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簡介 

大眾人普遍認為世界三大球類，不分次序為足球、籃球和排球， 但日子久

了，排球的人口越來越小，我們可以從幾個方面分析，(1)傳統六人制排球(以下

簡稱制式排球)球體結構堅硬，容易造成手部疼痛感覺，很難有效控制球體以及

享受玩球的樂趣，致使初學排球心生畏懼（蔡崇濱，2001），不願意接觸，(2)

另外，由於制式排球的特點是空中擊球，而觸球又受時間限制(落地即代表死

球)，這樣給學生學習排球和掌握技術帶來一定程度的困難，(3)再加上制式排球

需要 9X18 米的場地空間，很多學校或地方也未必能提供這個環境，多重不利條

件下，引致排球運動員人口漸漸流失。 

 

在這個時候，日本創造了軟式排球這個新興項目，軟式排球不僅色彩鮮

豔，而且觸感極佳，同時，因重量輕、球體形狀和正規六人排球接近、球體質

地柔軟，使得它不受性別、年齡、體質、 技術水平的限制，使排球基本技術操

作更容易（鐘衛紅、褚斌，2001），場地方面，僅使用羽毛球場地(13.4X6.1 米)

便可，大大有利於小空間的學校或社團。就以上的有利條件作出單元設計教

案，將為日後排球的正規課程具有相當重要的意義。 
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教學進度表 

課節 課題 課題內容 授課時間 課時 

第一課節 
軟式排球基本

動作和遊戲 

1.單人單臂低手傳球和單人

雙臂低手傳球正確動作(澳

門多以下手墊球作稱呼) 

2 移動防守(雙手位置、重

心 

3 體能遊戲(拋接、拍手、

旋轉接球、毛巾扣球動作) 

2016-03-15 
1 小時

20 分鐘 

第二課節 

複習軟式排球

基本動作和遊

戲 

1 單人單臂低手傳球和單人

雙臂低手傳球正確動作(澳

門多以下手墊球作稱呼) 

2 移動防守(雙手位置、重

心 

3 二人互傳(低手傳球，一

個拋，另一個接球，每 10

球互換) 

4 體能遊戲(擲軟式壘球+毛

巾扣球動作) 

2016-03-22 
1 小時

20 分鐘 

第三課節 

軟式排球二人

低手傳球和發

球基本動作和

遊戲 

1 單人雙臂低手傳球正確動

作(澳門多以下手墊球作稱

呼) 

2 移動防守(雙手位置、重

心 

3 二人互傳(低手傳球，一

個拋，另一個接球，每 10

球互換) 

4 二人連續低手傳球(只准

許球落地一次之後回傳給

對方) 

4 低手發球的正確動作(或

稱下手發球) 

5 體能遊戲(折返跑) 

2016-04-26 
1 小時

20 分鐘 

第四課節 
軟式排球進階

動作、組織 

1.二人連續低手傳球(只准

許球落地一次之後回傳給

對方) 

2 扣球練習(二人一組︰將

球扣在地上反彈給對方)  

3 低手發球遊戲(發球在指

定位置) 

2016-05-17 
1 小時

20 分鐘 
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5 介紹比賽規則、裁判動作

和起源(簡單比賽) 

第五課節 
軟式排球比賽

排規則 

1 二人連續低手傳球(只准

許球落地一次之後回傳給

對方) 

2 扣球練習(二人一組︰將

球扣在地上反彈給對方) 

3 低手發球(下手發球)  

4 分組比賽 

2016-06-21 
1 小時

20 分鐘 
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壹、教學計劃內容簡介 

一、教學目標 

(1) 讓學生了解軟式排球的起源及其發展 

(2)使排球普及化，改善學生對排球感到恐懼感的想法(由於以往排球都是由

人造皮革製成) 

(3) 掌握運動技能的規範化(沒有了疼痛的感覺，排球動作更為正確) 

(4) 培養學生參與運動的習慣 

(5) 善用運動場地設施和空間 

(6) 培養新一代的裁判員 

(7) 明白軟式排球比賽規則，培養團體精神 

二、主要內容 

軟式排球是主要由四項基本技術所組成，此四項技術分別為高手傳接球、

低手傳接球、發球、扣球（攻擊），此四大技術環環相扣，並且缺一不可，欲

學習軟式排球運動，需先將此四項基本動作予以熟練才可達成比賽之目標。 

三、設計創意和特色 

(1)利用 "標誌點" 放在地上，令初學者移動步法和降低重心追逐 "落點"，在

過程中，應嚴正說明動作要領，兩臂必須伸直內夾形成觸擊平面，以蹬腿、提

腰、挺肘、壓腕的全身協調用力擊球，控制球的高度和弧度等 

(2)先從簡易單一動作到複雜動作，由單人單臂低人傳球，再到單人雙臂傳

球等 

(3)拋出較遠的球，讓初學者習慣追逐和移動腳步，將球傳回(容許球落地一

次才傳回) 

(4)利用毛巾，令學生有正確的扣球揮臂動作 

(5)利用軟式壘球，看那位投擲最遠，讓學生了解正確的揮臂動作和增加樂

趣 

(7)指導簡單裁判動作和概念給初學者(在比賽當中) 

(8)加入一定強度的體能遊戲 
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四、教學重點 

(1)身體良好素質的培養 

(2)軟式排球低手傳球的次數 

(3)低手發球的動作 

(4)扣球的鞭打動作 

五、教學難點 

(1)低手傳球中控制球的方向和大小力度 

(2)低手發球手部與球的接觸位置 

(3)扣球的鞭打動作與手婉的配合 

(4)步法與手法的配合 

六、教學用具 

(1)軟式排球  

(2)排球場或羽毛球場 

(3)軟式壘球 

(4)毛巾 

(5)飛碟 

七、教學課時 

共 5 節課，每節 1 小時 20 分鐘，總教學課時為 5 x 80 = 400 分鐘 
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貳、教案 

課程 

1. 低手傳球的正

確動作 

2. 移動防守步法 

3. 遊戲 

上課 

時間 

80 分鐘 第 1 節 地點 操場 

上課 

日期 

2016-03-15 人數 23 人 

教學

目標 

認知︰認識軟式排球相關器材和排球低手傳球的規則。 

技能︰能完成軟式排球低手傳球的動作和步法移動。 

情意︰能喜愛排球運動和團體合作的重要性。 

教學

內容 

一、單人單臂低手傳球和單人雙臂低手傳球正確動作 

二、移動防守 

三、體能遊戲 

器材 軟式排球 30、軟式壘球、毛巾、飛碟。 

教學

重點 

強調步法移動有助墊球的成功率。 

教學

難點 

低手傳球時手部與排球接觸的位置。 

教學

部份 

課堂內容 組織、教法、要求 次

數 

時

間 

準 

備 

部 

分 

一、集隊、解散、立正稍

息基本動作 

二、宣佈課的內容及任務。 

三、慢跑 2 個圈(約 200 米) 

四、進行暖身運動（頸部、

腰、手臂、手腕關節、腳部

關節、腳踝等）(教學者每次

需注意學生暖身運動是否動

作正確) 

組織： 

          
 O     教師 

 學生 

 

要求：快、靜、齊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11

分

鐘 

基 

本 

部 

分 

(一)原地單人單臂低手傳球︰ 

     雙腳放鬆，單手輕鬆置於

腰際前方，眼睛觀察來球落

點，迅速移動到距離一個手

臂長的落點位置，擊球點手

臂勿高於肩膀。 

 

        

 教法︰類化原則，藉由教師的示

範，讓學生在練習中不斷模仿、類

化，讓正確動作行為的量增加、質

的提升，以達成設定的教學目。 

 

要求︰左、右手各 20 次  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10

分

鐘 
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(二 )單人雙臂低手傳球 

     手腳同時動作配合蹬地，

便於靈活控制擊球的方向和

力量，並根據落點的高低前

後位置，雙腳迅速移位至正

確擊球點 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(三)步法移動 

  學生分成 3 組，開始時半蹲

的準備姿勢作準備，由老師

發出口令，左右移動接球動

作，且利用并步和手部配合

低手傳球動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

教法︰示範法，利用直觀法，發現

學生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

1.學生認真執行墊球的手勢。 

2.傳擊位置：用前臂腕關節以上 10 

cm 左右橈骨內側平面。 

3.手型：當球接近腹前時，兩手手指

重疊後合掌互握，兩拇指平行成一

直線，兩臂伸直形成一個平面。 

 
 

 

 

 

組織：學生平均分成 3 組，進行循

環式左、右移動練習。 

     
   

 學生 

 

教法︰示範法，發現學生有錯誤時

立即提出糾正。 

 

要求： 

右腳向右移動一步時，左腳即

刻向右腳跟一步，緊接著右腳

再向右移動一步。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 
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(四)遊戲 

            (1) 原地拋接排球 

    (2) 軟式壘球 

    (3)毛巾扣球動作 

 

 

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現

學生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

(1) 盡量利用腳部的力量將球向上拋

高，然後擊掌的動作，次數最多

為 8 次 

(2) 要求出手的角度 

(3) 學生要有鞭打的動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 

 

 

 

 

 

結 

束 

部 

分 

一、整理運動。 

二、師生之間互相討論在在

墊球時的最大難處。 

三、由學生自發思考，發

問，並作出自我評估。 

組織：全體學生跟隨老師進行整理

運動。 

 

 

************ 

************ 

Δ 

要求：動作放鬆，肌肉充份伸展 

  

 

 

5 
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課

程 

1 低手傳球的正確

動作 

2 移動防守步法 

3  二人互傳 

上課 

時間 
80 分鐘 

第 2 節 

地點 操場 

上課 

日期 
2016-03-22 人數 23 人 

教

學

目

標 

認知︰認識軟式排球相關器材和排球低手傳球的規則。 

技能︰能完成軟式排球低手傳球的動作和步法移動。 

情意︰能喜愛排球運動和團體合作的重要性。 

教

學

內

容 

一、單人單臂低手傳球和單人雙臂低手傳球正確動作 

二、移動防守 

三、二人互傳 

四、遊戲 

器

材 

軟式排球 30、軟式壘球、毛巾、飛碟。 

教

學

重

點 

強調步法移動有助墊球的成功率。 

教

學

難

點 

低手傳球時手部與排球接觸的位置。 

教

學

部

份 

課堂內容 組織、教法、要求 次

數 

時

間 

準 

備 

部 

分 

一、集隊、解散、立正

稍息基本動作 

二、宣佈課的內容及任務。 

三、慢跑 2 個圈(約 200 米) 

四、進行暖身運動（頸部、

腰、手臂、手腕關節、腳部

關節、腳踝等）(教學者每

次需注意學生暖身運動是否

動作正確) 

組織： 

          
 O     教師 

 學生 

 

要求：快、靜、齊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12

分

鐘 
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基 

本 

部 

分 

(一)原地單人單臂低手傳

球︰ 

     雙腳放鬆，單手輕鬆置

於腰際前方，眼睛觀察來球

落點，迅速移動到距離一個

手臂長的落點位置，擊球點

手臂勿高於肩膀。 

 

 

(二 )單人雙臂低手傳球 

     手腳同時動作配合蹬

地，便於靈活控制擊球的方

向和力量，並根據落點的高

低前後位置，雙腳迅速移位

至正確擊球點 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(三)步法移動 

  學生分成 3 組，開始時半

蹲的準備姿勢作準備，由老

師發出口令，左右移動接球

動作，且利用并步和手部配

合低手傳球動作。 

 

 

 

 

 

 

        教法︰類化原則，藉由教師的示

範，讓學生在練習中不斷模仿、類

化，讓正確動作行為的量增加、質的

提升，以達成設定的教學目。 

 

要求︰左、右手各 20 次  

              

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現學

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

1.學生認真執行墊球的手勢。 

2.傳擊位置：用前臂腕關節以上 10 

cm 左右橈骨內側平面。 

3.手型：當球接近腹前時，兩手手指重

疊後合掌互握，兩拇指平行成一直

線，兩臂伸直形成一個平面。 

 
 

 

 

 

組織：學生平均分成 3 組，進行循環

式左、右移動練習。 

     
   

 學生 

 

教法︰示範法，發現學生有錯誤時立

即提出糾正。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8

分

鐘 

 

 

 

 

 

10 

分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 
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(四)二人低手互傳 

定位傳球︰ 

兩人一組低手傳球練習：一

人站立雙手持球，另一名以

雙腳平行半蹲做接球練習，

兩人距離約 3 公尺，以 10

球作為輪流方式 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(五 )遊戲 

            (1) 軟式壘球 

    (2)原地拋接排球 

     

 

要求：右腳向右移動一步時，左腳即

刻向右腳跟一步，緊接著右腳再向右

移動一步。 

 

 

 

 

 
教法︰示範法，利用直觀法，發現學

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

(1) 傳擊位置及擊球點的正確位置 

(2) 擊球時手臂要伸直 

(3) 擊球的力量控制 

 

 

 

 
教法︰示範法，利用直觀法，發現學

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

(1)   要求出手的角度和鞭打的動作高  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 
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結 

束 

部 

分 

一、整理運動。 

二、師生之間互相討論在在

墊球時的最大難處。 

三、由學生自發思考，發

問，並作出自我評估。 

組織：全體學生跟隨老師進行整理運

動。 

 

 

************ 

************ 

Δ 

要求：動作放鬆，肌肉充份伸展 

  

 

5 
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課程 

1 移動向前步法 

2 二人連續低手傳

球 

3 低手發球的正確

動作 

上課 

時間 
80 分鐘 

第 3 節 

地點 操場 

上課 

日期 2016-04-26 人數 23 人 

教學

目標 

認知︰認識低手發球的正確動作。 

技能︰能完成軟式排球低手發球的動作和步法移動。 

情意︰能喜愛排球運動和團體合作的重要性。 

教學

內容 

一、移動向前步法 

二、二人連續低手傳球 

三、低手發球的正確動作 

四、遊戲 

器材 軟式排球 30、軟式壘球、毛巾、飛碟。 

教學

重點 

強調重心由後向前擺動的重要性。 

教學

難點 

低手傳球時手部與排球接觸的位置。 

教學

部份 

課堂內容 組織、教法、要求 次

數 

時

間 

準 

備 

部 

分 

一、集隊、解散、立正稍

息基本動作 

二、宣佈課的內容及任務。 

三、慢跑 2 個圈(約 200 米) 

四、進行暖身運動（頸部、

腰、手臂、手腕關節、腳部

關節、腳踝等）(教學者每次

需注意學生暖身運動是否動

作正確) 

組織： 

          
 O     教師 

 學生 

要求：快、靜、齊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12

分

鐘 

基 

本 

部 

分 

(一)複習原地單人單臂低手

傳球︰ 

     雙腳放鬆，單手輕鬆置於

腰際前方，眼睛觀察來球落

點，迅速移動到距離一個手

臂長的落點位置，擊球點手

臂勿高於肩膀。 

 

 

        教法︰類化原則，藉由教師的示

範，讓學生在練習中不斷模仿、類

化，讓正確動作行為的量增加、質的

提升，以達成設定的教學目。 

 

要求︰左、右手各 20 次  

              

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現學

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8

分

鐘 
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(二 )單人雙臂低手傳球 

     手腳同時動作配合蹬地，

便於靈活控制擊球的方向和

力量，並根據落點的高低前

後位置，雙腳迅速移位至正

確擊球點 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(三)步法移動 

       學生分成 3 組，開始時

半蹲的準備姿勢作準備，由

老師發出口令，左右移動接

球動作，且利用并步和手部

配合低手傳球動作。 

 

 

(2)向前左、右移動步法 

        學生排成一直線，一個

接一個練習 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

1.學生認真執行墊球的手勢。 

2.傳擊位置：用前臂腕關節以上 10 

cm 左右橈骨內側平面。 

3.手型：當球接近腹前時，兩手手指

重疊後合掌互握，兩拇指平行成一直

線，兩臂伸直形成一個平面。 

 
 

 

 

 

組織：學生平均分成 3 組，進行循環

式左、右移動練習。 

     
   

              
O        飛碟 

   方向 

 

教法︰示範法，發現學生有錯誤時立

即提出糾正。 

 

要求：右腳向右移動一步時，左腳即

刻向右腳跟一步(重心需要降低)，緊

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 
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(四) 

(1)二人連續低手互傳 

定位傳球︰ 

兩人一組低手傳球練習：一

人站立雙手持球，另一名以

雙腳平行半蹲做接球練習，

兩人距離約 3 公尺，以 10 球

作為輪流方式 

 

 

 

 

(2) 二人連續低手互傳(可准

許球落地一次之後回傳給對

方) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(五) 低手發球︰   

        以右手為例，用左手持

球放在腹部前下方，左腳腳

尖朝向目標，右腳在後，兩

腳屈膝，眼睛注視球體後下

方部位。 

        右手先往後下方擺到身

後，左手輕輕將球拋離手，

接著右腳再向右移動一步。 

 

 

 

 

                                
教法︰示範法，利用直觀法，發現學

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

 

 

要求： 

 

1.傳擊位置及擊球點的正確位置 

2 擊球時手臂要伸直 

3 擊球的力量控制 

 

 

 

                
發球示意圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 
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不要太高，利用右手向前擺

動時重心向前移動，眼睛一

直注視球體，以掌根多肉的

部分或拳眼部位擊打球體後

下方，觸球點不可高於腰，

也不要太靠近身體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(五 )遊戲︰ 

 

    折返跑︰來回一次(以比賽

形式進行) 

    以線作為標誌物，從其中

一點(起點)，按照要求一定

距離跑至另一條(終點)，用

手碰白線後立即轉身跑回起

點 

 

 
 

  學生 

 方向 

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現學

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求： 

      重心由後向前擺動的重要性 

 

  

 

 

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現學

生有錯誤時立即提出糾正。 

 

要求︰ 

        是先降速度，再降低重心。 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 
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結 

束 

部 

分 

一、整理運動。 

二、師生之間互相討論在在

墊球時的最大難處。 

三、由學生自發思考，發

問，並作出自我評估。 

組織：全體學生跟隨老師進行整理運

動。 

 

 

************ 

************ 

Δ 

要求：動作放鬆，肌肉充份伸展 

  

 

5 
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課

程 

1 二人連續低手

傳球 

2 扣球的動作 

3 比賽規則 

上課 

時間 
80 分鐘 

第 4 節 

地點 操場 

上課 

日期 
2016-05-17 人數 23 人 

教

學

目

標 

認知︰認識扣球的正確動作。 

技能︰能完成扣球的動作和步法移動。 

情意︰能喜愛排球運動和團體合作的重要性。 

教

學

內

容 

一、扣球的正確動作 

二、二人連續低手傳球 

三、低手發球的正確動作 

四、遊戲 

器

材 

軟式排球 30、軟式壘球、毛巾、飛碟。 

教

學

重

點 

強調扣球鞭打的重要性 

教

學

難

點 

扣球時手掌與排球接觸的位置。 

教

學

部

份 

課堂內容 組織、教法、要求 次

數 

時

間 

準 

備 

部 

分 

一、集隊、解散、立正

稍息基本動作 

二、宣佈課的內容及任

務。 

三、慢跑 3 個圈(約 330 米) 

四、進行暖身運動（頸

部、腰、手臂、手腕關

節、腳部關節、腳踝等）

(教學者每次需注意學生暖

身運動是否動作正確) 

組織： 

          
 O     教師 

 學生 

要求：快、靜、齊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12

分

鐘 
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基 

本 

部 

分 

(一 ) 二人連續低手互傳(可

准許球落地一次之後回傳

給對方，距離約 3 米)，無

論球飛到那裡，也要盡量

去追。 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(二)扣球練習  

二人一組作扣球彈地練習 

        前後腳開立，雙手持

球於腹前向上拋起後，將

球於攻擊手臂之前上方，

作扣球練習。 

     教法︰示範法，利用直觀法，發現

學生有錯誤時立即提出糾正。 

                    
   

       要求： 

1.學生認真執行墊球的手勢。 

2.傳擊位置：用前臂腕關節以上 10 

cm 左右橈骨內側平面。 

3.手型：當球接近腹前時，兩手手指重

疊後合掌互握，兩拇指平行成一直線，

兩臂伸直形成一個平面。 

 
 

     
   

 

 

 

        教法︰示範法，利用直觀法，發

現學生有錯誤時立即提出糾正。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13

分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 
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(三) 低手發球︰   

        以右手為例，用左手

持球放在腹部前下方，左

腳腳尖朝向目標，右腳在

後，兩腳屈膝，眼睛注視

球體後下方部位。 

        右手先往後下方擺到

身後，左手輕輕將球拋離

 
 

 
 

 

要求：右腳向右移動一步時，左腳即刻

向右腳跟一步(重心需要降低)，緊接著

右腳再向右移動一步。 

 

 

 

 

                                

教法︰示範法，利用直觀法，發現學生

有錯誤時立即提出糾正。 

 

 

要求： 

1.傳擊位置及擊球點的正確位置 

2 擊球時手臂要伸直 

3 擊球的力量控制 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 
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手，不要太高，利用右手

向前擺動時重心向前移

動，眼睛一直注視球體，

以掌根多肉的部分或拳眼

部位擊打球體後下方，觸

球點不可高於腰，也不要

太靠近身體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                
發球示意圖 

 
 

  學生 

 方向 

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現學生

有錯誤時立即提出糾正。 

 

 

 

要求： 

      重心由後向前擺動的重要性 

 

  

 

要求(自由比賽時間) 

 

     在比賽當中，保持運動員精神 
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(四)自由時間︰(講解比賽

規則) 

 

將自己學過的技能，進行

簡單比賽 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

結 

束 

部 

分 

一、整理運動。 

二、師生之間互相討論在

在墊球時的最大難處。 

三、由學生自發思考，發

問，並作出自我評估。 

組織：全體學生跟隨老師進行整理運

動。 

 

 

************ 

************ 

Δ 

要求：動作放鬆，肌肉充份伸展 

  

 

5 
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課

程 

1 二人連續低手

傳球 

2 扣球的動作 

3 比賽規則 

4 認識裁判法 

上課 

時間 
80 分鐘 

第 5 節 

地點 操場 

上課 

日期 
2016-06-21 人數 23 人 

教

學

目

標 

認知︰認識扣球的正確動作。 

技能︰能完成扣球的動作和步法移動。 

情意︰能喜愛排球運動和團體合作的重要性。 

教

學

內

容 

一、扣球的正確動作 

二、二人連續低手傳球 

三、低手發球的正確動作 

四、比賽 

器

材 

軟式排球 30、軟式壘球、毛巾、飛碟。 

教

學

重

點 

比賽第二，友誼第一 

教

學

難

點 

比賽與裁判法的結合 

教

學

部

份 

課堂內容 組織、教法、要求 次

數 

時

間 

準 

備 

部 

分 

一、集隊、解散、立正

稍息基本動作 

二、宣佈課的內容及任

務。 

三、慢跑 3 個圈(約 330 米) 

四、進行暖身運動（頸

部、腰、手臂、手腕關

節、腳部關節、腳踝等）

(教學者每次需注意學生暖

身運動是否動作正確) 

組織： 

          
 O     教師 

 學生 

要求：快、靜、齊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10

分

鐘 
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基 

本 

部 

分 

(一 ) 二人連續低手互傳(可

准許球落地一次之後回傳

給對方，距離約 3 米)，無

論球飛到那裡，也要盡量

去追。 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     教法︰示範法，利用直觀法，發現

學生有錯誤時立即提出糾正。 

                    
   

       要求： 

1.學生認真執行墊球的手勢。 

2.傳擊位置：用前臂腕關節以上 10 

cm 左右橈骨內側平面。 

3.手型：當球接近腹前時，兩手手指重

疊後合掌互握，兩拇指平行成一直線，

兩臂伸直形成一個平面。 

 
 

     
   

 

 

 

 

        教法︰示範法，利用直觀法，發

現學生有錯誤時立即提出糾正。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8

分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

分

鐘 
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(二)扣球練習  

二人一組作扣球彈地練習 

        前後腳開立，雙手持

球於腹前向上拋起後，將

球於攻擊手臂之前上方，

作扣球練習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

要求：右腳向右移動一步時，左腳即刻

向右腳跟一步(重心需要降低)，緊接著

右腳再向右移動一步。 

 

 

 

 

                                

教法︰示範法，利用直觀法，發現學生

有錯誤時立即提出糾正。 

 

 

要求： 

1.傳擊位置及擊球點的正確位置 

2 擊球時手臂要伸直 

3 擊球的力量控制 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 
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(三) 低手發球︰(隔網)   

        以右手為例，用左手

持球放在腹部前下方，左

腳腳尖朝向目標，右腳在

後，兩腳屈膝，眼睛注視

球體後下方部位。 

        右手先往後下方擺到

身後，左手輕輕將球拋離

手，不要太高，利用右手

向前擺動時重心向前移

動，眼睛一直注視球體，

以掌根多肉的部分或拳眼

部位擊打球體後下方，觸

球點不可高於腰，也不要

太靠近身體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

發球示意圖 

 

 
  學生 

 方向 

 

教法︰示範法，利用直觀法，發現學生

有錯誤時立即提出糾正。 

 

 

 

要求： 

      重心由後向前擺動的重要性 

 

  

 

 

要求： 

      動作的正確姿勢和分析在什麼情況

出示什麼手號 

 

 

 

 

 

要求(自由比賽時間) 

 

     在比賽當中，保持運動員精神 
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(四)裁判法︰ 

       略略介紹 界內球、界

外球和發球三個動作 

 

 

 

 

 

(五)自由時間︰(講解比賽

規則) 

 

將自己學過的技能，進行

簡單比賽 

  

  

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

27 

 

 

結 

束 

部 

分 

一、整理運動。 

二、師生之間互相討論在

在墊球時的最大難處。 

三、由學生自發思考，發

問，並作出自我評估。 

組織：全體學生跟隨老師進行整理運

動。 

 

 

************ 

************ 

Δ 

要求：動作放鬆，肌肉充份伸展 

  

 

 

5 
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叁、試教評估 

本教學單元設計之教材為自編教材，教學對象是小學二年級學生，由於這

班年紀是比較年幼，因此在設計課程上以多變、種類較多和遊戲方式來引起學

生的興趣，結果出來的效果相當不錯，在紀律上、技能上、合作上和投入度相

當高，因此在下一年度仍可沿用現有的方法。 
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肆、反思與建議 

1.器材方面︰ 

由於這個班是 23 人，但正規的軟式排球只有 15 個，大部份已損壞，因此

建議在下一年度要購入一定數量的排球。 

 

2.課程方面︰ 

練習項目種類多，在體能素質方面就自然相對低一點，因此建議下一年度

在體能遊戲這部份加強一點。 
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附錄 

一、教學相片 
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二、教材和教具圖片 
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