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四年級籃球單元
學校﹕東華三院港九電器商聯會小學
單元﹕籃球 – 原地拍球、運球 級別﹕四年級 人數﹕21 總教節﹕ 4

用具﹕籃球40個、飛碟24個、雪糕筒24個、色帶24條
學生已有知識 / 技能 / 態度﹕學生已掌握﹕ (1) 操控用具技能﹕拋、接 (2) 移動技能﹕滑步

單元目標﹕

體育技能 學生能﹕

1. 掌握正確單手拍球及運球姿勢，並培養球感。

2. 掌握拍球和運球的動作巧。

健康及體適能 學生能﹕

1. 透過參與課堂遊戲和體能活動，訓練手部及腿部力量、身體協調

和平衡力，並提升活動量和增強心肺功能。

2. 於午息和課後進行延伸學習，從而提升學生活動量，並培養強健

體魄。

運動相關的價值觀和態度 學生能﹕

1. 培養對籃球的興趣。

2. 主動協助及提示同學動作要點，幫助有需要同學。

3. 積極投入課堂，追求自我進步。

安全知識及實踐 學生能﹕

1. 善用場地空間，避免碰撞。

2. 遵守活動規則，顧及同學安全。

3. 明白熱身和伸展的重要性。

活動知識 學生能﹕

1. 明白原地拍球和運球的姿勢及重作要點。

2. 認識籃球比賽的基本規則。

審美能力 學生能﹕

1. 欣賞及讚賞同伴拍球和運球動作、合作完成遊戲及午息班際籃球

比賽。



四年級籃球單元
(課節)

(重點)

第一節 第二節 第三節 第四節

引入活動
馬騮搶球

1 三人一組，站立成一直線，一人在線的中間位

置(馬騮)，另外兩人需要將球傳給隊友(胸前或

彈地傳球)，假若籃球被防守球員攔截到，便由

失誤者做防守球員，如此類推。

(*每1分鐘轉換一次)

2. 五人一組，圍成一圈，一人在圓心做防守球員

(馬騮)，其餘的需將球傳予隊友(胸前或彈地傳

球)，假若籃球被防守球員攔截到，便由失誤

者做防守球員，如此類推。

(*每1分鐘轉換一次)

反應遊戲 – Head, Shoulders, Knees, Toes

兩人一組面對着同伴，中間放一個籃球。聽老師

指令，學生以最快速度完成指定4個動作，當聽

到「Ball」後，最快取球者為勝。

單手拍球練習

二人一組，一人拍球，另一人在旁觀察，聞訊號

交換角色。

你追我跑

二人一組，一人手持籃球向空位跑，其間

把籃球環繞身體；另一人跟隨在後觀察，

聞訊號交換角色。

左右手拍球練習

二人一組，相距2至3米，左右手拍球10次

後，以彈地傳球互相對傳。

雙手運球遊戲

學生於指定範圍手持兩個籃球進行運球，

並繞過障礙物和避開同伴，於指定時間內，

籃球沒有掉走者為勝。

技術發展
原地單手拍球
教師教授單手拍球的要點及示範。
- 右手拍球

- 左手拍球

- 左右手交替拍球

學生學習後練習原地單手拍球。
- 高水平運球

- 中水平運球

- 低水平運球

來回直線運球

1. 教師教授直線運球的要點及示範。

2. 學生學習後練習來回直線運球。

(同學嘗試後，請表現優異的同學作示範，著同

學討論及發現，來回直線運球有何動作要領，並

說出其原因。)

直線運球競技賽

分四組，每組平均分成若干人於中線和底

線相對站立，每人需將籃球運至對面同學，

如此類推，過程需鬥快直至所有學生完成

為止。

*自評和互評

應用活動
拍球競技賽

分六組，每人需拍球5次，拍球後將籃球高舉向

後交予第二位學生進行，過程需鬥快直至所有學

生完成為止。

直線運球比賽

分四組，每組輪流拍球前進來回兩次，距離為 9

米，達標組別可獲10分。

(*挑戰項目，連續拍球沒有停球加10分；挑戰距

離12米，可加10分。)

井字過三關

全班分四組作賽，同學輪流運球到指定地

方取一個飛碟後，再拍球於9個雪糕筒位置

選擇一個合適的雪糕筒擺放飛碟，最後以

最快速度擺放三個飛碟形成(直、橫、斜)

於雪糕筒一組為勝。

運球放雪糕筒練習和比賽

分成正反兩組，每組每人一個籃球，同學

一邊運球，一邊將飛碟放到雪糕筒上，於

指定時間擺放指定方向飛碟組別為勝。

整理及延伸
整理活動

1. 分六組，進行放鬆活動。

2. 教師提問，由學生作口頭總結。

延伸活動﹕Lateral Skater Hop

1.右邊跳時左腳發力；左邊跳時右腳發力。

2.落地時要坐低。

3.落地腳趾抓實地面。

(*可選擇Level 1或2程度進行)

整理活動

1. 分六組，進行放鬆活動。

2. 教師提問，由學生作口頭總結。

延伸活動﹕俯卧撐左右手掂肩膊

訓練上身力量體能活動。

(*可選擇Level 1或2程度進行)

整理活動

1. 分六組，進行放鬆活動。

2. 由老師作口頭總結及講解午息班際比賽

注意事宜。

延伸活動﹕重量訓練

自定不同重量物件進行深蹲訓練。

整理活動

1. 分六組，進行放鬆活動。

2. 由老師作整個單元口頭總結。

延伸活動﹕課餘延伸籃球學習活動

(個人 /  親子 /  家人) 拍攝學習籃球情況

(詳見示範影片及指引) 。



四年級籃球單元
課堂學與教策略(課前網上預習)

 拍球

 運球

教練講解動作要點



四年級籃球單元
(原地拍球)



四年級籃球單元
(直線運球)



課堂遊戲活動

反應遊戲訓練

Head, Shoulders , Knees ,Toes

井字過三關

雙手運球遊戲

加快節奏



課堂遊戲活動

運球放雪糕筒練習

正反飛碟運球比賽



課堂體能活動
訓練力量和平衡力

Lateral Skater Hop

Level 1                                         

Level 2



課堂體能活動
訓練上身力量體能活動

Level 2

Level 1 4A班

4D班



評估
自評及 互評

進展及總結性評估









午息班際籃球比賽



午息班際籃球比賽









在家個人 / 親子 / 家人課餘延伸籃球學習活動
例如﹕重量訓練(深蹲)

*按學生能力選擇物件重量及完成深蹲程度



個人 / 親子 / 家人課餘延伸籃球學習活動



在家個人 / 親子 / 家人課餘延伸籃球學習活動

挑戰成功



課堂
遊戲、練習設計、

自評、互評
教師總評

課後練習
體適能、

徙手及重量活動

課前網上預習
教練資源、

網上教學影片

午息班際比賽

課餘延伸籃球學習活動(聖誕假期)
在家個人 / 親子/ 家人練習、

在家網上挑戰賽

提升體能活動量
提升趣味性



成效與反思
班際籃球延伸活動 / 比賽設計

 提升體能活動量

 提升趣味性 / 參與度

 照顧學習多樣性

 鞏固課堂學習的體育技能

從課堂學習、遊戲及體能活動 > 進展性及總結性評估、午息班際籃球比賽 > 課餘延伸籃球學習(校內及校外)

學生比賽後感

MVPA60



成效與反思
 建立恆常運動習慣

 節省教學時間，提升課堂活動量及活動時間

 促進自主學習，提高學生於課後參與體能活動機會

 學生與家人一同建立活躍及健康生活方式(親子體能活動、課餘延伸挑戰賽等)

 建立校園體育文化和氛圍，推展MVPA60

善用場地安排多元化體育活動 (早操、小息、午息)

舉辦班際競技遊戲或比賽

體育週 /   體適能挑戰站 /    龍虎榜

校本計劃(獎勵計劃、體育計劃、健康計劃)

主題式活動 / 跨學科活動

聯課活動

課後

活

家校合作

體育課 學校活動

課後
活動

家校合作

教師
參與


