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流程

• 體育科校本課程特色

• 基礎活動單元計畫舉隅

及自評及互評的施行情況

• 培養學生建立活躍及健康
的生活方式~「至Fit達人」

• 培養學生關愛文化

• 資優教育的配合
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學校背景

• 學生性別﹕女

• 學校教師數目﹕4位

(任教高小與低小)

• 每星期課堂節數﹕2節(共80分鐘)

• 學校場地﹕

• 1個籃球場、1個體育館(高小)

• 1個有蓋操場、1個學生活動中心(低小)
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課程文件
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體育科中央課程要求

• 體育是「透過身體活動進行教育」。旨在發展
學生的體育技能及使他們獲得活動及安全知識，
以進行活動，從而建立活躍及健康的生活方式。

• 體育的六個學習範疇是

體育技能(以技能為主線)

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
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1.體育科校本課程特色

• 課程特色﹕(單元教學)

• 技能發展

-第一學習階段-基礎活動

-第二學習階段-四類八項

• 健康及體適能

• 資優課程的配合
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基礎活動技能要求(P.1-P.3)
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•體適能活動
(仰臥起坐、坐地前伸、
6分鐘耐力跑、手握力測
試；15米來回跑等)

•其他活動
(跳繩、足毽等)



“四類八項”內容(P.4-P.6)

• 田徑(跑-短跑、跳-跳遠、

擲-擲壘球、鉛球)

• 體操(墊上活動、絲帶操、平衡木)

• 球類(足、籃、排、乒、羽)

• 體適能活動

• 舞蹈(西方土風舞)

• 其他活動(跳繩、足毽等)
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體育科校本課程特式
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體育科校本課程範圍建議

10



體育科校本課程範圍建議
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體育科校本課程範圍建議
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擬定全年進度
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擬定全年教學計畫
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體育科校本課程特色
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• 單元設計教學

- 技能(體育技能學習、自評及互評)

- 知識(體育常識)
紙筆評估 、專題研習

- 態度(運動相關的價值觀和態度、
審美能力)



2.基礎活動單元計畫舉隅

(一年級移動技能)

• 單元計畫內容

• 主題﹕步行、跑、跳

• 移動技能﹕步行、滑步、跑步、跑跳步、單足跳

• 教學重點

1.學生能結合步行及滑步，

並配以節奏來進行移動

2.學生能透過評估重點，向同學給予回饋
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基礎活動單元計畫舉隅

(一年級移動技能)
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基礎活動單元計畫舉隅

(一年級移動技能)

• 自評及互評的施行情況

a. 老師口頭回饋

b. 學生根據回饋及自評�

改善動作

c. 互評�改善動作

d. 老師評估
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評估表修定



體育科評分比重
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技能技能技能技能 50%

體適能體適能體適能體適能 20%

體育常識體育常識體育常識體育常識 10%

學習態度學習態度學習態度學習態度 20%



修訂學生互評及老師評估的施行內容
(就教學難點，定互評重點)
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高小舉隅-P.6推鉛球技能互評表
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多元化的評估模式(資訊科技)
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3.“至FIT達人” 
(培養學生建立活躍及健康的生活模式)
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A.學校體適能獎勵計畫

B.「水果雙週」活動

C.「校本SPORTACT」計
畫 (參考康樂及文化
事務署—學校體育推
廣計畫)



學校體適能獎勵計畫
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預計目標﹕ 第一次測試日
期﹕

腹背肌耐力 一分鐘仰臥起坐 次 次

柔韌度 坐地前伸 厘米 厘米

心肺耐力 九分鐘跑 米 米

手握力測試

右手握力 千克 千克

左手握力 千克 千克

合計 千克 千克



學校體適能獎勵計畫
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「水果雙週」活動
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星期 日期 水果名稱 家長簽名 星期 日期 水果名稱 家長簽名
日 / 日 /
一 / 一 /
二 / 二 /
三 / 三 /
四 / 四 /
五 / 五 /
六 / 六 /

第_____週

各位同學，吃水果能促進腸道健康，加強抵抗力，齊齊參加「水果雙週」活動吧! 
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「校本SPORTACT」獎勵計畫

銅獎
每星期內須最少進行2次運動，合共3小時
(六星期總計活動紀錄最少達12次及18小時)

銀獎
每星期內須最少進行3次運動，合共4小時
(六星期總計活動紀錄最少達18次及24小時)

金獎
每星期內須最少進行3次運動，合共5小時
(六星期總計活動紀錄最少達18次及30小時)

備註

1. 活動中的8星期內，其中6星期能達到指標，方可獲獎﹔
2. 建議的運動量度達中等或以上程度

(即做完運動後，有令人流汗、心跳加速和呼吸加重等
表現*散步不計算在內)

3. 每次運動不少於20分鐘，每日
最多記錄2小時

(不包括體育科上課的時數)

獎項分級標準如下﹕
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要堅持每天做運動及
吃水果，不要半途而
廢，加油!

媽媽欣賞妳主動做運動
和吃水果，所以妳有健
康的身體，下學期繼續
堅持這習慣。



4.建立活躍及健康生活模式(校內)

• 課前、小息活動﹕

~跳繩、乒乓球活動、速度梯、活力操活動
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4.建立活躍及健康生活模式(校內)

• 午間活動﹕

校內環境﹕多樓梯

學生到不同樓層活動，增加活動量
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4.建立活躍及健康生活模式(校內)

健康飲食月(跨科活動)

-體育科﹕「水果雙週」活動

-宗教科﹕「無零食週」(四旬期活動)

-學校午膳小組﹕「開心水果日」活動
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創作活力操
• 沿自初小(FM)及高小(舞蹈)的單元教學

• 發展學生的合作性、創作力

• 創作活力操(高小學生創作全校學生所參與之活力
操，她們需要顧及低小學生的能力)
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創作啦啦隊口號

• 三至六年級同學為陸運會創作啦啦隊表現內容

(提供機會讓學生合作、營造各班的班本文化，建
立團結精神)

38



培養學生關愛文化

• 課程中，適時配合相關課題，滲入德育主
題的相關價值觀。如﹕在體適能課時，
‘堅毅’的主題會與學生一同討論。

• 配合學校關注事項﹕服務學習

小五學生會關懷及探訪區內長者；學生參
與‘長者毛巾操’的創作活動，藉以培培
養學生關愛的文化
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6.資優教育的配合

• 課堂常規課程表現

• 校內陸運會及水運會成績
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資優教育的配合

• 課外活動(訓練班課堂表現)

~舞蹈(中國舞、爵士舞)、田徑、游泳、跳繩

~校隊培訓﹕舞蹈(中國舞)、田徑、游泳、跳繩
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資優教育的配合

• 推薦參加學界比賽，全港大型比賽活動，
發掘學生的潛能

42



43


