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學校背景
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翁捷生

體育科
活躍及健康校園政策2023

學校背景

• 聖公會主風小學歷史悠久，除了恆常的活動
外，學校積極發掘社區資源，並透過運用政
府及各體育總會提供的資源和設施，不時舉
辦不同的體育活動，從而提升學生參與體育
活動的興趣，幫助他們建立健康的生活方式。

• 學生透過參與校內及校外的活動和比賽，進
行全方位學習，提升自信，建立正面的價值
觀和積極的學習態度。

3

精英校隊

校隊及興趣班：

田徑、足球、游泳、籃球、

羽毛球、乒乓球等

基本課堂安排：

一至六年級每星期有兩節體育課，共70分鐘。

四年級和五年級加入游泳課，每學年4-8節。

本年度外聘專業教練加插特別課堂(高爾夫球)，

以優化教學，提升學生個別單元的興趣。

SKHHSPS
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學生發展

跨科合作對學生全面發展的積極影響。

學科聯繫
強調各學科之間的聯繫和互相支持的重要性。

通過跨課程協作，突破知識領域的界限，學

校善用學科、生活資源，提供機會令學生綜

合運用從各科習得的知識及技能，以個人或

小組、同步或不同步的混合學習模式，突破

「學時」學習，增強學習的互動性、自主性，

讓學生融會貫通地學習。此外，通過家校合

作，讓家長參與孩子的學習，增進親子關係

的同時，亦能促進學生學習。

跨科合作的重要性

SKHHSPS
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2324跨科協助例子

科目

中文 畫雞(肢體動作/創意)

英文 Past Perfect Tense

數學 競技活動

常識（價值教育） 惜食日

常識（價值教育） 龍舟

幼小銜接 （游繩、體育燈、芬蘭木棋、數字大
風吹、粵劇、射箭）

SKHHSPS

https://www.grammarly.com/blog/past-perfect/


聖公會主風小學

特色龍舟課程
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中文課
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STEAM課
教學目標：

1. 透過參觀中國香港龍舟總會考察龍舟的

設計（辨認、理解及分析）

2. 認識傳統龍舟運動的文化

日期：2022年10月28日(五)

地點：中國香港龍舟總會訓練中心

(沙田石門) 

目的：1. 認識龍舟的科學構造

2. 認識龍舟的傳統文化

善用社區
資源

SKHHSPS
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創造遙控龍舟

學習使用厚
紙板及熱熔
膠槍製作龍
舟船身

採用
jigsaw教
學法，讓
較掌握雕
塑的同學
製作龍頭
龍首。

最後學習編
程遙控操作
程式。

使用輕黏土造的龍頭

SKHHSPS
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不同設計特色的龍舟

SKHHSPS



翁捷生

香港教育大學
Think and Design 

2022



翁捷生

聖公會主風小學
體育科

知識方面
學習龍舟的歷史和文化，了解龍舟的起源和現今發展。

學習香港龍舟賽事和與沙田的關係 。

技能方面
掌握龍舟的基本划槳姿勢和划槳技巧，提高划槳的效率和速度。

學會龍舟的打鼓和節奏配合技巧

態度方面

培養團隊合作和互助精神，學會在龍舟中互相支持和協作。

培養勇氣和毅力，學會克服困難和挑戰自己。

培養尊重和關懷他人的態度，學會尊重他人的意見和感受，建立良好的

人際關係。
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有觀看過龍舟賽事嗎？
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香港國際龍舟邀請賽
疫情前，香港曾舉辦了多次國際龍舟邀請賽，本年度終於復辦。
全球共十個地區和國家、超過160隊勁旅參賽，超過4000名龍舟健兒參加。
本年度，將於尖沙咀維多利亞港舉辦。過往賽事曾於沙田城門河舉辦。
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2023年沙田龍舟競賽

1. 地點﹕沙田城門河

2. 日期﹕22/6/2023

SKHHSPS
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龍舟賽事

室內賽

長途賽

冰上龍舟

龍舟拔河

SKHHSPS
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龍舟種類
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龍舟種類

<______9米______

<______12米______

SKHHSPS



翁捷生

龍舟競賽有甚麼角色？

舵手

划手

鼓手
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龍舟冷知識
過往漁民的龍舟文化中，一些帶有「迷信」色彩的觀念早已被摒棄，例如懷
孕女子不能觸碰龍舟、女子不能「扒龍舟」，只能「扒鳳艇」等。時至今日，
「扒龍舟」已是有男有女，女子隊亦不一定要為龍舟裝鳳頭，反映出越趨男
女平等的社會變化。

SKHHSPS



各位同學，今天將化身為龍舟選手，
學習龍舟運動的打鼓及划槳技巧，
參與我們沙主龍舟競技賽。



翁捷生

划槳技巧

SKHHSPS
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握漿﹕

1. 一手握於漿抦，稱為上手。

2. 一手握於把柄與槳面交界處，稱為下手。

SKHHSPS



翁捷生

推﹕將槳推前，扒手的手完全伸直，上身向前壓。

放﹕將槳往前放進水中。

拉﹕使用上身及腰部帶動，垂直拉漿，
拉漿時要貼著船旁。

提﹕抬起手臂將漿完全提起，離開水面。

SKHHSPS

划槳四步曲﹕
「推、放、拉、提」
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划槳練習

SKHHSPS



翁捷生

握漿的哪一個位置最適合？

A

B

C



翁捷生

當相同的力作用於漿的一點上，當力臂愈大，力矩愈大，
愈能發揮肌肉的力量。船所受到的作用力也愈大。

C

SKHHSPS
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打鼓技巧
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單手擊鼓
技巧一

節奏較慢，適合起步使用，建立節奏。

雙手交替擊鼓
技巧二

節奏較快，用作加速。

技巧三
雙手擊鼓
節奏較強，適合調整節奏。



翁捷生

為甚麼鼓手的手會提這麼高？
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打鼓練習 

SKHHSPS
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打鼓節奏

70 Bpm 
BPM，beats per 

minute，音樂單位，
用作量度音樂速度。

SKHHSPS



想一想

為何「扒龍舟」在開始起划會較吃力？

在划了若干下時會較容易？



翁捷生

牛頓第一運動定律﹕慣性定律
當物體不受外力影響，會保持原來的運動狀態。

SKHHSPS
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摸擬比賽練習

SKHHSPS



沙主龍舟競技賽

速度賽

5A 5B
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沙主龍舟競技賽 -速度賽

比賽規則: 
各隊派一人作鼓手，其餘的人作划手。
比賽開始時，各隊需以划槳技術，將兩旁的布向後划，
最快將兩旁的枱布划去的隧伍為之獲勝。

SKHHSPS



沙主龍舟競技賽

拔河賽

5A 5B



活動片段分享
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草擬
The Past Perfect 

tense跨科結合教學設計
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其他跨學科策略

數學科競技活動例子

活動元素

SKHHSPS
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一年級例子一

於「小一遊學月」加插
iFloor環節，內容為順數、
倒數、單數、雙數等課題。每
個課題均使用不同的遊戲形式，
增加遊玩的趣味性，包括QB 

King、QB Group、QB Pair。

第1課 位置
第2課 20以內的數
第3課 順數和倒數、單數和雙
數
第4課 次序和數量
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QB King
單數、雙數

SKHHSPS
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一年級競技活動 「數字對對碰」
在地上放置兩個呼拉圈，按題目

要求，代表不同數字的學生站進

自己班的圈內，較快集齊所有要

求的數為之贏出。

SKHHSPS
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一年級競技活動 「加法大風吹」

在地上放置兩個呼拉圈，由兩位學生組成

符合題目的數，然後站進自己班的圈內，

較快的一組為之贏出。

SKHHSPS
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一年級競技活動

學生在活動中表現積極及

投入，除了答題，還能展

現出團隊精神。

成就

SKHHSPS
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三年級例子二

學生於單位換算時常常出現
大意錯誤，特別在涉及「補
零」時出現錯位、漏零等
等。

檢視

與學生觀察Google Map，
利用學校附近的幾個地標的
相互距離，讓學生對公里有
更「立體」的理解。

帶學生到籃球場跑50米/100

米，讓學生感受「距離及所
需時間。

計劃

3上A Ch.2 公里
3上A Ch.3 毫米

SKHHSPS
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三年級例子二

同學們對課堂活動外出
到籃球場感受50 到 100

米的實際距離，從而感
受一下一公里有多長的
活動感到正面及深刻，
也有助同學感受到公里
的實際長度

檢討

3上A Ch.2 公里
3上A Ch.3 毫米

SKHHSPS
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三年級例子三
乘法王活動 –班際賽

SKHHSPS
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藝術教育

SKHHSPS

中文課

齊來跳跳字形操
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結論

總結重點
針對跨科協助提升學校體育文化，
從而提升學生活動量。

SKHHSPS
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聖公會主風小學

追蹤本校最新發展
SKHHSPS


