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體育課好好玩---創意教案暨親子共文甄選活動 
 

項目 一般體育---排球教學 教材難易度 □簡單（低）    ■普通（中）    □挑戰（高） 

單元名稱 拍出快樂--金排球 階段 國中一年級 時間  180 分鐘共 4 節 

設計者  

設計理念 

排球運動是一種男女老少都適合的球類運動，是種兼顧了團體性、休閒娛樂、趣味性、及技巧

性的運動。排球除了在特定的場地進行之外，也可以在戶外空地或沙灘進行運動，更可隨著人數、

年齡和場地的不同，而進行調整人數及規則的運動。 

排球的好處除了伸展身體，也可以協調全身的肌肉，是一種簡易上手的運動方式。 

此教案設計以排球入門，除了教導學生排球的基本動作外，另增加了排球競賽的方式，藉由羽

球拍運球、低手傳球（托球）及發球等方式，增加學生學習的趣味性及挑戰性，為排球運動設計新

玩法，也加強學生對排球運動的興趣。 

排球的益處： 

1. 任何人皆可以玩排球：無論男女老幼均可從事排球運動，因為它能夠適應每個人的體力和年齡，  

                    是種溫和的球類運動，只要準備一顆排球，任何人都可以從事這種運動。 

2. 任何時間、地點皆可：除了在正式的排球場之外，室外的空地、沙灘皆可以進行排球運動。 

3. 個人、團體皆可：排球運動可以個人單獨進行運動，也可以團體方式進行。排球可以根據不同的 

                年齡、場地，而改變運動規則。團體活動時，可以根據不同的程度進行分組運 

                動或比賽，是種兼顧娛樂休閒及競賽性的運動。 

4. 用具單純費用少：只要一顆排球隨時隨地都可以進行排球運動。 

5. 健康的促進：可以伸展身體，並增加肌力、耐力，有促進健康的功用。 

能力指標 

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。  
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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。 

 

單元目標 

認知：認識排球相關器具。 

認知：認識排球低手傳球（托球）的規則。 

認知：認識排球的發球規則。 

認知：認識排球比賽規則。 

技能：能完成排球放置羽毛球拍上走動，而球不掉落。 

技能：能完成排球低手傳球（托球）的動作。 

技能：能完成排球低手發球的動作。 

技能：能將排球放置羽毛球拍上來回折返跑，而排球不掉落的動作。 

技能：能完成個人排球低手傳球（托球）動作連續打至少 5 下。 

技能：能低手發球到排球場特定得分位置。 

情意：能喜愛排球運動或欣賞排球比賽。 
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教學架構表 

 

 

      排球運球             低手傳球（托球）            低手發球  
 

           

 

 

 

 

                              

                                   排球趣味競賽  
 

 

教學資源 排球、排球場、羽球拍、塑膠椅、水桶、粉筆 

教材來源 自編教材 

學生 

起點分析 

學生皆有玩過排球的經驗，但對打排球的印象是手會很痛，看到排球飛過來會隨便用力打回去。學

本活動學習熟練後，可實施低手傳球及低手發球等動作，亦可進行簡單的排球團體比賽。 

教學策略 

1.全班教學、分組練習。 

2.採用提示、示範、練習及競賽等方式。 

3.採興趣原則：利用接力賽的玩法，引起學生的興趣和共鳴，引導至排球運球保持平衡的折返跑、 

             低手傳球（托球）及低手發球的活動中，讓學生在生理上、心理上獲得滿足、成就感。 

4.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標。 

5.熟練原則：學生經由練習，能達到精熟指定動作的熟練度。 
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教學評量 

1.口述評量：教師可藉由活動的進行，一邊指導學生正確的動作、一邊釐清低手傳球（托球）的技巧 

           及常犯的錯誤，並依學生上完課後的學習反思回饋，給予評分。 

2.動作評量：依每節課的上課進度給予階段性的教學目標，需達到「一分鐘內個人低手傳球（托球） 

           需連續至少托球 5 下」、「低手發球 5 球需發過 3 球」，再根據學生個別的學習成果， 

           適時增減分數。 

成果影片 

請連結至 youtube 觀看： 

http://youtu.be/CI17APugMqU 
 

時

間 
教學流程 活動目標 教學要點 評量 教具 

 

3' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

（一）準備活動 

1.教師準備：將排球相關

器具、羽球拍、塑膠椅

準備好。 

2.學生準備：穿著運動服

裝和運動鞋。 

3.引起動機：示範排球傳

球及發球，引起學生的興

趣，以連結到課程內容---

排球。 

 

4.學生進行暖身運動。 

 

 

 

 

認識排球

相關器具 

 

遵守課堂

相關規定 

 

 

 

 

 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

1-1-1 教學者準備上課相關器材。 

 

 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動 

鞋。 

1-3-1 教學者示範排球傳球及發球。 

1-3-2 引起學生學習排球的興趣 

 

 

 

1-3-2 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確實)。 

 

 

 

 

 

口述評

量 

 

 

 

 

 

口述評

量 

 

 

 

排球 15顆、 

羽球拍 30

支、塑膠椅

2 把 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://youtu.be/CI17APugMqU
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2' 

 

 

5' 

 

 

 

20' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10' 

 

 

 

 

 

（二）發展活動 

1.活動一：介紹本單元要 

學習的項目。 

 

2.活動二：介紹排球相關 

器具的名稱及排球的規

則。 

 

3.活動三：介紹使用羽球 

 拍運球的規則和注意事 

 項，並讓學生練習。 

a.和同學保持一定距離。 

b.勿任意揮打排球或羽球  

 拍，以免誤傷同學。 

c.預定目標：可使用羽球拍

運球走動，而排球能在保

持平衡不掉落。 

 

（三）綜合活動 

1.評量學生學習成果。 

「我是平衡王！」 

2.根據整堂課的表現給予 

 學生鼓勵或加分。 

3.結束 

----第一節結束---- 

 

認識學習

目標 

 

認識排球

器具名稱

及規則 

 

認識羽球

拍運球的

規格 

要求學生

遵守練習

規定 

 

 

 

 

 

評量學習

成果並給

予獎勵 

 

 

 

 

2-1-1 教學者先介紹本單元學排球的項目。 

2-1-2 教學者介紹本單元的球拍運球活動。 

 

2-2-1 教學者講解排球的規格及材質。 

2-2-2 教學者示範排球的規則。 

 

 

2-3-1 教學者講解使用羽球拍運球的規則和注 

     意事項。 

 

2-3-2 教學者要學生遵守運球的相關規定。 

 

 

2-3-3 讓學生練習使用羽球拍運球。 

 

 

 

 

3-1-1 評量學生羽球拍運排球是否能走到定點

並保持平衡。 

3-2-1 對學生的表現給予增強和鼓勵。 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

 

---------第一節結束----------- 

 

 

 

 

問答法 

 

 

 

問答法 

 

 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

排球 1 顆 

 

 

 

排球 15

顆、羽球拍

30 支、 

塑膠椅 

 

 

 

 

 

 

 

排球 15

顆、羽球拍

30 支、 

塑膠椅2把 
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3'    

 

   

 

 

5' 

 

 

 

2' 

 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

 

25' 

 

 

（一）準備活動 

1.教師準備：將排球相關

器具準備好。 

2.學生準備：穿著運動服

裝和運動鞋。 

 

3.進行暖身運動。 

 

 

 

4.引起動機：示範低手傳

球（托球）的動作，以引

起學生學習排球的興趣。 

 

 

（二）發展活動 

1.活動一：教學者講解低 

 手傳球（托球）的分 

 解動作並示範低手傳球

（托 

 球）。 

 

2.活動二：兩人一組，進 

 行分組練習低手傳球（托 

 

 

認識排球

相關器具 

遵守課堂

相關規定 

 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

 

 

 

 

 

練習與模

仿動作 

 

 

 

 

練習與模

仿動作 

 

 

1-1-1 教學者準備上課相關器材。 

 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動 

鞋。 

 

1-3-1 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關

節、腳步關節、腳踝等）(教學者每次需

注意學生暖身運動是否動作確實)。 

 

1-4-1 教學者示範排球低手傳球（托球）。 

 

 

 

 

 

2-1-1 教學者講解排球低手傳球（托球）的動作。 

2-1-2 教學者講解低手傳球（托球）常犯的錯誤  

     動作。 

2-1-3 教學者再示範低手傳球（托球）的動作。 

 

 

2-2-1 教學者安排小組分組，進行分組練習。 

2-2-2 待學生可以獨立做出傳球（托球）動作 

 

 

 

 

口述評

量 

 

動作評

量 

 

 

口述評

量 

 

 

 

 

問答法 

問答法 

 

 

 

 

動作評

量 

 

 

排球 15 顆 

 

 

 

 

 

 

 

 

排球 1 顆 

 

 

 

 

 

排球 1 顆 

 

 

 

 

 

排球 15 顆 
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5' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 球）。 

 

 

（三）綜合活動 

1.評量學生學習成果。 

「低手傳球我最行!」--全 

 班 5 人 1 組，分 6 組競賽， 

 選出一分鐘以內可個人 

 低手傳球（托球）連續次 

 數最多的 6 人，教師給予 

 獎勵。 

2.根據整堂課的表現給予 

 受試者鼓勵與加分。 

3.結束 

 

 

 

----第二節結束---- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

團體分組 

練習與競

賽 

 

 

 

 

評量學習

成果並給

予獎勵 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     時，再讓學生練習能個人低手傳球連續打 

     至少 3 下。 

 

 

3-1-1 學生分組競賽低手傳球（托球）。 

3-1-2 根據排球學習評量表進行檢核。 

 

 

 

 

 

3-2-1 對學生的表現給予增強和鼓勵。 

 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

 

 

 

----第二節結束---- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

排球 6 顆 
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3' 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

20' 

 

 

 

10' 

 

 

 

 

 

（一）準備活動 

1.教師準備：排球、粉筆 

2.學生準備：穿著運動服

裝和運動鞋。 

 

 

3.進行暖身運動。 

 

 

 

（二）發展活動 

1.活動一：教學者講解低 

 手發球的分解動作並示  

 範低手發球。 

 

2.活動二：3 人一組，進 

 行分組練習低手發球。 

 

 

（三）綜合活動 

1.評量學生學習成果。 

「發球我最準!」--全班 6 

 人 1 組，分 5 組競賽， 

 在排球場的地上寫出 

 

 

認識排球

相關器具 

遵守課堂

相關規定 

 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

 

 

 

 

練習與模

仿動作 

 

 

練習與模

仿動作 

 

 

 

 

 

1-1-1 教學者準備上課相關器材。 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動  

     鞋。 

 

1-3-1 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關

節、腳步關節、腳踝等）(教學者每次需

注意學生暖身運動是否動作確實)。 

 

 

 

2-1-1 教學者講解排球低手發球的動作。 

2-1-2 教學者講解低手發球常犯的錯誤動作。 

2-1-3 教學者再示範低手發球的動作。 

 

2-2-1 教學者安排小組分組，進行發球練習。 

2-2-2 待學生可以獨立做出動作時，再讓學生  

     練習能個人低手傳球連續打至少 3 下。 

 

 

3-1-1 學生分組競賽低手發球。 

 

 

 

 

 

口述評

量 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

問答法 

問答法 

 

 

動作評

量 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

排球 15

顆、粉筆 

 

 

排球 1 顆 

 

 

 

 

 

排球 1 顆 

 

 

 

排球 10 顆 

 

 

 

 

排球 10

顆、粉筆 
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10 分 

9 分 

6 分 8 分 

2 分 4 分 

每人低手發球 2 球，必須

打在格線內才有分數，打

出場外 0 分計算，選出分

數加起來最高的 5 名者同

學，教師給予鼓勵。 

2.根據整堂課的表現給予 

 受試者鼓勵與加分。 

3.結束 

 

 

 

----第三節結束---- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

團體分組 

練習與競

賽 

評量學習

成果並給

予獎勵 

 

 

 

評量學習

成果並給

予獎勵 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-2-1 對學生的表現給予增強和鼓勵。 

 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

 

 

 

----第三節結束---- 
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3' 

 

 

 

 

5' 

 

 

 

30' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（一）準備活動 

1.教師準備：排球、粉筆 

2.學生準備：穿著運動服

裝和運動鞋。 

 

 

3.進行暖身運動。 

 

 

 

（二）發展活動 

「金排球分組競賽」 

1.活動一：「我是平衡王-- 

  排球運球」 

小組分組競賽，每組 6 

人，取一段距離，在折 

返點放置塑膠椅，需將 

排球放置羽球拍上，繞 

過折返點後，回到起點 

和下一個同學擊掌換 

手，中途排球若掉落， 

必須暫停走動，待將排 

球再度放上球拍才可再 

走動。最先走完之小組 

 

 

認識排球

相關器具 

遵守課堂

相關規定 

 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

 

練習與模

仿動作 

團體分組

競賽 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

 

 

 

 

 

1-1-1 教學者準備上課相關器材。 

1-2-1 確實檢核學生是否穿著運動服裝和運動  

     鞋。 

 

 

1-3-1 進行暖身運動（頸部、腰、手臂、手腕關

節、腳步關節、腳踝等）(教學者每次需

注意學生暖身運動是否動作確實)。 

 

 

 

2-1-1 學生進行羽球拍運球的動作。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口述評

量 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

排球 15

顆、粉筆、

羽球拍5支

塑膠椅 5

把、水桶 5

個 

 

 

 

 

 

排球 5 顆 
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獲勝，方可進行下一關 

比賽。 

 

2.活動二：「我是托球高

手！」完成活動一之後，

學生必須先跑到折返點，

將水桶內的排球取出，低

手連續托球 5 下，方完成

指定動作，在跑回起點和

下一個同學擊掌換手，若

托球中途球掉落，則必須

重新計算次數。最先走完

之小組獲勝。 

 

3.活動 3：「我是發球王！」 

在排球場的地上寫出 

10 分 

9 分 

6 分 8 分 

2 分 4 分 

每組每人低手發球 1 球，

必須打在格線內才有分

數，打出場外 0 分計算，

分數加起來最高的小組獲

勝。 

 

 

 

 

 

練習與模

仿動作 

團體分組

競賽 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

練習與模

仿動作 

團體分組

競賽 

伸展肢體

避免運動

傷害 

 

 

 

 

 

 

 

2-2-1  學生進行低手拖球連續打至少 5 下。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3-1 學生分組競賽低手發球。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

排球 5 顆、

塑膠椅 5

把、水桶 5

個 

 

 

 

 

 

 

 

排球 10

顆、粉筆 
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7' 

 

 

（三）綜合活動 

1.評量學生學習成果。 

2.根據整堂課的表現給予 

 學生鼓勵並加分。 

3.結束 

 

 

 

----第四節結束---- 

 

 

  

 

 

3-1-1 根據排球學習評量表進行檢核。 

3-2-1 對學生的表現給予增強和鼓勵。 

 

3-3-1 請學生協助收拾器具及恢復場地。 

 

 

 

----第四節結束---- 

 

 

 

動作評

量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學 

反省與建議 

1. 分組練習時，教師要提醒學生保持適當的距離，以免打排球時，排球會打中其他同學；隨著教 

學進行時，教師要到處巡視，確定學生的排球動作方式是否正確，若遇到動作不正確者，要立即  

修正動作，讓學生能學習正確的動作，也避免學生日後自行練習時採錯誤的方式學習。 

2.老師示範排球托球或發球時，要提醒學生手部動作是否正確，不但手部不會疼痛，而且可以強化學

生對排球興趣的持久性。 

3. 每節課可預留 2 至 3 分鐘，教師與班上學生共同討論今日排球的方式或競賽的優缺點，並視競賽

及學生學習的狀況適時調整教學評量標準，以符合實際的教學成效，若學生在排球訓練上有立即

的顯著效果，教學者可斟酌將課程評量標準提高一些，以增加挑戰性。 
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