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說明:示範高遠球擊球 說明: 高遠球練習要領講解 

教學省思紀錄 

如何精準掌握要點及擊球位置應兼顧男學生和女學生的肌力、肌耐力不一樣,分組設計

可依學生需求及能力去規劃設計. 

高遠球擊球動作要領： 

一、預備姿勢： 

1. 雙眼注視擊球位置、預備揮拍的基本姿勢。 

2. 如何精準掌握要點及擊球位置，為教學重點。 

二、引拍動作及預備球姿勢： 

1.預備動作拉高右手拍面、由上而下至前劃個大圓圈。 

2.引拍的同時身體右轉腰，左腳在前右腳在後，重心落右腳由後往前帶。 

3. 透過專業的動作練習，可以提高學生操作動機與降低反覆操作的枯燥，達成提升身

體反應與擊高遠球動作連結之目標。 

4.眼睛注視擊球位置、揮拍後順勢將拍面帶至左肩上方。 

三、擊球動作及結束姿勢： 

1.擊球後，身體迅速向前移動，重心移由幼而至左腳、成平衡預備動作。 

2.身體反應自然而不僵硬，連續擊球練習。 



3.兩腳屈膝以維持平衡。 

四、還原動作及基本姿勢： 

1.擊球後立刻由結束姿勢利用左腳彎曲後身體帶動手臂的力量，減緩手臂受力點。 

2.立刻恢復基本姿勢，準備再揮擊下一個球。 

 


