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學校背景資料

• 每星期兩節，每節約35分鐘

體育課安排

• 一個籃球場

• 雨天操場

• 禮堂

學校設施/場地

• 已完成初小的課程規劃
（參與19/20 FMLC課研組）

• 已開展高小的課程規劃，但未能與初小銜
接

參與計劃前



編寫課程前的考量

學校關注事項/周年計劃目標

重新檢視四類八項

初小與高小的銜接

教師專長

學生的興趣/能力

配合學校活動（如陸運會、社際比賽…）



課程設計特色

田徑：跑、跳、擲

隊際球類：籃球、足球、排球、手球、閃避球
持拍球類：乒乓球、羽毛球

體操：墊上活動、騰越、平衡木（長櫈）

體適能測試：身高體重的量度、9分鐘耐力跑、
手握力、仰臥起坐、坐地前伸、量脂肪

循環訓練：PACER、穿梭跑、「立、蹲、撐」、

踏長櫈、掌上壓

其他：跳繩



學生的興趣/能力

• 體適能-循環訓練

• 四至六年級下學期

• 活力區（體適能月：體適能挑戰站）

• MVPA60



學生的興趣/能力

•跳繩

• 一至六年級課程

• 活力區、社際比賽

• 比賽氣氛好

• 學生較易掌握

• 有利建立學生做運動的習慣

（MVPA60）



學生的興趣/能力

•閃避球

•雨天課/全方位學習課/試後活動

•學生的興趣非常高學習動機高

•與手球的傳接球、射門等技巧相似易於學習

•比賽規則簡單

•有合適的場地





編寫高小課程時遇到的難點



初小與高小的銜接基礎活動 高小應用

原地拍球、運球、傳接球、投球 籃球

踢定點球及滾球控停、腳運球、踢空中球 足球

持拍擊球 羽毛球、乒乓球

閃避、急停/變向 閃避球

平衡櫈上平衡、跳與著地、滾翻、空中轉體、
連串動作組合、律動

體操

快速跑步、雙足跳及單足跳、立定跳高、
立定跳遠、擲

田徑、跳繩



總結


