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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參考格式 

項目/單元名稱 排球/排出你我他 教學節數 4節課(45分 X 4) 

教學對象 國中一年級 融入議題 品德、性別 

教學資源 排球 20顆、球籃、羽毛球柱、羽毛球網。 

參考資料 

排球筆記 

https://www.facebook.com/%E6%8E%92%E7%90%83%E7%AD%86%E8%A8%9

8-1449552725366476/ 

排球技術訓練法之理論與實際(胡忠民編著) 

設計理念 

小學階段排球在校園內較為少見，設計一些空間概念以及人與球之間

的關係的遊戲來培養學生對球的空間感，以及現在學生的身體活動經

驗較少，降低排球運動中的不能持球的規則，先讓學生了解排球運動

的特性並且培養概念，也讓學生在遊戲過程中得到成就感，增加學習

動機，再慢慢練習排球運動中的技巧，並讓學生在團隊合作中學習討

論並且培養領導能力 

教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

1-2-2 應用肢體

發展之能力，

從事適當的身

體活動。 

1-3-1 了解個體

成長與動作發

展的關係，藉

以發展運動潛

能。 

3-1-1 表現簡單

的全身性身體

活動。  

3-1-2 表現使用

運動設備的能

力 

3-1-3 表現操作

運動器材的能

力。  

3-1-4 表現聯合

性的基本運動

認知：認識排球相關器具。 

認知：認識排球比賽規則。 

認知：能夠了解競賽過程如何較有機會得分 

技能：能在正確動作跟距離下接住球 

技能：能夠迅速移動腳步，正面對球。 

技能：能夠控制球的方向跟落地位子，進行比賽 

情意：能喜愛排球運動或欣賞排球比賽。 

情意：懂得團隊合作，互相溝通 

https://www.facebook.com/%E6%8E%92%E7%90%83%E7%AD%86%E8%A8%98-1449552725366476/
https://www.facebook.com/%E6%8E%92%E7%90%83%E7%AD%86%E8%A8%98-1449552725366476/
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能力。  

3-2-1 表現全身

性身體活動的

控制能力。  

3-2-2 在活動中

表現身體的協

調性。  

3-2-3 瞭解運動

規則，參與比

賽，表現運動

技能。  

3-2-4 在遊戲或

簡單比賽中，

表現各類運動

的基本動作或

技術。  

3-3-2 評估個人

及他人的動作

表現，以改善

運動技能。  

3-3-3 在個人和

團體比賽中運

用戰術戰略。  

3-3-4 在活動練

習中應用各種

策略以增進運

動表現。  

3-3-5 應用運動

規則參與比

賽，充分發揮

運動技能 

 

課

程

大

綱 

節次 每節重點 

第 1節 基礎腳步練習、球感練習、空間概念小競賽 

第 2節 基礎腳步練習、接球動作練習、空間概念小組競賽 

第 3節 接球動作練習、空間概念小組競賽 

第 4節 攻擊動作練習、空間概念小組競賽 

 

 單元課程之教案內容 
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節次 教學活動流程 時間 教學資源 
教學目標(評

量) 

第 

一 

節 

壹、 準備活動 

火車過山洞:兩人一組，一人將球以滾動方

式傳給另一位組員，接球方則要讓球從自己

雙腳下通過才可再將球拿起，再將球以同樣

方式傳回給原本傳球的組員，熟悉此活動的

方式後傳球者可以增加方向的變化，將球滾

往接球者的左側或右側，進行此活動時須注

意人要面向來球，這樣才能更順利的讓球通

過跨下。 

一球入魂:兩人一組，一人將以拋物線傳球

給另一組員，接球者將在胸前以雙手圍圈，

並試著讓球在落地前從上方進入該圈，接著

將球接起並以同樣的方式傳回給傳球者。 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

排球 20顆 

球籃 x1 

能夠清楚判斷

球的方向，移動

腳步成功讓球

從雙足中間，胯

下中間過去 

貳、 發展活動(主要活動) 

個人對抗賽:兩人一組，在範圍較小的隔網

場地(例如:半個羽球場)進行低手丟接球對

抗，只能以雙手持球並且由低往高的方式進

行丟球，落地即得分。 

20 

排球 20顆 

球籃 x1 

羽毛球柱

x12 

羽毛球網

x6 

能夠將球接

起，並且觀察對

手的位子改變

球的方向，並瞭

解前後左右的

空間概念 

參、 綜合活動 

小組對抗賽:2~3人一組，較小的場地 (例

如:整個羽球場)進行低手丟接球對抗，只能

以雙手持球並且由低往高的方式進行丟

球，落地即得分，隊伍間可以進行三次觸

球，在第三次觸球後必須將球送過去對面，

若超過三次觸球，則判對手得一分。 

打完一局之後小組討論，檢討缺失及擬定贏

球策略。 

15 

排球 20顆 

球籃 x1 

羽毛球柱

x12 

羽毛球網

x6 

1. 了解排球比

賽的概念，

正確方向接

球，並且將

球送至靠網

處，以增加

得分機會。 

2. 學習團隊合

作，能跟隊

友討論溝通 
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第 

二 

節 

肆、 準備活動 

火車過山洞:兩人一組，一人將球以彈跳方式傳給另一

位組員，接球方則要讓球從自己雙腳下通過，再將球以同

樣方式傳回給原本傳球的組員，熟悉此活動的方式後傳球

者可以增加方向的變化，將球滾往接球者的左側或右側，

進行此活動時須注意人要面向來球，這樣才能更順利的讓

球通過跨下。 

 

 

 

 

5 
排球

20顆 

學生能

否迅速

判斷球

的方

向，並且

移動腳

步 

伍、 發展活動(主要活動) 

低手接球:兩人一組，一人將球以拋物線傳球並讓球落地

一次後傳至接球者，接球者以低手將球傳回給傳球者。 

高手接球:兩人一組，一人以將球以拋物線傳球傳至另一

組員，接球者以高手動作於額頭前將球先抓住，再以手腕

出力，指尖朝前動作丟回給傳球者。 

移動接球:兩人一組，一人將球以拋物線傳球傳至另一組

員的左、右、前、後三步的位置並讓球彈地一次後才接球。

首先統一進行一個方向，四個方向都進行過後，開始讓傳

球者隨機丟一個方向，接球者要去判斷球的落點並且以移

動到球的下方去接球，稍微熟悉操作後可開始拉長兩者間

的距離，讓傳球所需要的力量增加。 

 

 

 

 

 

 

 

20 排球

20顆 

學生能

迅速移

動腳

步，判斷

球的彈

跳，並且

在正確

位子接

觸到球 

 

陸、 綜合活動 

小組對抗賽: 2~3人一組，在範圍較小的隔網場地(例

如:一個羽毛球場)進行低手丟接球對抗，只能以雙手持球

並且由低往高的方式進行丟球，隊伍間可以進行三次觸

球，在第三次觸球後必須將球送過去對面，超過三次觸

球，則換對方發球。 

第一次觸球後必須傳給舉球位置的組員，並且該組員要以

高手的姿勢在額頭前方抓住球，然後將球做高給隊友送至

對場，完成接球舉球送球過對場就可以得一分，若造成對

方失誤無法回球則得兩分。先得到 25分的隊伍獲勝。 

 

 

 

 

 

 

15 

排球

x20 

球籃

x1 

羽毛

球柱

x12 

羽毛

球網

x6 

學生能

了解規

則，並且

做出要

求動

作，並且

討論如

何才能

最快獲

得勝利 
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第 

三 

節 

柒、 準備活動 

鬥陣打排球：學生兩兩一組，一人拿球，拿球的

同學在球場內散開，並準備將球以拋物線方式拋

出，另一位未拿球的同學則必須向不同人要球，在

球未落地之前以低手方式接五顆球，以高手方式接

五顆球，接回給拋球的人，完成後坐下。然後兩兩

一組交換。 

10 
排球

20顆 

是否能夠在

十次機會內

將任務完

成。並且能

迅速移動找

到下一個同

學 

捌、 發展活動(主要活動) 

拋接停看聽：三人一組，一人拿球為拋球者，另

外兩人，一人手搭在另一人肩膀，當拋球者，將球

輕輕拋起時，接球者和舉球員同時向後跨步後退，

球落地時，手搭在肩膀的那位同學向前跑，拋球者

將球拋出，原地該位同學以低手接球至前方，另一

位向前跑同學，以高手動作接住球。 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

三角形為：拋球者 

圓形為：接球者 

方形為：舉球員 
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排球

x20 

球籃

x1 

羽毛

球柱

x12 

羽毛

球網

x6 

是否接球者能

控制球的力量

及方向，舉球員

能夠判斷球的

落點，迅速跑到

定位接球。 
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 拋接停看接：延續前面活動，將球送至網前後，高手

做球，而原先接球同學能向前以雙手或者單手將球拍過

網子。而原先拋球者則退至網子對面，準備接球。十球

後角色交換。 

15 

玖、 綜合活動 

小組對抗:2~3人一組，在範圍較小的隔網場地(例

如:一個羽毛球場)進行對抗，以拋球方式作為發

球，能以高低手接球 

，有人接球後，須有人準備以高手動作接球，並且

做球給隊友，並擊球打過網子。完成該項動作即得 1

分，隊伍間最多可以進行三次觸球，在第三次觸球

後必須將球送過去對面，超過三次觸球，則沒有分

數，若擊球過去造成對方失誤無法回球則得兩分。

若擊球過去直接落地，則得三分。 

先獲得 25分者獲勝 

 

 

 

15 

排球

x20 

球籃

x1 

羽毛

球柱

x12 

羽毛

球網

x6 

學生是否能根

據球的方向判

斷工作分配，並

且是否能成功

將球接至網

前，並且夠高讓

隊友有時間向

前跑動。 
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第 

四 

節 

壹、 準備活動 

1. 兩人一組，拿一顆羽毛球，面對面約三公尺距離，

要學生將羽毛球握在手中，以丟棒球方式將球丟

出，強調丟球時，轉腰轉肩，非慣用手抬高向前向

下帶動身體，另一手臂丟球時需伸直，向前丟出。

感受身體放鬆用力迅速投出的動作。 

2. 兩人一組：一人雙手拿球置於額頭斜上方，另一人

練習揮臂動作，及掌心擊中球的斜上方處。 

5 

 

 

 

 

 

5 

羽毛

球

20

顆 

學生是否能將球丟

出，並將動作重點

（手肘向上抬超過

肩膀）做出 

貳、 發展活動 

1.三人一組，一人雙手拿球準備拋球，待另一人預備

好攻擊動作，拋球，並將球打過球網。另一人在網子

對面協助撿球 

2.三人一組，傳球者雙手拿球準備拋球，接球者後退，

傳球者拋球，接球者先以低手接球至前方，傳球者抓

住球後向上拋起，接球者向前準備攻擊動作，並將球

打過網子。另一人在網子對面協助撿球 
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排球

x20 

球籃

x1 

羽毛

球柱

x12 

羽毛

球網

x6 

1. 能夠掌握揮臂時

機，並且將球擊

打於對面場地 

2. 能夠掌握擊球時

機，以及迅速移

動至球的鞋下

方，並讓球於對

面場內落地 

參、綜合活動 

小組對抗:3~5人一組，在範圍較小的隔網場地(例

如:排球場分一半並降低網子高度)進行對抗，能

以高低手接球 

，有人接球後，須有人準備以高手動作接球，並

且做球給隊友，並以攻擊動作擊球打過網子。完

成攻擊動作即得 1分，若對方攻擊過來的球可以

落地一次後再以高低手動作接起，隊伍間最多可

以進行四次觸球，在第四次觸球後必須將球送過

去對面，超過四次觸球，則沒有分數，換對隊發

球，若擊球過去造成對方失誤無法回球則得兩

分。若擊球過去直接落地兩次，則得三分。 

  先獲得 25分者獲勝。 

 

 

15 
排球

x20 

球籃

x1 

排球

柱

x4 

排球

網

x2 

學生譨夠將所學的

預判球方向，應用於

接球，並且做出完整

的低手動作，能夠判

斷出工作分配並且

溝通，完成舉球，並

且能將球以攻擊動

作將球打過對場。 


