
體育課好好玩─104 學年度教育部體育署優質體育教材甄選教案 

項目/單元名稱 羽球/予取羽球 教學節數 4 節課(45 分 X 4) 

教學對象 國中七年級 融入議題 品德教育、性別平等教育 

教學資源 羽球場地、羽球桶、羽球、垃圾桶、水桶、運動傷害急救海報及性別平

等議題之宣導資料。 

參考資料 

一、國民中學健康與體育教科書~翰林版七下課本。 
二、教育部國民中小學九年一貫課程綱要健康與體育領域分階段能力指 
  標。 
三、教育部國民中小學九年一貫課程綱要重大議題(性別平等) 能力指 
  標。 
四、教育部頒十二年國民教育國民中學學習成就評量標準(試行版)。 
五、作者自編教材。 

設計理念 

  為因應政府推行十二年國教之政策與趨勢，擺脫舊有之教育觀念與

思維，身為教育現場第一線之教師們，不能再採取故步自封之心態，應

時常保持高度之警覺心，並透過科技之進步，不斷地吸取新知識與增加

自身能力，藉此發揮新穎之創造力，打破舊有之課程觀念，以積極創新

之態度調整上課內容與方式，將體育之核心概念"遊戲"發揮極致，增加

學生學習之意願以及培養終身運動之習慣，在除了活化教學之外，教師

也將不同重要議題如入至體育課程中，將知識轉化為實際之行為能力，

並具備批判思考之能力，使學生有機會學習到更多元的知識與技能，這

無疑是為體育教學帶來新的契機，讓社會大眾更能重視體育以及積極參

與體育活動，創造健康活力之社會氛圍，達成強健國民體魄。 
    唯羽球運動是一項老少咸宜，且不受天氣氣候影響皆可從事之室內

運動，尤其羽球運動從事比例不受性別之影響，女性從事羽球運動之意

願往往較籃球、棒球等運動更為願意接受，另馬丁.柯那普在 1986 年尤

尼克斯羽球年鑑裡描述「一個優秀羽球運動員需要具備的是馬拉松選手

的耐力、短跑運動員的速度、跳高運動員的彈跳能力、標槍擲手的臂力、

鐵匠的腕力、剣士的反應、畫家的機敏、象棋手的注意力、極地研究員

的堅強、將軍的深思熟慮、登山運動員的執著，還有藝術家的直覺與幻

想」，由此可知羽球運動不只是培養學生在身體素質上的發展，還兼顧心

理層面之全面發展，對於養成終身運動習慣有諸多益處，實為一項重視

身心靈全面發展之運動。 
  基於以上理念，本課程教案設計的構想是以四節課的授課期程來達

成上述之目標。第一節課「高明手腕」：希望利用輔助器具的使用，進行

講解、示範與練習羽球正手高遠球之動作的手腕運用。第二節課「正中

目標」：進行正手高遠球的揮拍動作與擊球練習，並藉由分組讓同學們互

相觀摩彼此動作是否操作正確，發揮合作互助精神。第三節課「高手接

招」：希望學生能熟練正手高遠球之揮拍技巧外，並在進行遊戲學習時，

培養學生養成遵守運動規範的態度。第四節課「誰與爭鋒」：期望學生能

持續熟練正手高遠球之擊球技術外，並能藉由遊戲活動的實施，使學生

能瞭解到合作學習及性別平等之重要內涵。 
 



教

學

目

標 

能力指標 教學目標 
※健康與體  
育能力指標 
3-3-1、3-3-2 
5-3-5、6-3-3 
※性別平等

能力指標 
2-4-3、3-4-4 
※人權教育

能力指標 
2-4-2 

一、能瞭解羽球正手擊高遠球技術之相關知識。 
二、能做到正確羽球正手擊高遠球揮拍姿勢且將球擊出。 
三、能學習充分並將技術運用於活動中，以及能發揮團隊合作學習之方 
  法，並且養成遵理守法的態度與運用溝通來進行活動之觀念。 
四、能瞭解性別平等之意涵及做到尊重異性及與之合作學習的態度。 
五、能瞭解民主法治與人權之意涵及日常生活的關係。 

 

課

程

大

綱 

節次 每節重點 

第一節 

高明手腕 

本節課主要學習目標為羽球正手擊高遠球的技能運用概念學習，副學習

為在運動過程中的受傷急救處理 PRICE 步驟。主要活動設計是希望藉由

輔助器具的使用，針對羽球正手擊高遠球之動作的手腕運用進行講解、

示範與練習。 

第二節 

正中目標 

本節課主要學習重點為羽球正手擊高遠球的技能學習。在課程設計主要

藉由分組練習，讓同學們互相觀摩彼此動作是否操作正確，以及告訴同

學應如何修正動作，在過程中除了可學習到技能外，同時也學習到如何

清楚表達意見讓對方了解以及虛心接受別人的意見，學習良好的溝通與

合作互助精神。 

第四節 

高手過招 

本節課重點希望學生能熟練正手擊高遠球之技能外，並增加了判斷能力

及移動能力的學習。活動主要是透過遊戲進行，在進行遊戲學習時，強

調遵守規則及安全的重要性，藉此培養學生養成遵守運動規範的態度以

及如何在運動場上維護自身及他人安全。 

第四節 

誰與爭鋒 

本節課的重點在於讓學生能持續熟練正手擊高遠球之技術外，並能藉由

遊戲活動的實施，使學生在活動中能瞭解到在競賽前的準備應包括戰術

說明及任務分配，競賽中遇到挫折應互相打氣鼓勵、堅持到底的毅力，

以及競賽後不論勝負皆應保持風度，發揮運動家精神、合作學習態度及

性別平等之重要內涵。 

  
 
 
 
 
 

 



單元課程之教案內容 

節次 教學活動流程 時間 
教學

資源 

教學目標

(評量) 

第 

一 

節 

高 

明 

手 

腕 

準備階段 

一、 課堂準備 

 （一）學生：男女混組，一組六人，分五組。 

 （二）教師：1.熟悉教學內容之示範動作與活動設計。 
       2.教具準備 (羽球桶、羽球、垃圾桶)。 

二、引起動機 

  動態熱身：開合跳、側併步、交叉步。 
發展階段 

一、 達成目標 
  能瞭解羽球正手擊高遠球之動作技能，並能運用手腕、 
  手臂及身體的力量完成動作。 
二、 主要活動 
 （一）羽球正手擊高遠球手腕運用。 

 活動要領：手持羽球桶底部，將羽球甩出羽球桶。 

 （二）徒手丟擲羽球活動。 

 活動內容： 

    1.持球者以慣用手持球，待教師哨聲，將球擲向接 

     球者，將球呈拋物線丟至接球者附近。 

    2.不規定動作要領，主要讓學生藉由丟擲羽球，練 

習力量的控制。 

 （三）羽球正手擊高遠球動作持輔助用具要領講解與示範。 

    活動內容： 

    1.該組所有同學站在預備線上，手持羽球桶。 

    2.一人五顆羽球，瞄準垃圾桶，將羽球甩進桶裡。 

    3.所有同學完成後，計算桶內球數。 

總結階段 
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羽球

桶 
羽球 

垃圾

桶 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

學生跟著

教師或體

育股長的

動作來完

成暖身。 

(示範法) 
(實作法) 

 
 
 

讓學生跟

著做出教

師引導示

範動作。 

(示範法) 
(實作法) 
(講述法) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

一、強調羽球正手擊高遠球動作不同於類似運動（如網球、 
  桌球）等。 
二、因為學生可能較不適應手腕力量之運用，發生手腕、手 
  臂之不適，在教學設計中加入受傷急救處理 PRICE 步 
  驟。 
三、預告下堂課內容，「羽球正手擊高遠球」持拍動作，將    
  本堂課基本動作，加上羽球拍持拍之完整羽球正手擊高  
  遠球動作。 

5min 
 
 

 

 

 

 

 

運動

傷害

急救

海報 

 

 

學生能夠

認真聽講

與瞭解內

容 

第 

二 

節 

正 

中 

目 

標 

準備階段 

一、 課堂準備 

 （一）學生：男女混組，一組六人，分五組。每組依身高 
    相近的同學再自行分成二人一組。 
 （二）教師：1.熟悉授課技能之示範動作及活動設計。 
       2.教具準備（羽球拍、羽球）。 
二、引起動機 

 （一）跑動 GIVE ME FIVE 
  學生自動分成兩邊站在球場兩邊邊線上，聽到教師哨  

  聲響起後，同時向前跑，跑至球場中間時，同時舉起右 
  手在右耳前上方做擊掌動作。 
 （二）二人一組，輪流施作上半身關節伸展活動 

  
發展階段 

一、 達成目標 
  能做出羽球高遠球之擊球動作之技術，並能瞭解團隊合 
  作之意涵與異性合作學習。 
二、 主要活動 
 （一）目標擲準 
  學生六人一組，每人手拿一顆羽球分別站在羽球場兩邊 
  的發球線上，聽到教師哨音時，做棒球傳球動作，將手 

  上羽球丟至對面球場，且羽球須飛越過對面同學。 

 
 
 
 
 
 

8min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30min 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

羽球

拍 

羽球 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能專

注傾聽教

師講解， 

並且能聽

從教師之

口令且正

確操作動

作技能。 

(示範法) 
(實作法) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 
（二）正手擊高遠球揮拍動作要領講解與示範。 

   動作要領： 
  1.預備動作： 
   雙腳分開與肩同寬、屈膝，正手握拍法持拍。 

  2.準備擊球動作： 

   右腳側身向後轉，右手同時持拍向後向上舉拍。 

  3.引拍擊球動作： 
   右手肘向上抬高，身體轉向正前方，上臂帶動前臂及 
   手腕擊球，手臂自然伸直在最高點擊球。 
  4.順勢動作： 
   完成擊球揮拍後，右手順勢往前而下，自然放鬆至左 
   下方，右腳隨重心轉移向前跨步，回到預備動作。 

  

  

 （三）分組操作揮拍動作與動作矯正。 

  學生在實作揮拍動作時，教師以及未施作同學以口頭提 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能專

注傾聽教

師講解， 

並且能聽

從教師之

口令且正

確操作動

作技能。 

(示範法) 
(實作法) 
(講述法) 
(觀察評

量) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  醒其缺點。（提醒同學，在評估他人的動作表現時，須 

  運用理性溝通，以改善同學的運動技能。） 

 （四）投打練習 

  兩人一組，其中兩人面對面分別站在兩邊的發球線上， 

  一位同學徒手拿羽球，並把羽球朝向對面手持球拍的同 

  學投出，另一位同學手持球拍作正手擊高遠球揮拍動作 

  去擊球，每當擊完十顆球後，即互相交換。 

 （五）對打競賽 
  男女混組，一組五人(三男二女或二男三女)，共分六組， 

  進行正手擊高遠球競賽。首先各組須排好一至五號打擊 

  順序，依序一號對一號，二號對二號，以此類推的方式 

  進行正手擊高遠球競賽，最先得到十分的隊伍獲勝。 

總結階段 

一、各組賽後感言：抽問幾位同學，讓其發表在活動過程中  
  的感想或建議，並發放學習單一（附件一）。 

二、 鼓勵同學們的表現，並指出揮拍擊球時以及活動過程中 
  的優點和待改善之處，以期待下次上課時同學們能有比  
  今天更好的表現。 
三、 預告下一節課內容除複習正手高遠球練習外，並增加

「判斷對方擊來的高遠球之落點」練習。 
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學習

單 

(一) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能踴

躍回答並

說出正確

的觀念(口
語和觀察

評量) 

第 

三 

節 

高 

手 

過 

招 

準備階段 

一、 課堂準備 

 （一）學生：不分男女分配成五組，一組最多六位同學。 

 （二）教師：熟悉教學內容之示範動作與活動流程設計。 
二、引起動機 

 （一）教師擊高遠球，學生從底線出發，把球接到手中。 
 （二）一輪結束後配合教學內容，加強肩膀、手臂與手腕   
    之伸展動作。 

發展階段 
一、 達成目標 
 （一）能做出羽球發球動作以及高遠球之擊球動作。 
 （二）能清楚判斷及過來的高遠球之落點。 
 （三）能利用敏捷腳步位移至球落下的地點。 
二、主要活動 
 （一）複習上堂課高遠球揮拍及擊球練習。 
 （二）規則講解與在強調特別的動作要領。 
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羽球
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羽球 
水桶 

 

 

 

 

學生跟著

教師或體

育股長的

動作來完

成暖身。 

 (觀察評

量) 
 

 

 

 

 

 



 

※規則說明： 
    1.先說明以下介紹活動流程之安全重要性。 

    2.說明活動流程與換位方式。(各組六人一組，各組工 

   作分別為發球、擊球、接球、另兩位預備，並且輪流 

   擔任工作。) 

    3.學生自行分配組別與分工。 

    4.分組操作以及練習。 
註：發球者發球給擊球者，擊球者可試著擊至界內各處，使

接球者能夠有快速移動接球的機會，每五顆球為一組做循

環。 

  
 

總結階段 

一、各組感言：抽問幾位同學，讓其發表活動後的感言以及  
  有何建議。 
二、 鼓勵學生的表現並指出學生們會出現的優點以及缺點，  
  讓下次上課能有進步的空間。 
三、 預告下堂課內容為總評量測驗，而測驗的目的為同學對 

於此課程的熟悉以及了解程度。 
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學生能注

意聆聽教

師講解之

內容並讓

學生做出

教師引導

示範動作

與換位 

(觀察法) 

(實作法) 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生能正

確表達出

內心想法

(口語評

量) 

 

 

 

 

 

 

準備階段 

一、 課堂準備 

 （一）學生：全班不分男女生先行平均分配成五組，各組  
       最多六位同學，且性別比例需各半。 
 （二）教師：1.熟悉授課技能之示範動作、活動設計操作 

        及蒐整欲補充說明資料之內容。 
       2.備妥印製妥評量單 30 份。 

二、引起動機 

 （一）每組學生自行隔網分成 A、B 兩場地，A 場地之每  

    位同學先使用上堂課之教學內容將羽球投擲高遠 

    球至 B 場地(連續六顆)，B 場地之每位同學手持羽 

    球拍將投擲過來之羽球使用高遠球技巧擊回至 A 
    場地(連續六顆)。 
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第 

四 

節 

誰 

與 

爭 

鋒 

發展階段 
一、 達成目標 
  能熟練羽球高遠球擊球之各種技巧運用於各情境中，並   

  能瞭解團隊合作之意涵及與異性合作學習。 

二、 主要活動 
 （一）遊戲規則講解與動作要領示範。 
   ※規則說明： 
  1.教師說明遊戲與計分方式。 

    各組自行分型 A、B 場地，每場地三位學生。    

  2.各組學生每次擊球須至少落至發球線後方方為有效。 
  3.各組內學生需互相配合使羽球來回連續擊球，至每位 
   同學都擊過一次(目標)，依據完成組別順序登記。 
  4.待各組接完成後，進行第二階段，各組學生每次擊球 
   一次，連續兩輪擊球且中途沒有落地中斷方為成功， 
   依據完成組別順序登記。 
  5.待第二階段結束，進行第三階段，各組學生每次擊球  
   一次，連續三輪擊球且中途沒有落地中斷方為成功， 
   依據完成組別順序登記。 
  6.各組先自行討論排列順序。(藉討論過程培養默契) 

 

總結階段 

一、各組感言：抽問幾位同學，讓其發表活動後的感言。 
二、鼓勵學生的表現及強調說明男、女生必須合作才得以完

成本活動目標之重要性。 
三、補充說明男女生有天生的生理差異，透過合作學習及 

  尊重，可以塑造出一個和諧共榮的環境。在平時日常生 

  活中應多學習如何與異性和諧相處與尊重彼此的態度。 
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學習單一 

題目一： 

從下列的選項中，挑選出羽球正手擊高遠球正確的動作要領有那些？ 

□預備動作：雙腳分開與肩同寬、屈膝、正手握拍法持拍。 

□準備擊球動作：右腳側身向後轉（左手持拍者則反之），重心在後腳。 

□引拍擊球動作：擊球時，手臂彎曲在任意點擊球皆可。 

□順勢動作：完成擊球後，右腳隨重心轉移向前跨步，回到預備備動作。 
 

題目二： 

從下列的選項中，挑選出羽球正手擊高遠球要打的好，除了擊球揮拍姿勢要正確外，還須要有

以下哪二項能力？  

□爆發力 □判斷力 □跳躍力 □敏捷的腳步 
 

題目三： 

承上題，你(妳)選擇此二種能力的理由為何？請將每個選項理由都寫出來！ 
                                                                      
                                                                      
                                                                      
                                                                      
 

題目四： 
從下列二圖中，挑選出正確的高遠球飛行軌跡。 
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學習單（二） 

 

 

 

性別平等教育是全人教育的一部份，瞭解性別間之差異及互相尊重，將塑
造一個和諧共榮之社會環境。在運動場上，我們亦可從中學習到尊重性別之課
題，因此，老師將之融入體育課程並設計了四節課的單元讓同學們體會，不知
經過了這次的學習，你（妳）是不是更瞭解當一位公民所該擁有對於不同性別間
之尊重與合作之精神呢？讓我們再來省視一下所學吧！ 
 
★請試著寫出男、女性別間的差異，並舉例說明之。 
                                                                      
                                                                      
                                                                      
★你（妳）覺得活動中男女共同完成最困難突破之地方為何？請舉例說明。 
                                                                       
                                                                       
                                                                       
★你（妳）覺得活動中哪個部分最令您印象深刻？請舉例說明。 
                                                                       
                                                                       
                                                                       

                                                                     
★你（妳）覺得經過這幾堂課後，是否學習到在日常生活中如何與不同性別以及

不同個性和能力的同學之相處與合作？請舉例說明。 
                                                                       
                                                                       
                                                                       
                                                                       
                                                                       
★此次課程實施方式，你（妳）覺得有什麼還需要改進的嗎？ 
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