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課程大網

靈性

● 耶穌誕生的經過
● 童年生活
● 約翰福音七個神蹟
● 以弗所書 6:1-3 
● 五位舊約人物的生平
事蹟 (掃羅、大衛、
所羅門、
但以理、約拿)

社交

● 手工藝

● 參與分隊工作

● 不同環境的求救方法

● 摩斯電碼

● 傳遞口訊

● 交友異同

● 認識同區的分隊



體能
● 基本步操︰Wheeling, 

Changing Step, Mark Time  

● 體能訓練︰訓練靈活性、
耐力、力量、速度

● 活動︰足球

教育
● 急救箱內的設備
● 培養隊員搜集興趣
● 簡單製作
● 認識香港
● 野外定向初探
● 繩結及其用途
● 香港常見昆蟲
● 國際象棋的遊戲方
法

課程大網
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耶穌誕生的經過
靈性

耶穌誕生經文︰馬太福音 1:18-2:12



童年生活
靈性

耶穌童年經文︰路加福音 2:40 - 52



對耶穌童年的描述，相關的聖文並不多，但
從以上的經文，我們可以看出童年的耶穌是
一個健康、有智慧、思路敏捷、虔誠、有責
任心及討人喜歡的青少年人。這樣的成長過
程，為耶穌後來所受的壓力、引誘、逼迫打

下基礎。

童年生活
靈性



青少年人也可以從小開始，建立一個健康的人生。這些
事其實我們在日常生活中都可以做到的︰

● 鍛鍊強壯的體魄
● 聽教師的話
● 孝順父母
● 把時間用在學習及有意義的事情上
● 愛身邊的人
● 親近上帝，多禱告

童年生活
靈性



1. 耶穌在迦拿變水為酒 (約 2:1 – 11) 
2. 醫治大臣的兒子 (約 4:46-53) 

3. 醫好三十八年之病者 (約 5:1-9) 
4. 給五千人吃飽 (約 6:1-14) 

5. 耶穌履海 (約 6:16-21) 
6. 醫好生來瞎眼的人 (約 9:1-7) 

7. 耶穌叫拉撒路復活 (約 11:41-45) 

約翰福音七個神蹟
靈性



6:1 你們作兒女的，要在主裡聽從父母，這是理所當然的。

6:2「要孝敬父母，使你得福，在世長壽。」這是第一條帶

應許的誡命。

6:4 你們作父親的，不要惹兒女的氣，只要照著主的教訓

和警戒養育他們。

以弗所書 6:1-3 
靈性 對父母應有的態度



掃羅出自一個富有的家族，而且高大健壯，容貌俊美，在當時
的以色列人中沒有一個能比得上他。

這樣的條件，很自然的被當時以色列人擁戴為王。但是掃羅雖
儀表出眾，卻不能彌補他性格上的軟弱。他一再違背神，作出許多
不智並且衝動的決定。如獻祭不當、又隨便發誓、差點害死自己的
兒子約拿單、違背神的命令保留從亞瑪力人那裡掠取而來的部份戰
利品，又對大衛充滿妒嫉…結果，成為一個人見人怕的王，最後自
殺身亡。

我們現今的文化比較重視外表，節食、纖體，使用大量金錢在
服飾及化妝品上，只希望令自己的外表看起來更合潮流，更迷人，
但我們願意投資多少時間、金錢來改善我們內心的質素呢？

五位舊約人物的生平事蹟
靈性 掃羅



大衛擊殺巨人歌利亞是一場比較著名的戰事。歌利亞身
體高大，身穿鎧甲，有很好的保護，一般士兵對於歌利亞的
挑戰都害怕、驚惶。

而大衛卻用一塊石頭便殺死了他，大衛依靠的不是優良
的武器，是靠著萬軍耶和華的名。這是一場屬世和屬靈的戰
鬥。

正如大衛一樣，我們如要明白自己的使命，要戰勝一切
邪惡，我們需要有長久的禱告、敬拜及事奉，還有對神的信
心。

大衛

五位舊約人物的生平事蹟
靈性



所羅門是以色列第三任國王，在他繼任不久便做了
個夢，夢見上帝向他說話︰「無論求什麼，我必賜給
你。」所羅門其他都不想要，他只向上帝求智慧。因為
有了智慧，便可以分辦是非。

上帝不但應允了所羅門所求的，連他沒有求的也賜
給他，包括富足、尊榮。你會向上帝求什麼？

所羅
門

五位舊約人物的生平事蹟
靈性



但以理生活在一個與他信仰為敵的環境中，但他卻敬虔度
日，在飲食上克制，一日三次向 神禱告感謝，並不向世俗的
環境屈服，結果 神看顧他。

獅口餘生是但以理最為人熟悉的故事。可以想像被扔進一
個充滿獅子的坑中是多麼恐怖的事情！但以理靠著禱告得勝，
第二天毫無損傷由獅子坑中獲得釋放。

受到威脅或是面對驚恐時，向 神禱告，神必因禱告及信
心保守每一天。

但以理

五位舊約人物的生平事蹟
靈性



上帝召約拿，要他往尼尼微城傳達信息，但約拿卻
非常害怕，起來逃往他施去躲避耶和華。

在途中約拿遇到暴風雨，為不犧牲其他船員，約拿
提出將自己投入海中以平息風浪。

上帝安排一條大魚將約拿吞吃。約拿在魚肚裡悔改
認罪，並立志要為 神工作。三天後，約拿被大魚吐在
地上，去履行原來的使命。

約拿

五位舊約人物的生平事蹟
靈性
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隊員社交的層面不只是同學、隊員，朋友及家
人對少年人來說更為重要，他們會相互影響，各人
能和睦相處，是何等的美、善。導師可鼓勵隊員做
一些小禮物，表達對家人或朋友的關心。

● 親手做一樣東西送給家人或朋友小禮物可以是
簡單的書簽、布偶、黏土公仔、小食品等。

● 包裏不同形狀的禮物

手工藝
社交



可以在一些節慶日子，或生日
會等，讓隊員各自準備食品，結
束後一齊清潔，亦可以定期在分
隊中、教會中舉行清潔活動。

參與分隊實務工作
社交



少年軍有許多野外訓練的機會，為達到訓練
目的及旅程順利進行，我們要做好事前的準備。
但俗語有云︰謀事在人，成事在天。

面對瞬息萬變的天氣、一些突發事件等等，
我們有時都會身陷險境。所以，尋求救助及自我
求生是非常重要的一環。

尋求救助是傳遞一些訊息叫人提供救援。有
時我們要傳遞的對象並不一定是人，可以是船、
飛機等，所以必須有一些方法，在不同的環境中
使用。

不同環境的求救方法
社交



言語求救
利用言語作為求救信號，比較

直接，在你估計附近有人時可以
即時發出。

不同環境的求救方法
社交

求救信號



聲音求救
除了利用口發出聲音之外，亦

可以利用周圍的物件，如吹口哨、
敲擊金屬、樹枝、石頭等，發出
聲音，引起途人注意。

求救信號

不同環境的求救方法
社交



峰煙求救
如在空曠的地方，利用樹枝、樹葉、

草等製造煙火，即使在遠處的人都可看
見。使用峰火時最好在無風或風力不大
的時候，否則烽煙容易被吹散。在燃
燒燃料，加入少許濕潤的物品，如小便、
橡膠、氣油等可製作煙。

求救信號

不同環境的求救方法
社交



光火求救
如處於漆黑的環境，利用光、

燈火求救比較有效。如燃起火堆、
電筒等。但如果在有陽光的白天，
也可以利用鏡面、金屬等折射光
線，引起注意。

求救信號

不同環境的求救方法
社交



文字求救
用文字也是一種簡單的求救方

法。用筆寫完後放於密封的瓶子
投入海中，如沒有筆，可以用唇
膏、或一些天然的植物色素代替，
又或者用刀子在樹枝雕字。
也可以用樹枝在沙灘上寫下大

字或用周圍的物件組成求救字樣。

求救信號

不同環境的求救方法
社交



國際山難求救訊號
在一分鐘之內連續發出 6 個長訊

號，每個訊號相隔十秒，重覆發出
訊號直至救援人員到達。如果有人
收到訊號，會以三下短訊號作回應。
(可以利用哨子、鏡片、顏色鮮艷的
衣物、電筒(晚間)等發出訊號)

求救信號

不同環境的求救方法
社交



國際海上求救訊號
SOS，即用哨子、電筒等發出三短、三長、三

短的訊號，如果環境許可，可以用任何物件在平
坦的地面堆砌出 S O S 三個大字母，每個字母的大
小不要小於5米 x 5米。
因為求救者身處的環境所限，所以求救的方法

也不同，最好能利用周圍環境資源發出快捷有效
的求救訊號，但亦需要留意在安全的情況下發出
訊號。堅持，不要放棄，直至救援人員到達。

求救信號

不同環境的求救方法
社交



目的是隊員可以傳遞長約 20 
字，包括有日期、數字及姓名
的口訊。

傳遞口訊
社交



時下的兒童面對缺乏交友的環境，因為
家庭結構較小，家族親戚間的互動往來機
會減少，經常將自己的時間放在網絡和電
玩遊戲上，缺乏和其他小朋友有面對面互
動的機會，更不善於和他人分享及相處。
個性亦會影響他們的人際關係，有的因

害羞沒有自信；有的希望獲得肯定卻看不
到自己的優點；有的則是太強勢不懂得分
享及溝通；有的是不能承受挫敗。

傳遞口訊
社交



儘管希望他們交朋結友，但決不想他們交錯朋友。除
非他們遇到危險，最好是讓他們自己分辨哪些友誼是可
行，哪種友誼是不可行。他們在社交需求是不同的，了
解這點很重要。並不是每個都需要很多朋友，數量不等
於品質，對他們來說，一兩個朋友也可能足夠。
他們在某方面有特別的專長，就有自信地去結識新朋

友。友誼可以建立在共同興趣的基礎上。讓他們學會主
動和別人交流，不僅是自信的表現，而且更容易交到更
多志同道合的朋友。

傳遞口訊
社交



甚麼是喜歡？甚麼是愛？

區分喜歡、愛與迷戀

傳遞口訊
社交



好多人將這兩個概念混淆；也有好多人以
為喜歡就是愛，其實這是兩個不同的概念。
有人問上帝喜歡與愛有甚麼區別？上帝指

了指一個孩子，只見孩子站在花前，孩子被花
的美麗迷醉，不由自主的伸出手把花摘下來，
上帝說這就是「喜歡」。接着，上帝指了另一
個男孩，只見孩子滿頭大汗的給花淋水，又擔
心花被烈日曬着，自己就站在花前為其遮擋，
上帝說這就是「愛」。喜歡僅是為了得到，而
愛卻是願意付出。

區分喜歡、愛與迷戀

傳遞口訊
社交



「喜歡」是可以取代的存在，是滿足自己的慾望，
是你單方面想著對方。

「愛」是獨一無二、無可取代的存在，是為對方
付出一切，則會無條件的信任，是會為著對方著想。
「迷戀」多屬一廂情願，一見鍾情，感覺強烈、夢幻
以及虛幻，會將心中的理想形象投射在迷戀者身上，
且易陷入以自我為中心，具強烈佔有慾，容易在快樂
感覺減退時就選擇拋棄。迷戀通常也無法持久，因激
情過後仍須回歸理性面對現實。

區分喜歡、愛與迷戀

傳遞口訊
社交



愛的真諦「愛是恆久忍耐，又有恩慈；愛是不嫉
妒，愛是不自誇，不張狂，不做害羞的事，不求自
己的益處，不輕易發怒，不計算人的惡，不喜歡不
義，只喜歡真理；凡事包容，凡事相信，凡事盼望，
凡事忍耐，愛是永不止息。」《歌林多前書十三章》

區分喜歡、愛與迷戀

傳遞口訊
社交



重點
1. 認識人際關係的技巧，了解及培育與家人、朋輩和同伴作坦
誠、有效的溝通。

2. 區分喜歡、愛與迷戀。
3. 了解約會的意義，其所需人際關係技巧及其底線，從而培育
負責任的約會行為。

區分喜歡、愛與迷戀

傳遞口訊
社交



你認識自己分隊同區的分隊嗎？
有多少的分隊是你認識呢？
建議隊員可參與區的活動，認識區內
的分隊。

傳遞口訊
社交
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● MARKING TIME (步操手冊第 47 頁)  
● WHEELING (步操手冊第 73 頁)  
● CHANGING STEP (步操手冊第 56-57 頁) 

基本步操
體能



活動性遊戲的意義
活動性遊戲是遊戲的一種。它是按一定目的和規則進

行的有組織體育活動。也是一種有意識的、創造性和主
動性的活動。活動性遊戲具有思考性和趣味性的特點。
由於活動性遊戲便於組織和簡單易行，因此它很容易在
兒童和青少年中間開展。通過活動性遊戲可以發展隊員
的身體素質。

例如：速度、力量、耐力和靈敏。以下提供一些相關
的遊戲，供導師參考。

體能訓練
體能



點名短跑賽
物資︰圓木棒(亦可用其他代替) 
準備︰畫兩條相距 15 米的平行線，一條為起點，一條為終
點。
遊戲︰將隊員分為兩隊(人數相同)，各隊報數，各隊員記住
自己的號數，然後手持圓木棒站在起點線後，做好隨時起
跑的準備。遊戲開始，導師任意叫出一個號碼，被叫到號
碼的隊員手持圓木棒馬上跑到終點線，將圓木棒竪在終點
線上，快速鬆開手繞圓木棒轉一圈，然後拿起圓木棒跑回原
位，先到者得 1 分。按同樣的方法繼續進行遊戲，最後以
得分多的隊為勝出。

訓練速度的遊戲

體能訓練
體能



過三關
物資︰三條 3-5 米長的繩
遊戲︰
1. 隊員分兩人一組，選出三組人搖繩，其他組成直行站立。
搖繩的隊員保持一定的距離，及按同一節奏搖繩。

2. 導師發出「開始」信號後，每組即兩人手拖手跑過三條搖
動的繩子。

3. 順利通過三關的組別為勝，碰到繩子的隊員要與搖繩隊員
互換。

訓練速度的遊戲

體能訓練
體能



「土瓜灣」「馬灣」
準備︰畫三條距離 5-10 米的平行線。
遊戲︰
1. 將隊員分為兩隊，面對面站立在中線的兩邊，
一隊叫「土瓜灣」，另一隊叫「馬灣」，各人
要記住自己的隊名。

2. 當導師發出「土瓜灣」的口令時，「馬灣」隊
要立刻轉身跑往自己的場地，而「土瓜灣」隊
即馬立追趕，如在限制線內追到對方隊員可得
1 分。

3. 進行若干次後，累積分多的為勝出。

訓練速度的遊戲

體能訓練
體能



眼明腳快
物資︰球一個
準備︰在地上畫兩條相距 10-15 米的平行線，一條為起
點，一條為終點。
遊戲︰
1. 在隊員中選一人為抛球者，拿著球站在終點線的中

間，其他人站在起點線後。
2. 遊戲開始，抛球隊員開始抛球、接球，當球抛出時，

在起點線的隊員馬上向前跑，當球被接住時，奔跑
的隊員立刻停止。

3. 哪一個最快到達終點線的為勝出，並由他做抛球人，
其他隊員回起點線重新遊戲。

訓練速度的遊戲

體能訓練
體能



跳障礙賽
目的︰發展隊員彈跳能力準備︰畫兩條相距約 10 米平行線，
一邊為起點，另一為終點，在起點線前方每隔約 40 厘米放一
個背囊。
遊戲︰
1. 將隊員分成人數相等的兩隊，直行站在起點線後。
2. 遊戲開始，當聽到口令後，各隊第一人迅速向前單腳跳過
背囊，到達終點後，第二個隊員馬立接上，以此類推，直
到所有人都到終點，最快完成的隊伍為勝出。

規則︰遊戲時不能中途任意換腳。

訓練力量的遊戲

體能訓練
體能



四肢移動
目的︰發展上、下肢的協調性，培養勇敢、頑強的品質。
準備︰畫兩條相距 6-8 米的平行線，一條為起點，一條為終點。
遊戲︰
1. 將隊員分為兩隊，各隊員站在起點線後，各隊第一個背對終點，

兩手在身體後面支撐，成屈膝、腎部抬起的姿勢，做好準備。
2. 導師發出信號後，背向終點移動，先到隊員得 1 分，以腳觸到
終點線為準

3. 以此類推，累積各隊分數以定勝負。
規則︰
1. 移動時臀部著地或俯撐爬行為失敗。
2. 各隊的第二個隊員，須在導師發出信號後才開始。

訓練力量的遊戲

體能訓練
體能



背人接力
目的︰發展上、下肢和腹背的力量，培養隊員刻苦耐勞的頑強精神。
準備︰在地上畫兩條相距 10-15 米的平行線，一條為起點，一條為終點。
遊戲︰
1. 將隊員分成人數相等的隊伍，每隊兩人一組分別站在起點線後。
2. 各隊第一組人，其中一個背起隊友，面對終點做好準備。
3. 導師發出口令後，各隊第一組迅速往終點，兩人進行交換，即剛才

背人的轉為被人背，然後迅速回起點。
4. 各隊第二組人在第一組回起點的過程中，做好背人的準備。當第一

組人回到起點時，第二組便接上。
5. 以此類推，最快完成的隊伍為勝出。
規則︰不準搶跑。如中途被背者滑落，應在該處背好，繼續前進。

訓練耐力的遊戲

體能訓練
體能



千腳蟲賽跑
目的︰發展隊員迅速耐力，提高身體協調性及培養團隊精神。
準備︰在地上畫兩條相距 5-10 米的平行線，分起點及終點，終點放一物件。
遊戲︰
1. 將隊員分為人數相等的隊伍，面向終點成直行站在起點線後。各隊第一個隊員

兩手撐地，其他隊員向前屈，用左手握住前面隊員的左踝關節，右手撐地做好
準備。

2. 導師發出口令後，各隊迅速向前爬行，到達終點後繞過物件迅速爬回起點，最
快隊伍為勝出。

規則︰
1. 遊戲過程中不能鬆開左手。
2. 以每隊最後一個隊員爬過終點線方為完成。

訓練耐力的遊戲

體能訓練
體能



森林追捕
目的︰提高隊員反應靈活、判斷能力。
遊戲︰
1. 將隊員平均分成若干橫排站立，兩人之間、前後排之間的距離為兩臂。另外選出兩
個隊員，一個為追捕者，一個為被追捕者。

2. 各排隊員向兩旁伸臂，造成森林橫道。而追捕者及被追捕者拉開距離站在森林不同的
位置。

3. 遊戲開始，追捕者要在森林橫道中追被追捕者，導師可隨時發出口令︰向左/右轉，
全體隊員要按口令轉向，隨之亦改變了森林橫道的方向。追捕者及被追捕者應立即從
改變了的橫道中追逐奔跑。

4. 導師可不斷改變橫道方向，使追逐者不斷改變跑的方向。
規則︰不論是追還是被追，均不可從隊員的手臂下鑽過。

訓練靈敏的遊戲

體能訓練
體能



釣魚
目的︰提高隊員身體靈活性。
準備︰用橡皮筋(約 2.5 米)另一端綁住一個布球(或類似材料)並在地上畫一個直徑約為 6 米的圓圈。
遊戲︰
1. 選出兩個隊員作釣魚者，拿著球站在圓圈外，其他隊員作魚分散在圈內。
2. 導師發出號令，魚在圈內自由活動，釣魚者將系有橡皮筋的球擲向圓圈的魚，凡被觸及的魚要

自覺走出圈外，而釣魚者繼續用球去觸及其他的魚。
3. 導師可轉換釣魚者，繼續遊戲。
規則︰
1. 橡皮筋不能離開手，否則，球所觸到的魚屬無效。
2. 圓圈內的魚不能跑出圈外。
3. 釣魚者只能將球觸及圈內人的下身。

訓練靈敏的遊戲

體能訓練
體能



足球的發源地國際足球協會公開確認足球運動
起源於中國。

中國古代足球的起源時間，最早可追溯至二千
五百年前的戰國時期，《戰國策．齊策》曾記載
蘇秦與齊宣王會面時，提及人民安居樂業，喜歡
「蹋鞠」，所謂「蹴鞠」或「蹋鞠」，就是指一
種足球遊戲；「蹋」或「蹴」都是指踢，「鞠」
則是指球。

足球

體能訓練
體能



場地與設備
場地

長為：90 米至 120 米
寬為：45 米至 90 米
開球區：球場中間的圓圈，為比賽開始或重新比賽的區域。
球門區：球門前的小區域。 18 碼區：球門前的大區域。
角球區：為球場的四個角落。

足球
圓周：68 厘米(27 寸)至 70 厘米(28 寸)。
重量：410 克 ~ 450 克。

足球

體能訓練
體能



足球技術
1. 控球

控球可以說是一場比賽中十分重要的一環。
沒有控球就很難製造傳球、運球和射球的機會。

比賽中一般會使用的控球部位
● 地面球﹕腳內側、腳外側、腳底
● 凌空球或彈地球﹕腳底、腳內側、腳外側、
腳背、大腿、胸、頭

足球

體能訓練
體能



2. 運球
即帶球，指在跑動中，運用腳的各

個部位及各種動作把球控制住。運球
的方法有腳背正面運球、腳背內側運球、
腳背外側運球、腳內側運球。

足球

體能訓練
體能



3. 傳球
傳球的注事項：
1. 必須知道自己能準確傳到的距離在超過自己的準
確距離時，不該勉強，避免中途遭受對方攔截。

2. 目標要明確在傳球前必須要先看準目標，不該在
拿球之後再慌忙的找目標。

3. 放鬆心情的踢傳球時只要放鬆心情，迅速的揮腳，
往往都會比預料中的還要遠。

足球

體能訓練
體能



4. 射球
● 腳面射球
1. 用腳面(即縛鞋帶之部份)踢球，腳尖指向下，重心腳
在球的旁邊及距離約 15- 20 厘米；

2. 踢向球的水平中線或中線以上少許；
3. 頭部穩定及在球之上方，這可確保射出的球不會飛高；
4. 眼望球，射球後，踢球腳有追前動作及遠離身體；

足球

體能訓練
體能



球感練習

1. 足內側球挑球練
習利用左腳或右腳
的內側足弓的部位
踢球，動作似踢鍵
子。

2. 大腿控球挑球練習利
用大腿肌肉（靠近膝關
節附近），將球上頂。
身體微蹲、稍微後仰，
會比較容易頂到球。

足球

體能訓練
體能



3. 足背挑球練習踢到球時，腳背
微勾，而且要固定腳踝不動。盡
量利用正腳背踢球下緣，會比較
容將球往上踢。

4. 腳底踏球練習原地踏點盤
球移動踏點盤球

足球

體能訓練
體能



足球比賽規則
● 比賽時間

前半場 45 分鐘，後半場 45 分鐘，共 90 分鐘。但小學生、
中學生及女子的足球比賽，則有不同，通常青少年足球賽前
半場為 20 分鐘，後半場 20 分鐘，共 40 分鐘。
中場休息 5 分鐘。
如中場有罰球，則要延長時間。

足球

體能訓練
體能



比賽人數
每支球隊的隊員不得超過 11 人，最少不能少於 7 人。
每支球隊一定要有一名守門員。

比賽進行
比賽開始前，由猜錢幣獲勝的隊伍決定開球。
開球前，雙方球員必須站在自己的陣地，除了開球的球員，都不許進入

球場中央的中圈。
若主審有指示暫停比賽，或球越過球門線或完全越過邊線時，就要暫停。

得分
球完全越過球門，就算得分。

足球

體能訓練
體能



犯規
球賽進行時，手觸球、衝撞、推人、踢人、拉、抱、絆人、阻擋等都是犯規行為。

會受到警告的犯規 被命令退場的犯規

1 未得主審許可，擅自出入球場。 動作粗暴或有顯著犯規行為。

2 連續犯規達數次。 口出穢言、每辱他人。

3 對主審的判定以言語或動作表示不滿。 受到警告後，又連犯同樣的
犯規行為。

4 做出不雅的行為。

足球

體能訓練
體能
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讓隊員認識以下急救箱內常用的物料及用法。

名稱 作用 正確使用方法

1 酒精(火酒) 消毒用品 清洗急救工具

2 敷料 覆蓋及保護傷口，防止
細菌感染及加速止血，
吸收傷口滲出液體。

直接在傷口上，用膠布固定

3

4 藥水膠布 處理較小傷口，先將
敷料墊放在傷口上，
再揭去保護層。

急救箱內的設備
教育



名稱 作用 正確使用方法

5 三角繃帶 用來包紮傷口，固定敷料，
承托及固定傷肢，及處理
手掌嚴重出血等。

不同的部分有不同的包紮
方法

6 繃帶卷 用來包紮傷口，固定敷料，
施加壓力以制止出血。

7 急救面罩 主要是在施行人工呼吸時提供阻阻隔，以免
急救員沾到傷者的體液或有害物質。

8 膠手套 保護施行急救的雙手，避免直接接觸傷者
的血液和體液

急救箱內的設備
教育



名稱 作用 正確使用方法

9 鑷子 挾緊藥棉或將傷口的碎片夾出。

10 剪刀 剪除過長的繃帶

11 探熱針 量度體溫

12 藥棉 用途與消毒敷料相同 不能直接作敷料使用

13 別針 扣緊繃帶

14 筆和記事簿 記錄傷者的資料

急救箱內的設備
教育



備註︰
1) 急救箱內的藥物不宜太多，應因不同的場所而需要配備不同的物料。
2) 救箱應放於乾燥、顯眼的地方，不應上鎖，箱面要有適當的標籤。
3) 應定時檢查急救箱內的用品，如有過期或用完的藥物，應立即添置及更換。

急救箱內的設備
教育



讓隊員選擇一種感興趣的東西進行搜集

如郵票、石頭、錢幣、明信片、貝殼等。

培養隊員搜集興趣
教育



利用廢物及零碎材料，
造一件簡單的模型、玩
具或物品或利用木頭造
玩具。

簡單製作
教育



參觀香港一處名勝或展覽館，可以
讓隊員將感受用文字或圖畫的形式表達
出來。

認識香港
教育



通過本節，該隊員對野外定向活動有初步的了解，認
識野外定向一些工具及學習看簡單的地圖。

野外定向初探
教育



野外定向活動
野外定向其實是源自「尋寶遊戲」，由瑞典童軍領袖僑蘭特於 1918 年發明。
運動的主要規則是 : 參加者須利用大會提供的地圖，順序到訪預先設置好的控制點

(Control Point)。參加者出發時須帶備由大會提供的控制咭(Control Card)。當到達控制點時，
參加者會找到一個控制點標誌(Marker)，參加者可利用附在標誌上的打孔夾(Punch)，在控制
咭上適當位置打孔記錄，以證明自己曾到訪該控制點。參加者完成整個路程後須將控制咭
交予工作人員，以便計算完成賽事的需時，及檢查打孔的排列是否正確。

在比賽中，以最快完成賽程又能順序到訪所有控制點的參加者為之勝出。

野外定向初探
教育



野外定向器材
進行野外定向比賽時，需要物資︰定向地圖、指南針、哨子及控制咭。國際野外定向聯會制定了

一套圖例規範，統一了國際上所有的野外定向地圖圖例。香港的野外定向地圖當然亦跟隨著這套規
範。簡單來說，規範將圖例分為七個組別，以不同顏色去表示 :

黑色︰代表石頭，岩石類及人造物類地徵
啡色︰代表地形類地徵
藍色︰代表和水有關的地徵
黃色︰代表植被，空曠及較易通過
綠色︰代表植物，濃密及較難通過
白色︰代表植物，樹林類
紫色︰代表起點，終點及控制點位置
(只會在比賽時印上)

野外定向初探
教育



學習簡單圖例

野外定向初探
教育



在紫章，隊員要學習三種繩結及其用法，以下
三種繩結只供參考，導師可以按隊員的程度選擇
合適之繩結教授。

繩結
教育



八字結
其用途是作為臨時應用於繫紮繩頭結用，或用於防止繩尾

滑輪中滑出，被水手廣泛應用於繩尾，好處是容易解拆。

繩結
教育



平結
其用途是聯接兩條同等大小的繩子或綑縳物件時用。結法是

將兩條繩的末端放在一起，先將左繩端放在右手繩端之上，繞
過右手之繩再拉緊兩邊繩端即成。

繩結
教育



雙套結
適宜綁扎在圓柱形的東西。

繩結
教育



在香港提起昆蟲，人們通常只會想到蟑螂、紅火蟻、蚱蜢
等，其實昆蟲是地球上數量最多的動物，生活在地球的每一
個角落。但究竟香港有多少種昆蟲，真的是無從稽考，因為
香港在這方面的資料是少之又少，比較為人熟悉的都只有蜻
蜓及蝴蝶等。

香港常見昆蟲
教育



什麼是昆蟲
現今發現的昆蟲全世界大約有一百萬種，依牠們的形態、習性等的異同再分為三十

一個目，例如屬蜻蛉目的蜻蜓及豆娘、同翅目的蟬、膜翅目的蟻及蜂、蜚螊目的蟑螂等。
其實，所謂的昆蟲都擁有一些基本特徵︰

● 有六隻腳(三對)，有的前腳退化在胸前。
● 成蟲時期，身體分成頭、胸、腹三節，每部份由多個環節構成。
● 大部份器官都在頭上，一般長有一對觸角、一組口器、一對複眼、零至三個
單眼。

● 牠們沒有脊椎骨，由幾丁質構成外骨骼，在軀體外面，保護內臟。
● 有兩對翅膀或只有一對翅膀，也有少部分是翅膀退化而沒有翅膀。
● 多數昆蟲有「變態」的過程。

香港常見昆蟲
教育



有的動物，雖然牠們名字偏旁都有「虫」字，但是牠們都
不是昆蟲︰蛇、蜥蜴、蛙、蝌蚪、蜘蛛、蜈蚣、蝸牛、蛞蝓、
蚯蚓...，人面蜘蛛有八隻腳、蜥蜴只有四隻腳，都不是昆蟲。

香港常見昆蟲
教育



雙翅目
有蚊、蒼蠅，是比較小型的昆蟲，但很多

會對環境造成危害，是人們眼中的「害蟲」，
牠們的成長會經卵 ─ 幼蟲 ─ 蛹 ─ 成蟲四個階
段，屬於完全變態的昆蟲。成蟲有膜質透明
的上翅，下翅已經退化成平衡棍，但是大多
擅長飛行。

香港常見的昆蟲

香港常見昆蟲
教育



鱗翅目
蝴蝶和蛾，成長的過程亦經卵 ─ 幼蟲 ─ 

蛹 ─ 成蟲四個階段，屬於完全變態昆蟲。成
蟲有兩對大而且佈滿鱗片的翅膀，及大部份
具有可以收捲的虹吸或口器以吸食花蜜樹
汁等。蝴蝶的幼蟲即是我們俗稱的毛毛蟲，
由卵發育到成蟲，約需 8 星期或更多的時間，
但成蟲卻只有幾個星期的壽命。

香港常見的昆蟲

香港常見昆蟲
教育



蜻蛉目
有蜻蜓和豆娘，香港的沙螺洞一帶便有 72 種之多(全港共有 107 種)，

當中有 14 種罕有品種，7 種是香港獨有的，2 種是全球首次發現。沙螺
洞有多種不同的生態環境，擁有許多不受污染的溪流，為蜻蜓和豆娘提
供了優質的繁殖環境，幾乎是香港最好的蜻蜓和豆娘棲息地。但是近年
河水水質下降，以及河岸林地減少，均危害到在區內生活的蜻蜓和豆娘。
牠們的數目減少，直接反映出沙螺洞現受郊遊人士污染和空氣質素下降
的影響。

蜻蛉目昆蟲是經過卵 ─ 稚蟲 ─ 成蟲三個階段，屬於不完全變態的昆
蟲，牠們的稚蟲叫做「水蠆」生活在水中，成蟲和稚蟲都是肉食性的，
身上有一雙大複眼，二對透明膜質的翅膀，有咀嚼式口器。

香港常見的昆蟲

香港常見昆蟲
教育



膜翅目
昆蟲綱中也是個大家族，大都是中、小型的昆

蟲，代表的有蟻、蜂，是一群非常勤勞的昆蟲。
牠們成長經卵 ─ 幼蟲 ─ 蛹 ─ 成蟲四個階段，屬於完
全變態的昆蟲，多數擅長飛行，有咀吸式的口器、
一對發達的複眼、三個單眼及兩對膜質的翅膀。

香港常見的昆蟲

香港常見昆蟲
教育



國際象棋的棋盤爲正方形，由 32 個深色和 32 個淺色方格交替排列組成。每邊 8 個方格。淺色棋
格稱爲「白格」，深色棋格稱爲「黑格」，擺放棋盤時要使每位棋手的右下角爲白格。

國際象棋的棋子也分爲兩種顔色：淺色棋子稱爲「白棋」，執白棋的棋手稱爲「白方」；深色
棋子稱爲「黑棋」，執黑棋的棋手稱爲「黑方」。對弈雙方各有 16 枚棋子，
分別爲一王、一後、雙象（或譯主教）、雙馬（或譯騎士）
、雙車（或譯城堡）和八兵。

國際象棋棋盤，及棋子的初始位置，如右︰

國際象棋
教育



走法
❖ 王（King）王是全個棋局中最為重要的棋子。走法是橫直斜走均可，但每次只能走一格，且所走
到的位置不可有對方棋子的威脅，否則會被視為「違規移動」。吃子與走法相同。

❖ 后（Queen）后是棋局中最強的一個棋子，可橫直斜走，且格數不限。吃子與走法相同。
❖ 車（Rook）如中國象棋，車的走法是橫走或直走，格數不限。不可斜走。吃子與走法相同。
❖ 象（Bishop) 象的走法只可斜走，格數不限，但不可轉向。白格的象只可以在白格出現，黑格的
象只可以在黑格出現。吃子與走法相同。

❖ 馬（Knight）馬的走法和中國象棋相同，同樣是走「日」字，或英文字母大寫的「L」形：即先
向左（或右）走 1 格，再向上（或下）走 2 格；或先向左（或右）走 2 格，再向上（或下）走 1 
格。不同的是，西洋棋的馬沒有「絆馬腳」的限制。吃子與走法相同。

❖ 兵（Pawn）兵的走法是，第一步向前可走一格或兩格，以後每次只能向前走一
格，不可向後走。但吃對方棋子時，則是向位於斜前方的那格去吃，並落在那個
格。

國際象棋
教育



勝負
將軍與將死

當一方的棋子威脅對方的「王」時，即下一步就可以把對方的「王」吃掉
時，稱為「將軍」（check）。此時對方要設法解除對「王」的威脅：一是把
攻擊王的棋子吃掉，二是移動「王」到另一格去，三是用自己的其他棋子把
攻擊「王」的棋子擋住。當一方的「王」無路可走時，成為被「將死」
(checkmate）。

國際象棋
教育



和棋
由國際象棋世界聯合會 (World Chess Federation (FIDE))的規則所規定的「和棋」局面有以下 5 種
❖ 其中一方雖然其「王」自身沒有被對方「將軍」，但是卻沒有合法的棋步可走。這種「和棋」

稱「逼和」（stalemate）
❖ 任何一方以任何合法着法都無法將死對方。這種「和棋」稱「死局」（dead position）。
❖ 一方提出和棋要求，並得到另一方的同意。這種「和棋」稱「協議和局」（drawn upon 

agreement）。
❖ 3 次重複同一局面，包括兩種情況：1)即將第三次（或以上）重複； 2）剛剛第三次（或以上）

重複。由有權提出方提出。
❖ 在連續的 50 個回合內，雙方既沒有棋子被吃掉，也沒有兵被移動過。

由有權提出方提出。
除此之外，有幾種在絕大多數情況下都會導致和棋的殘局是：
❖ 王對王。
❖ 王對王單馬或王單象。

國際象棋
教育



兵的升變（promotion）
當某方的兵走到對方的底線（即最遠離某方的一行）時，玩家可選擇把該兵升級為

車、馬、象或后。

吃過路兵（en passant）
當一方的兵從原始位置向前一步走兩格時，如果所到格的同一橫線的相鄰格有對方

的兵時，則後者可以立即吃掉相鄰的前者，但是佔據原來位置的斜前方那一格，而不是
前者原來佔據的那格。不過可「吃過路兵」的一方必須在對方走棋後的下一步馬上吃，
否則就永遠失去「吃過路兵」的機會。

國際象棋中 3 個比較特殊的規則

國際象棋
教育



王車易位（castling）
把王向車的方向打橫移動兩格，再把車直接移到王的另一側，放在王的相鄰一格。如果王與車

之間有兩個格的稱為「王翼易位」（kingside castling），俗稱「短易位」（short castling）；王與車
之間有三個格的稱為「後翼易位」（queenside castling），俗稱「長易位」（long castling）。
❖ 某方如果發生以下情況之一後，則永遠喪失王車易位的權利：

1. 王被移動過
2. 參與易位的車被移動過。

❖ 如果發生以下情況之一，則暫時不能王車易位：
1. 王和參與易位的車之間有棋子；
2. 王所在的格，或易位時王將要經過的格，或易位後王將佔據的格，正在受到

對方的一個或幾個棋子的進攻。

國際象棋中 3 個比較特殊的規則

國際象棋
教育







完

Edit by bb234 陳栢鴻（高級組）
梅卓熙（高級組）
李皓心（高級組）
李樂晴（高級組）


