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香港教育學院賽馬會小學

鄧紹賢

平衡穩定技能平衡穩定技能平衡穩定技能平衡穩定技能



課堂資料

教節教節教節教節：：：：第二教節第二教節第二教節第二教節

時間：35分鐘

年級：三年級

人數：27名學生

學生己有知識：

學生己學習向前跑步、滑步、向後跑 ，單足跳，雙足跳。

第一教節己有知識：
1.認識急停和及時作出反應

2.認識膝頭微曲以減低撞擊力



動作概念

範圍──個人空間、一般空間 ；方向──前後、左右

路線──直線、『ｚ』字線、折線 ；動態──限制、自由

動力（時間）──快、慢 ；與同伴關係──個人活動、小組活動

動力（力量）──強、弱



單元目標

知識知識知識知識：：：：1.1.1.1.學生學生學生學生能及時能及時能及時能及時反應反應反應反應作出作出作出作出急停急停急停急停

2.2.2.2.學生能了解跑步改變方向時有屈膝和重心轉移的動作學生能了解跑步改變方向時有屈膝和重心轉移的動作學生能了解跑步改變方向時有屈膝和重心轉移的動作學生能了解跑步改變方向時有屈膝和重心轉移的動作

3.3.3.3.學生了解加快擺動學生了解加快擺動學生了解加快擺動學生了解加快擺動手手手手加速變向加速變向加速變向加速變向

技能技能技能技能：：：：1111....學生能學習和訓練在高速下急停的動作和反應學生能學習和訓練在高速下急停的動作和反應學生能學習和訓練在高速下急停的動作和反應學生能學習和訓練在高速下急停的動作和反應，，，，掌握在掌握在掌握在掌握在有對手有對手有對手有對手情況情況情況情況下下下下急停的距離急停的距離急停的距離急停的距離

2222....學生學生學生學生能能能能以以以以腳腳腳腳掌掌掌掌用力支撑身體用力支撑身體用力支撑身體用力支撑身體以以以以減減減減低前衝低前衝低前衝低前衝力力力力, , , , 另膝頭微曲另膝頭微曲另膝頭微曲另膝頭微曲以以以以減減減減低低低低撞擊力撞擊力撞擊力撞擊力

3.3.3.3.在多變的在多變的在多變的在多變的環境環境環境環境中中中中，，，，透過觀察透過觀察透過觀察透過觀察，，，，預計變預計變預計變預計變向向向向和和和和及時及時及時及時作出作出作出作出反應反應反應反應

4.4.4.4.學生能加快擺動學生能加快擺動學生能加快擺動學生能加快擺動手手手手加速變向加速變向加速變向加速變向

態度態度態度態度：：：：1111....學生能尊重他人學生能尊重他人學生能尊重他人學生能尊重他人，，，，有有有有責任感責任感責任感責任感和和和和堅毅精神堅毅精神堅毅精神堅毅精神

2222....學生學生學生學生能能能能互相互相互相互相合作合作合作合作，，，，不論勝負不論勝負不論勝負不論勝負，，，，全力完成比賽全力完成比賽全力完成比賽全力完成比賽



單元教學計劃單元教學計劃單元教學計劃單元教學計劃

課課課課節節節節

重點重點重點重點

第一節第一節第一節第一節
20/320/320/320/3星期四星期四星期四星期四
(1135(1135(1135(1135----1215)1215)1215)1215)

第二節第二節第二節第二節
26/326/326/326/3星期三星期三星期三星期三(1445(1445(1445(1445----

1520)1520)1520)1520)

第三節第三節第三節第三節
27/327/327/327/3星期四星期四星期四星期四 (1135(1135(1135(1135----

1215)1215)1215)1215)

第四節第四節第四節第四節
2/42/42/42/4星期三星期三星期三星期三
((((1445144514451445----1520)1520)1520)1520)

學生學生學生學生能能能能

1.1.1.1.及時作出急停及時作出急停及時作出急停及時作出急停

2.2.2.2.急停時有屈膝急停時有屈膝急停時有屈膝急停時有屈膝

動作動作動作動作

學生學生學生學生能能能能

1.1.1.1.急停時有屈膝動作急停時有屈膝動作急停時有屈膝動作急停時有屈膝動作

2222....腳腳腳腳掌掌掌掌用力支撑身體用力支撑身體用力支撑身體用力支撑身體

3.3.3.3.作出重心轉移作出重心轉移作出重心轉移作出重心轉移

學生學生學生學生能能能能

1.1.1.1.及時作出急停及時作出急停及時作出急停及時作出急停及及及及變變變變

向向向向

2.2.2.2.變向時有屈膝動作變向時有屈膝動作變向時有屈膝動作變向時有屈膝動作

3.3.3.3.變向跑變向跑變向跑變向跑

4.4.4.4.作出重心轉移作出重心轉移作出重心轉移作出重心轉移

學生學生學生學生能能能能

1.1.1.1.及時作出急停及時作出急停及時作出急停及時作出急停及及及及變變變變向向向向

2.2.2.2.變向時有屈膝動作變向時有屈膝動作變向時有屈膝動作變向時有屈膝動作

3.3.3.3.掌握變向跑掌握變向跑掌握變向跑掌握變向跑

4.4.4.4.掌握重心轉移掌握重心轉移掌握重心轉移掌握重心轉移

5.5.5.5.奔跑中變向奔跑中變向奔跑中變向奔跑中變向

課堂目標課堂目標課堂目標課堂目標────────體育技能體育技能體育技能體育技能



課堂課堂課堂課堂目標目標目標目標 ──────── 活動活動活動活動知識知識知識知識

學生能學生能學生能學生能

1.1.1.1.認識急認識急認識急認識急停停停停和和和和及時及時及時及時
作出反應作出反應作出反應作出反應
2.2.2.2.認識膝頭微曲認識膝頭微曲認識膝頭微曲認識膝頭微曲以以以以
減減減減低低低低撞擊力撞擊力撞擊力撞擊力

學生能學生能學生能學生能

1.1.1.1.認識膝頭微曲認識膝頭微曲認識膝頭微曲認識膝頭微曲
以以以以減減減減低低低低撞擊撞擊撞擊撞擊力力力力
2.2.2.2.認識認識認識認識以以以以腳腳腳腳掌掌掌掌用用用用
力支撑身體力支撑身體力支撑身體力支撑身體以以以以減減減減
低前衝力低前衝力低前衝力低前衝力
3.3.3.3.認識重心轉移認識重心轉移認識重心轉移認識重心轉移

學生能學生能學生能學生能

1.1.1.1.認識急停變認識急停變認識急停變認識急停變向向向向
和和和和及時及時及時及時作出作出作出作出反應反應反應反應
2.2.2.2.重心轉移重心轉移重心轉移重心轉移
3.3.3.3.認識認識認識認識跑步變向跑步變向跑步變向跑步變向
時有時有時有時有屈膝屈膝屈膝屈膝動作動作動作動作

學生能學生能學生能學生能

1.1.1.1.在多變的在多變的在多變的在多變的環境環境環境環境
中中中中，，，，透過觀察透過觀察透過觀察透過觀察，，，，
預計變預計變預計變預計變向向向向和和和和及時及時及時及時
作出作出作出作出反應反應反應反應
2.2.2.2.了解了解了解了解跑步變向跑步變向跑步變向跑步變向
時有時有時有時有屈膝屈膝屈膝屈膝動作動作動作動作
3.3.3.3.掌握重心轉移掌握重心轉移掌握重心轉移掌握重心轉移
4444....奔跑奔跑奔跑奔跑中變向中變向中變向中變向加加加加
速擺手動作速擺手動作速擺手動作速擺手動作



課堂課堂課堂課堂目標目標目標目標 ──────── 價值觀價值觀價值觀價值觀和態度和態度和態度和態度

• 尊重他人尊重他人尊重他人尊重他人
• 責任感責任感責任感責任感
• 堅毅堅毅堅毅堅毅精神精神精神精神

• 尊重他人尊重他人尊重他人尊重他人
• 責任感責任感責任感責任感
• 堅毅精神堅毅精神堅毅精神堅毅精神
• 互相合作互相合作互相合作互相合作
• 不論勝負不論勝負不論勝負不論勝負、、、、全全全全
力力力力完成比賽完成比賽完成比賽完成比賽

• 尊重他人尊重他人尊重他人尊重他人
• 責任感責任感責任感責任感
• 堅毅精神堅毅精神堅毅精神堅毅精神
• 互相合作互相合作互相合作互相合作
• 不論勝負不論勝負不論勝負不論勝負、、、、全全全全
力力力力完成比賽完成比賽完成比賽完成比賽

• 尊重他人尊重他人尊重他人尊重他人
• 責責責責任感任感任感任感
• 堅毅精神堅毅精神堅毅精神堅毅精神
• 互相合作互相合作互相合作互相合作
• 不論勝負不論勝負不論勝負不論勝負、、、、全全全全
力力力力完成比賽完成比賽完成比賽完成比賽



共通能力共通能力共通能力共通能力

• 溝通溝通溝通溝通能力能力能力能力
• 協作能力協作能力協作能力協作能力
• 領導領導領導領導能力能力能力能力
• 解難解難解難解難能力能力能力能力

• 溝通溝通溝通溝通能力能力能力能力
• 協作能力協作能力協作能力協作能力
• 領導領導領導領導能力能力能力能力
• 判斷能力判斷能力判斷能力判斷能力
• 鼓勵鼓勵鼓勵鼓勵同伴同伴同伴同伴
• 解難解難解難解難能力能力能力能力

• 溝通溝通溝通溝通能力能力能力能力
• 協作能力協作能力協作能力協作能力
• 領導領導領導領導能力能力能力能力
• 判斷能力判斷能力判斷能力判斷能力
• 鼓勵鼓勵鼓勵鼓勵同伴同伴同伴同伴
• 解難解難解難解難能力能力能力能力

• 溝通溝通溝通溝通能力能力能力能力
• 協作能力協作能力協作能力協作能力
• 領導領導領導領導能力能力能力能力
• 判斷能力判斷能力判斷能力判斷能力
• 鼓勵鼓勵鼓勵鼓勵同伴同伴同伴同伴
• 解難解難解難解難能力能力能力能力



評估方法

教師教師教師教師提問提問提問提問，，，，觀察觀察觀察觀察，，，，學生回饋學生回饋學生回饋學生回饋


