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伊利沙伯中學舊生會中學 

校本課程設計 
體育六大學習範疇課題 

校本經驗分享 



伊利沙伯中學校訓 

修己善群 



校本體育科課程 

 每節45分鐘 

 中一至中五:每星期二節 ; 中六:每星期一節 

 透過體育科作媒介去發展學校的三年計劃 
1：推動自主學習，提升學習效能，照顧學習差異。 

2：培養學生規劃人生及作出決定的能力。 

3：建立「高期望、高關愛」的校園氣氛，提升校園正能量。 

• 透過體育科培養學生健康的生活模式 

• 鍛鍊學生的體適能及良好態度面對日後的社會挑戰 

• 發掘及培養在體育運動具天賦的學生，回饋香港體育界 

 

 

 









打破閒科觀念 
 
• 重新規劃課程 

• 尋求高中開科的機會  

• 改善運動隊伍成績 

 



伊中中體育科課程 

新高中文憑試體育科 運動隊伍延展課程 

區隊、球會及 
香港代表隊 

進入大學及大專修讀體育有關
課程 

投身社會，貢獻香港體育界 發展階梯 



課程架構 

評估 

新高中文憑試體育科 

伊中中體育科 
課程 

運動隊伍 

環居跑 

陸運會及水運會 

健康人生 

初中一般體育課程包括： 
體操、球類、田徑、游泳、 

長跑……等。 

高中一般體育課程加入較少接
觸的項目包括：網球、 

壘球、曲棍球、保齡球、健康
舞及社交舞 

 

聯課活動 



宏觀 

體育科整體課程 



體育技能 
 
• 寬廣而均衡的學習經歷 

• 初中︰四類八項  

• 高中︰引入「新活動」 

• 多元化運動隊伍 



上學期 
 

田徑 – 
跳遠、短跑  

籃球(女) 排球 跳繩 

下學期 體操 – 
前滾翻、側平行 

籃球(男) 羽毛球 足球 
 

• 長跑 
• 體適能 
• 游泳 
 

完整課程安排 (中一為例) 



上學期  曲棍球 籃球 羽毛球 排球 
 

/ 

下學期 保齡球 足球(男) 
健康舞(女) 

乒乓球 壘球 網球 
 

• 長跑 
• 體適能 
 

完整課程安排 (中五為例) 



健康及體適能 

• 體能訓練 

• 學校體適能獎勵計劃 

--體適能合格方能升班，如需得到整體優異獎更要達銀章水平 

• 長跑考試 

• 健康及訓練知識 



運動相關的價值觀及態度 

• 修己善群 

• 學校關注事項 
1：推動自主學習，提升學習效能，照顧學習差異。 

2：培養學生規劃人生及作出決定的能力。 

3：建立「高期望、高關愛」的校園氣氛，提升校園正能量。 

• 透過體育科去培養關愛互助、尊重、堅毅、責任感及誠信 

-- 分組學習  關愛互助、尊重 

-- 長跑及體能測試  堅毅、誠信 

-- 分組協助整理器材  責任感的培養 



安全知識及實踐 

• 風險管理，預防受傷 

• 體育科安全指引 （上載網頁） 

• 搬運器材的正確方法 

• 一般體育課的安全提醒 

• 特別項目的安全知識 

• 基本急救護理﹙ＰＲＩＣＥ） 

 



活動知識 

• 了解不同運動的發展及規則 

• 培養運動相關知識及組織體育活動的能力 

• 初中︰運動發展、場地、規則及各種比賽制度 (理論課及筆試 ) 

• 高中︰了解其他活動規則，實踐比賽制度 



審美能力 

• 認識不同體育活動的評賞重點 

• 教授動作時強調口訣及重點 

• 舞蹈、體操、跳繩…….. 

• 多作自評及互評…..(提供評賞的機會) 

• 創意的培養   



• 依據「體育學習領域六大學習
範疇課題概覽」編寫教學計劃
進度 

 

• 由各體育老師跟據自已強項分
工合作編寫 

 

• 單元舉例: 羽毛球 

教學計劃進度設計 



中一 
握拍法、發高球、

回擊 

中二 
/ 

中五 
單打比賽及裁

判 

中六 
雙打比賽及裁

判 

中四 
發短球、勾球及 

米字步法 

中三 
殺球、放網及 
前後步法 

伊中中羽毛球教程 

期望同學畢業後可發展羽毛球作興趣 





單元教學計劃表 --- 羽毛球 



單元主題 – 羽毛球 

學習範疇重點:體育技能 
學生能 
1. 掌握握手式握拍法 
2. 發球至對手後場區 
3. 以正手回擊擊中來球 
4. 以發短球方法發球至對手前場區     
5. 掌握殺球、高遠球、放網及勾球動作及
運用時機                 
6. 掌握前後及米字步法 
 



單元主題 – 羽毛球 

學習範疇重點:健康及體適能 
 
• 認識身體平衡及協調對羽毛球運動的好
處 

• 上、下肢肌力訓練增強個人體適能，有
助羽毛球動作訓練 

 



單元主題 – 羽毛球 

 
學習範疇重點:運動相關的價值觀和態度 
 
• 學生相互合作，提示及指導組員正確動

作，體現互助精神。 
• 勇於嘗試艱辛的動作，不斷練習，體現

堅毅的態度 
• 願意接受同伴的意見，虛心求教 
• 於活動及互評時協助有困難的同學，並

會鼓勵同學，展現關愛文化。     



單元主題 – 羽毛球 

學習範疇重點:安全知識及實踐 

 

學生能 

1. 使用正確的方法及姿勢搬運器材 

2.留意自己及組員有否運用正確的動作姿勢練習，避免因
運用錯誤姿勢受傷 

3. 認識熱身及冷卻運動的重要性 

4. 善用場地空間 ,避免在進行練習時與周圍的同學太接近，
引起意外。 

5. 注意及遵守老師的練習安排。 



單元主題 – 羽毛球 

學習範疇重點:活動知識 
 
1. 認識羽毛球場地及界線 
2. 認識羽毛球運動的術語 
3. 認識單打羽毛球比賽規則 
4. 認識雙打羽毛球比賽規則 
5. 認識及嘗試分組循環賽制及單淘汰制 



單元主題 – 羽毛球 

學習範疇重點:審美能力 
 
學生能 
1. 欣賞組員動作的優美表現  
2. 指出組員動作及姿勢的優劣點 
3. 培養欣賞及多讚賞別人努力克服困難的態度。  



校本經驗分享 



兩大聖旨 

1. 體適能合格方能升班，如需得到整體優異獎更要達銀章水平 
 
2. 延展課程在星期一、三、五可優先進行 



照顧學習差異 

• 照顧體能不合格學生 

-- 訓練及補考 

-- 暑期特訓 

-- 中一新生體能測試 

 

• 醫生証明 



多元化運動隊伍 
• 延展課程在星期一、三、五可
優先進行 

• 參與區內所有學界比賽 

• 參與其他新界區比賽 

-- 沙灘排球、沙灘手球、 

    七人欖球、體操、網球… 

 



特式的運動隊伍 

• 合球隊、欖球隊、網球隊 

• 跳繩隊、女子足球 



頂尖學生的支援 

• 提供更上一層樓的機會 

• 尋找獎學金資助頂尖運動員出外比賽 



尋找額外資源 
• 優質教學基金 

• 學生體育推廣主任計劃 

• 學生運動員資助先導計劃 

• 賽馬會全方位基金 

• 賽馬會暑期撥款 

• 小童群益會「樂動聯盟」 



製成品 

• 元朗區學界賽事成績 

-- 連續六年男、女子組團體頭四名 

-- 2012-2014 男子組團體冠軍 

-- 足球、手球、排球、長跑成績突出 

 



製成品 

• 新高中體育課程 

-- 修讀人數︰58 

-- 合格率︰98.2% 



製成品 

• 正在修讀有關體育的大專課程 



製成品 

• 正從事有關體育的工作  



未來展望 

• 與一條龍小學更緊密合作 

• 提高入讀DSE PE的人數 

• 優化初中體育科理論課及筆試 

• 將學生運動情況數據化 (SPORT ACT) 

• 整理運動隊伍人材庫 

 


