
附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

南投縣集集國民小學 108 學年度彈性學習時間/課程計畫 

【第一學期】 

課程名稱

/類別 
運動型社團~羽毛球/社團活動與技藝課程 年級/班級 五年級／甲班 

教師 蔡明光 上課節數/時段 20 節 

 
設計理念： 

了解學習羽球動作技能（強調基本動作的練習與運動規則的瞭解）之外，也重視學習的整個過程發展（重視團隊合作，並 

享受體會運動或比賽的樂趣），教學歷程中引導、鼓勵學生探索動作，過程中富涵挑戰性和趣味性。 

核心素養(一、七年級必填，二~六、八九年級選填)： 

 

課程目標： 

1. 能認識羽球預備姿勢及發高遠球動作 

2. 透過練習學會羽毛球基本動作。 

3. 能了解羽毛球的比賽規則。 

4. 學習在從事體育活動和運動競賽中，如何發展更有效率的社會互動互助行為和待人處事之道。 

教學進度 

教學重點 評量方式 

議題融入/跨

領域 

(選填) 

備註 

週次 日期 
單元/主題 

名稱 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

一 

8 月 30 日 

至 

8 月 31 日 

     

二 

9 月 1 日 

至 

9 月 7 日 

羽毛球入門 

 

1. 透過欣賞影片認識羽毛球的由來。 

2. 教師進行羽毛球魅力和由來講解及說明。 
   

三 

9 月 8 日 

至 

9 月 14 日 

羽毛球入門 

 

1. 教師利用圖解方式，進行羽毛球場地規則

講解。 

2. 羽毛球和球拍介紹講解。 
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四 

9 月 15 日

至 

9 月 21 日 

羽毛球入門 

 

1. 執球法–學習羽毛球握法有包括執球尾、

球 腰、球頭等三種。 

(1) 執球座法：以大拇指、食指和中指輕

握羽球頭部。 

(2) 執球腰部：以大拇指、食指和中指輕

握羽球腰部。 

(3)執球羽毛：以大拇指和食指捏拿住羽毛

部分，而球頭總是向下或向著拍面，放 

開球的方式是不採拋起的方式，而是手指

張開讓羽球自然落下。 

口語評量   

五 

9 月 22 日

至 

9 月 28 日 

羽毛球基本動作 

1.握拍法-（l）用講解法陳述技術動作結

構，規範要求，建立動作的概念和形象。 

  （2）通過著技術錄影；觀摩優秀運動

員的比賽、技術示範，進行模仿練習。 

  （3）檢查握拍的部位是否準確。正手

握拍法如同與人握手方式。  

 

實作   

六 

9 月 29 日

至 

10 月 5 日 

羽毛球基本動作 

1. 基本前後左右步法及羽球的握拍法、執球

法及發球技術介紹。 

  (1) 預備姿勢-即預備發球的姿勢。 

  (2) 發球法：以正拍或反拍發球。 
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七 

10 月 6 日

至 

10 月 12 日 

羽毛球基本動作 

1. 握拍法練習。 

  (1)體驗握拍的鬆緊度。 

 （2）注意握拍的調整。 

  (3)學習正、反手握拍的轉換方法。從

正手握拍舉在右肩上，到反手握拍舉在

左肩上，反復練習體會拇指和食指將拍

柄撚動後，手指和拍柄接觸部位不同的

要求和變化。 

實作   

八 

10 月 13 日

至 

10 月 19 日 

羽毛球基本動作 

1. 發球法練習。 

(1) 正手向上顛球練習：先要求保持展腕，

握拍放鬆，用前臂內旋動作檯球～加上中

指、無名指和小指由松到緊發力擊球——

加上手腕的回環動作擊球——加上前臂的

回環動作以加強擊球的力量。 

 （2）用吊線球進行正手排球練習：將球系在   

   5 米以上吊線的下端，球的高度調至與練 

   習者膝關節手齊或稍低一些。用球拍向前 

   上方擊球，模仿正手發高球動作。 

實作   

九 

10 月 20 日

至 

10 月 26 日 

羽毛球基本動作 

1.發球法練習。 

(1) 對牆發球練習，體會球下落時間與揮拍

速度之間的時空關係。 
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十 

10 月 27 日

至 

11 月 2 日 

羽毛球基本動作 

1.執球法–握拍法-預備姿勢-發球法練習。 

(1) 在場地上正式發球練習:兩人一組，分組 

    練習。 

實作   

十一 

11 月 3 日

至 

11 月 9 日 

羽球技巧 1. 透過影片介紹了解羽球運動五項技巧。    

十二 

11 月 10 日

至 

11 月 16 日 

羽球技巧 

1. 平擊球及發球技術教學。 

(1) 正手抽平球 

   擊球前，立於中心位置（距離前發球線 

1.5 公尺左右處）。擊球時，前臂內旋， 

手腕內收至伸直閃動，手指緊抓，拍面稍仰，

球拍由右後往右前快速平拍擊球。 

擊球後，收拍維持起初之準備動作。 

(2)擊球練習。 
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十三 

11 月 17 日

至 

11 月 23 日 

 

1. 平擊球及發球技術練習。 

 (1) ）反手抽平球 

     擊球前，右腳前交叉在右側前，或兩腳

開立重心在左腳，以反手握拍，舉在 

左側前。擊球時，以腰部右轉帶動前臂外旋，

手腕由外展至伸直閃動，手指緊抓、 

拇指定壓，甩拍揮擊球座底部。 

(2)擊球練習。 

實作   

十四 

11 月 24 日

至 

11 月 30 日 

羽球技巧 

1. 長球及網前短球技術教學。 

(1) 正手高遠球 

擊球前，首先判斷來球的方向及落點，緊

接著側身後退，迅速的移至最佳擊 

球位置。擊球時，右上臂向後引拍，肘關

節向上提高至肩部，將球拍後引至頭部， 

上臂帶動前臂快速向上方甩腕，在手臂近

於伸直的最高點擊球。擊球後，持拍手 

臂順慣性往前左下方揮動，緩收拍至胸

前，同時，左腳後收，右腳向前跨出，身 

體重心由後腳向前腳移。 
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十五 

12 月 1 日

至 

12 月 7 日 

   羽球技巧 

1. 長球及網前短球技術練習 

(1) 反手高遠球 

當對方擊出的後場高遠球飛向我方左側後

場時，迅速移動至最佳擊球位置， 

擊球剎那，球是在身體左上方。擊球前，

以反打握拍法，，擊球時以上臂帶動前 

臂，通過手腕的閃動，由下向上甩臂揮動

將球擊出。 

實作   

十六 

12 月 8 日

至 

12 月 14 日 

羽球技巧 

1. 殺球與接殺球技術教學。 

 (1) 正手殺球 

當對方擊出的後場高遠球，首先判斷來球的落

點，迅速移動至最佳擊球位置。 

  當來球在肩前上方時(擊球點較切吊球略

前)，前臂內旋，腕前扣屈，閃腕施力重擊， 

擊球瞬間手掌需握緊拍柄，以球拍正面擊球座

的後部，讓球快速的以直線向下飛射入對方場

區。 

   

十七 

12 月 15 日

至 

12 月 21 日 

羽球技巧 
1.二人一組殺球與接殺球技術練習。 

 
實作   
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十八 

12 月 22 日

至 

12 月 28 日 

羽球技巧 

1. 切吊球、挑球技術教學。 

 (1)  正手切吊球 

正手切吊球擊球前的準備和前期動作與高遠球

相同。不同的是擊球時，擊球點比回擊高遠球

時的球點略前，拍面向內傾斜並轉約 30-60 

度，做快速切、削、壓的連續擊球動作。 

(2)二人一組練習。 

   

十九 

12 月 29 日

至 

1 月 4 日 

羽球技巧 

1. 切吊球、挑球技術練習。 

  (1)正手挑長球 

   擊球前，正手握拍置於胸前，右腳向網前

跨步，側身向網，右腳前弓，後左 

腳微屈在後，重心在右腳上，同時右臂向後引

拍。擊球時，以肘為軸，右臂由右下帶至左肩

上方，前臂內旋，手腕由伸至屈閃 

腕，加速揮拍向前上方擊出。 

  (2) 二人一組練習。 

實作   

二十 

1 月 5 日 

至 

1 月 11 日 

羽球技巧 1. 五項技巧測驗 實作   
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二十

一 

1 月 12 日

至 

1 月 18 日 

「羽」球同樂 1.自由練習。    

二十

二 

1 月 19 日

至 

1 月 20 日 

     

 

  



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 

 

【第二學期】 

課程

類別 
運動型社團~羽毛球/社團活動與技藝課程 年級/班級 五年級／甲班 

教師 蔡明光 上課節數/時段 20 節 

 

設計理念： 

了學習羽球動作技能（強調基本動作的練習與運動規則的瞭解）之外，也重視學習的整個過程發展（重視團隊合作，並 

享受體會運動或比賽的樂趣），教學歷程中引導、鼓勵學生探索動作， 過程中富涵挑戰性和趣味性。 

核心素養(一、七年級必填，二~六、八九年級選填)： 

 

課程目標： 

1. 能了解羽毛球的比賽規則。 

教學進度 

教學重點 評量方式 

議題融入/跨

領域 

(選填) 

備註 

週次 日期 
單元/主題 

名稱 
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一 

2 月 10 日 

至 

2 月 15 日 

羽球規則 
1. 羽球競賽事務介紹及單雙打競賽、羽球運 

動的規則與裁判。 
   

二 

2 月 16 日 

至 

2 月 22 日 

「羽」你 PK 

1. 羽球運動的單打基本戰略原則。 

  (1)瞭解對手的威力範圍 

  （2）「一殺、三變化」的原則 

  （3）「敵人不停留」的原則 

  （4）「充分自我準備」的原則 

   

三 

2 月 23 日 

至 

2 月 29 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的單打比賽。 實作   
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四 

3 月 1 日 

至 

3 月 7 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的單打比賽。    

五 

3 月 8 日 

至 

3 月 14 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的單打比賽。    

六 

3 月 15 日 

至 

3 月 21 日 

「羽」你 PK 2. 羽球運動的單打比賽。    
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七 

3 月 22 日 

至 

3 月 28 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的單打比賽。    

八 

3 月 29 日 

至 

4 月 4 日 

「羽」你 PK 1.羽球運動的單打比賽。    

九 

4 月 5 日 

至 

4 月 11 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的單打比賽。   
拍照、錄

影 
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十 

4 月 12 日 

至 

4 月 18 日 

「羽」你 PK 

1.羽球運動的雙打比賽基本戰略原則。 

學習雙打的戰術首先要瞭解兩人之間站位形式

上的配合，包括： 

 (1)發球、接發球站位法戰術 

  前後站位法戰術：前後站位法，通常使用   

  在我方持有發球權時所採取的站法。 

  左右站位法戰術：左右站位法戰術，通常  

  是在我方在接發球時或是處於被動、受迫被 

  攻擊時所採取的應變站位。 

  輪轉站位法戰術： 在比賽中，雙方攻守 

   局勢非一成不變，必是進攻與防守 

   交替轉換，因此輪轉站位法，即是根據比   

   賽中攻守局勢轉變而應變的站位戰術。 

   

十一 

4 月 19 日 

至 

4 月 25 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的雙打比賽。 實作   
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十二 

4 月 26 日 

至 

5 月 2 日 

「羽」你 PK 羽球運動的雙打比賽。 實作   

十三 

5 月 3 日 

至 

5 月 9 日 

「羽」你 PK 羽球運動的雙打比賽。 實作   

十四 

5 月 10 日 

至 

5 月 16 日 

「羽」你 PK 羽球運動的雙打比賽。 實作   
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十五 

5 月 17 日 

至 

5 月 23 日 

「羽」你 PK 1 羽球運動的雙打比賽。 實作   

十六 

5 月 24 日 

至 

5 月 30 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的雙打比賽。 實作   

十七 

5 月 31 日 

至 

6 月 6 日 

「羽」你 PK 1. 羽球運動的雙打比賽。 實作   
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十八 

6 月 7 日 

至 

6 月 13 日 

羽球競賽 1.賽後技巧及心得分享。 口語   

十九 

6 月 14 日 

至 

6 月 20 日 

「羽」國際接軌 1.透過影片觀賞國際賽事瞭解比賽情況。    

二十 

6 月 21 日 

至 

6 月 27 日 

「羽」眾不同 1. 學習心得分享。 檔案評量   
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二十

一 

6 月 28 日 

至 

6 月 30 日 

     

 

註: 

1. 本表格係依〈國民中學及國民小學課程計畫備查作業參考原則〉設計而成，僅供學校參考利用。 

2. 依課程設計理念，可採擇高度相關之總綱各教育階段核心素養或各領域/科目核心素養，以敘寫課程目標。 

3. 若有單元需二週以上才能完成教學，可合併週次/日期部分之內涵。 

4. 本表格灰底部分皆以一年級為舉例，倘二至六年級欲辦理十二年國教之彈性課程者，其上課『節數』請依照「九

年一貫課程各學習領域學習節數一覽表」填寫。 


