確保比賽安全和流暢之間取得平衡。
	· 裁判
執行既定的規例，在可接受的運動員暴力程度與確保比賽安全和流暢之間取得平衡。


第九部分：運動和康樂活動管理

	更新

頁數
	內容
	更新前
	更新後

	P.5
	i)管理程序
	· 操控
· 檢視程序，確保流程運行順暢
	· 操控
· 檢視程序，確保工作流程順暢
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