
2025/2026 學年 潛能發展項目 - 招生章程 

學部 
□中學部 

小學部 

項目名稱 潛能—武術隊(小學部)  

上課日期 
由 2025年 9月 16日 至 2026年 5月 29日 

□逢週一  逢週二   □逢週三  □逢週四  逢週五  □逢週六 

上課時間 
星期二下午：16:40至 17:40 

星期五下午：16:00至 18:00 

負責導師 校外導師(林嘉誠) 

課程簡介 

以專業的學校武術隊伍規格來訓練學生，逐步引導學生進入狀態。

我們以「努力終能得到，付出即可進步，貢獻體現價值」的正面思

想作為教學方針，並通過團隊比試和演練來培養學生的身體和意

志。這樣能夠使學生以更立體的樂觀心態認識自己、學習和積極參

與校內外的各種表演和比賽。 

在知識和技術方面，學生將學習中國武術世界通用的禮儀、力量的

運用和技巧、速度和穩定的控制方法，以及精、氣、神如何影響日

常生活的各個層面。我們通過學習武術套路來擴展學生的運動素養

並提升他們的適應能力。具體包括： 

拳法、手法：直拳、平拳、拋拳、擲拳、掛拳、蓋拳、虎爪、推

掌、切掌、合掌、擺掌、花掌、按掌等。 

步法、腿法：弓步、馬步、騎龍步、跨步、拖步、偈步、虛步、正

踢、側踢、飛踢、擺腿、鞭腿、彈腿、登腿、掃腿、側踹腿、后撩

腿、裡合腿、外擺腿等。 

各兵器用法：刀、槍、劍、棍、旗、圈、雙刀、大刀、扑刀等。 

武術套路：國際少年規定南拳、原國際競賽南拳、國際初級長拳，

八極拳、虎拳、地龍拳、壯拳、醉拳、初級刀術、初級劍術、初級

槍術、初級棍術、南刀、南棍、南槍、二路苗刀、春秋大刀等。 

此外，根據比賽和表演的需要，學生還將進行音樂編排和集體項目

的訓練，以供演出使用。 

目的 

1. 武術隊的每位同學都應至少擁有一套令他們值得驕傲的表演項

目，並能夠隨時隨地演出。 

2. 參與澳門學界武術比賽 

3. 在校內至少做一場精彩絕倫，使每一位武術隊同學銘記在心，

為自己感到驕傲的演出。如才藝表演日。 
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內容(大綱) 

 
 

2025/2026學年(或因比賽/表演前練習而調整教學主題) 

週次 主題 週次 主題 

第 1週 規範訓練共識 第 2週 選出突出的隊長 

第 3週 確立所練的項目 第 4週 全力的訓練 

第 5週 錯誤的糾正 第 6週 加插集體項目 

第 7週 既獨立亦團體 第 8週 評估訓練快慢 

第 9週 再規範加深共識 第 10週 選出輔隊 

第 11週 再選另一輔隊 第 12週 全力準備比賽 

第 13週 全力準備比賽 第 14週 全力準備比賽 

第 15週 賽后自我評估 第 16週 基礎的再訓練 

第 17週 基礎的再訓練 第 18週 基礎的再訓練 

第 19週 共識的再深化 第 20週 重選隊長 

第 21週 全力的訓練 第 22週 全力的訓練 

第 23週 全力的訓練 第 24週 學習新的項目 

第 25週 全力的訓練 第 26週 全力的訓練 

第 27週 全力的訓練 第 28週 學習新的項目 

第 29週 全力的訓練 第 30週 全力的訓練 

第 31週 全力的訓練 第 32週 全力的訓練 

第 33週 全力的訓練 第 34週 全力的訓練 

收生準則 

武術隊會從餘暇活動–武術班中篩選出精神面貌和身體素質良好的

學生，篩選時會參照餘暇班的評分表及對自我表現有要求及良好的

訓練態度，讓相關學生參與選材活動，其收生的參照條件如下： 

1) 是否積極 

2) 是否團結 

3) 是否願意挑戰 

4) 是否願意改變 

備註：經甄選後的學生在參與課堂的過程中，未經校方審批，不允

許學生隨意退出。 

其 他 自備武術項目的衣服，可向導師查詢。 

 


