
 

        班級：80___  座號：        姓名：           

1. Goal (目標) 

這次活動，你希望自己達成什麼目標？ 

（例如：挑戰自己、增強體力、和同學一起合作等） 

 

 

 

這些目標你達到了嗎？如果沒有，為什麼？ 

 

 

 

 

2. Reality (現實) 

在這次活動中，讓你印象最深刻的一件事。 

 

 

 

 

這次活動中，你遇到了什麼困難或挑戰？ 

 

 

 

3. Options (選擇) 

如果下次再遇到類似的困難，你可以怎麼做來克服它？ 

（例如：做更多準備、加強運動、和隊友更好合作等） 

 

 

 

 

你學到的童軍知識或技能，如何幫助你和團隊做得更好？ 

 

 

 

 

 

4. Will (意願) 

以後在相似的活動中，你要怎麼具體讓自己變得更強，或和大家更好

合作？ 

 

 

 

 

你計劃怎麼在接下來的童軍活動中挑戰自己，變得更有領導力，或讓

班級更團結？ 

 

 

 

 



                                         

1. 各位身為外埔國中一分子的同學們，你是否曾深入走訪學校周遭的

每一個角落呢？它可愛之處在哪裡？它讓你念念不忘在哪裡？ 

   答： 

 

 

 

 

 

2. 請問跑走 5公里中應該穿著什麼樣的衣服？  

衣服的特性為何 (例如：棉、麻材質的衣服較透氣清爽、吸汗) ？  

什麼樣的材質不該選擇？  

答： 

 

 

 

 

 

 

3. 5K 路跑沿途，你看到那些農作物？請列舉２項，並說明他們分別

屬於＂每日飲食指南＂六大類食物中的哪一項。 

答： 

 

 

 

 

 

4. 跑或走 5 公里過程中你消耗了多少熱量(請參考下圖)？  

對你的身體有什麼幫助，請舉出三項優點？ 

答： 

                  

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. 在運動過程中，多巴胺的分泌會大幅增加，不僅能改善人的情緒，

還能提升專注力。身體感到愉悅與滿足，這種「自然獎勵」機制不

僅能消除疲勞，還能提升身體的能量。在完成跑走 5公里後,請選

擇一種顏色來代表你的心情感受，並說明為何是這種顏色· (請寫

滿 30 字以上) 

答：＿＿＿＿＿＿＿色。因為＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿                                              


