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體育科體育科體育科體育科校本課程設計校本課程設計校本課程設計校本課程設計要略要略要略要略：    

� 因應學校的傳統特色、環境設施、教師經驗，以及學生的需要、學習方

式、興趣和能力，在課程目標、內容、學與教及評估作調適。 

� 為學生提供寬廣而均衡的學習經歷。小一至小三學生應學習基礎活動的

全部內容；小四至中三學生應學習田徑、游泳、籃球、足球、手球、排

球、羽毛球、乒乓球、基本體操、律動、體適能等活動的基本技能和知

識；中四至中六學生應獲得機會拓闊視野、接觸上述項目以外的其他活

動和擔當體育領袖。 

� 提供安全、有趣的學習環境。 

� 涵蓋體育的六個學習範疇，包括體育技能、健康及體適能、運動相關的

價值觀和態度、安全知識及實踐、活動知識、審美能力。六個學習範疇，

互相關連、密不可分；應以「體育活動為中心、體育技能學習作主線、

提升學生的體適能為要務」，適時引入另外五個範疇的學習。 

� 靈活運用不同的學與教策略及模式，提示簡要明確、盡量配以動作示

範，多練習、多即時回饋、多啟發性問題、高活動量、適當強度。運用

促進學習的評估，配合四個關鍵項目、採用跨科學習模式。 

� 留意有特殊教育需要，有病患或高潛質的學生，提供適當保護或協助；

發掘和培育在體育運動具稟賦的學生。 

� 考慮中、小學課程的銜接。
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體育技能體育技能體育技能體育技能範疇範疇範疇範疇學習課題學習課題學習課題學習課題    ((((示例示例示例示例))))：    

    
球類球類球類球類    ((((籃球籃球籃球籃球))))    中中中中、、、、小學小學小學小學課程課程課程課程的的的的涵接涵接涵接涵接：：：：完成完成完成完成小六的小六的小六的小六的學生應能運用傳接球學生應能運用傳接球學生應能運用傳接球學生應能運用傳接球、、、、運球運球運球運球、、、、投籃投籃投籃投籃等等等等技術技術技術技術，，，，進行簡化的籃球比賽進行簡化的籃球比賽進行簡化的籃球比賽進行簡化的籃球比賽。。。。    

宜在以下學習階段教宜在以下學習階段教宜在以下學習階段教宜在以下學習階段教授授授授    1111    2222    3333    4444    
� 傳球 

基基基基礎礎礎礎活活活活動動動動    

            
� 雙手傳球 (胸前、彈地、頭上)  ����            
� 單手傳球 (胸前、彈地、肩上)     ����        

� 接球             
� 基本姿勢、移動中接球 ����            

� 運球             
� 高運球 ����            
� 低運球     ����        
� 體前變向換手運球     ����        

� 步法             
� 防守步法 ����            
� 起跳與落地     ����        
� 轉換方向     ����        
� 雙足跳步停     ����        
� 跨步停     ����        
� 旋轉 (中樞腳)     ����        

� 投籃             
� 定射 (單手、雙手) ����            
� 走籃 (上手上籃、下手上籃)     ����        
� 躍射     ����        

� 進攻             
� 一對一 ����            
� 傳球切入     ����        
� 快攻：二對一、三對二     ����        
� 掩護：掩護運球者切入上籃、掩護無球者切入上籃         ����    
� 中鋒進攻配合：單中鋒、雙中鋒         ����    

� 防守             
� 防守運球者、傳球者、接球者      ����        
� 人盯人防守法     ����        
� 區域聯防     ����        
� 搶佔位置、防守性籃板球、防守投射者         ����    

� 比賽             
� 簡易遊戲/簡化比賽 ����            
� 正規比賽     ����        
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健康及體適能健康及體適能健康及體適能健康及體適能範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題：    

    
� 學習重點學習重點學習重點學習重點：：：：認識「體能活動促進健康」的原理，學習制訂、實踐和評鑑個人鍛鍊計畫。 

� 健康(health)指「不僅是免於疾病和衰弱，而是保持在身體上、精神上和社會適應方面的良好狀態」1。 
� 體能活動(physical activity)指消耗能量的身體活動。 
� 鍛鍊計畫的內容包括「何時」、「何地」、「與何人」和「如何」進行體能活動。 

� 學習內容學習內容學習內容學習內容：：：：    1 基本概念 1.1 健康、豐盛人生、體適能、體能活動、生活模式 2 健康指標 2.1 身體方面、精神方面、社會適應方面 3 健康生活 3.1 體能活動的好處、體能活動金字塔、針對不同組群的活動建議 3.2 均衡飲食、飲食金字塔 3.3 社交活動 3.4 壓力的來源和處理方法 3.5 其他生活習慣，例如休息、衛生、身體姿勢等 4 體重控制 4.1 體重控制指標：體型分類(肥胖型、肌肉型、瘦長型)、身體質量指數 (body mass index)、身高別體重 (weight for height)、體脂比率 (percent body fat) 4.2 過重與肥胖的定義 4.3 控制體重的方法與迷思 5 健康體適能的組合成分和評估方法 5.1 體適能、健康體適能、運動體適能的定義    5.2 健康體適能的評估方法：心肺耐力、柔韌度、肌力、肌耐力、身體組成 5.3 運動處方(exercise prescription)：頻次(F-Frequency)、強度(I-Intensity)、時間(T-Time)、 類別(T-Type) 
                              

1 世界衛生組織(World Health Organization)於 1948 年開始採用此定義，至今沒有修訂；詳情可參考世界衛生組織網頁(http://www.who.int/about/definition/en/print.html)。 
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運動相關的價值觀和態度運動相關的價值觀和態度運動相關的價值觀和態度運動相關的價值觀和態度範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題：    

 

� 學習重點學習重點學習重點學習重點：：：：了解運動競賽的意義，培養正面的價值觀和積極的態度。 
� 運動(sport)指涉及體能活動、屬於競技性質的規範化比賽或遊戲。 
� 價值觀是構築態度和信念的基礎，而態度和信念則會影響人的行為及生活方式；培養正面的價值觀和態度是學校課程的主要元素。 

� 學習內容學習內容學習內容學習內容：：：：    1 參加運動訓練的態度；例如 1.1 努力比天賦更重要 1.2 守時、認真、刻苦奮鬥、永不放棄 1.3 從錯誤與失敗中汲取教訓 1.4 虛心接受意見和指導 1.5 超越自我、不必與他人比較 1.6 過程目標比結果目標更重要 1.7 隊友要互相鼓勵、幫助 1.8 尊重團隊各成員的角色，積極協作 1.9 主動表達自己的想法和需要 1.10 遵守安全措施，以避免自己或別人受傷 1.11 愛惜用具和設施；並協助設置訓練場地 2 參加運動比賽的態度；例如 2.1 充足準備、全力以赴 2.2 遵守規則、公平競爭 2.3 尊重對手、尊重裁判 2.4 友誼第一、比賽第二 2.5 勝不驕、敗不餒 3 參加運動比賽的禮儀；例如 3.1 運動比賽的升國旗、奏國歌儀式 3.2 與對手的溝通的方法 3.3 上訴、投訴的渠道 3.4 服飾 4 運動的價值和理念；例如  4.1 運動與全人發展 4.2 奧林匹克主義 4.3 舉辦國際性運動比賽的理據 4.4 投放資源培訓精英運動員的理據 4.5 其他議題：運動與政治、運動職業化與商業化、提升運動表現的輔助物、運動的暴力行為、運動與賭博 
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安全知識及實踐安全知識及實踐安全知識及實踐安全知識及實踐範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題：    

    
� 學習重點：學習風險管理，落實預防運動受傷的措施。 

� 運動的安全程度，可透過小心安排、詳細策畫及充分準備而提高；因此，在參與或組織體育活動 前，應先考慮各項可能導致運動創傷的因素，並採取適當的安全措施。 
� 學習內容： 1 基本安全知識 1.1 合適的運動服裝 1.2 熱身活動和整理活動 1.3 發生意外或遇上不適/受傷時應如何求助 1.4 安全的搬運、擺放及使用用具方法 2 導致運動創傷的原因 2.1 環境因素： 2.1.1 天氣 - 溫度、濕度、空氣污染、紫外線、暴雨、颱風等 2.1.2 設施 - 活動空間、緩衝空間、器材、保護裝置、衞生等 2.2 個人因素： 2.2.1 態度、性格、習慣、知識、技能、體適能、生理限制等 2.2.2 裝備 – 運動服裝、運動鞋、頭盔、護目鏡、護膝等 2.3 活動性質： 2.3.1 體適能受挑戰的程度 2.3.2 發生碰撞的機會 2.3.3 水上、野外、高空等活動的潛在危險 3 運動創傷的急救及護理 3.1 急救的定義、目的和基本方法 3.2 PRICE原則﹕P-保護(Protection)，R-休息(Rest)，I-冰敷(Ice)，C-加壓(Compression)，E-抬高(Elevation) 3.3 急救用品 3.3.1 急救箱的設置 3.3.2 自動體外心臟去顫器 3.4 一般運動創傷的處理方法 – 出血、瘀腫、拉傷、扭傷、骨折、關節脫位、抽筋、中暑等 4 安全措施 4.1 安全意識的重要性 4.2 各類體育活動的安全措施 4.3 心臟病患者的運動指引 4.4 呼吸系統疾病患者的運動指引 
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活動知識活動知識活動知識活動知識範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題：    

� 學習重點：汲取相關知識，以增加樂趣、提升表現和發展組織體育活動的能力。 
� 了解體育活動的發展、比賽方法和訓練原理 
� 著重從活動中發掘問題，然後應用相關知識解決問題 

� 學習內容： 1 基礎活動 1.1 身體各部分名稱 1.2 描述身體動作的詞彙 1.3 動作概念 1.3.1 身體–形態、各身體部分的運用等 1.3.2 空間–方向、水平、路線等 1.3.3 力量–快/慢、強/弱、限制/自由等 1.3.4 關係–帶領、跟隨、照鏡、配對、同步、對比等 2 各單項運動 2.1 詞彙、歷史、在本地及世界的發展近況 2.2 比賽規則；用具、設施規格；裁判法 2.3 傑出運動員 3 運動比賽的籌辦 3.1 比賽制度–球類活動(淘汰制和循環制)；水運會、陸運會、越野賽等 3.2 比賽的管理 - 報名、宣傳、典禮、財務、場地安排、風險管理等 4 影響運動表現的因素 4.1 運動技能 – 動作效能和效率 4.2 生理因素–運動體適能(速度、敏捷性、反應時間、平衡、協調、爆發力等) 4.3 心理因素–目標設置、壓力管理 5 本港的體育發展 5.1 運動普及化、精英化、盛事化政策 5.2 學校體育與學界運動比賽 5.3 公共康樂、運動設施 5.4 全港運動會 5.5 精英運動員 5.6 與運動相關的行業和職位 6 我國的體育發展 6.1 「全民健身計畫綱要」和「體育法」 6.2 精英運動員 6.3 全國運動會 6.4 傳統體育活動 7 奧林匹克運動(Olympic Movement) 7.1 古代奧運會 7.2 現代奧運會：國際奧林匹克委員會、奧林匹克主義、奧運五環標誌、奧林匹克格言、奧林匹克聖火及火炬 
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審美能力審美能力審美能力審美能力範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題範疇學習課題：    

� 學習重點：洞悉美的具體含意，加強評賞體育活動的能力。 
� 通過觀察和評價各類型動作，掌握體育活動中美的具體含意，進而提升個人在生活上對一般優美事物的敏銳感覺(sensitivity) 

� 學習內容：  1 運用適當詞彙，準確和具體地表達審美觀點；例如 
- 形體美 (勻稱、修長、結實等) 
- 動作美 (熟練、獨特、驚險等) 
- 表情美 (自信、投入、享受、活力充沛、決心等) 
- 氣氛美 (融洽、團結、友愛等) 
- 服裝美 (整齊、清潔、華麗、配合主題等) 
- 設計美 (構圖層次分明、戰術配合巧妙等)  2 認識不同類型體育活動的評賞重點；例如 
- 體操 – 講究動作的難度、創意和熟練性 
- 球類活動 – 著重技能和策略的運用，球員要懂得把握時機、發揮優勢 
- 舞蹈 – 主要是運用身體形態，配以服裝和聲響，展現氣氛、情緒及風土特色 
- 田徑、游泳一類活動 – 挑戰人體極限，追求更快、更高、更強  3 建立個人的審美觀  
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年度教學計畫舉隅年度教學計畫舉隅年度教學計畫舉隅年度教學計畫舉隅 (小一) 週次週次週次週次    體育技能體育技能體育技能體育技能    健康及體適能健康及體適能健康及體適能健康及體適能    運動相關的運動相關的運動相關的運動相關的    價值觀和態度價值觀和態度價值觀和態度價值觀和態度    安全知識及實踐安全知識及實踐安全知識及實踐安全知識及實踐    活動知識活動知識活動知識活動知識    審美能力審美能力審美能力審美能力    1 體適能測試 � 度高、磅重  
� 了 解 體 育 活動的益處 � 服從老師、尊重同學、遵守規則 � 體育課的常規和注意事項  

� 穿著合適的服裝進行體育活動  
� 進行體育活動前要先做熱身活動 

 
� 整 齊 合 適 的服裝是美 
� 整潔是美 2 3 步行、伸展、捲曲  � 身體各部分名稱 4 5 跑馬步、跑跳步、滑步 體適能的定義 

� 認 識 進 行 體育 活 動 時 身體的反應 � 在活動中接受自己和同伴的失誤，樂於嘗試   6 7 踏跳步、雙足跳 � 學習與同伴輪流參與活動  8 9 直身滾、側滾翻、支點平衡 (靜態) 、單人動作造型 � 在 課 後 或 假日，邀請家人或朋友，一同參 與 體 育 活動 � 在 老 師 協 助下，敢於嘗試不同動作   � 整 齊 擺 放 用具是美 10 11 跳及著地、從髖高處跳下 � 對同伴的動作表示欣賞或有善意的回應  12 13 …      
年度教學計畫舉隅    ((((中六中六中六中六))))    週次週次週次週次    體育技能體育技能體育技能體育技能    健康及體適能健康及體適能健康及體適能健康及體適能    運動相關的運動相關的運動相關的運動相關的    價值觀和態度價值觀和態度價值觀和態度價值觀和態度    安全知識及實踐安全知識及實踐安全知識及實踐安全知識及實踐    活動知識活動知識活動知識活動知識    審美能力審美能力審美能力審美能力    1 體適能測試 � 豐盛人生     2 田徑 - 中、長跑  � 過程目標比結果目標更重要  � 間歇訓練法  3 田徑 - 標槍   � 陸運會田賽項目的安全措施   4 高爾夫球 – 切滾球    � 動作表現分析 (一)  5 高爾夫球  – 推球    � 動作表現分析 (二)  6 游泳（背泳） – 腿、臂之配合 – 呼吸技巧 – 整套泳式     � 游 泳比 賽的評賞重點 7 排球 – 扣遠網球 – 單人攔網補位    � 運動比賽的組織方法 

� 比 賽 制 度(循環制、淘汰制)  8 …      
 


