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「健康生活齊擁有」計費簡介

「健康生活齊擁有」由本會 12 所小學協辦，希望引入一些學校希望發展的體育

項目，讓更多學生參與體育項目，鍛鍊學生體魄;心理方面，配合校本課程及校本輔
導活動，我們希望提高學生的體育素養，訓練學生互相合作，控制情緒及培養堅強意
'::1::' 

核本輔導

學習社群

討劃概念國

健康生活齊擁有

課外活動

校本體育素養課程

一培養堅忍及恆心

一積極參與運動
一互助合作

課堂教學

聯核活動 一 I rl ._ 

一運動大使、聯校比賽
一新奇運動會

學習社草草

聯校建動資源中心

一成果分享集
一教案分享

聯校運動資源中心

6 I 中華基督教會香港區會小學校長會



一 .校本體育素義課程

r 1:建康生活齊擁有」主要是透過校本輔導、課外活動及課堂教學三方面，發展成

「校本體育素養課程 J '再透過聯校活動及聯校運動資源中心，將成果向外分孽，期

望在區會學校成為學習圈。我們十二間小學先作先導計劃，然後向區會另外十二間學
校推廣;除此之外，我們亦會透過成果分享集向其他學校分享。

要提高學生的體育素養，單憑體育課堂是不足夠的，我們要求學校將體育課及校

本輔導計劃結合，加強「培養堅忍及恆心」和「互助合作」的概念;至於課堂教學及
課外活動，更要求學生身體力行、親身體驗，並鼓勵學生「積極參與體育運動」。

我們揀選7六個較特別的項目:小型網球、棒球、草地滾球、箭藝、劍擊和欖球 ，
它們很少被編進學校的體育課程，但學校正希望發展，認為可吸引更多學生參加，發
展學生的不同潛能。由於各校有不同的文化背景，所以便選取7不同的項目，如基華

小學選取以箭藝為主項目，是因為他們的姊妹學校一一深圳褔安小學的射箭隊十分出
色 ，基華小學可在暑假期間帶領學生到深圳交流訓練，持續發展;蒙黃花法紀念小學

選取草地滾球，是因為學校附近有草地滾球場，方便訓練;基順學校的學生雖然有特
殊學習需要，但他們的運動也十分出色，學校希望可以推廣至不同的運動，增加學生

的自信。

二. 增潤體育單元

如上所說，學校因應校情選取了希望發展的新項目，但這些項目對參與學校，甚
至區會學校均是新接觸，所以我們要求參與學校將這項發展融入學校的體育課程內，
一方面可讓更多同學參與，另一方面可令這項運動能持續發展，成為學校的其中一項

特色。我們會要求體育老師設計一個 4-8 節的增潤單元，除教導學生運動技巧外，

更需提高學生的體育素養， r培養學生堅忍及恆心 J '教導他們「互相合作」和「積
極參與體育活動」。

三 .聯核活動

這計劃的另一特色，是強調學生體育素質的培養，所以我們希望舉辦不同的活

動 ，以擴闊學生的視野;另一方面，透過聯校活動及成果分享集，教師聞組成學習社

群 ，互相分享教學心得;學生方面，也可透過推廣大使計劃及聯校活動，先在校內推
廣和表演，再到他校分草和比賽，既可建立自信 ， 又可互相學習，建立學習社群。

i. 運動員到校分享
透過運動員到校，分享他們的成功經歷 ， 刻苦鍛鍊，從而教導學生堅忍和

奮門。

ii. 運動員推廣六使 / 
推廣大使除在校內推廣是項運動外，老自還要帶領推廣大使到區會學校表

演和示範'提高其他同學對該項運動吵識。

i i i.聯校運動比賽
按運動項目為單位，舉辦三個區會聯校比賽(射箭、劍擊及草EdG衰球) , 
讓學生們互相切磋學習。
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iv. 聯校運動資源中心

我們以運動項目為單位，從區會的學校中組成六個運動資源中心，讓區會

其他學校借用他校的器材，該校的老師亦會充當顧間，支援他校發展其他

運動項目。

v. 教練到校
由於不是每位老師均熟悉學校要發展的體育項目，學校需要聘請教練牽

頭，擴闊活動的推展性，讓老師與教練一同教授時，未太熟悉該項運動的

老師便可從中觀摩學習，往後便可由老師延續下去。

vi.成果分享集
教師在計劃後期整理「校本體育素養課程」、增潤體育課程及感想，這些

計劃是各校因應校本需要，結合輔導組推行的校本政策，共有 12 間不同

學校的計劃，值得分享及派予其他小學。

vÎi.新奇運動會

總結整個計劃的成果，借用區會其中一間小學，舉辦新奇運動會。

四.預算

項目 撥款

成立設備款項 $230,000 

運動員到校分享 $24,000 

運動員推廣六使 $12, 000 

聯校比賽 $9,000 

教練到校 $108,000 

計劃助理 $403, 200 

新奇運動會 $15, 000 

成果分享集 $20 ,000 

雜費(文具、郵費、交通費、
廣告、保險、獎項、場地租借等等) $30,000 

應急費 $18,000 

.0.土，t、、 ' 
J::I '" • $869,200 
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我案分享

學校名舖

有A有d 老企空pa 中華基督教會協和小學(長沙灣)
中華基督教會基華小學

中華基督教會基慈小學

中華基督教會基灣小學

欖球中華基督教會基慧小學
中華基督教會全完第一小學

棒球中華基督教會基法小學(油塘)

小 型中華基督教會基灣小學 ( 愛蝶灣)
網 球中華基督教會拔臣小學

劍 擊 中華基督教會基華小學(九龍塘)

中華基督教會基順學校(小學部)

草 地中華基督教會蒙黃花法紀念小學
G哀球

負責老師

鄧潔儀老師

錢漢楷老師

黃耀榮老師

陳子祥老師

伍時輝老師

鄧祖耀老師

陳麗娟老師

馮敏儀老師

吳錦榮老師

劉明強老師

張舜明老師

郭富權老師

頁
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65 

69 
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中華基督教會協和小學(長沙灣)

鄧潔儀老師

Á. 校本箭藝謀

(一)簡介

射箭由遠古的狗獵工具、戰爭中的說器演變成貴族消闖活

至今時今日奧運的比賽項目，其歷史源遠流長。現代人把
一種修養心身的活動。本校為進一步推廣、普及射箭運

，特別於 2011 年組織射箭興趣班;並為六年級體育課安排
受箭藝基礎知識。於理論與實踐並重下，使學生於短期
射箭的竅門。冀學生能從學習過程中，學會如何冷靜思

、心神合一。

( 平 )興趣班
射箭興趣班主要招收十六位三至六年級的同學，逢星期五

下午三時至四時三十分在有蓋操場進行射箭訓練，費用每位

1000 元(包括導師費、射箭器材及行政費等每堂約 50 元)以
發展射箭隊為目標。另在 2012 年於六年級體育課程中加入三
節箭藝體驗課，每節三十五分鐘，每位學生費用 35 元(導師
費)。上體育課時，把每班學生分成兩組，一組同學連續三個
星期上箭藝課，另一組同學則由體育科任老師教授籃球技巧，

三個星期後，兩組活動對調。
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節數 教學內容 時間 用具

準備活動 (30 分鐘) 射靶兩個
1 . 伸展活動 2' 弓 ru~ 
技巧訓練 E目tEU 80 枝
1 . 講解射箭注意事項一一 「安全守則及禮 15' 
儀」 箭套四個

2. 簡介弓箭器材及其基本操作原理

3. 找出自己瞄準眼
4. 練習裸弓的基本動作(握弓、站姿、上

一
箭、扣弦、前手舉弓臨靶、後手靠弦、
鬆弦撒放、隨箭餘勢)

分組活動

1. 分組輪流撒放射靶
一兩位學員一輪練習射靶、 AB 輪發射

整理活動 8' 
1. 分兩組，從射靶上收箭

2. 檢討
3 伸展活動 5' 

11 
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問數/ 、1 教學內容 時間 用具

鴨舌動 (30 分鐘) 射靶兩個

2' 可 r\t巴
a目ZUE 80 枝

1. 重溫第一堂所學的基本射箭知識及動作 10' 
箭套四個2. 復習裸司的基本動作(握司、站姿、上

箭、扣弦、前手舉哥瞄靶、後手靠弦、
鬆弦撒放、隨箭餘勢)

分組活動
一
一 1. 分組輪流撒放射靶

一兩位學員一輪練習射靶、 AB 輪發射

一四位學員一輪練習射靶、 AB 輪發射 15' 
-八位學員一輪練習射靶、 AB 輪發射

整理活動

1. 分兩組，從射靶上收箭
2. 檢討 3' 
3. 伸展活動

準備活動 (30 分鐘) 射靶 兩個

1. 伸展活動 2' 弓 r\t巴
技巧訓練 a目SUE 80 枝
1. 重溫第一、二堂所學的基本射箭知識及 10' 
技巧及動作

箭套 四個

2. 複習裸弓的基本動作(握弓、站姿、上

箭、扣弦、前手舉弓瞄靶、後手靠弦、
鬆弦撒放、隨箭餘勢)

3. 講解射箭比賽的計分方法
一
一 分組活動一

1. 分組輪流撒放射靶
-八位學員一輪練習射靶、 AB 輪發射

2. 模擬計分比賽，每人一箭計總環數最高 15' 
者勝。

整理活動

1. 分兩組，從射靶上收箭
2. 檢討
3. 伸展活動 3' 

(三)檢討

在籌備此活動時 ， 最六困難是聘請合格教練，因此活動在香港屬冷門運動，故聘

請時常因很多客觀因素而未能聘請合適教練;幸得香港射箭坊陳小姐協助方能解決。
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本校射箭隊代表本校參加四校聯賽，雖未能取得理想成績，但學生能從中體驗比

賽氣氛，而比賽以團體形式進行，同學在比賽中互相鼓勵，從而體會合作精神。另在

六年級箭藝體驗課，大部分學生均能掌握，部分同學更從體育課發現自己擁有此運動
的潛能，使不同能力的學生均能領略運動的樂趣;箭藝訓練及箭藝體育課提供多元化

的運動項目，令學生能從射箭運動中感受到靜心修身和講究專注，培養出不屈不撓的

精神。

B. 校本體育素義計割

體育是「透過身體活動進行教育 J l 它幫助學生提升不同身體活動所需的技能'

了解有關活動及其安全知識，以發展活躍及健康的生活模式。除體育技能外，還強調

培養學生的共通能力、正面的價值觀和態度等，促進終身學習及全方位學習。

學校:中華基督教會協和小學(長沙灣)

時間: 2011-13 年度(兩年)

目的:提高學生的體育素養，包括讓學生學習守規則，讓學生從學習過程中，學

會如何冷靜的思考、專注、沉著，面對困難和挑戰。

負責:體育組

項目:射箭

內容:

1. 射箭興趣班
射箭興趣班招收7十六位三至六年級的同學，逢星期五下午三時至四時三十

分在有蓋操場進行射箭訓練，長遠以發展射箭隊為目標。

射箭興趣班有兩大目標，其一是學生透過教練的指導學習射箭技巧 ，為未來
的比賽作好準備;其二是藉著射箭運動讓學生學習守規則， 4日自做事》領專心致
志 ， 並以堅持不懈的精神去面對困難。

2. 運動員到校分享
培養學生的運動素餐乃體育科的重要部分 γ為7拓闊學生的視里，本校先後

邀請了世界杯桌球女子冠軍吳安儀小姐、香海射箭總會教練總監馬再 1先生及前
港隊單車代表何兆麟先生到校進行運動員It/聲分享。學生透過運動貸的心路歷
程 ，不但認識到訓練時必須專心致志，守紀律，以不屈不撓的精神、'1J封建

態度迎難而上，才有成功的一天。



中華基督教會協和小學(長沙 灣 )

3. ~ 射箭課
射箭是一種靜心修身、講究專注的運動，六部分學生均能掌握，適合喜歡靜

態運動的學生、 從而提供多元化的運動項目與不同個性的學生。因此我校在六年
級體育課程中加入箭藝課，每節三十五分鐘。本校外聘香港箭藝總會合格教練，

教授學生射箭技巧:簡單教授弓箭的基本構造及功能、基本的射箭動作、射箭的

基本主則及射箭場的基本禮節和安全守則。

4. 運動成果獎勵計畫
~I 鼓勵學生靈活運用課時、空間、資源及設施，於學校及坊間參加不同類型活

動，以建立個人健康生活模式。

校方訓練學生代表學校參加校外比賽，並增加練習時數和增加運動員人數，
另鼓勵學生參加坊間的運動訓練及比賽。學生於校外運動比賽中表現優異者，可
獲學校記積點於紀錄表內，累積點以獲「體藝之星」。

除此以外，推行「優點」獎勵制度，凡代表本校參加校際比賽而表現積極的
同學，均可在學年終的成績表獲發一「優點 J '以茲鼓勵。
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