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引 言
學校體育是透過教授各種體育技能和知識，幫助學生建立活躍及健康的生活模

式、培養良好品德，以達至身心健康、五育均衡發展。為了讓學生獲取寬廣而均衡的

學習經歷，校本體育課程應涵蓋六大學習範疇（見第3頁）；當中應以體育活動為中
心、學習「體育技能」作主線、提升體適能為要務，然後在適當時候引入「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」與

「審美能力」五個範疇的學習內容。

教師應考慮學校的傳統特色、環境設施及教師的經驗設計課程，並須從學生的角

度出發，了解他們的需要、興趣、能力和學習風格，釐定適合的學習內容，體現以學
生為中心的教育理念。此外，體育課程內容的編排須考慮不同學習階段的銜接，確保

學習得以連貫一致。

「體育學習領域六大學習範疇課題概覽」是根據學生在各學習階段1的教育需要而

撰寫的，旨在提供具體的課程設計建議、幫助教師訂定清晰的學習重點。教師可鼓勵

學生將學習延伸至課堂外，並透過聯課體育活動如校內、校外的比賽及訓練班，幫助

他們培養對體育活動的興趣、建立恆常運動的習慣、實踐健康的生活模式；教師亦可

鼓勵學生閱讀有關體育與健康的資料、製作體育學習歷程檔案、進行專題研習等，拓

展學習空間，為終身學習奠定良好基礎。 

1 第一學習階段(小一至小三)；第二學習階段(小四至小六)；第三學習階段(中一至中三)；第四學習階段    	
 (中四至中六)
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六大範疇的學習重點
六大學習範疇分別是：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、活動知識以及審美能力。各範疇的學習重點如下：

1.	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

2.	健康及體適能  – 認識「體能活

動 促 進 健 康 」 的 原 理 ， 學 習 制

定、實踐和評估個人鍛鍊計畫

3.	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

4.	安全知識及實踐  – 學習「風險

管理」，落實預防運動受傷的措

施

5.	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

6.	審美能力  –  洞 悉 美 的 具 體 含

意，加強評賞體育活動的能力	

上述六大學習範疇，是互相關連、密不可分的。與此同時，教師必須謹記「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」三項主導原

則，在學習進度、方法和時間分配上，作出合適安排。教師應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

下雨、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。
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健康的生活模式
世界衞生組織估計，在2005年全球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。因此，學校應制定健康校園政策，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。

在體能活動方面，世界衞生組織建議：兒童及青少年（5至17歲）應在一星期平

均每天累積最少60分鐘中等至劇烈強度的體能活動；及每星期最少三天進行劇烈強

度的體能活動，以強化肌肉及促進骨骼成長。學校應採取以下措施：

● 分配總課時最少百分之五（即每星期約80分鐘）予體育課

● 帶領學生進行早操、課間操等

● 安排學生參加各類體育活動的興趣小組、發展計畫、比賽、校隊訓練等

● 鼓勵學生在課餘及假日以體育遊戲或運動訓練作為休閑活動，並透過以步行作交

通往來和家務勞動以消耗體能

在飲食方面，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

要有效地向學生宣揚健康生活的訊息，學校除了需要

透過各類活動營造健康校園的氛圍，更重要的是爭取家長

的配合。學校應透過各種渠道，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獎賞

● 抽時間參加學校舉辦關於運動與飲食的講座、工作坊等
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照顧學習的多樣性
每一個學生的能力、動機、需要、興趣及潛能均有差異，教師可按學生的特質，設

法協助他們在體育方面學得更好，例如：

●	提供多元化的體育活動供選擇，鼓勵學生發揮潛能

●	適當剪裁教學內容、甚至加入其他學習階段的課題，以配合學生不同的能力及特

別需要

●	經常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支援

●	按學生的潛能及體型分組、減少組內學生的能力差異，以便給予適當的挑戰

在發掘和培育具體育運動稟賦的學生方面，學校可以參考資優教育的三層架構推行

模式：

●	第一層次 – 全班式（校本）：透過「體育課」為學生提供多元選擇，幫助他們

了解自己的潛質和發展興趣。教師應把握各種機會發掘運動資優的學生，並按

學生的特質提供增潤及延伸學習機會

●	第二層次 – 抽離式（校本）： 透過興趣小組、校隊訓練等活動，讓學生在選定

的運動項目上及在課堂外接受有系統及專門性的訓練和參加學界體育比賽

●	第三層次 – 校外支援：推薦具潛質或優秀表現的學生到相關機構作進一步的專

項培訓，幫助他們為日後晉身精英運動員行列奠下基礎

學校應照顧精英運動員的需要，例如：

容許他們請假甚至休學以參加比賽或訓練；

和提供額外的學業輔導等，讓他們能夠在富

彈性的教學環境下，充分發揮潛能、追求卓

越，達至學業與體育發展的平衡。
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年度教學計畫舉隅

小一

周次

1

2

3

4
5

6

7

8

9

10

11

12

13   

體育技能

體適能測試

步 行 、 伸
展、捲曲

跑馬步、跑
跳步、滑步

踏跳步、雙
足跳

直身滾、側
滾 翻 、 支
點平衡 (靜
態 ) 、單人
動作造型

跳及著地、
從髖高處跳
下

……

健康及體適能

度高、磅重

了解體育活動
的益處

認識進行體育
活動時身體的
反應

在 課 後 或 假
日，邀請家人
或朋友，一同
參與體育活動

運動相關的
價值觀和態度

服從老師、尊重
同學、遵守規則

在活動中接受自
己 和 同 伴 的 失
誤，樂於嘗試

學習與同伴輪流
參與活動

在老師協助下，
敢於嘗試不同動
作

對同伴的動作表
示欣賞或有善意
的回應

安全知識及
實踐

體育課的常
規和注意事
項

穿著合適的
服裝進行體
育活動

進行體育活
動前要先做
熱身活動

活動知識

身體各部
分名稱

審美能力

整 齊 合 適
的 服 裝 是
美

整潔是美

整 齊 擺 放
用具是美
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年度教學計畫舉隅

中六

周次

1

2

3

4

5

6

7

8

體育技能

體適能測試

田徑 － 中、長
跑

田徑 － 標槍

高爾夫球
－	切滾球

高爾夫球 
－	推球

游泳 (蝶泳)
－	腿、臂之配	
	 合
－	呼吸技巧
－	整套泳式

排球
－	扣遠網球
－	單人攔網補	
	 位

……

健康及體適能

豐盛人生

運動相關的
價值觀和態度

過程目標比結
果目標更重要

安全知識及
實踐

陸運會田賽
項目的安全
措施

活動知識

間歇訓練
法

動作表現
分析 (一)

動作表現
分析 (二)

運動比賽
的組織方
法

比賽制度
(循環制、
淘汰制)

審美能力

游 泳 比 賽
的 評 賞 重
點



1. 體育技能
＜體育學習領域課程指引（2002）＞第二章2.2.1節2就各學習階段的體育技能學習目標作

出了以下建議：

	 學習階段	 體育技能學習目標

	 第一學習階段	 透過基礎活動及體育遊戲，學習和掌握移動技能、平衡穩定技能         	
      （小一至小三）	 及操控用具技能。

	 第二學習階段	 以初階活動及簡易遊戲為主，學習基本體育技能。在不少於四
      （小四至小六）	 類活動範疇中學習至少八項不同的體育活動，並參與最少一項	
	 	 與體育有關的聯課活動。

	 第三學習階段	 在不少於四類活動範疇中學習至少八項不同的體育活動，並能	
      （中一至中三）	 在遊戲和比賽中應用這些活動的基本技能，同時積極及持恆地	
	 	 參與最少一項與體育有關的聯課活動。

	 第四學習階段	 改善已學會的體育技能，學習一些新的體育活動，並積極及持	
      （中四及以上）	 恆地參與最少一項與體育有關的聯課活動。

8

2 課程發展議會(2002) 。體育學習領域課程指引 (小一至中三) 。香港：課程發展議會。
  (http://www.edb.gov.hk/FileManager/TC/Content_3130/content_c.pdf)
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關於「不少於四類活動範疇中學習至少八項不同的體育活動」的補充說明：

●	 學校應為學生提供寬廣而均衡的學習經歷；在條件許可下，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。

●	 ＜體育學習領域課程指引（2002）＞第三章3.3.2節載列了以下的活動舉隅：

	 活動範疇	 活動 

	 田徑	 跑項、跳項、擲項、越野賽跑等

	 球類	 隊際運動：
	 	 籃球、足球、排球、手球、曲棍球、欖球、壘球、投球等
	 	 執拍運動：
	 	 羽毛球、乒乓球、壁球、網球等

	 體操	 基本體操、教育體操、藝術體操、技巧體操、彈網等

	 水上運動	 基本泳式、拯溺、水中自救技巧、韻律泳、獨木舟、划艇、風帆、
	 	 滑浪風帆等

	 舞蹈	 律動、西方土風舞、中國舞、社交舞（體育舞）、創作舞、爵士舞等

	 體適能活動	 循環訓練、阻力訓練、心肺功能訓練、耐力訓練等

	 戶外活動	 遠足、露營、野外定向、野外考察等

	 其他活動	 跳繩、足毽、健康舞、高爾夫球、國術、單車、冰上運動等

●	 體育技能學習課題建議，詳見附錄一。 
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2. 健康及體適能
●	 學習重點：認識「體能活動促進健康」的原理，學習制定、實踐和評估個人鍛

鍊計畫。
	 •	健康 (health) 指「不僅免於疾病而不衰弱，更要在身體、精神和社會適應三方面保持良	

	 好狀態」3。

	 •	體能活動 (physical activity) 指消耗能量的身體活動。

	 •	鍛鍊計畫的內容包括「何時」、「何地」、「與何人」和「如何」進行體能活動。

●	 學習內容：
1.	 基本概念
	 1.1	 健康、豐盛人生、體適能、體能活動、生活模式

2.	 健康指標
	 2.1	 身體方面、精神方面、社會適應方面

3.	 健康生活
	 3.1	 體能活動的好處、體能活動金字塔、針對不同組群的活動建議
	 3.2	 均衡飲食、健康飲食金字塔
	 3.3	 主動表達訴求、樂於溝通和分享、擴闊生活圈子
	 3.4	 壓力的來源和處理方法
	 3.5	 其他生活習慣，例如休息、衛生、身體姿勢等

4.	 體重控制
	 4.1	 體重控制指標：身體質量指數、身高別體重、體脂比率  
	 4.2	 過重與肥胖的定義
	 4.3	 控制體重的方法與迷思

5.	 健康體適能的組合成分和評估方法
	 5.1	 體適能、健康體適能、運動體適能的定義
	 5.2	 健康體適能的評估方法：心肺耐力、柔韌度、肌力、肌耐力、身體組成

6.	 運動處方：頻次 (F)、強度 (I)、時間 (T)、類別 (T)

3 世界衛生組織(World Health Organisation)於1948年已採用此定義；詳情可參考世界衛生組織網頁
  (http://www.who.int/about/definition/en/print.html)。
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●	 學習時機：
	 •	本學習範疇的學習內容不宜以學習階段劃分，教師可因應學生的需要和已有知識，選	

	 擇有關課題教授。

	 •	配合「體育技能」學習，適時介紹有關的概念和理論或進行探究活動。

	

	 •	透過雨天課或專題研習，幫助學生於每學年深入認識一至兩個課題。

	 •	其他，例如：透過聯課活動、戶外學習等場合讓學生學習。

學習活動舉隅

在田徑學習單元進行時，教師抓住適當時
機，向學生提問：

•	正在學習的動作，涉及哪些運動體適能
組合成分？當中的原理是怎樣的？

•	如何提升有關的運動體適能表現？

在籃球課，教師安排學生在以下時間量度
自己的心率，以加深對「活動強度」的理
解：
•	開始活動前
•	運球練習後
•	3對3半場比賽後
•	整理活動後 

在體適能測試後，用5至8分鐘，以提問
方 式 與 學 生 討 論 「 坊 間 的 減 肥 、 瘦 身 方
法」，澄清有關迷思。

課題

運 動 體 適 能 的 組
合成分

運動處方－強度

體重控制

預期學習成果

以田徑項目作例子，說明
發展運動體適能，可以提
升運動表現

熟習量度心率的方法；體
會籃球活動的強度

透過檢視不同的觀點，歸
納出控制體重的正確方法
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3. 運動相關的價值觀和態度
●	 學習重點：了解運動競賽的意義，培養正面的價值觀和態度。
	 •	運動 (sport) 指涉及體能的活動屬於競技性質的規範化比賽或遊戲。

	 •	價值觀和態度影響行為及生活方式；培養正面的價值觀和態度是學校課程的主要元素。

●	 學習內容：
1.	 參加運動訓練的態度，例如：
	 1.1	 努力比天賦更重要
	 1.2	 守時、認真、刻苦奮鬥、永不放棄
	 1.3	 從錯誤與失敗中汲取教訓
	 1.4	 虛心接受意見和指導
	 1.5	 超越自我、不必與他人比較
	 1.6	 過程比結果更重要
	 1.7	 隊友要互相鼓勵、幫助
	 1.8	 尊重團隊各成員的角色，積極協作
	 1.9	 主動表達自己的想法和需要
	 1.10	遵守安全指引，以避免受傷
	 1.11	愛惜用具和設施，並協助設置訓練場地

2.	 參加運動比賽的態度，例如：
	 2.1	 充足準備、全力以赴
	 2.2	 遵守規則、公平競爭
	 2.3	 尊重對手、尊重裁判
	 2.4	 友誼第一、比賽第二
	 2.5	 勝不驕、敗不餒

3.	 參加運動比賽的禮儀，例如：
	 3.1	 運動比賽的升國旗、奏國歌儀式
	 3.2	 與對手的溝通的方法
	 3.3	 上訴、投訴的渠道
	 3.4	 服飾

4.	 運動的價值和理念，例如： 
	 4.1	 運動與全人發展
	 4.2	 奧林匹克主義
	 4.3	 舉辦國際性運動比賽的理據
	 4.4	 投放資源培訓精英運動員的理據
	 4.5	 其他議題：運動與政治、運動職業化與商業化、提升運動表現的輔助物、運動的暴力	
			   行為、運動與賭博
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●	 學習時機
	 •	 本學習範疇的學習內容不宜以學習階段劃分，教師可因應學生的需要和已有知識，選擇	
		  有關課題教授。

	 •	 配合「體育技能」學習，適時介紹有關的概念和理論或進行探究活動。

	 •	透過雨天課或專題研習，幫助學生於每學年深入認識一至兩個課題。

	 •	其他，例如：透過聯課活動、戶外學習等場合讓學生學習。

學習活動舉隅

在羽毛球學習單元進行時，教師抓住適當
時機，向學生介紹一些羽毛球精英運動員
的訓練經歷，讓學生從感性角度認識參加
運動訓練應有的態度。

在排球課，分組比賽開始前，安排學生作
2至3分鐘賽前會議，商討在比賽進行時隊
友將如何互相鼓勵和幫助；並於賽後簡單
報告成效和改善方案。

在基礎活動課，學生用身體不同部分作支
點展示動作造型。教師可以較多表揚難度
不高，但明顯屬於超越自我的動作造型。

課題

參 加 運 動 訓 練 的
態度

隊 友 要 互 相 鼓
勵、幫助

超 越 自 我 、 不 必
與他人比較

預期學習成果

舉例說明參加運動訓練應
有的態度

在比賽時表現互相鼓勵和
助的行為

願意尋求突破、設置具挑
戰性的目標



14

4. 安全知識及實踐
●	 學習重點：學習「風險管理」，落實預防運動受傷的措施。
	 •	運動的安全程度，可透過小心安排、詳細策畫及充分準備而提高；因此，在參與或組織	
	 	 體育活動前，應先考慮各項可能導致運動創傷的因素，並採取適當的安全措施。

●	 學習內容：
1.	 基本安全知識
	 1.1	 合適的運動服裝
	 1.2	 熱身活動和整理活動
	 1.3	 發生意外或遇上不適/受傷時應如何求助
	 1.4	 安全的搬運、擺放及使用用具方法

2.	 導致運動創傷的原因
	 2.1	 環境因素：
	 	 	 • 天氣 – 溫度、濕度、空氣污染、紫外線、暴雨、颱風等
	 	 	 • 設施 – 活動空間、緩衝空間、器材、保護裝置、衞生等
	 2.2	 個人因素：
	 	 	 • 態度、性格、習慣、知識、技能、體適能、生理限制等
	 	 	 • 裝備 – 運動服裝、運動鞋、頭盔、護目鏡、護膝等
	 2.3	 活動性質：
	 	 	 • 活動的劇烈程度
	 	 	 • 發生碰撞的機會
	 	 	 • 水上、野外、高空等活動的潛在危險

3.	 運動創傷的急救及護理
	 3.1	 急救的定義、目的和基本方法
	 3.2	 PRICE原則﹕P-保護，R-休息，I-冰敷，C-加壓，E-抬高
	 3.3	 急救用品
	 	 	 • 急救箱的設置
	 	 	 • 自動體外心臟去顫器
	 3.4	 一般運動創傷的處理方法 – 出血、瘀腫、拉傷、扭傷、骨折、關節脫位、抽筋、中	
	 	 	 暑等

4.	 安全措施
	 4.1	 安全意識的重要性
	 4.2	 各類體育活動的安全措施
	 4.3	 心臟病患者的運動指引
	 4.4	 呼吸系統疾病患者的運動指引
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●	 學習時機
	 •	 本學習範疇的學習內容不宜以學習階段劃分，教師可因應學生的需要和已有知識，選擇	
		  有關課題教授。

	 •	 配合「體育技能」學習，適時介紹有關的概念和理論或進行探究活動。

	 •	 透過雨天課或專題研習，幫助學生於每學年深入認識一至兩個課題。

	 •	 其他，例如：透過聯課活動、戶外學習等場合讓學生學習。
 

學習活動舉隅

在學生首次搬運、擺放或使用某用具時，
教師進行有關的講解和示範。

安排學生在每節體育課進行熱身和整理活
動，並在適當時候，介紹「專項熱身」動
作。

在足球學習單元結束前，教師用3至5分
鐘，向學生解釋足球運動員常見的運動創
傷種類或遇學生出現扭傷時，教師趁機向
學生講解和示範處理扭傷的方法。

課題

搬 運 、 擺 放 及 使
用用具

熱身和整理活動

一 般 運 動 創 傷 的
處理方法：扭傷

預期學習成果

養成正確的搬運、擺放及
使用用具習慣

養成運動前做熱身和整理
活動的習慣

說出扭傷的特徵和即時處
理方法	
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5. 活動知識
●	 學習重點：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。
	 •	了解體育活動的發展、比賽方法和訓練原理。

	 •	從活動中發掘問題，然後應用相關知識解決問題。

●	 學習內容：
1.	 基礎活動
	 1.1	 身體各部分名稱
	 1.2	 描述身體動作的詞彙
	 1.3	 動作概念
	 	 	 • 身體 – 形態、各身體部分的運用等
	 	 	 • 空間 – 方向、水平、路線等
	 	 	 • 力量 – 快/慢、強/弱、限制/自由等
	 	 	 • 關係 – 帶領、跟隨、照鏡、配對、同步、對比等

2.	 各單項運動
	 2.1	 詞彙、歷史、在本地及世界的發展近況
	 2.2	 比賽規則；用具、設施規格；裁判法
	 2.3	 傑出運動員

3.	 運動比賽的籌辦
	 3.1	 比賽制度 – 球類活動 (淘汰制和循環制)；水運會、陸運會、越野賽等
	 3.2	 比賽的管理 – 報名、宣傳、典禮、財務、場地安排、風險管理等

4.	 影響運動表現的因素
	 4.1	 運動技能 – 動作效能和效率
	 4.2	 生理因素 – 體適能 (心肺耐力、柔韌度、肌力、肌耐力、速度、敏捷性、反應時間、	
	 	 	 平衡、協調、爆發力等)
	 4.3	 心理因素 – 目標設置、壓力管理等

5.	 本港的體育發展
	 5.1	 運動普及化、精英化、盛事化策略
	 5.2	 學校體育與學界運動比賽
	 5.3	 公共康樂、運動設施
	 5.4	 全港運動會
	 5.5	 精英運動員
	 5.6	 與運動相關的行業和職位

6.	 我國的體育發展
	 6.1	 「全民健身計畫綱要」和「體育法」
	 6.2	 優秀運動員
	 6.3	 全國運動會
	 6.4	 傳統體育活動
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7.	 奧林匹克運動 (Olympic Movement)
	 7.1	 古代奧運會
	 7.2	 現代奧運會：國際奧林匹克委員會、奧林匹克主義、奧運五環標誌、奧林匹克格言、	
			   奧林匹克聖火

●	 學習時機
	 •	 本學習範疇的學習內容不宜以學習階段劃分，教師可因應學生的需要和已有知識，選擇	
		  有關課題教授。

	 •	配合「體育技能」學習，適時介紹有關的概念和理論或進行探究活動。

	 •	透過雨天課或專題研習，幫助學生於每學年深入認識一至兩個課題。

	 •	其他，例如：透過聯課活動、戶外學習等場合讓學生學習。

學習活動舉隅

在手球課學習射門動作時，教師說明速度
與力量的關係，然後，安排學生以不同的
方法提升射門動作速度，並於練習結束後
分享心得。

在分組比賽開始前，提醒學生如何在比賽
中保持放鬆：
• 微笑及延緩動作節奏
• 慢慢地深呼吸
• 專注現在，不想過去亦不理會將來
• 享受現況

在排球學習單元進行時，教師抓住適當時
機，向學生講解連擊違例動作及有關的裁
判手勢和罰則，並著學生於分組比賽時應
用。

課題

動 作 效 能 ： 速 度
與力量的關係

壓力管理

單 項 運 動 比 賽 規
則 ： 排 球 連 擊 違
例

預期學習成果

運用助跑及改善動作的連
貫性，以提升射門動作速
度、加強射門力量

運用「放鬆法」舒緩壓力

識別連擊違例動作及有關
的裁判手勢和罰則。
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6. 審美能力
●	 學習重點：洞悉美的具體含意，加強評賞體育活動的能力。
	 •	通過觀察和評價各類型動作，掌握體育活動中美的具體含意，進而提升學生對一般優美	
		  事物的敏銳感覺。

●	 學習內容：
1.	 運用適當詞彙，準確和具體地表達審美觀點，例如：
	 •	形體美 (勻稱、修長、結實等)
	 •	動作美 (熟練、獨特、驚險等)
	 •	表情美 (自信、投入、享受、活力充沛、決心等)
	 •	氣氛美 (融洽、團結、友愛等)
	 •	服裝美 (整齊、清潔、華麗、配合主題等)
	 •	設計美 (構圖、戰術等)

2.	 認識不同類型體育活動的評賞重點，例如：
	 •	體操 – 講究動作的難度、創意和熟練程度
	 •	球類活動 – 著重技能和策略的運用；球員要懂得把握時機、發揮優勢
	 •	舞蹈 – 主要是運用身體形態，配以服裝和聲響，展現氣氛、情緒及風土特色
	 •	田徑、游泳活動 – 挑戰體能極限，追求更快、更高、更強

3.	 建立個人的審美觀

●	 學習時機
	 •	本學習範疇的學習內容不宜以學習階段劃分，教師可因應學生的需要和已有知識，選擇	
		  有關課題教授。

	 •	配合「體育技能」學習，適時介紹有關的概念和理論或進行探究活動。

	 •	透過雨天課或專題研習，幫助學生於每學年深入認識一至兩個課題。

	 •	其他，例如：透過聯課活動、戶外學習等場合讓學生學習。

學習活動舉隅

在基礎活動課，學生分成兩組；其中一組
演示跳躍、翻滾、伸展等動作，另一組運
用教師所提供的詞彙，進行點評。

在 籃 球 課 ， 教 師 安 排 學 生 輪 流 擔 任 評 述
員，並予以錄音；比賽後，教師選擇表現
最好的評述供大家欣賞。

在不同的學習單元進行時，教師抓住適當
時機，引發學生表達審美觀點(例如不同運
動項目的運動服裝設計)，並說明有關理
念。

課題

運 用 適 當 詞 彙 ，
表達審美觀點

評 賞 體 育 活 動 ：
籃球

建 立 個 人 的 審 美
觀

預期學習成果

運用適當的詞彙評價動作
表現

評賞籃球比賽時，最少談
及三個不同方面的表現

清楚表達審美觀點，並說
明有關理念
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附錄一  體育技能學習課題建議
教師應注意：

1.	 技能、知識與價值觀和態度三方面的學習，是互相關連、密不可分的。

2.	 小一至小三學生應掌握基礎活動的全部學習內容。

3.	 建基於基礎活動的學習經歷，小四及以上學生開始發展不同種類的體育活動。

4.	 所有體育活動均建基於基礎活動，因此個別項目的基本技能可能不予展示。
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基礎活動 	 	宜在以下學習階段教授

	 		 	 1	 2	 3	 4

移動技能				  
	 • 步行、滑步、跑馬步、踏跳步、跑跳步	 	 Q	 	 	

	 • 跑步、快速跑步	 	 Q	 	 	

	 • 兔跳、單足跳、跨步	 	 Q	 	 	

	 • 立定跳高、立定跳遠	 	 Q	 	 	

平衡穩定技能				  
	 • 扭體、伸展、屈曲	 	 Q	 	 	

	 • 閃避：變向、急停	 	 Q	 	 	

	 • 跳與著地、平衡、空中轉體	 	 Q	 	 	

	 • 直身滾、側滾翻、前滾翻、後滾翻	 	 Q	 	 	

	 • 單人動作造型、單人動作造型 (配合韻律)	 	 Q	 	 	

	 • 雙人動作造型	 	 Q	 	 	

操控用具技能				  
	 • 拋、擲、接	 	 Q	 	 	

	 • 單手滾球、雙手接滾地來球	 	 Q	 	 	

	 • 單手拍球	 	 Q	 	 	

	 • 雙手傳接球	 	 Q	 	 	

	 • 踢空中球或足毽、踢定點球、腳運球	 	 Q	 	 	

	 • 單手持拍擊球	 	 Q	 	 	

	 • 雙手投球	 	 Q	 	 	

	 • 棒擊空中球	 	 Q	 	 	

	 • 滾球控停	 	 Q	 	 	

連串動作 (結合移動技能及平衡穩定技能)				  
	 • 單人、單人 (配合用具)、單人 (配合韻律)	 	 Q	 	 	

	 • 單人律動、單人律動 (配合用具)、雙人律動	 	 Q	 	 	

遊戲				  
	 • 追逐遊戲	 	 Q	 	 	

	 • 接力遊戲	 	 Q	 	 	

	 • 隔場區遊戲	 	 Q	 	 	

	 • 對抗遊戲	 	 Q	 	 	
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水上活動：游泳	 宜在以下學習階段教授

 中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用捷泳游畢10米。	 	 1	 2	 3	 4

熟習水性
	 • 入水的安全方法	 	 	 Q	 	

	 • 增加信心的活動	 	 	 Q	 	

	 • 俯浮 (團身、直體)	 	 	 Q	 	

	 • 仰浮	 	 	 Q	 	

捷泳				  
	 • 腿部動作	 	 	 Q	 	

	 • 臂部動作	 	 	 Q	 	

	 • 腿、臂之配合	 	 	 Q	 	

	 • 呼吸技巧	 	 	 Q	 	

	 • 整套泳式	 	 	 Q	 	

胸泳				  
	 • 腿部動作	 	 	 	 Q	

	 • 臂部動作	 	 	 	 Q	

	 • 腿、臂之配合	 	 	 	 Q	

	 • 呼吸技巧	 	 	 	 Q	

	 • 整套泳式	 	 	 	 Q	

背泳				  
	 • 腿部動作	 	 	 	 Q	

	 • 臂部動作	 	 	 	 Q	

	 • 腿、臂之配合	 	 	 	 Q	

	 • 呼吸技巧	 	 	 	 Q	

	 • 整套泳式	 	 	 	 Q	

蝶泳				  
	 • 腿部動作	 	 	 	 	 Q

	 • 臂部動作	 	 	 	 	 Q

	 • 腿、臂之配合	 	 	 	 	 Q

	 • 呼吸技巧	 	 	 	 	 Q

	 • 整套泳式	 	 	 	 	 Q

出發與轉身					     Q		
踩水 					     Q		

基

礎

活

動
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田徑：跑項	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應懂得進行4 X 100米比賽。	 	 1	 2	 3	 4

短跑			 
	 • 跑姿	 	 	 Q	 	

	 • 起跑後的加速跑技術	 	 	 Q	 	

	 • 蹲踞式起跑	 	 	 Q	 	

	 • 衝線技巧	 	 	 Q	 	

	 • 4 X 100米比賽常用的接力技術	 	 	 Q	 	

	 • 4 X 100米比賽常用的戰術	 	 	 	 Q	

	 • 4 X 400米比賽常用的接力技術	 	 	 	 Q	

	 • 4 X 400米比賽常用的戰術	 	 	 	 Q	

	 • 起跑器的使用	 	 	 	 	 Q

中、長距離跑 (800米、1500米)				  
	 • 站立式起跑	 	 	 Q	 	

	 • 跑姿	 	 	 	 Q	

跨欄				  
	 • 跨欄跑節奏 (欄高及膝)	 	 	 Q	 	

	 • 過欄技巧	 	 	 	 Q	

	 • 欄間跑	 	 	 	 Q	

成績丈量				  
	 • 徑賽 (名次、計時)	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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田徑：跳項	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應懂得進行跳遠及跳高比賽。	 	 1	 2	 3	 4

跳遠			 
	 • 蹲踞式	 	 	 Q	 	

	 • 挺身式	 	 	 	 Q	

	 • 走步式	 	 	 	 	 Q

	 • 三級跳遠	 	 	 	 	 Q

跳高				  
	 • 跨越式	 	 	 Q	 	

	 • 俯臥式	 	 	 Q	 	

	 • 背越式	 	 	 	 Q	

成績丈量				  
	 • 田賽 (丈量跳遠成績)	 	 	 Q	 	

	 • 田賽 (跳高成績判定方法)	 	 	 	 Q	

基

礎

活

動
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田徑：擲項	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應懂得進行推鉛球比賽。	 	 1	 2	 3	 4

擲項			 
	 • 擲壘球	 	 	 Q	 	

	 • 推鉛球 (正向推、側向推)	 	 	 Q	 	

	 • 推鉛球 (側向滑步推)	 	 	 	 Q	

	 • 推鉛球 (背向滑步推)	 	 	 	 	 Q

	 • 鐵餅 (立定投擲)	 	 	 	 Q	

	 • 標槍 (助跑投擲)	 	 	 	 	 Q

成績丈量				  
	 • 田賽 (丈量擲項成績)	 	 	 Q	 	

基

礎

活

動
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球類：籃球	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用傳接球、運球、投籃
等技術，進行簡化比賽。	 	 1	 2	 3	 4

傳球			 
	 • 雙手傳球 (胸前、彈地、頭上) 	 	 	 Q	 	

	 • 單手傳球 (胸前、彈地、肩上)	 	 	 	 Q	

接球				  
	 • 基本姿勢、移動中接球	 	 	 Q	 	

運球				  
	 • 高運球	 	 	 Q	 	

	 • 低運球	 	 	 	 Q	

	 • 體前變向換手運球	 	 	 	 Q	

步法				  
	 • 防守步法	 	 	 Q	 	

	 • 起跳、落地、轉換方向	 	 	 	 Q	

	 • 雙足跳步停、跨步停	 	 	 	 Q	

	 • 旋轉 (中樞腳)	 	 	 	 Q	

投籃				  
	 • 定射 (單手、雙手)	 	 	 Q	 	

	 • 走籃 (上手上籃、下手上籃)	 	 	 	 Q	

	 • 躍射	 	 	 	 Q	

進攻				  
	 • 一對一	 	 	 Q	 	

	 • 傳球切入	 	 	 	 Q	

	 • 快攻：二對一、三對二	 	 	 	 Q	

	 • 掩護：掩護運球者切入上籃、掩護無球者切入上籃	 	 	 	 	 Q

	 • 中鋒進攻配合	 	 	 	 	 Q

防守				  
	 • 防守運球者、傳球者、接球者 	 	 	 	 Q	

	 • 人盯人防守法	 	 	 	 Q	

	 • 區域聯防	 	 	 	 Q	

	 • 搶佔位置、防守性籃板球、防守投射者	 	 	 	 	 Q

比賽				  
	 • 引入遊戲/簡易遊戲/簡化比賽	 	 	 Q	 	

	 • 正規比賽	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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球類：足球	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用傳球、運球、射門等
技術，進行簡化比賽。	 	 1	 2	 3	 4

傳球及射門			 
	 • 以腳內側、腳外側、腳背、腳底、腳尖傳地面球及射門	 	 	 Q	 	

	 • 以腳內側傳高空球及射門	 	 	 	 Q	

	 • 以腳背作遠距離的射門	 	 	 	 	 Q

	 • 以腳內側、腳背傳凌空的來球及射凌空的來球	 	 	 	 	 Q

控球 				  
	 • 以腳內側、腳外側、腳底控從地面的來球	 	 	 Q	 	

	 • 以腳底、腳內側、腳外側、腳背、大腿控凌空或彈地的來球	 	 	 	 Q	

	 • 以胸部控凌空或彈地的來球	 	 	 	 	 Q

運球				  
	 • 以腳內側、腳外側運球；重心轉移	 	 	 Q	 	

	 • 利用假動作突破防守	 	 	 	 	 Q

搶球				  
	 • 正面攔截對方的球	 	 	 	 Q	

頭球				  
	 • 立定頂球、躍頂空中球	 	 	 	 Q	

	 • 以頭球攻門、以頭球解圍	 	 	 	 	 Q

守門				  
	 • 接地面、半空、高空的來球及拳擊來球	 	 	 	 Q	

小組戰術				  
	 • 進攻：撞牆式傳球滲入	 	 	 	 Q	

	 • 進攻：直線傳球滲入、“叠瓦式”助攻	 	 	 	 	 Q

	 • 防守：防守從中場球員及翼鋒傳給前鋒的球、防守中路滲	 入		 	 	 Q

	 • 專項位置：前鋒、中場球員、後衛、守門員	 	 	 	 	 Q

	 • 定位球：點球、中圈開球、守門員球、角球、界外球、直接和
	     間接的自由球	 	 	 	 	 Q

比賽				  
	 • 引入遊戲/簡易遊戲/簡化比賽	 	 	 Q	 	

	 • 正規比賽	 	 	 	 Q	

基

礎

活

動



27

球類：排球	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用傳球、發球等技術，
進行簡化比賽。	 	 1	 2	 3	 4

準備姿勢及移動步法		  	 Q	 	

傳球	 	 	 	

	 • 下手傳球	 	 	 Q	 	

	 • 上手傳球	 	 	 	 Q	

	 • 上手傳球（正面二傳）	 	 	 	 Q	

	 • 背傳	 	 	 	 	 Q

	 • 跳傳	 	 	 	 	 Q

發球				  
	 • 下手發球	 	 	 Q	 	

	 • 上手發球	 	 	 	 Q	

	 • 勾手發球	 	 	 	 	 Q

	 • 跳發球	 	 	 	 	 Q

扣球				  
	 • 扣近網球	 	 	 	 Q	

	 • 扣遠網球	 	 	 	 	 Q

	 • 扣半快球 (二點五球)	 	 	 	 	 Q

	 • 吊球	 	 	 	 	 Q

攔網				  
	 • 單人攔網	 	 	 	 Q	

	 • 雙人攔網	 	 	 	 	 Q

進攻陣式				  
	 • 中一二	 	 	 	 Q	

	 • 邊一二	 	 	 	 	 Q

防守陣式				  
	 • 五人接發球站位陣式	 	 	 	 Q	

	 • 接扣球的補位陣式	 	 	 	 	 Q

	 • 單人攔網補位、雙人攔網補位	 	 	 	 	 Q

比賽				  
	 • 引入遊戲/簡易遊戲/簡化比賽	 	 	 Q	 	

	 • 正規比賽	 	 	 	 Q	

註：建議在第二階段可使用軟式排球進行教學

基

礎

活

動
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球類：手球	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用傳接球、帶球移動、
射門等技術，進行簡化比賽。	 	 1	 2	 3	 4

傳球	 	 	

	 • 肩上傳球、走動中肩上傳球、跳起傳球	 	 	 Q	 	

	 • 甩手傳球	 	 	 	 Q	

接球 	 	 	 	

	 • 上手接球、接滾地球	 	 	 Q	 	

	 • 下手接球	 	 	 	 Q	

帶球移動	 	 	 	

	 • 三步及運球之配合：向前移位，急停及後退	 	 	 Q	 	

	 • 變向移動：接球後、運球後	 	 	 	 Q	

	 • 活塞式 (波浪式) 攻擊向前、後移位及急停動作的配合	 	 	 	 Q	

	 • 左右幌動、突破 	 	 	 	 	 Q

射門 	 	 	 	

	 • 肩上射門：原地進行、接球或運球後急停後進行	 	 	 Q	 	

	 • 跳起肩上射門	 	 	 	 Q	

	 • 墊步肩上射門	 	 	 	 	 Q

	 • 中樞射門 	 	 	 Q	

防守 	 	 	 	

	 • 側步及向前移位	 	 	 	 Q	

	 • 斷球、牽制、封球	 	 	 	 Q	

守門 	 	 	 	

	 • 擋球的基本技術	 	 	 Q	 	

	 • 擋不同高度的射球 、斜線跨步	 	 	 	 Q	

	 • 由守門員策動的簡單快攻	 	 	 	 	 Q

進攻陣式 	 	 	 	

	 • 6-0	 	 	 	 Q	

	 • 5-1、3-3、4-2	 	 	 	 	 Q

防守陣式	 	 	 	

	 • 6-0	 	 	 	 Q	

	 • 5-1	 	 	 	 	 Q

小組進攻 	 	 	 	

	 • 交叉、直綫、阻擋及擺脫	 	 	 	 	 Q

比賽	 	 	 	

	 • 引入遊戲/簡易遊戲/簡化比賽	 	 	 Q	 	

	 • 正規比賽	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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球類：羽毛球	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用發球、正手擊球等
技術，進行簡化單打比賽。	 	 1	 2	 3	 4

握拍法			 
	 • 正手握拍法、反手握拍法	 	 	 Q	 	

步法	 	 	 	

	 • 交叉步、併步	 	 	 Q	 	

發球	 	 	 	

	 • 發高遠球	 	 	 Q	 	

	 • 發正手低球	 	 	 	 Q	

	 • 發反手低球	 	 	 	 	 Q

正手擊球法	 	 	 	

	 • 高遠球	 	 	 Q	 	

	 • 殺球、吊球	 	 	 	 Q	

	 • 網前球	 	 	 	 	 Q

	 • 挑球	 	 	 	 Q	

	 • 繞頭頂擊球、平抽球、平推球	 	 	 	 	 Q

反手擊球法	 	 	 	

	 • 高遠球	 	 	 	 Q	

	 • 網前球	 	 	 	 	 Q

	 • 挑球	 	 	 	 Q	

	 • 平抽球、平推球	 	 	 	 	 Q

	 • 吊球	 	 	 	 Q	

戰術	 	 	 	

	 • 單打	 	 	 	 Q	

	 • 雙打	 	 	 	 	 Q

比賽	 	 	 	

	 • 引入遊戲/簡易遊戲/簡化比賽	 	 	 Q	 	

	 • 正規單打比賽	 	 	 	 Q	

	 • 正規雙打比賽	 	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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球類：乒乓球	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能運用發球、擋球、搓球等
技術，進行簡化單打比賽。	 	 1	 2	 3	 4

握拍法				  
	 • 橫拍握法	 	 	 Q	 	

	 • 直拍握法	 	 	 Q	 	

	 • 準備姿勢	 	 	 Q	 	

發球				  
	 • 發平擊球（正手、反手）	 	 	 Q	 	

	 • 發下旋球（正手、反手）	 	 	 	 Q	

	 • 發側旋球（正手、反手）	 	 	 	 	 Q

回球				  
	 • 平擋球（正手、反手）	 	 	 Q	 	

	 • 搓球（正手、反手）	 	 	 	 Q	

	 • 推擋	 	 	 Q	 	

	 • 正手攻球	 	 	 Q	 	

	 • 正手扣殺	 	 	 	 Q	

	 • 弧圈球（正手、反手）	 	 	 	 	 Q

步法				  
	 • 單步	 	 	 Q	 	

	 • 跳步	 	 	 	 Q	

	 • 交叉步	 	 	 	 Q	

接發球				  
	 • 用搓球法接下旋發球	 	 	 	 Q	

	 • 用推擋法接側旋發球	 	 	 	 	 Q

	 • 用正手攻球接側旋發球	 	 	 	 	 Q

戰術				  
	 • 發球搶攻戰術、接發球搶攻戰術	 	 	 	 	 Q

比賽				  
	 • 引入遊戲/簡易遊戲/簡化比賽	 	 	 Q	 	

	 • 正規單打比賽	 	 	 	 Q	

	 • 正規雙打比賽	 	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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舞蹈	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能以簡單步法演示一齣舞蹈。	 	 1	 2	 3	 4

西方土風舞	 	 	 Q	 Q	 Q

中國舞	 	 	 Q	 Q	

創作舞	 	 	 Q	 Q	 Q

爵士舞	 	 	 	 Q	 Q

社交舞 (體育舞)	 	 	 	 Q	 Q

註：教師可參考舞蹈教材套4的舞蹈示例。 

基

礎

活

動

4 有關舞蹈教材套資料可瀏覽以下網址：
  http://cd1.edb.hkedcity.net/cd/pe/tc/chdance/menu.pdf
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舞蹈：西方土風舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

開始隊形				  
	 • 單人單圈	 	 	 Q	 	

	 • 開口圈	 	 	 Q	 	

	 • 雙人單圈	 	 	 Q	 	

	 • 單行橫列	 	 	 Q	 	

	 • 單行縱列/舞會短行	 	 	 Q	 	

	 • 行列隊形  	 	 	 Q	 	

	 • 雙人雙圈	 	 	 	 Q	

	 • 三人成圈	 	 	 	 Q	

牽手姿態				  
	 • 相對牽雙手	 	 	 Q	 	

	 • 伴遊舞姿	 	 	 Q	 	

	 • 雙手置肩	 	 	 Q	 	

	 • V位 	 	 	 Q	 	

	 • W位   	 	 	 Q	 	

	 • 閉式 (社交式) 舞姿	 	 	 	 Q	

	 • 開式 (社交式) 舞姿	 	 	 	 Q	

	 • 肩腰舞姿 	 	 	 	 Q	

	 • T位	 	 	 	 	 Q

	 • 前花籃	 	 	 	 	 Q

舞步				  
	 • 葡萄藤步/藤步 	 	 	 Q	 	

	 • 單足跳 	 	 	 Q	 	

	 • 雙足跳  	 	 	 Q	 	

	 • 鉸剪步/剪刀步 	 	 	 Q	 	

	 • 跑跳步 	 	 	 Q	 	

	 • 滑步 	 	 	 Q	 	

	 • 點步 	 	 	 Q	 	

	 • 踏點步	 	 	 Q	 	

	 • 踏跳步	 	 	 Q	 	

	 • 重踏步 	 	 	 Q	 	

	 • 橫重踏步	 	 	 Q	 	

	 • 踵趾步  	 	 	 Q	 	

	 • 交換步 	 	 	 Q	 	

基

礎

活

動
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舞蹈：西方土風舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

	 • 常步	 	 	 Q	 	

	 • 撲克步 	 	 	 	 Q	

	 • 均衡步 	 	 	 	 Q	

	 • (雙) 騎士步 	 	 	 	 Q	

	 • 擦步 	 	 	 	 Q	

	 • 搖晃步 	 	 	 	 Q	

	 • 推拉步 	 	 	 	 Q	

	 • 跑步/小跑步	 	 	 	 Q	

	 • 崩步 	 	 	 	 Q	

	 • (前、後、橫) 莎底士步 	 	 	 	 Q	

	 • 橫合步/合併步	 	 	 	 Q	

	 • 踏盪步	 	 	 	 Q	

	 • 閃爍步	 	 	 	 Q	

	 • 交換步 (腳踵) 	 	 	 	 Q	

	 • 也門步/葉門步	 	 	 	 Q	

	 • 撲克轉	 	 	 	 	 Q

	 • 華爾滋步 (3拍子常步)	 	 	 	 	 Q

	 • 華爾滋轉	 	 	 	 	 Q

	 • 扭步 	 	 	 	 	 Q

	 • (前、後) 交叉步 	 	 	 	 	 Q

	 • 波浪步 	 	 	 	 	 Q

	 • 切/推步 	 	 	 	 	 Q

	 • 薜花步 	 	 	 	 	 Q

	 • 單/雙查德士步  	 	 	 	 	 Q

	 • 卡拉瑪蒂諾士舞步 	 	 	 	 	 Q

	 • 馬祖卡步  	 	 	 	 	 Q

	 • 維達步	 	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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舞蹈：中國舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

方位				  
	 • 前、後方	 	 	 Q	 	

	 • 左前方、左後方	 	 	 Q	 	

	 • 右前方、右後方	 	 	 Q	 	

	 • 左旁、右旁	 	 	 Q	 	

腳的位置				  
	 • 一位 正步	 	 	 Q	 	

	 • 三位 大八字步	 	 	 Q	 	

	 • 二位 小八字步	 	 	 	 Q	

手式				  
	 • 雙撩手	 	 	 Q	 	

	 • 波浪手	 	 	 Q	 	

	 • 提裙手	 	 	 Q	 	

	 • 背手	 	 	 Q	 	

	 • 平開手	 	 	 Q	 	

	 • 握拳	 	 	 Q	 	

	 • 托帽手	 	 	 Q	 	

	 • 蘭花掌	 	 	 	 Q	

	 • 對腕	 	 	 	 Q	

	 • 壓腕	 	 	 	 Q	

	 • 彈指	 	 	 	 Q	

	 • 男掌 (虎口掌)	 	 	 	 Q	

舞步				  
	 • 笑肩 (肩部動作上、下動)	 	 	 Q	 	

	 • 進退步	 	 	 Q	 	

	 • 橫移步	 	 	 Q	 	

	 • 退踏步	 	 	 Q	 	

	 • 碎步	 	 	 Q	 	

	 • 虛步	 	 	 Q	 	

	 • 前、後、橫追步	 	 	 Q	 	

	 • 踮腳	 	 	 Q	 	

	 • 踮腳十字步	 	 	 	 Q	

	 • 吸跳步	 	 	 	 Q	

基

礎

活

動
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舞蹈：中國舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

	 • 後跳踢步	 	 	 	 Q	

	 • 跳踢步	 	 	 	 Q	

	 • 踮腳轉	 	 	 	 	 Q

	 • 起伏步	 	 	 	 	 Q

身段訓練 (扶把/離把)				  
	 • 半蹲	 	 	 Q	 	

	 • 彎腰	 	 	 	 Q	

	 • 跳 (小跳)	 	 	 	 Q	

	 • 跳 (中跳、大跳)	 	 	 	 	 Q

	 • 踢腿 (小踢腿、大踢腿)	 	 	 	 	 Q

節奏				  
	 • 2/4	 	 	 Q	 	

	 • 4/4	 	 	 	 Q	

	 • 3/4	 	 	 	 	 Q

基

礎

活

動
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舞蹈：創作舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

身體				  
	 • 軀幹的運用：升與降、開與合、捲曲與伸展	 	 	 Q	 	

	 • 五種基本跳躍	 	 	 Q	 	

	 • 身體形狀：箭形、牆形、球形及螺旋形	 	 	 Q	 	

	 • 對稱與不對稱	 	 	 Q	 	

	 • 動與靜的動作	 	 	 Q	 	

	 • 身體各部分的運用	 	 	 	 Q	

	 • 提升與落地/造形與提升/動力與提升	 	 	 	 Q	

動力				  
	 • 動態：自由與限制 	 	 	 Q	 	

	 • 身體動態的認識 (著重時間與空間之運用)	 	 	 Q	 	

	 • 八個基本動力：擊、鞭、滑、浮、扭、壓、彈、閃	 	 	 Q	 	

	 • 動力與活動/基本動作轉移	 	 	 	 Q	

	 • 類同動作的配合	 	 	 	 Q	

空間				  
	 • 路綫：直、曲、環繞與迂迴	 	 	 Q	 	

	 • 空中圖形及地面圖形	 	 	 Q	 	

	 • 區域、水平、方向及空中動作	 	 	 Q	 	

	 • 對角綫	 	 	 	 Q	

	 • 三個平面：門面、桌面、輪面	 	 	 	 Q	

	 • 焦點的運用	 	 	 	 Q	

關係				  
	 • 與同伴間之合作：模仿、對話、一致及呼應	 	 	 Q	 	

	 • 三人舞/四人舞/五人舞	 	 	 	 Q	

	 • 隊形組合	 	 	 	 Q	

	 • 時間的聯繫	 	 	 	 Q	

	 • 空間的聯繫	 	 	 	 Q	

	 • 重量的聯繫	 	 	 	 Q	

	 • 動態的聯繫	 	 	 	 Q	

專有性韻律					   
	 • 模擬工作動作	 	 	 Q	 	

	 • 雙人或小組動作	 	 	 Q	 	

	 • 模擬工作舞蹈	 	 	 Q	 	
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舞蹈：創作舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

	 • 動作之韻律特性	 	 	 	 Q	

	 • 意境與工作動作	 	 	 	 	 Q

意義、表達、交流、具體化				  
	 • 舞蹈組合的元素	 	 	 Q	 	

	 • 舞蹈創作的過程	 	 	 	 Q	

	 • 編舞的各種形式	 	 	 	 	 Q

	 • 編舞的各種手法	 	 	 	 	 Q

	 • 利用多種媒介編舞	 	 	 	 	 Q

	 • 從表達到具體化	 	 	 	 	 Q

	 • 意義、表達、交流	 	 	 	 	 Q

基
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舞蹈：爵士舞	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

腳位				  
	 • 第一位平行步	 	 	 	 Q	

	 • 第二位平行步	 	 	 	 Q	

	 • 第一位V步	 	 	 	 Q	

	 • 第二位V步	 	 	 	 Q	

手位				  
	 • 高平行手	 	 	 	 Q	

	 • 低平行手	 	 	 	 Q	

	 • 高V手	 	 	 	 Q	

	 • 低V手	 	 	 	 Q	

	 • 對角手	 	 	 	 	 Q

	 • 高前手	 	 	 	 	 Q

	 • 高旁手	 	 	 	 	 Q

舞步				  
	 • 手位及舞步配合	 	 	 	 Q	

	 • 踢腿前奏	 	 	 	 Q	

	 • 踏步及拍手配合	 	 	 	 Q	

	 • 踢交換步	 	 	 	 Q	

	 • 橫跳步	 	 	 	 Q	

	 • 轉圈	 	 	 	 Q	

	 • 滑行步	 	 	 	 Q	

	 • 跳躍組合	 	 	 	 	 Q

	 • 踢腿組合	 	 	 	 	 Q

	 • 踏步與波浪的組合	 	 	 	 	 Q

	 • 地面組合	 	 	 	 	 Q

身段訓練				  
	 • 臀部動作	 	 	 	 Q	

	 • 蛇腰及肋骨練習	 	 	 	 Q	
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舞蹈：社交舞 (體育舞)	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

基本知識 				  
	 • 導舞與隨舞	 	 	 	 Q	

	 • 抱持姿勢：標準舞、拉丁舞 	 	 	 	 Q	

	 • 舞程線 	 	 	 	 Q	

	 • 方向與位置 	 	 	 	 Q	

	 • 步法	 	 	 	 Q	

	 • 上升與下降	 	 	 	 Q	

	 • 轉度	 	 	 	 Q	

	 • 方位	 	 	 	 Q	

	 • 音樂節拍 ( 3/4 及 4/4 ) 	 	 	 	 Q	

	 • 節奏/拍子速度	 	 	 	 Q	

標準舞系列：布魯斯/慢四舞步 				  
	 • 四分一轉 	 	 	 	 Q	

	 • 橫步 	 	 	 	 Q	

	 • 前搖滾步 	 	 	 	 Q	

	 • 止言步 	 	 	 	 Q	

	 • 左旋轉	 	 	 	 Q	

標準舞系列：華爾滋/慢三舞步 				  
	 • 右交換步 	 	 	 	 	 Q

	 • 左交換步 	 	 	 	 	 Q

	 • 右轉/順轉 	 	 	 	 	 Q

	 • 左轉/逆轉 	 	 	 	 	 Q

	 • 並退步	 	 	 	 	 Q

	 • 並進步/追步 	 	 	 	 	 Q

	 • 躊躇步 	 	 	 	 	 Q

拉丁舞系列：查查查 				  
	 • 基本步 	 	 	 	 Q	

	 • 退進步	 	 	 	 Q	

	 • 原地旋轉/定點轉	 	 	 	 Q	

	 • 紐約步 	 	 	 	 Q	

	 • 跟隨步	 	 	 	 Q	

	 • 臂下旋轉 	 	 	 	 Q	
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舞蹈：社交舞 (體育舞)	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

拉丁舞系列：牛仔(點踏式)				  
	 • 基本步 	 	 	 	 	 Q	

	 • 交換位置與臂下旋轉/臂下旋轉	 	 	 	 	 Q

	 • 連結步 	 	 	 	 	 Q

	 • 美式旋轉 	 	 	 	 	 Q

	 • 交換手/背後交換手	 	 	 	 	 Q

	 • 風車步 	 	 	 	 	 Q

基
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體適能活動：健康體適能	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能完成9分鐘跑、手握力、
坐地體前伸等測試項目，並能透過按手腕動脈量度自己的心率。	 	 1	 2	 3	 4

心肺耐力				  
	 • 9分鐘跑/步行測試方法	 	 	 Q	 	

	 • 漸進式心肺耐力跑測試（PACER） 	 	 	 Q	 	

	 • 台階測試方法	 	 	 	 Q	

	 • 健身室單車的運用	 	 	 	 Q	

	 • 健身室跑步機的運用	 	 	 	 	 Q

	 • 按手腕動脈量度心率	 	 	 Q	 	

	 • 按頸動脈量度心率	 	 	 	 Q	

	 • 心率監測儀的運用	 	 	 	 	 Q

	 • 電子血壓計的運用	 	 	 	 	 Q

肌力和肌耐力				  
	 • 手握力測試的方法	 	 	 Q	 	

	 • 俯臥撐 (掌上壓) 測試的方法	 	 	 Q	 	

	 • 仰臥引體上升測試的方法	 	 	 Q	 	

	 • 仰臥起坐測試的方法	 	 	 Q	 	

	 • 引體向上測試的方法	 	 	 	 Q	

	 • 屈臂懸垂測試的方法	 	 	 	 Q	

	 •「立、蹲、撐」	 	 	 Q	 	

	 • 循環訓練	 	 	 	 Q	

	 • 啞鈴的運用	 	 	 	 	 Q

	 • 健身室阻力訓練器材的運用	 	 	 	 	 Q

柔韌度				  
	 • 坐地體前伸測試	 	 	 Q	 	

	 • 靜態伸展	 	 	 Q	 	

	 • 本體感覺神經肌肉誘導技術伸展（PNF） 	 	 	 	 Q	

身體組成				  
	 • 身高、體重、身高別體重、體質指數的量度方法	 	 	 Q	 	

	 • 生物電阻測試 	 	 	 	 Q	

	 • 皮摺量度	 	 	 	 	 Q

基
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體操：基本體操	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能演示以下動作：
- 幫助下完成背彈、向前滾翻分腿起、向後滾翻分腿起
- 縱箱：跳上成近端蹲腿支撐 接遠端支撐騰越下 (分腿)
- 橫箱：俯騰越	 	 1	 2	 3	 4

墊上活動				  
	 • 團身跳、分腿跳	 	 	 Q	 	

	 • 身體波浪	 	 	 Q	 	

	 • 拱橋	 	 	 Q	 	

	 • 高舉腿坐撑平衡、俯平衡、側平衡	 	 	 Q	 	

	 • 滾翻分腿起 (向前、向後)	 	 	 Q	 	

	 • 魚躍前滾翻	 	 	 	 Q	

	 • 頭手倒立	 	 	 Q	 	

	 • 靠牆手倒立	 	 	 	 Q	

	 • 側手翻	 	 	 	 Q	

	 • 側手翻內轉	 	 	 	 	 Q

	 • 幫助下完成背彈	 	 	 Q	 	

	 • 背彈、頭手翻	 	 	 	 Q	

	 • 前手翻 或 前軟翻	 	 	 	 	 Q

小器械				  
	 • 球操 (拍、身上滾動、8字、拋接)	 	 	 	 Q	

	 • 繩操 (過繩小跳、轉、8字、拋接)	 	 	 	 Q	

	 • 圈操 (滾、轉、穿、8字、拋接)	 	 	 	 Q	

	 • 絲帶操 (螺形、蛇形、繞環、8字、拋接)	 	 	 	 	 Q

	 • 棒操 (繞環、小五花、拋接、8字、不對稱動作)	 	 	 	 	 Q

騰越				  
	 • 橫箱 俯騰越 (蹲腿、屈體、直體)	 	 	 Q	 	

	 • 橫箱 斜跑背騰越	 	 	 	 Q	

	 • 橫箱 分腿騰越	 	 	 	 Q	

	 • 橫箱 蹲腿騰越	 	 	 	 Q	

	 • 橫箱 背騰越	 	 	 	 	 Q

	 • 縱箱 跳上成近端蹲腿支撐 接遠端支撐騰越下 (分腿、蹲腿)	 	 	 Q	 	

	 • 縱箱 跳上成近端蹲腿支撐 接前滾翻下	 	 	 	 Q	

	 • 縱箱 前滾翻	 	 	 	 Q	

	 • 小彈網的運用	 	 	 	 	 Q

基
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體操：基本體操	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能演示以下動作：
- 幫助下完成背彈、向前滾翻分腿起、向後滾翻分腿起
- 縱箱：跳上成近端蹲腿支撐 接遠端支撐騰越下 (分腿)
- 橫箱：俯騰越	 	 1	 2	 3	 4

平衡木/長櫈				  
	 • 跳上 成蹲腿支撐	 	 	 Q	 	

	 • 跳上 成單足立	 	 	 Q	 	

	 • 跳上 成分腿支撐	 	 	 	 Q	

	 • 高舉腿坐撐平衡、俯平衡、側平衡、單膝跪撐平衡	 	 	 Q	 	

	 • 前進步、後退步、小跳、交換步、跨跳、小跑步	 	 	 Q	 	

	 • 單足立轉體、雙足立轉體、雙足蹲立轉體、單足立前擺轉體180°		 	 	 Q	

	 • 前滾翻	 	 	 	 	 Q

	 • 直體跳下、團身跳下、分腿跳下	 	 	 Q	 	

	 • 跪撐後擺下	 	 	 	 Q	

	 • 直體跳轉體180°下	 	 	 	 Q	

	 • 側手翻下	 	 	 	 Q	

低單槓				  
	 • 雙膝勾懸垂	 	 	 Q	 	

	 • 槓下站立 單腿/雙腿前擺 後翻上 	 	 	 	 Q	

	 • 直臂支撐 後擺 單腿中穿成騎撐	 	 	 	 Q	

	 • 騎撐 後腿向前擺越 轉體90°下	 	 	 	 Q	

	 • 騎撐 單腿勾膝迴環 (向後、向前)	 	 	 	 Q	

	 • 直臂支撐 前翻下	 	 	 Q	 	

	 • 直臂支撐 後擺跳下	 	 	 	 Q	

高單槓 				  
	 • 直臂支撐 前翻下	 	 	 	 Q	

	 • 直臂支撐 後擺跳下	 	 	 	 	 Q

	 • 直臂懸垂 後翻上	 	 	 	 	 Q

雙槓 				  
	 • 直臂支撐 後擺下	 	 	 	 	 Q

	 • 直臂支撐 前擺轉體90°下	 	 	 	 	 Q

	 • 分腿坐撐 前滾翻成分腿坐撐	 	 	 	 	 Q

彈網	 	 	 	

	 • 直彈 (團身、分腿、全轉體)	 	 	 	 	 Q

	 • 坐彈	 	 	 	 	 Q
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體操：教育體操	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應能透過改變支點、路線、
方向、水平和形態，展示豐富的移動及平衡穩定動作。	 	 1	 2	 3	 4

移動				  
	 • 支點運用：足、手、其他身體部分	 	 	 Q	 	

	 • 空間運用：路線、方向、水平	 	 	 Q	 	

	 • 時間因素：快與慢、加速與減速、韻律	 	 	 	 Q	

	 • 動作句子	 	 	 	 Q	

	 • 動作串連的高潮	 	 	 	 	 Q

平衡穩定				  
	 • 身體形態：伸展與捲曲、扭體與轉體、對稱與不對稱、緊握與放鬆	 	 	 Q	 	

	 • 造型：支點、水平及形態的變化	 	 	 Q	 	

	 • 重量轉移	 	 	 Q	 	

	 • 倒立	 	 	 	 Q	

	 • 騰空 展示造型	 	 	 	 Q	

	 • 騰空 扭體、轉體、改變身體形態	 	 	 	 	 Q

	 • 騰越器械	 	 	 	 	 Q

雙人/小組活動				  
	 • 跟隨路線	 	 	 Q	 	

	 • 模仿動作	 	 	 Q	 	

	 • 配合同伴動作	 	 	 	 Q	

	 • 對比、輪唱式	 	 	 	 	 Q

	 • 同伴作障礙：越過、穿過、繞過	 	 	 	 Q	

	 • 造型：組合的形態和層次	 	 	 	 	 Q

	 • 承托、提起與放下、相互推拉、相互平衡	 	 	 	 Q	

	 • 移動的障礙物	 	 	 	 	 Q	
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戶外活動	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：完成小六的學生應曾參加戶外教育營。	 	 1	 2	 3	 4

戶外活動泛指
	 • 由學校策畫、組織，並由校方委任的教師/導師督導的陸上或
	 	 水上活動

	 • 通常在大自然環境中進行

	 • 活動具探索性、挑戰性和體力要求

	 • 例如：	 	 	 Q	 Q	 Q

	 	 -	 戶外教育營
	 	 -	 遠足
	 	 -	 露營
	 	 -	 野外定向
	 	 -	 野外考察	
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其他活動	 宜在以下學習階段教授

中、小學課程的銜接：不適用	 	 1	 2	 3	 4

其他活動指不包括在上述活動分類的項目。選擇活動時應考慮
以下因素：

	 • 具教育價值

	 • 以大肌肉運動為主，並能提升學生的體適能水平

	 • 富有趣味性及愉悅性

	 • 具延伸價值

	 • 學校具備合適的條件教授該項活動，包括師資、器材、設施等

	 • 例如：	 	 	 Q	 Q	 Q

	 	 -	 跳繩
	 	 -	 足毽
	 	 -	 國術
	 	 -	 單車
	 	 -	 冰上運動
	 	 -	 高爾夫球	 	
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附錄二 教學資源
以下材料可於教育局體育組網頁下載：
http://www.edb.gov.hk/index.aspx?nodeID=2912&langno=2

參考資料：
	 •	 安全指引
	 •	 空氣污染指數
	 •	 學校使用康文署、房屋署運動設施
	 •	 心臟病（宋銀子教授－威爾斯親王醫院兒科部）
	 •	 健康學校計畫（李大拔教授－香港中文大學）
	 •	 學校體適能獎勵計畫
	 •	 香港學生體適能狀況調查
	 •	 學校舞蹈節
	 •	 戶外教育營
	 •	 新建校舍家具及設備一覽表
	 •	 體格測量優化計畫
	 •	 新高中課程（體育）教師專業發展參考資料

教材套：
	 •	 體育（香港中學文憑）教材套
	 •	 綜合舞蹈教材套 
	 •	 中、小學早操及課間操教材套
	 •	 足毽活動教材套
	 •	 戶外教育營（小學） 
	 •	 體育「學習成果架構」
	 •	 基礎活動導引 
	 •	 基礎活動：評估表樣本 
	 •	 奧運教育
	 •	 2009東亞運動會
	 •	 推廣健康生活模式：心理技能 
	 •	 中學體育科常用英漢辭彙

電腦軟件
	 •	 陸運會、水運會及遊戲日
	 •	 體適能獎勵記錄系統
	 •	 聯課活動記錄系統
	 •	 動作影片分析軟件

以下網頁含體育教學資源：
	 •	 體育驛站
	 	 http://www.hkedcity.net/iworld/index.phtml?iworld_id=96
	 •	 教育電視特備節目 體育科
	 	 http://etv.hkedcity.net/Home/Pages/ResourceList.aspx?catId=12201&subId=8
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