
2020/21 年度  發展活躍及健康校園計劃 單元教案 

學校：  香海正覺蓮社佛教陳式宏學校   

單元： 閃避球—迎難而上 轉守為攻    級別: 5 年級    人數：  24   總教節： 4  

用具： 閃避球 16 個、飛碟 30 個                                                              

同學已有知識 / 技能 / 態度： 同學已掌握 1）操控用具:拋、擲、接  2）移動技能：急停、轉向   

單 元 目 標 ： 

體育技能 

同學能 

1. 展示閃避球的傳接技能、防守動作 

2. 把防守技術應用到閃避球比賽 

健康及體適能 

同學能 

1. 透過練習，提高上肢肌力、下肢肌力及靈敏度 

2. 於小息及課後進行延伸練習，從而提升同學的活動量，並培養強健體魄 

運動相關的價值觀和態度 

同學能 

1. 培養對閃避球的興趣 

2. 主動協助及提示同學動作要點，幫助有需要的同學 

3. 積極投入課堂，追求自我進步 

安全知識及實踐 

同學能 

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 

同學能 

1. 懂得擲、接、閃躲的動作要點 

2. 認識閃避球比賽的基本規則 

審美能力 
同學能 

1. 欣賞同學參與閃避球運動時堅毅和勇敢不怕難的態度 



課節 

重點 
第一節 

傳接練習及重溫 

第二節 

個人防守 

第三節 

二人聯防 

第四節 

閃避球比賽 

引入活動 

A. 遊戲熱身：太空漫遊 

 以跑跳步配合後擺手在籃球

場內自由跑動 

 

B. 靜態伸展 

 由首至膝，覆及全身 

 肩部及手腕部位須加強 

遊戲熱身：推到與重建 

 把約 20 個雪糕筒隨意放置

在籃球場內，或站或倒 

 學生隨意慢跑移動，遇到

地上的雪糕筒，如果是倒

下的，便扶正，如果是站

立的，便推倒 

 每 30 秒停下進行肩、腰、

腿伸展，並可更改移動步

法，如滑步、合併步等 

遊戲熱身：推到與重建 

 把 30 個雪糕筒隨意放置在

籃球場內，15 個站立，15

個倒下 

 學生平均分成兩組，一組

負責推到，一組負責重

建，哨子聲響起，數量多

者為勝 

 每次停下進行肩、腰、腿

伸展，然後重覆比賽 

遊戲熱身：Follow Me 

 2 人一組，一人持球拋

接，並進行慢速移動，可

改變方向 

 另一人在後跟隨  

 當哨子聲響起，放下皮

球，跟指示進行伸展活動 

 然後，皮球易手，由另一

位同學進行帶領 

技能發展 

傳接技巧重溫及鞏固 

第一次計時 

 4 人一組(學習拍檔必須同

組)，相距 4 米，圍成一圈站

立 

 進行 1 分鐘傳接計時 

 只計算「球不著地」或「彈

地一次」的成功傳接 

完成後 1 分鐘組內反思及檢

討，定下第二次計時賽目標 

 

第二次計時 

 要求如同第一次計時，但要

提升質量 

1. 個人防守(轉身閃避) 

 3 人一組，2 人相隔 6-8 米

對傳，可以越頭傳接，也

可彈地 

 另 1 人居中防守，遇球閃

避並轉身面向皮球，不用

接球 

 每 40 秒後哨音提示，交換

角色 

提問及總結 

面對皮球應該怎樣轉身閃避? 

 皮球從左邊經過，左腳提

起，左肩往後，順勢轉身

面對皮球，反之亦然 

 皮球從正面來，轉身方向

以自然流暢為主 

1. 星戰「傳」奇大比拼練

習，重溫傳接球感 

 5 人一組，圍成五角形，相

距 4 米站立 

 進行指定方向並以「球不

著地」或「彈地一次」的

傳接練習 

 

2. 二人聯防(轉身閃避) 

 4 人一組，2 人相隔 6-8 米

對傳，可以越頭傳接，也

可彈地 

 另 2 人居中緊貼防守，遇

球閃避並轉身面向皮球，

不用接球 

 

閃避球比賽 

 全班分成 8 人一組，共三

組，進行單循環比賽 

 每節兩分鐘，中場即時交

換進攻方向 

 共計比賽三場，計算所得

細分，列出冠、亞、季軍 

 分別獲得 10(冠)、8 

(亞) 、5(季)個心靈金幣 

 根據閃避球球例進行 

 

提問及總結 

比賽時應該抱有怎樣的態度? 

(見第三教節) 

怎樣才可以成功接住皮球? 

(見第二教節) 



技能發展 

小總結： 

1. 重溫傳接重點，單手發

力擲出，雙手預備抱接 

2. 傳球者注意站姿及控制

皮球由上而下擲出 

3. 接球者注意準備動作及

專注於皮球，以堅毅勇

敢態度接球 

 

第三次計時 

 要求如同第一、二次計時 

 但要提升質量、注意傳接

重點 

 定立更高目標以作挑戰 

 完成後進行 1 分鐘同儕互

評，向隊友給予口頭回

饋，提示動作要點、鼓勵

及支持同伴。 

 

教師提問 

 有成功達到訂立的目標嗎?  

 若未能達到，是什麼原因

呢? 

 再進行同一活動時，怎樣

才能克服問題，提升表現

呢? 

 

你害怕皮球嗎? 為什麼?  

 做足準備，專注面對皮

球，然後閃避，不用害怕 

可以接住皮球嗎? 

 可以，但被皮球擊中或許

會痛，必須要有勇敢不怕

難的堅毅態度 

 而且不要用危險的動作去

嘗試接球，避免受傷 

 

2. 個人防守 

(轉身閃避或接球) 

 活動如上，但可嘗試接球 

 如果把同學擲出的皮球接

著，便可不用等待哨音，

角色對換 

 防守球員轉身後一般分散，

需馬上緊貼在一起 

 每 40 秒後哨音提示，交換

角色 

提問及總結 

面對皮球，應該怎樣轉身閃避

和轉身?(見第二教節) 

你害怕皮球嗎? 為什麼? (見第

二教節) 

防守球員為什麼要緊貼? 

 是責任，也是承擔 

 與隊友一起面對皮球 

 而且在隊友接球甩手時，能

馬上作出支援，嘗試接回 

 

3. 二人聯防(轉身閃避或接球) 

 活動如上，但可嘗試接球 

 如果成功把皮球接著，便可

不用等待哨音，攻防對換 

防守球員為什麼要緊貼? (見

第三教節) 

比賽時要依從球例嗎?為什

麼? 

 是必須的 

 球例規範了我們在比賽當

中的行為，確保大家能公

平進行比賽 

 有如社會上的法律一樣，

確保大家和平、和諧相處 

 在球場上做到一個好球

員，在社會亦能做一個好

公民 

反思自己能表現出應有態度

嗎? 

反思自己能遵守球例嗎? 



應用活動 

星戰「傳」奇 

 5 人一組，圍成五角形，

相距 4 米站立 

 進行指定方向並以「球不

著地」或「彈地一次」的

傳接比賽 

 完成一次星形循環，計摘

星一次 

 起始同學負責大聲報數 

 2 分鐘計時，各組報數，

多星者勝 

 勝利組獲掌聲肯定 

 其他組依報數差距，進行

星星跳 

 依時間，可完成 2-3 次 

馬騮接球 

 4 人一組，3 人相距 6-7

米，圍成三角形，1 人居

中而站 

 3 人傳接 3 球後，第 4 球

必須進攻 

 防守同學成功接住皮球，

或者成功躲避三次，便需

要更換角色 

 

提問及總結 

你害怕接球嗎? 為什麼? 

 或許會痛，所以更要做足

準備，專注面對，然後閃

避或接球 

為什麼要接住皮球… 

 在閃避球比賽，防守球員

接住皮球才能反守為攻，

取回比賽的主導權 

 因此，更加需要有專注的

態度，堅毅的意志去迎接

來球 

4v4 攻守交換比賽 

 8 人一組，4 人圍成正方

形，相距約 6 米，負責進

攻。 

 另外 4 人負責防守，二人須

緊貼，在正方形內嘗試閃避

和接球 

 被擊中不用離場，只計分

數，1 分 30 秒後攻守交換 

 勝出的同學留下進行淘汰

賽，最好成績的一隊輪空，

直入決賽 

 負方在場邊進行體能挑戰 

 

提問及總結 

比賽時應該抱有怎樣的態度? 

 專注、責任、承擔、勇敢、

堅毅…… 

你認為哪一組的同學表現最好?

為什麼? 

 自由表達 

投票選出班上勇敢堅毅、合作

良好的一組同學，成為閃避球

之星 

百「接」不撓 

 5 人一組，圍成五角形，

相距約 4 米站立 

 以「球不著地」或「彈

地一次」的傳接進行比

賽 

 每位同學也要大聲報數 

 達 100 次的組別坐地確

認 

 勝利組獲掌聲肯定 

 其他組依報數差距，以

掌聲補足 100 之數 

 

提問及總結 

4 堂過後，你認為自己的傳

接能力有改善嗎? (舉手示意) 

若未能成功，你認為是什麼

原因? (自由回應) 

若成功，又是什麼原因? (自

由回應) 

老師宜把成功失敗都歸因於 

努力、勇敢、堅持、不放棄

的態度和練習的重要性 

 



整理及延伸 

提問及伸展 

 教師提問閃避球傳接重

點，學生一邊伸展，一邊

回答 

 多進行肩膀伸展 

 

延伸活動 

 在家可用羽毛球或乒乓球

對門練習擲接 

提問及伸展 

 教師提問閃避、轉身和接

球的重點 

 學生一邊伸展，一邊回答 

 多進行肩、腿舒緩 

 

延伸活動 

 鼓勵同學善用小息及課餘

在校借球練習傳接和閃避 

 在家用毛巾進行揮臂練習 

 

提問及伸展 

 教師預告下一教節進行比賽

及後測 

 學生一邊伸展，一邊聆聽 

 多進行肩、腿舒緩 

 

延伸活動 

 鼓勵同學善用小息及課餘在

校借球練習閃避球 

 在家可用羽毛球或乒乓球對

門練習擲接 

 亦可用毛巾進行揮臂練習，

增加力量 

提問及伸展 

 教師分享運動員堅毅的奮

鬥故事，例如：李宗偉、

朗平、伏明霞等 

 學生一邊伸展，一邊聆聽 

 多進行肩、腰、腿舒緩 

 

延伸活動 

 可以打開學校電郵附上的

電影《奪冠》和《敗者為

王》 電影 trailer 連結 

 鼓勵學生跟家長在假期觀

看完整電影 



課堂活動 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 審美能力 

太空漫遊 

重溫跑跳步的技巧 提升身體協調能

力，並增強心肺

功能 

積極投入課堂 留意空間運用，

以免受傷 

  

星戰「傳」奇 

- 掌握傳球/接球的

技巧 

- 培養球感 

提升手眼協調及

距離感 

- 積極投入課堂，

各組以掌聲互相

鼓勵 

- 培養勇敢態度 

遵守活動規則，

顧及同學安全 

明白接球要點 

- 需要手指微曲張

開，放鬆手腕 

動作美：傳接

球動作流暢、

連貫 

推到與重建 

掌握移動和急停的

技巧 

提升身體協調能

力 

- 積極投入課堂 

- 勝不驕、敗不餒 

留意空間運用，

以免轉向時碰撞

受傷 

  

馬騮接球 

- 掌握移動、急停

和閃躲的技巧 

- 運用接球的技巧 

提升身體協調及

距離感 

專注投入的態度 留意空間運用，

以免受傷 

明白轉身閃躲的要點 

- 須因應來球方

向，由肩、腿帶

動身體閃躲 

動作美：轉身

動作流暢自然 

Follow Me 

重溫帶領、跟隨和

拋接的技巧和概念 

提升身體協調能

力 

 遵守活動規則，

留意空間運用，

以免受傷 

明白拋接要點 

- 需輕力，動作

小，不會遠離軀

幹 

 

閃避球比賽 

- 運用傳球、接球

和擲球的技巧 

- 運用移動、急停

和閃躲的技巧 

- 提升心肺功能 

改善靈敏度 

- 積極投入比賽 

- 能互相鼓勵和合

作 

- 勝不驕、敗不餒 

留意場地運用，

以免受傷 

懂得閃避球比賽及球

例 

氣氛美 

百「接」不撓 

運用傳球、接球的

技巧 

提升身體協調能

力 

- 專注投入的態度 

- 互相鼓勵和合作 

 明白傳、接球要點 

- 需要手指微曲張

開，放鬆手腕 

動作美：傳接

球動作流暢、

連貫 

 


