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學習成果架構



學習成果架構



學生能

1.掌握

2.應用

3.展示

4.做到

5.運用……

學生能

1.認識

2.了解

3.明白

4.分辨

5.說出……

學生能

提升

1.上肢肌力

2.下肢肌力

3.肌耐力

4.爆發力

5.心肺耐力

6.反應

7.協調……

學生能

注意

1.場地

2.用具

3.衣飾

4.熱身

5.活動……

學生能

欣賞

1.形體美

2.動作美

3.表情美

4.氣氛美

5.服裝美

6.設計美……

學生能

明白

1. 參加運動訓練的態度

2. 參加運動比賽的態度

3. 參加運動比賽的禮儀

4. 運動的價值和理念



小四至小六體育課程單元主題

體適能活動：健康體適能

田徑：跑項、跳項、擲項

球類：手球、排球、籃球、乒乓球、足球、

羽毛球、網球、非撞式欖球

體操：基本體操

舞蹈：西方土風舞

校本：花式跳繩

「6類活動範疇中學習15項不同的體育活動」



單元主題：非撞式欖球

五年級下學期 （6節)
1.持球奔跑

2.傳接球

3.奔跑中傳接球

4.開球、‘touch’及達陣

5.簡易欖球比賽(4對4)

(參考資料：EdU Touch教材套)

六年級下學期 （4節)

1.重溫:

持球奔跑、傳接球、奔
跑中傳接球

2.拾球

3.簡易欖球比賽(6對6) 



非撞式欖球

學生能

1.於4對4的小型遊戲中
正確地展示基礎技術
如持球方法、開球、
傳球、‘touch’及達
陣。

2.能明白非撞式欖球的
球例

學生能

1.認識定時進行體育活
動的好處

2.明白透過傳球活動，
能增加手、眼的協調
能力

3.透過欖球活動強化下
肢肌力及提高反應能
力



非撞式欖球

學生能

1.主動協助並提示同伴動作
要點，幫助有需要的同學

2.願意接受同學的建議，能
與同學有良好的溝通及協
作

3.透過練習及比賽，培養學
生不容易放棄及勇於接受
挑戰的態度

學生能

1.善用場地空間，注意周
圍環境的安全，避免在
進行練習時與周圍的同
學太接近，引起意外

2.在適當距離、使用適當
力度，進行傳接練習



學生能
1.認識持球要點：手握球最闊的位置，把球置於胸口前方交球者及
接球者都要雙手準備交接

2.持球跑動時，同學明白必須要保持身體平衡，球近身體，控制手
的擺幅。臨到達終點前減速，收步及把腳掌橫放剎停，避免碰撞

3.認識傳接球要點：持球者需與其他同學清晰溝通才作出傳球，持
球者要儘量前進；接球者要雙手準備接球，接應者永不超越持球
者，以及保持一定距離

4.認識在‘touch’時把手臂儘量伸展，打開手掌輕觸進攻球員頸
下身體任何一部分，包括衣服，以及球。注意安全及尊重對手，
不要用全力撞擊及拉扯對方。若成功觸撞進攻球員要叫出
‘touch’表示防守成功

5.認識非撞式欖球的球例：
i. 持球員只能向側後方傳球，不能向前傳球
ii.叫出‘touch’表示防守成功
iii.球被帶入對方得分區時，攻方球員持球將其觸地



非撞式欖球

學生能
1.認識持球要點﹕手握球最闊的位置，把球置於
胸口前方交球者及接球者都要雙手準備交接

2.持球跑動時，同學必須要保持身體平衡，球近
身體，控制手的擺幅。臨到達中心點前減速，
收步及把腳掌橫放剎停，避免碰撞

3.認識傳接球要點﹕持球者需與其他同學清晰溝
通才作出傳球，持球者要儘量前進；接球者
要雙手準備接球 ，接應者永不超越持球者，
以及保持一定距離

4.在‘touch’時把手臂儘量伸展，打開手掌輕
觸進攻球員頸下身體任何一部分，包括衣服，
以及球。注意安全及尊重對手，不要用全力
撞擊及拉扯對方。若成功觸撞進攻球員要叫
出‘touch’表示防守成功

5.認識非撞式欖球的球例：
i. 持球員只能向側後方傳球，不能向前傳球
ii.叫出‘touch’表示防守成功
iii.球被帶入對方得分區時，攻方球員持球將其
觸地

學生能
1.欣賞同學控制和協調
動作能使動作流暢和
產生美感

2.欣賞同學努力比賽的
積極性

3.欣賞活動中組織致勝
策略的設計美



單元主題：花式跳繩

四年級下學期

(4節)

1.前轉後跳

2.肯肯跳

3.大繩(出/入繩) 

4.跳繩串連表演

五年級下學期

(4節)

1.重溫前轉後跳、
肯肯跳及大繩
(出/入繩)

2.跨下一式

3.長繩(擺繩、入
出繩)

4.大繩(繩中繩)

5.跳繩串連表演

六年級

(4節)

1.敬禮跳

2.時光隧道

3.交互繩(出/入)

4.跳繩串連表演



學生能

1.認識綁繩的方法

2.掌握前轉後跳及肯肯
跳花式的動作要點

3.認識綁繩的方法

4.掌握大繩花式的動作
要點

5.把不同的跳繩花式串
連並進行表演

學生能

通過跳繩鍛煉心肺耐力

花式跳繩



花式跳繩

學生能

1.主動協助同學，並提
示同學的動作要點

2.接受教師及同學的意
見，加以改進

學生能

1.穿著合適的服裝進行
體育活動

2.善用場地空間，避免
被繩絆倒



學生能
1.認識前轉後跳要點：
i.雙腳站直併攏，雙手握住繩子末端，指向身體兩邊。
ii.將繩子放在雙腳後方。
iii.手臂盡量向下伸直，使用手腕力量，將繩子由後往前甩，兩手在身體旁邊做畫圓動作
2.認識肯肯跳要點：
第一跳：雙腳前跳
第二跳：提高右膝，用左腳跳繩
第三跳：雙腳前跳
第四跳：右腳向前踢出，用左腳跳繩轉另一隻腳重複動作
3.認識大繩的動作要點：
i.擺繩保持上臂不動及及鎖緊手腕，擺繩是只擺動手肘，一位擺繩者用左手擺繩，而另一
位則用右手。左右手也練習，左手順時針擺，右手逆時針繩。

ii.入繩：站在擺繩者繩向下擺的一邊，當繩經過你的鼻子便開始入繩。口訣：「1、2、3、
入」

iii.出繩：跳向另一位擺繩者，跳過繩後便立即跳出繩，出繩與入繩的方向相反。口訣
「1、2、3、出」

iv. 跳的時候，雙腳要有節奏。每一位隊員也要練習跳繩和擺繩



花式跳繩

學生能
1. 認識前轉後跳要點：
i.雙腳站直併攏，雙手握住繩子末端，指向身體兩邊。
ii.將繩子放在雙腳後方。
iii.手臂盡量向下伸直，使用手腕力量，將繩子由後往

前甩，兩手在身體旁邊做畫圓動作
2.認識肯肯跳要點：
第一跳：雙腳前跳
第二跳：提高右膝，用左腳跳繩
第三跳：雙腳前跳
第四跳：右腳向前踢出，用左腳跳繩轉另一隻腳重複動

作
3.認識大繩的動作要點：
i.擺繩保持上臂不動及及鎖緊手腕，擺繩是只擺動手肘，

一位擺繩者用左手擺繩，而另一位則用右手。左右
手也練習，左手順時針擺，右手逆時針繩。

ii.入繩：站在擺繩者繩向下擺的一邊，當繩經過你的鼻
子便開始入繩。口訣：「1、2、3、入」

iii.出繩：跳向另一位擺繩者，跳過繩後便立即跳出繩，
出繩與入繩的方向相反。口訣「1、2、3、出」

iv. 跳的時候，雙腳要有節奏。每一位隊員也要練習跳
繩和擺成

學生能
欣賞操控繩子的技巧
和身體的協調做出不
同花式動作和產生的
美感



在規劃高小體育課程時遇到的難點

活動範疇、體育活動

節數

評估

場地、用具

共通能力、價值觀和態度

實行


