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目的
在整份習作中，我們要考生需建立可供用戶於普通個人電腦系統上瀏覽的網頁。 此網頁的內容應圍繞一個推廣計劃而設計，目的在鼓勵校內師生於校園日常活動中多做運動。對其建議做運動，同時提供相關資訊及益處，還要包含最少 3頁，再者包含多媒體資訊及如超連結等之友好用戶介面和一些能吸引更多瀏覽者之特色

 如何閱讀瀏覽該網頁？
瀏覽網頁，所需的條件可分為軟體和硬體兩方面，硬體指的是您閱讀電子書的平台，如個人電腦,PDA, Pocket或 PC等；軟體指的是瀏覽網頁的軟體，網頁依不同的格式需不同的閱讀器來瀏覽，如 Internet Explorer, MSN explorer, Netscape等 當然最簡易的運動計劃使用平常的Internet Explorer就可以瀏覽了。
怎樣才是一個好的網頁呢？
我認為一個好的網頁一定要把任何人吸引，要把任何人吸引一定要有吸引的資訊和提供一個回應、發表資訊的地方，例如留言版、討論區、電郵等。除此之外，還需要有多媒體修飾網頁。最後網頁須經常更新，不經常更新的網頁無法長期吸引瀏覽者注意，因而不再瀏覽該網頁。最重要的是任何瀏覽器都能瀏覽網頁。

增加讀者的閱讀興趣
我在網頁加入動畫，因為動畫會令網頁更為生動。只有單調的文字會令到瀏覽者感到沉悶，因而他們不再瀏覽該網頁。加入照片使瀏覽者以文字以外來了解資訊。加入動態網頁令到瀏覽者根據自己的要求在伺服器產生網頁。還有一些小測試，使瀏覽者能測試自己對網頁的資訊了解。
以流暢的方法展示提供友好的用戶介面，如超連結，方便讀者。
為了提供友好的用戶介面，又要方便傷殘人士的需要，根據無障礙網頁設計指引，如下:

1. 網頁上的連結或選單可完全用鍵盤操作

2. 網頁不能只靠某特定硬件來瀏覽

3. 如果網頁是以圖形作連結，必須提供相應的文字連結

4. 若網頁要求用戶在特定時間內輸入，也要提供一組網頁是不限時間在網頁提供提示，幫助用戶瀏覽

5. 背景應當保持單一的純色色彩

6. 背景與文字有適當的對比

7. 確保在黑白屏幕瀏覽時，也能分辨文字與圖片

8. 網頁使用相對字體

9. 為網頁上的圖形加上文字描述(ALT)

10. 為不能讀取框架的用戶，提供框架的文字內容

11. 避免用引起混亂的框架

12. 若有非HTML的文件，便要提供相應的純HTML的網頁

13. 保證表單可在純文字瀏覽器中正確顯示

同時又要加入各種的多媒體元素，如 Flash,圖片,聲音等…又要在電子書中操作流暢，可以加入一些純文字板本，書中的流暢度必定隨多媒體的減少加快。

一些能吸引更多瀏覽者之特色。

在增加閱讀趣味上，加上各種小遊戲(MC題)，好讓讀者更加了解到計劃中的內容，又可以在各種的遊戲中得到樂趣有得玩，還有遊樂場，給同學們在課餘後的一些輕鬆方法。
分析
	軟件
	優點
	缺點

	PowerPoint
	· 極之方便地加入多媒體

· 不用進行編程
	· 必須使用特定軟件開啟

· 不夠互動

	Word
	· 極之方便地加入多媒體

· 不用進行編程
	· 必須使用特定軟件開啟

· 不夠互動

	Flash
	· 互動
	· 必須使用特定軟件開啟

· 須進行編程

	短片
	· 反映實際情況
	· 不夠互動



本人曾考慮過以什麼方式去推廣活力校園, 本人發現有很多方式都可以推廣活力校園, 包括 Microsoft Word, Microsoft PowerPoint, Flash, 短片及網頁等, 以下是以上幾種方式推廣之分析。

	網頁
	· 極之方便地加入多媒體

· 互動
· 可包含上面的多媒體
	· 要求軟高時, 須進行編程
· 必須放到網上, 否則失去網頁的意義



根據以上的分析, 我最後決定使用網頁去推廣運動的好處。

分析-詳述所使用的設備和技巧，並闡明選用有關解決方法的理由。
製作網頁前要考慮很多事情，例如如何設計、選擇甚麼運動、使用甚麼軟件設計、如何吸引瀏覽者等。必須經過認真考慮才可以開始製作網頁。

最後選擇了行樓梯並使用Dream weaver和記事本來製作網頁。雖然有很多程況下使用Dream weaver比記事本方便，但是一些較為簡單的修改，例如置中、修改標題大小、修改部分文字等則以記事本修改較為方便。因為只有少量HTML碼，使用Dream weaver卻要按更多的按扭，而且開啟Dream weaver也需要一定的時間。

本網頁對用家的要求

我在製作網頁中是使用HTML編寫，主要原因是因為大部分瀏覽器均能開啟，方便用戶瀏覽，此外為了使網頁更生動，我在網頁中加入小部分Flash動畫，但是Flash動畫需要使用插件來開啟，雖然如此，不過現在有很多家庭、公司、學校等的電腦裏也有安裝Flash動畫的插件，而且下載Flash插件也不用花任何金錢，所以對於使用插件來開啟的問題也並不是很大。
在建立這個網頁時其實出現子很多問題,例如在搜集資料時會有一些版權問題,但又無法與版權持有人取得聯絡,所以只有在網頁上各篇文章標示出資料來源。
  而為了讓使用者了解瀏覽網頁的要求，在主頁內經已顯示其中成份，包括了瀏覽器的版本，顯示時的解像度等等。而為了顧及視障人士,我也依照了部分無障礙網頁設計指引來設計該網頁,例如網頁的背景與文字有適當的對比和使用相對字體等。
比較：

我這次使用超文本標示語言(HTML)來製作我的電子書。
HTML:就是超文件標記語言是由一個標籤（tags）所構成的語言，每個標籤即對你的瀏覽器下一個特定的指令，這些指令會告訴你的瀏覽器如何顯示所要的文件內容。大部分的標籤都是成雙成對的，即包含”起始標籤” 和”結束標籤”如<p>即表段落的開始，則</p>表示段落的結束。起始標籤和結束標籤差別就差在前面的斜線符號而己。但是標籤內大小寫可是沒有差的，但在作超連結的時後可是有差的！
而編輯HTML只要用一般的文書編輯器即可，如WINDOWS中的記事本不過要記得在存檔的時後要存成HTME。也就是要在檔名後加 .html。而通常一個網頁的第一 個HTML檔的檔名都是 index.html。
但現在市面上出現了不少網頁編輯軟體，讓網頁的編輯不在像以前一樣，必須背許多原始碼了，且幾乎都是即見即所得，也不用在靠想像的了。因此，在這裡除了有原始碼外，也會註明這一段原始碼相 當於網頁編輯軟體中的那一個相關指令，讓大家都能輕鬆的學會如何設計一個個人網頁。
PowerPoint:格式與眾不同，他能代替一般的網頁設計軟件，如Dream waver, FrontPage, Adobe Acrobat等，雖然它不及這些軟件自由性，功能這麼大，但都能製成網頁，內置的多媒體都相當不俗，更附有超連結效果。另外PowerPoint能將每頁的投影片，方便快捷地連結到你想去的頁面。
使用Dream weaver來製作網頁

Dream weaver是採用圖形用戶介面(GUI),就算不懂得HTML碼都可以建立一個小網頁網頁,而使用HTML碼來製作網頁則要記着冗長的指令,而且還加快操作速度,但我最終還是使用Dream weaver來製作健體計劃。
	
	HTML
	PowerPoint
	Dream weaver

	多媒體效果
	不方便去加入，有好多的選擇
	方便加入，但選擇較少
	方便加入，選擇又多

	製作所需的時間
	好長，又要記住長長的編碼
	較短…不用網頁技巧都可完成
	較短..要少量網頁技巧.


習作分析

網頁編寫軟件的分析

	
	優點
	缺點

	HTML語言
	· 可編寫網頁的基本功能
· Windows內置
· 開啟時間較快
· 容易加入簡單的HTML
	· html語言編寫網頁很花時間 
· 須要記HTML語言

	FrontPage
	· 簡單地插入多媒體
· 資料夾和網頁的關係十分清楚, 
· 它是一套 what u see is what you get 的網頁編寫軟件容易加入HTML
· 隨時連結不同的網頁
· 介面很像Microsoft Word
· 所見即所得
· 操作簡單
	· 不過FrontPage的缺點就是它插入動畫製作軟件-Flash較為困難, 而我要求的網頁是含有很多Flash動畫的, 但不太方便和需要金錢購買,所以網頁編寫軟件FrontPage不太合適的。


	Dream Weaver 
	· 簡單地插入不同多媒體

· 超連結連結不同的網頁。

· 提供了一個簡單而實用的操
· 作台

· Dream weaver更是一套 what u see is what you get 的網頁編寫軟件
· 十分簡單地插入flash動畫容易加入HTML,操作簡單
· 容易加入HTML
· 方便加插Flash動畫 
· 內建FTP功能

· 成本較低
	· 需要金錢購買



Flash製作軟件
	
	優點
	缺點

	Macromedia Flash
	· 製作較専業
	· 製作較難
· 製作時間長

	SWiSH
	· 簡易製作
· 有特定的動畫效果
	· 加插Flash動畫並不方便
· 購買較便宜



以下是使用留言版、討論區、電郵的優點和缺點:

	
	優點
	缺點

	電郵
	· 資料保密

· 網頁設定簡單
	· 不能公開

· 可能會寄失

· 不可立刻回應

	討論區/留言版
	· 可以公開

· 可立刻回應

· 不怕會有寄失情況
	· 資料不保密



有見及此留言版、討論區、電郵聯絡我也會使用。
以下是所使用的多媒體製作硬件:

	
	優點
	缺點

	數碼相機
	· 可以快捷地得到所需的圖片
· 可自由拍攝所需的圖片
· 相片較清晰
	· 需要有合適的地方
· 拍攝需把照片傳送至電腦


	數碼攝錄機
	· 可以快捷地得到所需的圖片
· 可拍攝影像

· 可自由拍攝所需的影像
	· 購買價格較貴

· 拍攝需把照片傳送至電腦

· 需要有合適的地方


	掃瞄器
	· 無需自己拍攝

	· 不夠相片清晰
· 要有特定的圖片
· 製作需時



使用語言:

XML語言有很多好處如可自定標籤、可存貯數據、可存貯數據結構等，雖然XML有很多各式各樣的好處，但是使用XML語言比HTML語言較複雜。所以在這個網頁內，我會使用的是HTML語言。
製作Flash的工具比較:

Swish是一個快速、簡單且經濟的方案，令你可以在你的網頁中加入flash動畫。只要點幾下滑鼠標，你就可以加入令你的網頁在多個網站中令人注目。你可以創造形状、文字、按紐以及移動路徑。你也可以選擇內建的超過150種動畫效果。你可以用新增動作到對象，來建立自己的效果或制作一個交互式電影。 

Swish會输出跟Macromedia Flash相同的SWF格式，所以超过97%的網者都可以看到你的動畫而不需要再下载一個外掛程序。你可以在未發表在網络或其它播放器之前，先以Swish預覽你的動畫，並直接编輯，令你可以在動畫播放的同时做任何的改變。Swish可以創造所有你需要上傳到Web server的文件，也可以產生HTML程序代碼，令你貼到現有的網頁中。  
Macromedia Flash，它是製作多媒體內容及應用程式的業界標準工具。進階版本的 Macromedia Flash。它擁有所有 Macromedia Flash 的功能，並加上高檔的特殊功能，例如資料來源整合、專業的視訊支援，允許您製作更複雜的應用程式及互動內容。以下的表格顯示主要功能:時間軸特效、行為、支援 PDF 及 EPS (適用於 Adobe Illustrator 10) 、最佳化編譯器及 Macromedia Flash Player速度、Action Script 2.0、CSS 樣式表、支援統一碼（Unicode）
擴充-可擴充的架構、使用紀錄面板及指令、無障礙環境、部署工具、出版設定
表單及投影片-、進階組件、連接資料來源、資料繫結組件、專案面板、控制原始碼版本
專業視訊功能-整合視訊編輯工具、高品質視訊、改良視訊編碼器、外部 FLV 加上漸進式播放、媒體元件
裝置部署-外部裝置模擬器、支援 MIDI 鈴聲、樣板
	Swish
	Macromedia Flash

	可以免費下載
	只可下載三十天的試用版

	操作較易
	操作麻煩

	可以轉成多個檔案種類
	只可轉成swf


另外，我加入一些遊戲才能增加瀏覽者的興趣，所以我製造一個多項選擇題。我嘗試用Flash動畫製作，它不但能製作一個多項選擇題，同時亦有多個動畫作襯托，十分美觀。可是，要製作這個選擇題也需要花較長的時間。我用了Hot Potatoes來取代Flash動畫。Hot Potatoes一樣能製作一個選擇題，而且它有一個簡單又易操作的版面，只需輸入問題及多個選擇題的答案便可，對於我來說，這是十分方便。既然能做出選擇題，我便決定選擇這一些軟件。

習作構思:
在我的構想中，會有一版首頁，首頁會連結一頁純文字索引，這是由於希望能讓使用者一次過提供所有連結，再加上有一些使用者還可能使用頻寬較窄的設備上網，假如使用大量圖片、動畫，會使他們需要花費大量時間等候，影響他們瀏覽網頁的心情。除了連結至純文字索引外，日後還會加入簡體中文及英文版本，互聯網是全球性的資訊中心，世界各地都能透過互聯網獲得資訊，我們不要只單單看一個地方，而香港又是一個有多國文化的地方，有不同國家人士，英文是國際語言，世界上又有很多人都使用中文，所以這個網頁中也必須包括這些語言。

我出會使用框架，因為框架可以把瀏覽器分割為幾部分，每部分顯示不同網頁內容。因此網站內的選單可以放在一個框架內，而內容可放在另一框架內，當瀏覽不同網頁時，瀏覽者仍可使用選單。
在這個網頁中我也會加入適量的動畫，先吸引瀏覽者，尤其是首頁，首頁是瀏覽者所到達的第一頁，所以一定要有動畫協助。而內容也應先交待目的，因為瀏覽者根本不知道為何有這個網頁。其次還需要提供活動簡介，使瀏覽者知道要推廣甚。加入一個小測試讓瀏覽者測試自己，並會使讓瀏覽更留意網頁資訊。最後還需要提供一個讓瀏覽者回應的方法，如留言版、討論區、電郵聯絡等。

在這個網頁中我也需要加入適當的多媒體，例如圖片、動畫及視像等，這是其中一個重要的部分。因為多媒體可以幫助表達文字上的不足，單單只是文字會令瀏覽者感到沉悶，而且只有文字也未能把視覺上可見到的主觀物件或事件正確描述給瀏覽者，圖片、動畫及視像等便可解決此問題。
在這個網頁內也要提供資訊，作為一個推廣計劃而設計的網頁，一定要有相關資訊，使瀏覽者能理解活動計劃，並提供推廣計劃的時間表，使瀏覽者有清晰的路線進行活動。
多項選擇題
	
	好處
	壞處

	Flash動畫
	1. 製造動畫效果

2. 製造多項選擇題
	1, 製作時間較長

2.懂得操作Flash動畫

	Hot Potatoes
	1. 製作時間短
2. 毋須懂得如何操作Flash動畫製作多項選擇題
	1.不能製造動畫效果


構思-說明問題解決方法的構思
在製作這份習作時都遇到子不少的問題,例如如果我的網頁含有太多的多媒體元素或含有框架的話, 使用舊版瀏覽器或舊式電腦的人士可能就不能瀏覽這網頁,所以在主頁首先加入要求，好讓各使用者了解。同時又加入文字版本。
Midi:用法較好，因為檔案所佔的空間較小和可以自行創作，可避免版權條例所帶來的約束。
Java Script:能增加網頁的色彩，好讓使用者知道時間和到訪時間。
在這頁中，有序言，序言簡單介紹了乒乓球，在左邊的選擇欄可以給，在介紹部分的低部，有註明讀者的瀏覽器要求和軟件版本要求。
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以上是運動計劃中的多項選擇題的版面，它可以令讀者了解到自己看了幾多資料，好讓他們知道自己的能力。

而內容方面, 便有2個選擇: 第一, 內容的文字可以逐一出現。

第二, 文字就如大多數人一樣,。而背景方面和文字方面, 則可以使用了課堂上學到的 “顏色的調配”技巧, 冷色背景(紫,藍色)和暖色文字(紅,黃色), 使網頁有對比的感覺。另外, 字元格式也可以修改, 以配合運動計劃。 字元格式可包括: 大小, 字體, 款式和顏色等。 不同的字元大小, 字體, 款式和顏色應放在不同的地方, 如在標題上應把字元放大, 用較鮮艷的顏色。 有部份時候,運動計劃要表示一些相關的資料, 往往要使用表單幫助。 而我的電子書之中, 也需要表單來表示資料。 


接著便要說運用java語言以增添運動計劃的色彩了。 一些常見的java語言如日期時間, 視窗效果, 文字特效, 選單按鈕等, 可以加入電子書之中, 使運動計劃更富色彩。 我打算加入日期時間, 文字特效, 選單按鈕在我的電子書中。 這些java語言為大多數網頁和運動計劃採用。由於這網頁主要是給本校的學生及老師，所以我認為沒有需要做多個版本，如英文版和簡體版。因為這網頁的對象只是學校中的老師同學生，毋須給其他國家的人瀏覽，無必要製造多個語言版本。

應用 - 展示應用上述構思的結果和提供佐證
在網頁中利用Swish製作一些小動畫可以吸引到讀者的注意。而且也可以使用Anvil Studio來製作Midi和使用Audacity來錄製聲音,這兩個軟件都是免費的,所以不用再另外花費購買軟件,而Swish則可以上網下載試用版。使用這些軟件的話就不用擔心版權問題。
Dreamweaver 是 Macromedia 旗 下 的 一 個 網 頁 編 寫 軟 件 。 像 其 他 的 所 見 即 所 得 （WYSIWYG ， What you see is what you get） 軟 件 一 樣 ， 它 能 夠 讓 你 在 不 需 編 寫 HTML 的 情 況 下 ， 很 簡 單 快 捷 地 建 立 網 頁 。
在 這 個 課 程 ， 你 會 認 識 到 Dreamweaver 大 部 分 的 功 能 ， 而 這 個 課 程 的 每 一 課 都 是 對 應 相 關 的 HTML 課 程 ， 因 此 在 閱 讀 這 個 課 程 的 同 時 ， 你 亦 可 查 看 有 關 的 HTML 標 籤 。
註 ： 由 於 在 編 寫 此 課 程 的 期 間 Macromedia 推 出 了 新 的 Dreamweaver 4 ， 因 此 在 本 課 程 內 所 使 用 的 圖 片 都 是 擷 取 自 Dreamweaver 4 （以 下 簡 稱 DW4 ） 。

以 下 是 一 些 在 課 程 中 常 見 的 特 殊 字 體 和 其 意 思 ：

綠 色 文 字 - 表 示 是 一 個 介 面 視 窗 的 名 稱 。
籃 色 文 字 - 表 示 是 一 個 HTML 標 籤 或 一 段 HTML 碼 。
粗 體 文 字 - 表 示 是 一 個 要 輸 入 資 料 或 要 選 擇 的 項 目 。

Dreamweaver 的 介 面
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	物 件 面 版 （objects panel） - 上 面 有 各 種 常 用 的 元 素 （elements） ， 在 這 裡 你 可 以 為 你 的 網 加 入 不 同 的 元 素 （ 如 ： 圖 像 、 表 格 及 各 種 plug-ins） 。
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	文 件 視 窗 （document window） - 亦 即 是 用 來 顯 示 及 編 輯 HTML 檔 案 的 主 視 窗 。 你 可 以 在 文 件 視 窗 內 直 接 修 改 HTML 檔 ， 而 在 文 件 視 窗 看 到 的 畫 面 將 會 是 在 瀏 覽 器 中 所 顯 示 的 畫 面 （ 因 此 Dreamweaver 是 "所 見 即 所 得" 的 網 頁 編 寫 軟 件 ） 。
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屬 性 視 窗 （ property inspector ） - 在 這 裡 你 可 以 設 定 或 更 改 目 前 點 選 的 物 件 的 參 數 。


一 般 操 作
在 Dreamweaver 裡 開 啟 或 儲 存 檔 案 和 一 般 的 軟 件 沒 有 甚 麼 分 別 ， 只 要 選 "File" -> "New" 便 能 開 新 檔 案 ， 然 後 透 過 物 件 面 版 加 入 所 需 的 元 素 ， 如 圖 像 、 表 格 等 。 加 入 元 素 後 ， 便 可 在 屬 性 視 窗 中 修 改 各 種 屬 性 。 另 外 ， 你 也 可 以 用 文 件 視 窗 右 下 方 的 按 鈕 來 啟 動 HTML 編 輯 模 式 ， 自 行 加 入 或 修 改 文 件 的 內 容 和 HTML 標 籤 （ 有 關 HTML 的 介 紹 請 參 閱 HTML 課 程 ） 。

雖 然 Dreamweaver 能 讓 你 在 完 全 不 需 要 編 寫 HTML 的 情 況 下 建 立 網 頁 ， 但 在 建 立 網 頁 的 過 程 中 難 免 會 遇 到 一 些 需 要 自 行 修 改 的 地 方 ， 因 此 懂 得 HTML 的 話 在 設 計 及 建 立 網 頁 時 便 會 更 得 心 應 手 ， 所 以 大 家 不 妨 先 看 看 HTML 課 程 ， 這 樣 對 建 立 網 頁 加 有 幫 助 。

若要下載試用，請去以下web page:

http://www.macromedia.com/tw/software/dreamweaver/
Hot Potatoes:它是一個免費的做多項選擇題等問題的軟件，它可以把檔案轉成html，可以把資料組成一個測驗。

網頁內會加入更新日期， 瀏覽者可以透過更新日期得知網頁是否有作出更新。又可以令他們知道這是不是一個經常更新的網站。對製作者而言也是一種提醒。
軟件應用
我使用了:

· 記事本 來編寫較簡單的網頁
· Macromedia Dreamweaver 8 來編寫較複雜的網頁
· 小畫家 來製作圖片
· Ulead PhotoImpact 8.0來製作圖片及更改圖片格式
· SWiSH 來製作動畫
· Hot Potatoes 6來製作測驗
· Internet Explorer、Mozilla Firefox、Netscape來搜集資信及測試網站
· WS_FTP把網頁上載
以下是網頁簡介
	網頁名稱
	網頁圖片
	網頁特色
	多媒體特色
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	· 網站首頁

· 連結主要網頁
· 使用Flash


	· Flash




	main.html
left.html
page.htm
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	· 使用框架

· 使用java script選單
· 連結至不同網頁
· 包含Flash

· 最新消息
	· 聲音

· 圖片
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	· 提供目的
· 使用連結方便用戶
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	· 提供活動簡介
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	· 提供活動詳情

· 加入圖片
	· 圖片

	Video.htm
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	· 提供圖片

· 提供視像
	· 圖片

· 視像
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	· 使用PHP編寫

· 動態網頁

· 可按用戶需輸出結果

· 伺服器執行
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	· 使用Hot Potatoes製作

· 提供測試遊戲
	

	Page4.htm
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	· 提供相關網頁
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	· 為參考資料提供者致謝

· 提供參考資料出處
	

	Text.html
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	· 只有純文字

· 下載速度較快
	· 文本



測試及評估:

測試目的:

目的是確保可供用戶在大多數的個人電腦系統中，能夠正確地瀏覽網頁。也要測試各連結、格式、圖片及聲音等多媒體資訊能夠正常運作及正確地顯示出來。使運作正確無誤。

測試系統:
使用不同板本瀏覽器對網頁的影響。雖然大多數新購置的電腦都使用1024×768的解像度，但是也有很多用戶還使用800×600的解像度。故此也要測試各種解像度對網頁的影響。

我不但在自己家中瀏覽自己的網頁，更在學校、別人家中瀏覽，亦使用過不同的作業系統如Windows XP、Windows 98、Windows NT、Windows 2000等。

我也曾使用不同板本瀏覽器測試對網頁的影響，包括有Internet Explorer、Mozilla Firefox及Netscape看看有沒有不正常顯示。

測試結果:
測試時發現有部分連結不正確、但經過俢正，現在都已經能夠正確地顯示出來。可是如果使用的是800×600的解像度，則未能得到理想顯示效果。

除此以外，當我在學校瀏覽網頁時發現網並不太流暢，相信是背景音樂檔案太大，為此我改用一個檔案較少的背景音樂，希望令瀏覽者的瀏覽速度可以快些。

評估目的:
評估目的是評估網頁有多少可待改善的地方。以幫助找出改善網頁內的不足之處。對瀏覽者而言，日後可以為他們帶來一個更完備，更有用處的網頁。
評估方法:
由於每人一個對人都對網頁會有不同意見，所以使用問卷調查可以由此知到瀏覽者對網頁的看法。

問卷調查會由網上進行，瀏覽者瀏覽過網頁後，他們可以立即填寫問卷，這樣可以更環保因為無須使用紙張，減少砍伐樹木對環境的影響。也可以減少印製問卷所花費的金錢。

以下是我的問卷樣本:

	1*    
	網頁能否吸引你? 
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無意見



	

	2*    
	你認為網頁可以找到所需資料? 
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可以 
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不可以



	

	3*    
	你認為網頁圖片足夠嗎? 
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	4*    
	你認為網頁流暢嗎? 
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流暢 
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不流暢 
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	5*    
	你認為背景與文字配置合適嗎? 
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合適 
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不合適 
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	6*    
	你認為本網頁有趣味性? 
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非常有趣 
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可以接受 
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非常沉悶 
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	7*    
	閣下認為網站的連線速度如何？ 
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非常慢 
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	8*    
	你認為這個網頁值多少分？(5分最高) 

	
	[image: image39.wmf]

n

m

l

k

j
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2分 
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3分 
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4分 
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	9*    
	你認為網站是否需要改善? 
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	10    
	請寫出閣下對網站的意見。 

	
	                                                                           

	必 須 回 答 有 '*' 記 號 的 問 題
謝 謝。


評估結果: 
有不少瀏覽者已填寫問卷，他們的回應大多是正面及理想，有人更認為小測驗很有意思而資料也十分豐富並有用，他們平均為網頁的評分是4分，可以說這個分數是一個較好的得分。不過有些意見也認為本站也有一些不足之處。
他們所提及的不足之處:
本站暫時未能提供繁體中文以外版本
本站沒有提供列印版本
應加入更多多媒體資訊
網頁不太流暢
我也認為也要改善這些不足，例如盡快加入英文及簡體中文板本等，因此已立即更新，現在除了繁體中文版本外，還設英文板本及簡體中文板本，可是我的英文水平有限，因此英文板本不太詳盡。除此之外也要放上更多圖片及視像及盡量把網站檔案大小減低來增加網頁的流暢。至於列印版本，這對一個推廣計劃極為重要，因為瀏覽者需把整個推廣計劃列印，以便日後查詢之用，所以必定要提供列印版本才能滿足瀏覽者的需求。
結論與討論:
製作過程所得的結論:

一開始也不知如何入手，又對題目認識不足。但經過從互聯網瀏覽到相關網頁便對題目有更進一步的認識。而且還可以運用到書本及筆記所提及過的製作網頁技巧。
製作後所得的結論:

完成製作後雖然仍有不足之處。但經過這次製作後，能夠把自己的製成品完成，是會有難以形容的滿足感。此外，我也從中意識到運動對我們的重要性。如果我們現在還不行動，不作出推廣，不去面對難題，我們日後，甚至我們的下一代，將會面對更大的難題。
總結:
· 要求: 本站是為推推廣計劃而設計，目的在於鼓勵校內師生於校園日常活動中多作健體運動。內容也必需圍繞活力校園而設計。
· 成本: 使用網頁比使用宣傳單張更便宜。因為無須使用紙張，減少購買紙張所需的金錢。
· 方便:現今大多數市民均使用電腦，使用強大的互聯網可以使瀏覽者更易得到資訊並發表自己的意見
· 環保: 使用網頁比使用宣傳單張更環保。因為無須使用紙張，減少砍伐樹木對環境的影響。
製作後我學會了:

版權問題: 任何作品都有它的版權。我們需要得到版權持有人同意才可使用別人的作品。經歷整個製作過程，明白到版權持有人努力所得到的製作的成果應受到法律保護。

軟件的使用: 明白到各種軟件的不同功能，掌握各種軟件的使用方法，認識不同在製作前未曾使用過的軟件。對日後使用有很大的幫助。

問題分析: 在製作時會遇到各式各樣的問題，因此便需要明白到各種問題的解決方法。只要細心考慮各種問題便能找出一個合適的解決方法。

資料搜集: 在製作時搜集了很多不同種類的資訊，但並非所有資訊都適合製作需求，有會有不少錯誤的資訊。因此要明白如何作出取捨。

製作難處:

要製作一個圍繞推廣計劃而設計的網頁一定會遇到各種難處，例如對資料的認識不足，不知如何吸引瀏覽者等，但這些問題都能透過互聯網的資訊而一一解決，所以互聯網是擔當着一個很重要的一個角式。還有我的英文水平有限，引至英文板本不太詳盡。

未來計劃:

我還計劃為網頁增加新元素，例如以FLASH教援行樓梯的正確方法，提供更多相關的圖片及視像。還有希望提供一個更完善的英文版本。
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以上係多項選擇題的版面
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只要做完所有的問題，想轉成HTML，可按F6.
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在HTML看到的版面。
注意：在製造到第三題以上是做不到的，用家雖然自已登記成為Member，它會在Email 傳送個密碼和名稱，然後輸入，便可製造上千條題目。

軟件可於以下網頁下載：http://web.uvic.ca/hrd/halfbaked/index.htm#downloads
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Dawnload Hot Potatoes from these links.

o Hot Potatoes for Windows S8/ME/NTA/2000/XP (version 6.0.4, selfextracting, auto-installing zip
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o Hot Potatoes for Windows SB/ME/NTA/2000/XP (version 6.0.4, plain zip fle)

o Hot Potatoes for Linux users running Wine version 6.0.4; this is a zip file containing the folder
structure of the Windows version of Hot Potatoes. You can extract this to create the HotPot
prograrm folder without running the setup program i you prefer )

Older versions:

o Hot Potatoes for Macintosh PowerMac/G3/G4 OS 6+ (version 5.3 6, self-extracting Stufft file)
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2ip file; last update 17/06/04)

o Hot Potatoes for Windows SB/ME/NTA/2000/XP (version 5.5.0.24, plain zip file; last update
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下載點的版面。

在加入音樂這種多媒體中，雖然在網頁中沒有出現，但是在製作時有用過這軟件。
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這軟件可把多種不同格式(mp3,wma,mp4,ogg…)不斷地轉換…又可把音樂檔的聲音品質、壓縮比例、輸出音質等……可以大大減低伺服器的負擔。
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本軟體完全免費，可任意下載
下載點:http://holas.myweb.hinet.net/MediaEncoder2005V1.1.exe
測試-測試與評估用來解決問題的方法
在完成電子書之後，請了大約三十多人接受問卷調查，問卷的大概問題:

所有問題都以1-5去做答案(1-最差，如此類推，5就是十分好)

1. 首頁的設計

2. 多媒體資訊

3. 閱讀趣味或有助學習的功能
4. 流暢度
5. 內容
今次的調查的用家範圍，有小朋友、中學生、家長、網民。
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在各位的意見下，可見在流暢度方面的工作不足，要在下一次減少大容量和機械依賴性高的多媒體用品。
在所有的多媒體軟件在使用時，都能發揮到最好的效果，但在流暢度不足，令到讀者的反應一般。

問卷和數據(請看附件一、二)
結論與討論-習作的目的寫下結論， 並思考習作的限制就這些問題提議解決方法
在整份習作中，我們要製作一份運動運動計劃的網頁，其中必須包括此網頁須包含多媒體資訊，此網頁須包含一些乒乓球資料和計劃的流程。在各項的重點的要求都一一達到，有一些可以令同學同製作者的交流和通訊，又加入了有趣的網上遊戲，加強網頁的趣味。 
在做完這計劃網頁之後, 我學懂了不少的網頁編寫的技巧, 不只是如可製作成一本內容豐富的計劃網頁,在使用Dreamweaver時,由於在沒有授權編碼,只可免費使用十五天,在短短的時間中的時間,都有忙中有一些混亂和錯, 而是學懂了如何籍著使用網頁編寫的技巧來吸引讀者。


在製作計劃網頁之前, 我是全未想過原來網上的資源是不能隨便引入自己的電子書, 是要要求資料擁有者的批准的。 網上的資源就像是一種財產似的, 擁有者可以決定批不批准使用者使用。 而在製作完電子書之後, 我終於明白知識產權的重要性。

另外，在圖形編輯上，經過在網上搜尋和老師的推薦下，選用到一套合適軟件,在使用時,有老師的從旁協助,都成功製成。更手忙腳亂下，把所有資料刪除,幸好家中有一份影印本,但都要重新輸入,下次在製作時，會更小心去處理檔案。
可改善的方案:

1.計劃的封面不夠吸引;

2.計劃內頁的多媒體不足;

3.沒有影片可供參考

4.可加入音樂，可加入開關按紐，方便一些喜歡靜靜地看書的人；

5.可加入.一些討論區和留言板，令到讀者和制作者互相交流。

6.沒有提及一些負責人
7.沒有計劃的仔細時間

8.沒有詳細介紹乒乓球的用具
9.沒有詳細的球賽規則
經過我仔細評估後，我認為利用計劃的優點是：多媒體形式呈現、可儲存容量大、具快速檢索連結功能、環保、攜帶方便。

缺點：軟件價錢太貴、操作不易、移動不便、加密技術及版權問題
時間表:

10底,正式完成第一版的電子書-----(1)

11月中，完成最後版本的電子書-----(2)

11月中至聖誕假，完成計劃書-----(3)

(1)--在10月底，在資料集中，初步找了三個主題，分別是乒乓球、足球，在初期製作了足球，但是資料上的內容實在非常空範，難於把資料刪減，最後選擇了以乒乓球為主題的健體運動計劃的網頁。

(2)--在11月中，完成了全部有關內容部分的處理，其中的各樣多媒體資源中，我加入多種Java，背景音樂等…
(3)--在各種軟件做多項比較一下各種的特性，同時會說明所選用的軟件好處…
結論與討論

上面本人曾提及過製作時間只花上了一天, 但是進行問題分析, 搜集數據, 拍攝, 構思都花上了很多時間。 話雖如此, 但是我都有不滿意的地方, 我發現我的網頁欠缺了趣味性, 本人是可以加入一些問答遊戲, 例如多項選擇題, 配對題, 填充題等。

另外, 本網頁應該加入不同的版本, 如flash版, 文字版, 圖文版, 聲音版 等, 以迎合不同人仕的口味及其電腦的支援實況。
參考文件

所有應用的軟件

1. Microsoft Word

2. Microsoft Excel

3. Macromedia Dreamweaver MX 2004
4. 小畫家

5. Java Script

6. Java Applet

7. Hot Potatoes 6
8. Internet Explorer
9. 本網頁使用以下網站提供之服務:
香港雅虎http://hk.yahoo.com/
3Zone.CC 自由空間 http://www.3zone.cc/
香港教育城 http://www.hkedcity.net/
康樂及文化事務署http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tU32_jkrxFZSABCjOzygt.;_ylu=X3oDMTE3OTkycG1hBGNvbG8DdwRsA1dTMQRwb3MDOARzZWMDc3IEdnRpZANoazAwMDFfMw--/SIG=120ajhp7m/EXP=1170072675/**http://www.lcsd.gov.hk/healthy/b5/roving.php
例子個人生活
生活事件：我天天做運動

（內容大綱）

1、 示例概要：

曾有調查顯示，香港學生體質平均比上一代遜色，更可能是全球同齡兒童運動量最少的一群，故本示例嘗試以天天做運動為題，除讓學生認識做運動的重要，鼓勵學生健立健康的生活習慣外，亦嘗試培養學生運動所需的堅毅精神。
2、 關鍵辭彙：
	
	（甲）價值觀/態度
	：
	堅毅精神

	
	（乙）概念
	：
	運動的重要

	
	（丙）共通能力
	：
	自我管理能力


三、 學習目標：鼓勵天天做運動，在運動中培養堅毅精神

四、　學習重點：

	
	價值觀／態度
	生活事件(討論重點)

	
	堅毅


	我天天做運動（鼓勵天天做運動，在運動中培養堅毅精神）


五、 學與教策略：

	         策略

事例
	學習活動 (時間)
	形式
	跟進活動

	我天天做運動
	透過「欣兒的故事（上）」（15分鐘），了解一般學生的生活缺乏運動的問題，同時了解運動的重要。繼而在「欣兒的故事（下）」（15分鐘），認識要培養常做運動的習慣，需要的堅毅精神。最後，以「運動堅毅之星」鼓勵學生天天做運動(5分鐘)。
	班主任課、德育課、體育課
	「運動堅毅之星」獎勵計劃


六、 延展及應用

	應用：
	· 為表示運動的重要，建議教師帶學生離開課室，在操場或學校花園進行是次活動，一來突破學生「常坐不動」的生活方式，二來透過活動，可讓學生跑跑樓梯，做做運動。

· 另外，是次活動也可於體育堂進行，由體育教師帶出運動的重要及運動所需的堅毅精神也非常適合。



	延展：
	· 要培養天天做運動的生活習慣，及要讓學生體會當中的所需的堅毅精神，不是一兩個活動能達成。「運動堅毅之星」獎勵計劃（附件六）之設計，就是以銅星、銀星及金星獎，鼓勵學生長期運動。而在頒獎禮中，學生可分享他們如何克服困難，戰勝懶惰，及對運動好處的體會。




個人生活

生活事件：培養良好生活習慣　──　我天天做運動

	目的
	：
	1. 幫助學生檢示自己生活是否缺乏運動。
2. 幫助學生認識天天做運動的重要。
3. 幫助學生明白培養做運動的生活習慣，需要堅持及毅力。

	
	
	

	價值
	：
	堅毅

	
	
	

	教材
	：
	「欣兒的故事」教師參考資料（附件一)、

24小時周身「郁」唔「郁」學生工作紙1（附件二)、

「欣兒的故事（下）:運動日誌」學生工作紙2（附件三）、

「運動的好處與壞處」高影片（附件四)、

「天天做運動如何開始」學生參考資料（附件五)、

「運動堅毅之星」獎勵計劃（附件六）、

「運動堅毅之星」獎勵計劃紀錄表（附件七）

	
	
	

	課時
	：
	35分鐘

	
	
	

	形式
	：
	班主任課、德育課、體育課


流程：

	步驟 (時間)
	學習重點

	活動一　熱身活動：欣兒的故事（上）（10分鐘）

        教學材料：附件一、附件二、玩具時鐘

1. 教師說要介紹一個新朋友──欣兒給同學認識（參附件一，第一部分），指她非常可愛聽話，但她有一個壞習慣極需要改善，請學生猜猜是甚麼？

2. 教師暫不告之答案，請學生看看欣兒一天二十四小時是怎樣度過的。教師根據附件一「欣兒的故事（上）」的資料，一邊說欣兒的一天，一邊以動作演繹她的活動（如做睡覺、行路、乘車、坐著上課、打機、吃飯的動作），也可邀請學生跟著教師的動作，一起過欣兒的一天。

3. 完成後，學生會發現，基本上欣兒一天到晚大部分時間都是坐著。接著教師向引導學生思想以下問題：

· 「你們覺得欣兒生活上出現了甚麼問題？」（欣兒平日不是返學、在家中讀書溫習外，便是看電視或打機，甚少運動。）

· 為甚麼欣兒不做運動？請學生隨意猜猜。（沒有機會，如學校與家距離近，連行路的機會也沒有，上街玩又怕遇到不良份子等。）

4. 教師進而問：「你們的二十四小時又是怎樣呢？是周身郁，還是唔多郁？」把話題拉到學生的生活上。
5. 教師派附件二，並展示附件二的三幅圖畫（坐、運動、睡），問他們一天二十四小時，由起床至睡覺通常的姿勢是甚麼？請他們回答。

6. 請學生想想自己的一天由起床至睡覺通常是怎樣度過，然後回答附件二的第2條問題。

7. 如時間許可，教師可邀請他們以快鏡將一天的活動以動作演繹出來。教師拿出玩具時鐘，開始撥分針，請學生按時繼續演繹一天的活動。教師把鐘調校得時快時慢，或輔以問題，突顯學生缺乏運動的情況。

8. 活動完成後，教師問學生以下問題作反省，教師亦可訪問一些多作運動的同學，請他們分享：

· 一天二十四小時是「郁」多，還是「唔郁」多？有多少時間是坐及睡？用在做運動上時間有多少？

· 為甚麼少做運動／常做運動？

· 想想如自己繼續這種不做運動的生活方式，二十年後會怎樣？

	· 透過欣兒的故事，幫助學生發現缺乏運動的普遍性。
· 透過反思欣兒生活習慣的問題，幫助學生認識到缺乏運動是一個壞的生活習慣。

· 檢示自己一天的活動，有助學生明白自己日常生活是否缺乏運動。

· 教師的提問，有助訓練學生批判性思考。

· 透過常做運動的同學的經驗分享，有助鼓勵學生經常運動。

· 思想二十年後的自己，有助其創意與邏輯的訓練。



	活動二　主題活動：欣兒的故事（下） (15分鐘)

　　　　教學材料：附件三、附件四

1. 教師指出像欣兒的情況十分普遍，有研究顯示香港學童普遍缺乏運動，體質比上一代差，加上經常吃一些高脂肪的零食，所以近年有學童有過胖的問題。
2. 教師進而點出不做運動帶來的影響，及多做運動的好處？（附件四）
3. 教師再回到欣兒的故事並指出：欣兒想二十年後，她可能會患心臟病、高血壓等，又知道運動的好處後，就下決心做運動，結果她就定出以下的計劃。

4. 教師接著演繹附件一第二部分（欣兒故事下）。派發附件三，請學生想想附件三列出的問題。

5. 學生分享後，教師由此而帶出欣兒失敗的原因在於（1）缺乏恆心、毅力，即堅毅不足;及(2)對天天做運動的方法及認識也不足，從而帶出以下活動。


	· 認識運動的好處與壞處，有助學生對運動的了解，及增加其做運動的動機。

· 透過欣兒的故事下，明白缺乏堅毅精神及良好計劃的後果。

· 透過分析欣兒的故事，有助訓練學生的理解分析能力。



	活動三　鞏固活動：運動堅毅之星(10分鐘)　

        教學材料：附件五、附件六、附件七

1. 教師問學生究竟要做甚麼運動、做多少時間才算健康?一般而言，學生會認為到球場打波、遊水才是運動，教師要更正指出，根據研究顯示，適量的體力活動（如急步步行、做家務、伸展運動），已能促進健康。

2. 教師派發附件五，指出天天運動半小時能達到強身健體之效，並帶出實踐的方法與建議。

3. 然後派附件六，介紹「運動堅毅之星」獎勵計劃，請學生寫寫他們的「每天運動半小時」的運動計劃。

4. 學生寫了自己的計劃後，邀請學生一起立志，並請一位同學作見證，見證的同學要在附件六的立志咭上簽名，並要關心及提醒對方，要堅持及有毅力。

5. 學生也需請家長作督促，幫助子女建立做運動的良好習慣，學生如能完成每星期3.5小時的運動量，家長需於附件七簽名，以茲證明。

6. 教師製作「運動堅毅之星」記錄表，寫下全班同學的姓名，舉凡每星期做運動不少於3.5小時者，請家長於附件七的表格上簽名以示證明。學生將有關運動證明，交給教師後，教所可於記錄表上貼上一星星，一個月有四顆星星者，可獲銅獎，三個月堅持運動者得銀獎，半年則得金獎，以表揚其健康運動的好習慣。
	· 學生認識天天運動半小時是既不難又有益的生活習慣，有助增強實踐的動機。

· 透過學生填寫附件五時，認識到要達成目標，要定下方向、方法、原因、按部就班的計劃、避免半途而廢的堅毅精神。

· 透過邀請同學作見證人，有助學生彼此鼓勵，學習溝通及建立關係。

· 難題挑戰，培養學生接受挑戰的態度，及訓練解決問題的能力

· 透過獎勵計劃，帶出運動的重要及堅毅精神，鼓勵幫助培養自我管理能力。


附件一(教材：教師參考資料)

欣兒的故事（上）

欣兒是一個小學二年級學生，她很可愛、守紀律又聽話，但她有一個壞習慣需要改善。請你留心聽聽她的二十四小時是怎樣度過，(1)看她有甚麼壞習慣？(2)這個壞習慣又會帶來甚麼影響？

	欣兒每天六時半起床，由於她要撘校巴返學，所以準七時就離開家門，五分鐘後校巴就會駛到她所住的屋苑門口，坐三十分鐘校巴到學校。

除了運動堂小息上廁所一定要離開座位外，欣兒多是乖乖的坐著，不是聽教師講課、做功課，就是與同學談天。到了十二時半放學，她就再乘校巴回家。

在家吃過午飯後，欣兒會看一會電視就休息，之後做功課。大約到了五時半她會睡一小時，到了約六時半醒來，洗澡後就吃晚飯。媽媽因為怕她會遇上不良份子，一般都不想她上街，即使上街，都是到補習社做功課。

晚飯過後，欣兒就愛看電視連續劇，或者會上網、打電腦、看圖書，到了九時半就預備上床休息了。


欣兒的故事（下）
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欣兒知道不做運動的壞處後，就決定天天做運動，請看看她的計劃，

(1)你猜她的計劃會否成功，為甚麼？

(2)你又會給她甚麼建議，讓她可以天天做運動？

	欣兒決定每天早起一小時做運動，她決定五時半起床，到樓下公園跑步三十分鐘，然後才坐校巴回校。

在第一天，她發現早起一小時太辛苦了，於是就決定第二天才開始。到了第二天，她真的五時半起床，但發現跑步太辛苦了，就想行路也算是運動，於是她到花園行了一個圈，十分鐘後因為太悶就回家，洗澡預備返學。

到了第三天，欣兒因為昨天做了十分鐘運動感到是很好的開始，就決定休息一天，明天再來。到了第四天，她感到腳有點痛，怕繼續運動會弄傷，就決定休息多一天。到了第五天，她一覺醒來已是六時半了，還是明天再說吧。


附件二(教材：學生工作紙1)
姓名：　　　　　　　　　　　　　　　　班別：　　　　　　　　　　　　　
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24小時周身郁唔郁？

1. 一天24小時中，你最常有的姿勢是以下三項中哪一項？
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運動中　　　　　　　　　睡眠中　　　　　　　　　　　　坐

2. 試寫下由你起床至睡覺，你經常的動作是甚麼？請適當空格(。

	
	早上
	下午
	夜晚

	
	(((((((
	((((((
	((((((

	坐


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	睡


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	運動
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3.　請計算你每天用多少時間做運動？

附件三(教材：學生工作紙2)
姓名：　　　　　　　　　　　　　　　　班別：　　　　　　　　　　　　　

欣兒知道不做運動的壞處後，就決定天天做運動，請看看她運動計劃的結果，然後思想以下問題：
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請計計欣兒五天內總共運動了多少時間，與她原本的計劃相差多少？

2. 你認為下星期，欣兒的運動計劃會否成功，為甚麼？
你會給欣兒甚麼建議，幫助她養成天天做運動的習慣？

3. 附件四(教材：高影片)
運動的好處與壞處

不運動的壞處

世界衛生組織估計，全球因缺乏運動而引致的死亡人數，每年超過二百萬。
運動的好處

1. 增強心肺功能，促進血液循環。 
2. 減低兒童在成年後患上心臟病、高血壓、糖尿病等疾病的機會。

3. 增強身體抵抗能力，減少疾病。 
4. 增加骨質密度，預防骨質疏鬆。

5. 增強肌肉鍛鍊，消耗體內脂肪，維持適當體重。

6. 增加筋骨靈活性，減少受傷的機會。 
7. 舒展身心，有助安眠及消除讀書帶來的壓力。 
8. 提供與家人或朋友一起分享樂趣的機會。 
9. 增加自信心，建立自我形象。 
附件五(教材：學生參考資料)
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天天做運動如何開始

每天運動半小時
· 據研究顯示，每天進行半小時或以上的體力活動，對健康有莫大裨益。因此，我們誠意邀請各位兒童在每星期用不少於3 .5小時去進行適合自己的活動。 

· 運動無須劇烈，也可促進身體健康。

· 每日的運動量，只要相等於消耗150卡路里熱量，已足以令身體獲益。簡單來說，令人心跳加速加強、流汗或呼吸加重的運動，都可視作劇烈程度中等或適量的運動。

建議形式：
· 選擇自己喜愛的運動每天進行最少半小時的運動；或 

· 隔天進行最少1小時的運動；或 

· 每天累積半小時運動時間( 每次不少於1 0分鐘 ) 

例如： 

每天上學時走路1 5分鐘，放學也走路15分鐘。 

或把3 0 分鐘時間分早、午、晚三段，每次10分鐘散步或踏單車等。 

日常生活的運動機會：

· 多利用樓梯，少乘電梯。 

· 多爭取機會走路，少乘汽車 。 

· 看電視時，可在廣告時間做一些伸展運動，如彎腰、踢腳等。 

· 與同學或朋友作定期運動，如打羽毛球、乒乓球等，並培養自己對個別運動的興趣，養 成有規律之運動習慣。 

· 多些參加一些動態的課外活動，如童軍。
資料撮自衛生署、康樂文化事務署、香港體識能協會單張

參考網址：http://www.lcsd.gov.hk/LEISURE/LM/parks/cr1/activities/healthy/big5/intro.html

附件六(教材：學生工作紙3)

姓名：　　　　　　　　　　　　　　　　班別：　　　　　　　　　　　　　
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「運動堅毅之星」獎勵計劃

據研究顯示，每天進行半小時或以上的體力活動，對健康有莫大裨益。因此，我們誠意邀請各位兒童定下每星期用不少於3 .5小時去進行適合自己的活動，並持之以恆，成為運動堅毅的星星！


請在適當的空格上(

1  定下你的運動目標：

· 基本要求：每星期運動3.5小時

· 自定要求：每星期運動　　　小時

2 要堅毅地運動下去，你要給自己一個堅持做運動的原因：

· 每天運動身體好，除百病，保健康。

· 培養堅毅精神，邁向成功的人生。

· 保持良好身型與體魄，增強自信。

3 要堅毅地運動下去，要按照你的興趣選擇的運動，你會選擇甚麼運動，可(多項：

· 步行

· 跑步

· 踏單車

· 行樓梯

· 籃球

· 乒乓球

· 排球

· 足球

· 游水

· 跳舞

· 跳繩

· 打功夫

· 其他：　　　　　　　　
4 要培養習慣不能一蹴而就，要按部就班，你打算怎樣開展你的運動計劃：

· 選擇自己喜愛的運動，每天進行最少半小時的運動 

· 隔天進行最少1小時的運動
· 每天累積半小時運動時間( 每次不少於1 0分鐘 )
· 其他：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
5 要持之以恆有毅力地運動，你需要逃避誘惑，請你寫下可以避免半途而廢的方法：

· 相約同學／朋友／家人作定期運動
· 請同學／朋友／家人作監督及鞭策

· 不斷鼓勵自己不可放棄

· 其他：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

6 請你與全班同學一起讀出以下宣言，立志常做運動，並簽下你的大名，還請一位同學作你的見證人。


附件七(教材：家長信)

姓名：　　　　　　　　　　　　　　　　班別：　　　　　　　　　　　　　

「運動堅毅之星」記錄

　

各位親愛的家長：

你們好！

為鼓勵　貴子弟常做運動，養成健康生活的習慣，及從持之以恆的運動中，培養堅毅精神，本校特推行「運動堅毅之星」獎勵計劃。如學生每星期至少做運動三小時半，並能持續一個月、三個月，甚或半年，則能分別獲取銅星、銀星及金星大獎。

為了有效監督學生的運動情況，實須家長的協助，紀錄學生的運動時間，若能符合每星期至少三小時半的要求，請家長在一粒星上簽署，教師將以星星的數量，頒發堅毅運動之星。




ｘｘｘ學校上
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欣兒的故事（下）：欣兒運動記


　　欣兒決定每天早起一小時做運動，她決定六時半起床，到樓下公園跑步三十分鐘，然後才坐校巴回校。





在第一天，她發現早起一小時太辛苦了，於是就決定第二天才開始。到了第二天，她真的六時半起床，但發現跑步太辛苦了，就想行路也算是運動，於是她到花園行了一個圈，十分鐘後因為太悶就回家，洗澡預備返學。


到了第三天，欣兒因為昨天做了十分鐘運動感到是很好的開始，就決定休息一天，明天再來。到了第四天，她感到腳有點痛，怕繼續運動會弄傷，就決定休息多一天。到了第五天，她一覺醒來已是七時半了，還是明天再說吧。





堅持運動一個月者，得運動堅毅銅星


堅持運動三個月者，得運動堅毅銀星


堅持運動半年者，得運動堅毅金星





立志咭





我　　　　　　　　深明運動的好處，願意立志每星期運動　　　　　小時，強身健體之餘，更培養堅毅精神。此誓。





立誓人：　　　　　　　　　　　　


見證人：　　　　　　　　　　　　　　　　　　





連續天天做運動一個月：銅星





連續天天做運動六個月：金星





連續天天做運動三個月：銀星








2

_1231522457.unknown

_1231522466.unknown

_1231522470.unknown

_1231522472.unknown

_1231522473.unknown

_1231522471.unknown

_1231522468.unknown

_1231522469.unknown

_1231522467.unknown

_1231522461.unknown

_1231522463.unknown

_1231522465.unknown

_1231522462.unknown

_1231522459.unknown

_1231522460.unknown

_1231522458.unknown

_1231522449.unknown

_1231522453.unknown

_1231522455.unknown

_1231522456.unknown

_1231522454.unknown

_1231522451.unknown

_1231522452.unknown

_1231522450.unknown

_1231522442.unknown

_1231522447.unknown

_1231522448.unknown

_1231522445.unknown

_1231522446.unknown

_1231522443.unknown

_1231522444.unknown

_1168179275

_1168180385

_1199453172.xls
Chart1

		2

		6

		8

		13

		1



首頁的設計



Sheet1

				十分差		差		普通		好		十分好

		首頁的設計		2		6		8		13		1





Sheet1

		0

		0

		0

		0

		0



首頁的設計



Sheet2

		





Sheet3

		






_1199453183.xls
Chart2

		1

		1

		11

		9

		8



多媒體資訊



Sheet1

				十分差		差		普通		好		十分好

		首頁的設計		2		6		8		13		1

		多媒體資訊		1		1		11		9		8





Sheet1

		0

		0

		0

		0

		0



首頁的設計



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0



多媒體資訊



Sheet3

		





		






_1199456388.xls
Chart3

		3

		2

		8

		11

		6



         閱讀趣味或有助學習的功能

         對健體計劃的了解



Sheet1

				十分差		差		普通		好		十分好

		首頁的設計		2		6		8		13		1

		多媒體資訊		1		1		11		9		8

		         閱讀趣味或有助學習的功能		3		2		8		11		6





Sheet1

		2

		6

		8

		13

		1



首頁的設計



Sheet2

		1

		1

		11

		9

		8



多媒體資訊



Sheet3

		



         閱讀趣味或有助學習的功能



		





		






_1199453055.xls
Chart1

		2

		3

		10

		8

		7



內容



Sheet1

				十分差		差		普通		好		十分好

		首頁的設計		2		6		8		13		1

		多媒體資訊		1		1		11		9		8

		         閱讀趣味或有助學習的功能		3		2		8		11		6

		流暢度		5		8		11		4		2

		內容		2		3		10		8		7





Sheet1

		0

		0

		0

		0

		0



首頁的設計



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0



多媒體資訊



Sheet3

		0

		0

		0

		0

		0



         閱讀趣味或有助學習的功能



		0

		0

		0

		0

		0



流暢度



		0

		0

		0

		0

		0



內容



		





		






_1199453136.xls
Chart4

		5

		8

		11

		4

		2



流暢度



Sheet1

				十分差		差		普通		好		十分好

		首頁的設計		2		6		8		13		1

		多媒體資訊		1		1		11		9		8

		         閱讀趣味或有助學習的功能		3		2		8		11		6

		流暢度		5		8		11		4		2





Sheet1

		0

		0

		0

		0

		0



首頁的設計



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0



多媒體資訊



Sheet3

		0

		0

		0

		0

		0



         閱讀趣味或有助學習的功能



		0

		0

		0

		0

		0



流暢度



		





		






_1168181461

_1168179775

_1168176002

_1168176852

_1168175927

