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學校課程的七個學習宗旨 
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健康的生活方式 

世界衞生組織 (世衞) 在2005年估計全球
5800萬死亡人士當中，有3500萬是死於癌
症、心臟病、中風、慢性呼吸系統疾病、糖
尿病等非傳染病，而其主要風險因素包括缺
乏體能活動和不良飲食習慣。 

鼓勵學生恆常參與體能活動和維持均衡飲食，
以降低他們日後患上非傳染病的機會。 
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世衛建議 - (MVPA-60) 
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5-17歲兒童及青少年的體能活動量： 

每天應累積最少60分鐘中等至劇烈強度的體能活動 

 

體能活動指所有會消耗能量的身體活動，包括體育課、運動競賽、體能訓練；
以及交通往來（如步行或踏單車）、家務勞動、各類動態的遊戲和娛樂等 

中等強度指做活動的時候，呼吸與心跳稍為加快和輕微流汗，但不是太辛苦
（即仍然可以交談自如）例如：急步行走、緩步跑、行樓梯、緩慢地踩單車 

劇烈強度指做這些活動的時候，呼吸急速、心跳好快及大量流汗，覺得辛苦 

例如：不能夠交談自如或感覺困難 



學校應指導學生： 

進食適當比例的五穀、蔬菜、水果、奶品類、
肉類、豆類等，以吸收各種基要營養素  

拒絕不健康的食物和避免攝取過多能量  

與午飯供應商和學校小食部合作，為學生提供
合適的午膳和小食  

 

飲食 



向學生宣揚健康生活的訊息 

透過各類活動營造健康校園的氛圍 

爭取家長的配合 

鼓勵家長： 

以身作則，恆常參與體能活動和維持均衡飲食  

鼓勵子女多做體能活動或與子女一起做體能活動  

為子女提供健康飲食及避免以不健康的食物作奬賞  

抽時間參加學校舉辦關於運動與飲食的講座、工作坊等  

 

家校合作 

http://cd1.edb.hkedcity.net/cd/pe/tc/pa/pa_c.htm


旨在幫助學生建立 

活躍及健康的生活模式 

培養良好品德 

達至身心健康 

五育均衡發展 

體育 - 透過身體活動進行教育 



體育課 
 分配總課時百分之五至八(即每星期約80至

120分鐘)予小學及初中的體育課 

 分配最少總課時百分之五(即每星期約80分
鐘)予高中的體育課  

 學校可按實際情況及需要，適量增加課時，
以幫助學生建立活躍及健康的生活方式 
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整體課程設計 
學校發展重點 

↓ 

學習階段課程 (銜接、連貫) 

↓ 

全年計畫  

↓ 

單元 

↓ 

單教節 
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• 提供具體的課程設計建議 

• 幫助教師訂定清晰的學習重點 

• 鼓勵學生將學習延伸至課堂外 

• 鼓勵學生閱讀有關體育與健康的資料 

體育學習領域 

六大學習範疇課題概覽 



以體育活動為中心 

學習「體育技能」作主線 

提升體適能為要務 

重要訊息 



寬廣而均衡 
 

 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 
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六大範疇的學習重點 

 

 
體育技能   

掌握各類體育活動所需的移動、協調身體和操控
用具技能，以增加樂趣和提升表現 

健康及體適能 

認識「體能活動促進健康」的原理，學習制訂、
實踐和評估個人鍛鍊計畫 

運動相關的價值觀和態度 

了解運動競賽的意義，培養正面的價值觀和態度 

 

 



六大範疇的學習重點 

 
安全知識及實踐  

學習「風險管理」，落實預防運動受傷的措施 

活動知識 

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 

審美能力  

洞悉美的具體含意，加強評賞體育活動的能力 

 

 



課程規畫 - 寬廣而均衡的體育課 
體育課不宜有搏擊活動  (安全指引 P.5) 
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整體課程設計 

從學生的角度出發，了解他們的需要、
興趣、能力和學習風格 

考慮學校的傳統特色、環境設施及教師
的經驗 

考慮不同學習階段的銜接 

提供優質的聯課活動 
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課堂及活動設計理念 

課堂核心理念 
   每課應有核心技能學習 

   提供思考空間 

有意義及與單元/主題有聯繫性發展 
   具進度性發展(縱向及橫向發展) 

   學習的延展性及遷移度 

適當的活動量 
 避免過於靜態/劇烈 

 活動次序安排 

 提高學生參與活動機會 
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選材準則 

在條件許可下，學校應
盡量涵蓋以下活動： 

田徑、游泳、籃球、 

足球、手球、排球、羽
毛球、乒乓球、基本體
操、舞蹈、體適能 

 



學與教 
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 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 

 適當活動量 

 適當強度 



安全 

 空間運用 

 用具設置 

 學生安排 

 環境安排 

 活動安排 

 視線範圍 
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照顧學習的多樣性 

 按學生的特質(包括能力、動機、需要、興趣及潛能)，設
法協助他們學得更好 

 在體育活動類別方面，提供多元化的選擇 

 選取其他學習階段的課程，對教學內容作出修訂或多專
注教授某些部分，以配合學生不同的能力及特別需要  

 留意有特殊教育需要、病患或具運動潛質的學生，以便
在適當時候，提供保護或協助  

 按學生的潛能及體型分組，減少每組學生的能力差異，
給予適當的挑戰，以提高他們的學習動機  
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按精英運動員的需要提供校本安排及協助: 

容許請假甚至休學以參加比賽或訓練 

提供額外的學業輔導 

富彈性的教學環境 

 

充分發揮潛能、追求卓越， 

達至學業與體育發展的平衡 

 

 

照顧精英運動員 



促進學習的評估  

功能： 

按能力分組 

診斷學習困難 

了解學習進度 

預測成就 

評價課程、教學效能 

激勵學習動機 

 25 



促進學習的評估 
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 提供簡潔的評估準則作為學習提示 
 適時配合有效的口頭回饋 
 發展簡單的評估工具來協助學生學習 
       (教師評、互評及自評) 

技能 

態度 知識 



促進學習的評估 
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通過有效的回饋， 

 學生能得悉自己的強、弱項 

 學生能找出恰當的方法去改善學習 

教師能了解學與教成效及學生的學習困難 

 
 
 



參考資料 
體育「學習成果架構」 
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教學資源 

參考資料 

教材套 

電腦軟件 

體育相關網頁 

 
http://www.edb.gov.hk/tc/curriculum-development/kla/pe/references_resource/index.html 

 

 



必須謹記三項主導原則：「以______為中心、學習

『_____』作主線和提升學生的_______為要務」 

把握每一個讓學生學習的時機，適時介紹有關的概念

和理論或進行探究活動，配合「體育技能」學習 

若遇上雨天、潮濕、酷熱等天氣或進行聯課活動、戶

外學習時，亦應向學生教授相關的安全知識。 

體育課程的推行並不局限於體育課時內 

學校可在課餘時間多舉辦各種聯課活動 

在不同時段開放體育設施，讓學生積極參與體育活動，
提升他們對運動的終生興趣 
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