
 

國立水里商工    學年度 第  學期 

( 體育 )科教學單元活動設計表 

單元名稱 排球（低手發球） 教  師 盧英娟 人數 40人 

教材來源 謳馨、自編 班  級 高二 時間 50分 

教材研究 

1. 不分年齡、性別，用具簡單，動作易學，均可自由參加。 

2. 低手發球為排求運動基本動作之一，欲享受排球運動的樂趣，必先具有熟練的

基本動作。 

3. 教學活動設計，引起學習興趣，享受表現樂趣。 

學生條件 

分析 

1. 本教材適用各年級、初學者。 

2. 依年齡不同，用各種不同指導術語。 

教學方法 採講述法、動作示範及趣味性教學。 

教學資源 
1. 場地：室內排球場 

2. 器材：排球、哨子 

單   元   目   標 具   體   目   標  
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一一一一、、、、    認知方面認知方面認知方面認知方面：：：： 

1-1認識排球為良好的健身運動。 

1-2瞭解發球在排球運動中的重要性。 

1-3瞭解發球的動作要領及方法。 

 

二二二二、、、、    技能方面技能方面技能方面技能方面：：：： 

2-1熟練低手發球的動作要領。 

2-2學會低手發球的練習方法。 

 

三三三三、、、、    情意方面情意方面情意方面情意方面：：：： 

3-1認真的學習低手發球，並能產生興趣。 

3-2使達成目標，有滿足感。 

 

四四四四、、、、    欣賞欣賞欣賞欣賞：：：： 

4-1培養欣賞及讚美他人的態度。 

 

五五五五、、、、    體適能體適能體適能體適能：：：： 

5-1瞬間的反應、迅速起動的能力。 

  （折返跑、變速跑） 

 

六六六六、、、、    健康安全健康安全健康安全健康安全：：：： 

6-1活動前各部位關節的暖身操，避免造成運 

    動傷害。 

 

1-1-1能說出排球運動所帶來的好處。 

1-1-2能說出排球運動的簡史。 

1-2-1能說出發球在排球運動的重要性。 

1-3-1能說出發球的動作要領及練習的方法。 

 

2-1-1能正確的做出低手發球的動作要領。 

2-2-1能正確做出低手發球的練習方法。 

 

3-1-1有秩序的練習低手發球，奠定基本運動 

     能力。 

3-1-2藉由練習對排球產生興趣。 

3-2-1能參與各種階段的練習。 

 

4-1-1能觀察動作表演。 

4-1-2能說出動作最佳同學的優缺點，並表演。 

 

5-1-1能快速的做出折返跑、變速跑。 

5-1-2練習變速跑時能正確做出快、慢速度的 

     轉移。 

 

6-1-1認真的做好每個關節的暖身操。 

 



 

教學 

目標 
教 學 流 程 教 學 要 點 時 間 評  量 備註 
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1.集合點名學生人數。 

2.詢問學生健康狀況。 

 

 

3.說明排球運動的簡史 

4.說明排球運動帶來的好

處及動作要領。 

 

5.強調各部位關節暖身的

重要性。 

6.速度訊練（折返跑*1、變

速跑*1圈球場）。 

 

 

7.準備姿勢準備姿勢準備姿勢準備姿勢：面對球網站

立，左腳在前，右腳在

後，雙膝微屈，上身稍前

傾，左手持球於腹前。 

8.拋球動作拋球動作拋球動作拋球動作：左手掌平穩  

  地將球拋高約 30公分， 

 同時右手臂向後擺。 

9.揮臂擊球揮臂擊球揮臂擊球揮臂擊球：：：：當球下落至腹

前時，右臂由後向前 

擺動。擊球時，右腳鄧

地，身體重心向前移， 

用手掌根或輕握空拳擊

球的後下方。 

 

10.球網兩邊各站兩位，先 

  從距網 3公尺處練習低 

  手發球，體會正確拋、 

  擊球時機，待球能過網 

  到達對方球場後，再退 

  至 6公尺處稍加臂力練 

  習，而後再退至 9公尺 

  處的端線或發球區練習 

  。 

3分鐘 

 

 

 

 

3分鐘 

 

 

 

7分鐘 

 

 

 

 

 

7分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.能迅速排好隊伍點

名。 

 

 

2.能夠說出排球的動

作要領及好處。 

 

 

3.能專心的做暖身

操。 

4.不推打嘻戲，造成傷

害。 

 

 

5.能專心聽取說明和

示範。 

 

 

 

 

 

 

 

6.能認真的練習發球

動作。 

 

 

 

 

7.能互相合作的做練

習（發球後對方撿

球）。 

 

 

8.教師依學生的練習

情況做鼓勵與提示。 

 

 

開   始 1. 

引起動機 2. 

暖身活動 3. 

說明、示範 4. 

徒手低手發球動

作練習 6. 

分組練習，四人一

組持球練習 7. 

低手發球動作要

領 5. 

評量 

觀賞 

8. 

加強 

提示 9. 

否 

是 



 

教學 

目標 

教 學 流 程 

 

教 學 要 點 時 間 評  量 備註 

 

2-1-1 

3-1-2 

4-1-1 
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11.在對面球場得分區內 

   ，畫三格（1分、2 

   分、3分），每組有八 

   次發球機會，依落點 

   分數總合為總積分。 

 

 

12.報告比賽結果，表揚 

   勝隊，鼓勵敗隊，鼓 

   勵學生說出動作較優 

   同學。 

 

 

 

13.檢討學習情況並請動 

   作較佳之同學演示。 

 

 

 

14.說明下次上課內容， 

   請同學回去做資料查 

   詢。 

 

15.清點人數、整理器材。 

16.歡呼下課。 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

9.能夠經由練習後， 

發球更準確。 

 

 

 

 

 

10.能夠說出同學的優 

   缺點。 

11.能與大家分享比賽 

   心得。 

 

 

 

12.能與教師分享上課 

   的心得，並說出 

   改進方法。 

 

 

 

 

 

 

分組比賽、觀賞，

四人為一組 10. 

報告比賽成績與

分享觀賞心得 11. 

檢討得失 12. 

提示下節課教材 13. 

結  束 


