
 

 

教學活動設計 

教 學 單 元 羽球-高遠球 教 學 對 象 505 人 數 11 

教 材 來 源 自編 任 課 教 師 施志強 教 學 時 間 50 

教

學

研

究 

教學分析：高遠球為羽球基本動作之一，學生練習高遠球並熟悉擊球點，增進球

感。 
教學方法：講述、示範、全部練習、觀摩、分段漸進教學法等配合，實施全體教

學或分組教學。 

聯絡與發展：學生可於練習或課後請教老師高遠球打法。 

教 學 資 源 
羽球拍、羽球、哨子 

教 
 
 
 

學 
 
 
 

目 
 
 
 

標 

單 元 目 標 具 體 目 標 

1、認知方面： 

 1-1 瞭解羽球高遠球的重要性 

 1-2瞭解高遠球的動作要領 

 1-3瞭解高遠球的變化及運用時機 

 

2、技能方面 

 2-1 學會高遠球的動作要領 

 2-2 學會高遠球擊球技巧 

 

3、情意方面 

對學習高遠球的動作發生興趣並認真

練習 

 

4、欣賞方面 

培養欣賞他人動作和表現自我的態度 

 

5、體適能方面 

訓練協調、反應、敏捷、速度等能力。

鍛練健康的身體 

6、健康（安全）方面 

防止運動傷害的安全措施 

 

1-1-1 能說高遠球的重要性 

1-2-1 能分析並說出高遠球的動作要領 

1-3-1 能分析並說出高遠球球的變化及運

用的時機 

 

2-1-1 能做作出高遠球動作 

2-2-1 能做出高遠球擊球技巧 

 

3-1 對高遠球的動作產生興趣，並能認真

學習 
3-2能對同學或教師提出的錯誤動作欣然

接受並予改正及同儕間教學 

4-1能對同學或教師提出的錯誤動作欣然

接受並改正 

5-1增進各項體適能的能力 

5-2瞭解自己體能狀況，以增進學習效果 

5-3瞭解肩部的柔軟度對於高遠球動作的

重要 

6-1能了解自身在運動時的身體狀況 

6-2在運動中能時時注意安全 
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壹、準備活動 

1.指導學生佈置場地、設備及器材。 

2.集合整隊點名，檢查學生的服裝及

裝備是否合宜，概述本節課教學內容

及學習目標。 

3.了解學生的身心狀況，若有不適

者，可於一旁見習。 

4.暖身活動 

（1）在教學場內做輕鬆慢跑。 

（2）膝關節繞環、弓箭步等熱身 

5.引起動機 

提示本節課教學重點，並說明高遠球

基本動作有哪些類 

貳、發展活動 

 

高遠球-----基本動作要領 

1. 預備動作(右手持拍為例)：兩

腳與肩膀同寬，右腳微微向前，雙

腳膝蓋微微彎曲，上半身前傾，球

拍放置眼前，左手舉起保持平衡

(圖一)。 

2. 側身：利用右腳前腳掌，向地

面使力後，可產生反作用力，此時

順勢利用右手帶動腰跟角向右後

方旋轉(圖二)。 

3. 架手：此時右手手肘會與肩膀

同高，如圖一，球拍的中桿與小手

臂呈現一直線，拍面朝前，並置於

頭頂上方，左手順勢舉起保持平衡

(圖三)。 

4. 擊球點：高遠球的擊球點除特

殊目的球路為，其最佳擊球位置於

頭頂的上前方。 

5. 引拍：右腳膝蓋微微彎曲，透

過右腳腳尖的力量，對地面出力，

產生反作用力後，順勢利用手肘帶

動腰跟右腳，向前旋轉至擊球點

時，再利用手腕，從後往前拍打球

頭下方，拍完球拍順勢揮至左腰做

緩衝，右腳順勢向前踩，即可擊出

高遠球。 

 

【四】分組練習 
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球拍 11支 

羽球 11顆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

是否注意聽講 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能跟上教師動作及

動作正確 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能說出自身及同學

的優缺點 

 



 

 

1人高遠球擊球動作練習 

2人一組高遠球對打 

參、綜合活動 

一、欣賞與講評 

1.說出同學的共同缺點，並強調改

正的方法，以加深學生學習印

象。 

2.選出動作優良學生，在全班同學

前示範，讓學生互相觀摩欣賞，

並給了講評與鼓勵。 

 3.以問答方式複習上課內容。 

二、整理活動 

 1.做簡易的靜態伸展運動。 

   程序：頭、肩、腰、腿、踝繞環。 

 2.集合整隊清點人數。 

5分鐘 

 
  

 


