
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—君子球隊(小學部) 

上課日期 
由 2025年 9月 16日至 2026年 5月 30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(梁婉盈) 

課程簡介 

課程上，會先以複習君子球基本技術為先，因為基本技術是比賽致勝的重

要一環。把傳球、接球、射網、隊形、戰術等基礎學習了如指掌，才能更

加有效地綜合應用，為綜合技能作紮根的工作。導師會以由易至難、由簡

至繁、由近至遠、由具體至抽象的原則來進行訓練。接着導師也會設計一

套合適的體能訓練計劃來提升學生的速度與力量。除了擁有技術與體能，

亦要了解比賽規則及培養良好的體育精神，讓學生熟悉攻防戰術，裁判手

勢，以模擬正式全場比賽及友誼賽加深印象，增強其抗壓、抗逆的能力，

以 2026年的全澳小學生君子球比賽為主要目標。在訓練過程中，導師亦會

不斷灌輸學生其體育精神，實現君子球“君子之爭”以及“夢不落地”的

理念，以維持健康及正當的運動氣氛下，懂得團隊合作、失敗乃成功之母、

以及勝不驕敗不餒的運動精神。 

目的 

1. 以選拔的方式招募新隊員，繼續沿用以舊帶新的形式使團隊更加有凝聚

力。 

2. 持續鞏固整隊的基本戰術，增強體能，提升對戰技巧。 

3. 在比賽前邀請不同的學校隊伍在校外及校內進行友誼賽，一方面加強學

生的合作精神，另一方面讓學生了解自我，從中了解比賽對手的優缺

點，減低在正式比賽時因陌生對象與環境而緊張，而影響比賽時的心理

狀態。 

4. 參與 2026年的全澳小學生君子球比賽，以獲得比賽經驗。 

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 1~3週 基本傳接球 第 19~21週 防守戰術 

第 4~6週 君子球基本規則 第 22~24週 攻擊戰術 

第 7~9週 三步傳接球及射網 第 25~27週 攻守轉換戰術 

第 10~12週 原地攻守的動作與技巧 第 28~29週 比賽規則 

第 13~15週 移動攻守的動作與技巧 第 30~32週 

綜合練習(比賽

戰術模擬及體能

訓練) 

第 16~18週 
團隊合作，如隊型、團

建等。 
第 33~35週 

模擬比賽(攻防

戰術，裁判手勢) 
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收生準則 

君子球隊學生會從餘暇活動-君子球班中挑選具潛質的學生，學生須通過專

項測試方能參加潛能班的訓練，其收生參照條件如下： 

 學生個人球技成績突出(傳接球、射網技巧、防守技巧) 

 個人心理質素良好(態度正面、主動積極、團隊合作) 

1. 選拔方式： 

在 2024/2025學年君子球餘暇班中挑選出具潛質的學生參加選拔活動，要

達到 70分或以上才可參與潛能。 

2. 選拔內容： 

選拔項目 合格準則 

定點二人傳球 在不失誤的情況下連續完成 20傳（有 3次失誤機

會），再由導師評估其手、肩、腰、腳動作配合的

程度。 

單人移動防守 10次機會中在不失誤情況下完成 6次防守。 

三步進攻 10次機會中在不失誤情況下完成 6次進攻，再由導

師評估其動作姿勢，及力量的大小。 

體能-折返跑 要在 40秒內完成 4線折返跑 

協調-跨步 要在 30秒內完成禁區線的 3個來回跨步 

評分標準： 

由導師觀察學生的正確動作及失誤情況作評分 

A (100~90) B (89~80) C (79~70) D 69 或以下(則不合格) 

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 學生需自費購買比賽隊服，價格約 250元。 


