
 

 保良局田家炳小學 

六年級體育科課程架構表 

 

單元主題 學習範疇 備註 

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 

1.常規訓練 

2.度高、磅重 

 

1.身高及體重的量度方法  

 

 

1. 度高、磅重、 

分組安排、常規訓練 

2.依身高別體重指標了解自

己的理想體育 

1.服從老師 

2.尊重同學 

3.遵守規則 

1.穿著合適的服裝進行體育

活動 

2.認識一般空間及個人空間

的運用，避免做運動時發生意

外 

認識體育課的常規和注意事項 穿著整齊合適

的服，認識整

潔美 

 

體適能 

 

 

體適能測試 

1.助跑跳高 

2.立定跳遠 

3.坐地前伸 

4.手握力 

1.學生能認識體適能對身體

的好處 

2.了解自己的體適能水平 

1.遵守規則 

2.培養欣賞自己的態

度 

1.善用場地空間，避免碰撞 1.著地技巧 

2.測量方法 

欣賞同學的動

作美 
 

田徑 

 

田徑選拔 

1.立定跳遠 

2.助跑跳高 

3.計時跑 2 圈 

3.擲豆袋 

1.身體協調 

2.平衝能力 

3.下肢肌力 

4.肌耐力 

5.爆發力 

1.服從老師 

2.尊重同學 

3.遵守規則 

1.遵守安全措施 

2.著地動作 

3.跑姿 

1.比賽賽例 

2.主力腳準備，三步助跑起跳 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

 

田徑 

 

1. 跳高 

-剪刀式跳高 

(孤線助跑) 

 

1.身體協調 

2.爆發力 

3.速度 

4.肌力 

1.互相檢視動作，提

醒動作要點 

2.願意接受別人的意

見，作出改善 

1.遵守安全措施 

2.跑動距離 

3.緩衝區 

4.依老師訊號才起跳 

1.了解直線及弧線助跑之別 

2.了解跳高的要點 

-起跳時全腳掌踏跳配合雙手擺

動 

-主動把起跳腳抬/踢高 

-起跳時全腳掌踏跳配合雙手擺

動 

-主動把起跳腳抬高 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

 

田徑 

 

1.跨欄 

-過欄動作(上身前傾) 

-欄間三步跑 

1.身體協調 

2.平衝能力 

3.心肺耐力 

4.下肢肌耐力 

1.培養學生對田徑運

動的興趣，認真練習 

2.主動觀察共提示同

學動作要點 

3.注重動作質素，非

勝利 

1.遵守安全措施，保持適當距

離 

2.欄的高度 

1.跨欄比賽賽例 

2.過欄動作的要點 

-前腳直 

-身前傾 

-手前伸 

-望前方 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

3.投入度 

 

田徑 

 

1.推鉛球 

-站立式推鉛球 

1.上肢肌力 

2.爆發力 

1. 主動觀察共提示

同學動作要點 

1.注意正確搬運鉛球方法 

2.多做手部伸展，避免受傷 

1.了解手持鉛球的手法 

-緊貼手指關節，掌心不觸球 

1.欣賞同學努

力的美 

 



 

 -短距離助跑(橫移)推鉛球 3.身體協調 2.願意接受別人的意

見，作出改善 

3.對活動產生興趣，

認真練習。 

3.注意活動方向，避免受傷 

4.著重推的作業，避免變成投

擲 

-持球時緊貼頸部，手肘水平打

開 

-推出時沿頸推出 

 

2.動作美 

手球 

 

1.肩上射門 

2.簡化比賽 

1.協調能力 

2.平衡能力 

3.肌力 

1.欣賞自己和別人的

態度。 

2.學習互相合作，協

助並提示同伴動作要

點 

3.對活動產生興趣，

認真練習。 

1.注意龍門的擺放位置，避免

誤中學生 

2.注意空間運用 

1.認識肩上射門要點: 

-手肘稍高於肩 

-重心腳在前，出手配合轉腰 

-出手後指向目標 

2.認識比賽規則 

-7 對 7 

-可走 3 步 

-單/雙手持球後，3 秒/3 步內需

傳/射 

 

1.欣賞同學跳

遠動作的美 

 

體操 

 

1.拱橋 

2.身體波浪 

3.後滾翻分腿起 

 

1.身體協調 

2.柔軟度 

3.肌耐力 

 

 

 

1.提示同伴動作要點 

2. 專心聽講，細心觀

察動作要領，認真練

習 

3.從練習獲得成功帶

來的愉悅感 

1.進行滾翻時，必須依動作要

點，避免弄傷頸椎。 

2. 明白身體各部分的活動能

力和限制 

3.明白熱身的重要 

1.了解後滾翻的要點: 

-雙臂微屈上舉，掌心朝早於耳

旁 

-低頭，引背，重心後移 

-翻過後，雙手撐墊用力推撐 

1.動作美 

2.氣氛美 

3.形態美 

 

足球 

 

 

1.腳外側傳接球 

2.控停來球(腳外側) 

3.復習腳內側射門 

4.簡化比賽 

1.身體協調 

2.肌力 

3.敏捷 

4.反應 

1.培養尊重比賽規則

的態度 

2.主動與同學協作，

互相提醒改善動作 

1.注意分組安排及傳球方向 

2.多進行腿部伸展，避免受傷 

1.傳接球及控球要點: 

-接觸球的中心 

-輕微扭動腳踝，以外側面對球 

-支撐腳置於球旁邊 

-控球時腳後引，減低球的衝力 

2.認識足球比賽規則 

1.動作美 

2.氣氛美 

 

 

體操 

 

 

平衡木 

1.高舉腿坐撐平衡 

2.單膝跪撐平衡 

3.直體跳下 

4.團身跳下 

1.身體協調 

2.手眼協調 

3.平衝能力 

 

1.學習與同學輪流參

與活動 

2.尊重同學 

3.互相提醒，一同進

步 

3.遵守規則 

1.遵守安全措施 

2.保護法 

3.著地位置放置軟墊，以免學

生跌倒受傷 

1.形態、身體的運用 

2.長櫈活動的正確姿勢 

3.著地動作:雙腳著地後，膝關

節微曲緩衝力量 

4.撐平衡動作:雙手伸直頂撐長

櫈，保持身體平衡 

1.動作美 

2.氣氛美 

3.表情美 

 

乒乓球 1.反手發平擊球 

2.正手攻球 

 

 

1.身體協調 

2.手眼協調 

 

1.服從老師 

2.尊重同學 

3.遵守規則 

1.遵守安全措施 

2.揮動球拍 

3.分組人數 

4.空間的運用，避免運動時發

1.認識反手發球要點:掌心托

球，持拍置於腹前，當球於頂點

下降時，將拍往前上方推送，手

順勢打開至肩前方 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

 



 

生意外 2.認識正手攻球的特點: 

-速度及力量較大 

要點: 

-持拍後引時轉動腰部，手肘張

開瞄準來球路徑 

-擊球時轉腰揮拍，由腰帶動如

機械般擊球 

排球 1. 上手傳球 

2. 簡化比賽 

1.身體協調 

2.手眼協調 

1. 提示同伴動作要

點 

2.以恰當的言語與同

學討論，尊重他人的

意見 

1.注意傳球力度及高度 

2.注意空間運用，避免碰撞 

1.掌握上手傳球要領 

-接球前先移到球的落點 

-兩臂上舉，兩手掌置於額前，

兩手食指與拇指形成三角形 

-擊球時，兩手指觸球迅速引球

傳球，配合蹬腿發力  

1.動作美 

2.氣氛美 

 

羽毛球 1.步法:併步/交叉步 

2.正手擊高遠球 

1.手眼協調 

2.肌力 

1.學習互相合作及尊

重別人 

2.培養認真學習的態

度 

1.遵守安全措施 

2.揮動球拍 

3.分組人數 

4.空間的運用，避免運動時發

生意外 

1.掌握擊高遠球要點: 

-左腳前右腳後，與肩同寬，重

心在後 

-準備擊球時，手肘抬至肩高，

拍面朝前，置於頭上方 

-擊球時，利用手肘帶動轉腰揮

拍擊球 

2.學生能說出: 

-最佳擊球位置於頭頂的上前方 

1.動作美 

2.氣氛美 

3.表情美 

 

籃球 1.防守步法 

2.單手立定投籃 

3.上籃步法 

4.簡化比賽 

1.身體協調 

2.手眼協調 

3.肌力 

4.心肺功能 

 

1.培養恆動運動的習

慣 

2.尊重同學的意見 

3.遵守比賽規則 

1.多做腿部伸展，以免扭傷 

2.注意投籃空間運用及球的

數量  

 

1.認識防守動作的要點: 

-重心降低，雙腳比肩略寬，以

併步模式橫移 

2.掌握投籃動作的要點 

-將球投向籃板小正方形的角，

以增加命中率 

-持球:五指自然張開，手心向上

托球的後下方，左手在旁扶球 

-投籃時，手肘向上推送，手腕

向前撥動，把球向上前方轉動送

出 

3.掌握上籃的步法: 

-接球的同時以右腳著地，唸

出”右左跳”的口訣 

-最後提起右膝跳各前上方，將

球順勢推送 

-提膝目的:幫助身體平衡 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

 



 

非撞式欖球 1.傳球 

2.進攻及防守 

3.簡易比賽 

1.反應 

2.身體協調 

3.敏捷 

4.速度 

5.心肺耐力 

1.學會欣賞和讚賞別

人的努力嘗試 

2.培養參與新興運動

的興趣，養成恆常運

動習慣 

3.尊重規則，尊重對

手 

1.多做腿部伸展，以免扭傷 

2.注意防守者的觸碰力度，避

免誤推倒他人 

 

1.認識非撞式欖球的基本規則: 

-防守以手輕碰進攻者身體後大

叫”touch”，以示阻止攻勢 

-“touch”後需馬上退後 5 米 

-進攻者被觸碰後需從兩腿之間

向後傳球給隊友重新進攻 

-被觸碰 6 次便交換球權 

-傳球只能向後方傳球 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

3.投入感 

 

大繩 1.出入繩 

2.繩內腳部動作 

1.身體協調 

2.心肺耐力 

3.肌耐力 

4.反應 

1.提示同伴動作要點

及入繩時間 

2.以恰當的言語與同

學討論，尊重他人的

意見 

1.多做腿部伸展，以免受傷 

2.注意每組的空間，保留足夠

活動空間 

1.認識並能說出大繩出入繩的

要點 

-入繩時機:當繩回到地面時便

入繩跳到繩大央 

-出入繩位置:由擺繩者右方入

繩，斜向出繩(順時針擺繩適用) 

2.連結單人繩的腳部動作，掌握

在大繩內展示的要點 

1.欣賞同學努

力的美 

2.動作美 

3.投入感 

 

躲避盤 1.比賽 1.反應 

2.手眼協調 

3.敏捷 

4.心肺耐力 

1.尊重比賽規則 

2.互相學習及提點 

3.學會欣賞和讚賞別

人的嘗試 

1.留意附近環境避免誤中同

學。 

2.保持安全的距離 

1.認識並能說出基本比賽規則 

-大致與閃避球相同 

-10vs10 

-1 局 3 分 30 秒，比賽 2 局 

1.動作美 

2.氣氛美 

 

 

教學檢討： 

__________________________________________________________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 



 

保良局田家炳小學 

六年級體育科考試內容及評分標準 

 

                              態度 (30%) 體適能 (30%) 技巧 (40%) 

第一學段 

考試 

1. 服裝 

2. 學習態度 

(高等:25-30 分； 

中等:15-20 分； 

低等:5-10 分) 

項目:1 分鐘仰臥起坐 

評分標準: 

次數 分數 

0 0 

1-20 5 

21-26 10 

27-30 15 

31-33 20 

34-41 25 

>41 30 
 

項目:耐力跑(9 分鐘) 

評分標準: 

圈(籃球場) 分數 

0 0 

1-13 5 

14-16 10 

17-21 15 

22-25 20 

26-29 25 

>29 30 
 

項目:跳高-剪刀式跳高 

評分標準: 

 

 態度 (30%) 體適能 (30%) 技巧 (40%) 

第二學段 

考試 

1. 服裝 

2. 學習態度 

(高等:25-30 分； 

中等:15-20 分； 

低等:5-10 分) 

項目:1 分鐘仰臥起坐 

評分標準: 

次數 分數 

0 0 

1-20 5 

21-26 10 

27-30 15 

31-33 20 

34-41 25 

>41 30 
 

項目:耐力跑(9 分鐘) 

評分標準: 

圈(籃球場) 分數 

0 0 

1-13 5 

14-16 10 

17-21 15 

22-25 20 

26-29 25 

>29 30 
 

項目:足球-腳外側傳接球 

評分標準: 

 

 


