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中學羽毛球教學課程 

課程內容 
日期 

 
內容 

項目 

22/7/2004 23/7/2004 26/7/2004 27/7/2004 

技術訓練 
9:00am-11:00am 

 主要手法的教

學訓練方法 
 握拍法 
 發球 
 擊球法及擊球

技術的名稱分

類 

 吊球 
 殺球 
 網前球 

 多項技術組合

訓練 
1. 一點打兩點 
2. 一點打三點 
3. 一點打四點 

 綜合路線練習

法 

小息 
11:00am-11:15am 

身體素質訓練 
11:15am-12:00noon 

 球場追逐遊戲

 發展柔韌性 
 入井遊戲 
 發展協調性 

 影子遊戲 
 發展靈活性 

 綜合步法訓練 
 發展速度耐力 

午膳 
12:00noon-1:25pm 

理論(知識) 
1:25pm-2:15pm 

 擊球力量 
 影響羽毛球飛

行速度的因素

 擊球技術的基

本環節 
 擊球動作的基

本結構 

 技術風格 
 基本技術教學

訓練的原則 
 單打戰術 
 雙打戰術 

 提高戰術水平

的訓練方法 
 混合雙打戰術 

技術訓練 
2:15pm-3:45pm 

 步法 
 多球訓練 
 高遠球 

 接吊球 
 接殺球 
 抽擋球 

 多項技術組合

訓練 
1. 兩人對一人 
2. 三人對一人 
3. 三人對兩人 
4. 全場對半場 
5. 單打對雙打 

 多球訓練以發

展技術及戰術 

戰術訓練 
3:45pm-4:15pm 

 單打戰術遊戲

 
 單打比賽 
 雙打戰術遊戲

 雙打比賽  混合雙打 

討論/回應 
4:15pm-4:30pm 
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中學羽毛球教學課程 

1.主要手法的教學訓練方法 
 講解技術動作的結構、建立動作的概念和形象 
 創造模仿條件 
 相似動作模仿練習 
 示範教學 
 形象比喻 
 限制動作 
 徒手揮拍 
 多球練習 
 單一動作重復訓練 

2.握拍法 
 正手握拍法 
 反手握拍法 

3.發球 
 正手發高遠球 
 正手發短球 
 反手發短球 

4.擊球法及擊球技術的名稱分類 
4.1 擊球技術的基本環節 
 4.1.1 站立和準備 
 4.1.2 判斷和起動 
 4.1.3 移動和引拍 
 4.1.4 到位擊球和回位 
4.2 擊球動作的基本結構 
 4.2.1 準備 
 4.2.2 引拍 
 4.2.3 擊球 
 4.2.4 隨前動作 
4.3 擊球技術的基本要點 
 4.3.1 握拍 
 4.3.2 擊球點 
 4.3.3 動作的協調性 
 4.3.4 拍面的控制 
 4.3.5 動作的一致性 
4.4 發球 
 4.4.1 正手發高遠球 
  4.4.1.1 左腳尖向前，右腳在後向外側 
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  4.4.1.2 兩腳間的距離約與肩同寬 
  4.4.1.3 身體重心放在右腳上 
  4.4.1.4 左手持球，自然伸臂平舉胸前 
  4.4.1.5 右手握拍，自然屈肘於身體右後側，手腕伸展 
  4.4.1.6 持球手讓球垂直自由落下 
  4.4.1.7 身體自然由右向左轉肩，重心前移 
  4.4.1.8 前臂由下向前上方揮動並內旋，帶動手腕由伸展至微屈 
  4.4.1.9 閃動手腕，緊握球拍，以正拍面發力擊球 
  4.4.1.10 擊球後，右手隨動作自然向左上方揮動 
  4.4.1.11 擊球後，將拍收回至身體前並調整成放鬆的正手握拍 
  4.4.1.12 球向高飛向對方後場區上 
 4.4.2 正手發短球 
  4.4.2.1 左腳尖向前，右腳在後向外側 
  4.4.2.2 兩腳間的距離約與肩同寬 
  4.4.2.3 身體重心放在右腳上 
  4.4.2.4 左手持球，自然伸臂平舉胸前 
  4.4.2.5 右手握拍，自然屈肘於身體右後側，手腕伸展 
  4.4.2.6 持球手讓球垂直自由落下 
  4.4.2.7 身體自然由右向左轉肩，重心前移 
  4.4.2.8 前臂由下向前上方揮動並內旋，帶動手腕由伸展至微屈 
  4.4.2.9 前臂揮動的幅度和手腕後伸程度小 
  4.4.2.10 手臂用力輕，主要用前臂力量，拍面由後左斜切擊球托後部

  4.4.2.11 擊球後，右手隨動作自然向左上方揮動 
  4.4.2.12 擊球後，將拍收回至身體前並調整成放鬆的正手握拍 
  4.4.2.13 球弧度小近網頂飛向對方前場區上 
 4.4.3 反手發短球 

  4.4.3.1 兩腳自然站立 

  4.4.3.2 右手用反手握拍法握拍於腹前 

  4.4.3.3 肘及手腕屈 

  4.4.3.4 左手持球的羽毛斜放在拍面前 

  4.4.3.5 球拍向後擺動一定距離 

  4.4.3.6 前臂向前上方推送，手腕由微屈到微伸向前擺動 

  4.4.3.7 拇指緊貼拍柄用力推擊球托 

  4.4.3.8 擊球後，右手隨動作自然向前上方揮動 

  4.4.3.9 擊球後，將拍收回至身體前並調整成放鬆的正手握拍 

  4.4.3.10 球弧度小近網頂飛向對方前場區上 
4.5 正手擊高球 

 4.5.1 正手高遠球 

  4.5.1.1 左腳在前，右腳在後 
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  4.5.1.2 兩腳間的距離約與肩同寬 

  4.5.1.3 身體側向球網 

  4.5.1.4 身體重心放在右腳上 

  4.5.1.5 左手自然上舉，右手屈臂舉於右側 
  4.5.1.6 眼睛注視來球 
  4.5.1.7 拍面面向球網 
  4.5.1.8 身體轉體向左重心前移，上臂上舉，前臂內旋閃動發力擊球

  4.5.1.9 擊球瞬間右手自然伸直 
  4.5.1.10 擊球點在右肩上方，左手屈臂在體側協助轉體 
 4.5.2 正手擊平高球 
  4.5.2.1 動作結構基本與正手高遠球相同 
  4.5.2.2 好的擊球力量 
  4.5.2.3 球飛行弧度的高度不被對手攔截 
 4.5.3 頭頂擊高球 
  4.5.3.1 動作結構基本與正手高遠球相同 
  4.5.3.2 擊球時身體偏左斜傾及擊球點在左肩上空 
  4.5.3.3 左腳起跳及落地的擺動幅度要大 
  4.5.3.4 落地後身體前傾 
 4.5.4 吊球 
  4.5.4.1 動作結構基本與正手高遠球相同 
  4.5.4.2 擊球點在右肩前上方(比高遠球稍前)，左手屈臂在體側協助

轉體 
 4.5.5 殺球 
  4.5.5.1 動作結構基本與正手高遠球相同 
  4.5.5.2 擊球點在右肩前上方(比吊球稍前)，左手屈臂在體側協助轉

體 
4.6 網前球 
 4.6.1 搓球 
  4.6.1.1 右腳在前，左腳在後，膝微屈 
  4.6.1.2 右腳掌著地，右手握拍在前，右手前伸，左手向後自然平舉

協助動作 
  4.6.1.3 擊球前, 肘關節屈曲, 前臂外旋(正手)/ 前臂內旋(反手) 

  4.6.1.4 擊球時,利用手腕及手指的力量向球托斜側面搓切，使球旋轉

翻滾過網 

  4.6.1.5 爭取高處擊球 

 4.6.2 勾球  

  4.6.2.1 動作結構基本與搓球相同 
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  4.6.2.2 擊球時, 前臂內旋往左拉收(正手)/前臂外旋往右拉收(反

手)，手腕由稍後伸至內收閃腕揮拍撥擊球托的右側下部(正

手)/ 手腕由稍內收至後伸閃腕揮拍撥擊球托的左側下部，使

球沿對角線飛行(反手) 
 4.6.3 推球  
  4.6.3.1 動作結構基本與搓球相同 
  4.6.3.2 擊球時, 前臂內旋,手腕由後伸直, 食指向前壓并閃腕, 球拍

由右往左前揮動擊球(正手)/前臂外旋,手腕由外展伸直, 拇指

向前頂壓并閃腕, 球拍由左往右前揮動擊球(反手) 
  4.6.3.4 因有制動動作，隨前動作微小 
 4.6.4 撲球 
  4.6.4.1 動作結構基本與搓球相同 
  4.6.4.2 擊球時, 前臂伸臂內旋,手腕伸直, 食指向前壓并閃腕, 球拍

由右往左前揮動發力向下擊球(正手)/前臂外旋,手腕外展伸

直, 拇指向前頂壓并閃腕, 球拍由左往右前揮動發力向下擊

球(反手) 
  4.6.4.3 因有制動動作，隨前動作微小 
 4.6.5 挑球 
  4.6.5.1 動作結構基本與搓球相同 
  4.6.5.2 擊球時, 前臂內旋,手腕由後伸直, 球拍由右側下方往左前上

方揮動擊球托底部(正手)/前臂外旋,手腕由外展伸直, 拇指向

前頂壓，球拍由左側下方往右前上方揮動擊球托底部(反手)

4.7 抽球 
 4.7.1 在身體左或右側擊球 
 4.7.1 擊球前, 向右移，前臂稍後擺外旋,手腕由稍後展至後伸, 擊球時前臂

從外旋轉為內旋,球拍由右往前揮動擊球托底部(正手)/ 擊球前, 向左

移及身體轉左，前臂內旋,手腕由外展伸直, 拇指向前頂壓，球拍由左

往前揮動擊球托底部(反手) 
4.8 擋球 
 4.8.1 技術略似抽球及推球 
 4.8.2 擊球點近身邊 
 4.8.3 擊球時, 前臂內旋,手腕由後伸直, 食指向前壓并閃腕, 球拍由右往左

前揮動擊球(正手)/前臂外旋,手腕由外展伸直, 拇指向前頂壓并閃腕, 

球拍由左往右前揮動擊球(反手) 
 4.8.4 因有制動動作，隨前動作微小 
4.9 接吊球 
 4.9.1 動作結構基本與網前球相同 
 4.9.2 擊球點較低 
4.10 接殺球 
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 4.10.1 動作結構基本與擋球、挑球和抽球相同 
 4.10.2 以調動對手及捎弱對手進攻能力 

5.擊球力量 

 人體力量 

 力量傳遞的一般規律和鞭擊動作 

 器械彈性 

 球拍和羽毛球的彈性 

6.影響羽毛球飛行速度的因素 
 擊中球時羽毛球和球拍的速度 

 擊中球時球拍拍面的角度 

 羽毛球的重量 

 空氣阻力的影響 

7. 單打戰術遊戲 
 以分組對賽形式進行，每組5人。 

 每組同學編排固定的出場次序。  

 教師已設定比賽場地、比賽分數及計分法。  

 每組同學設定4次擊球。  

 同學按照已編排的出場次序及擊球次數進行比賽，不論該回合是否完

結，當已累積足夠的擊球次數，該同學必須離場，由已編排出場次序的

下一位同學繼續比賽，如此類推，直至比賽完結。輪候的同學可進行同

儕互評，提供意見，改善學習。 

 遊戲變化： 

 每組同學的擊球次數不同，如A組每位同學擊球5次，而B組每位同學擊

球4次，令同學每次擊球時都要考慮對手的場中位置及回擊球位置，尤

其是最後一次擊球，更要考慮己方同學在何處進入場地，然後回擊合適

的回擊球以配合隊友。  

 改變同學的出場次序以平衡兩組對賽同學的實力。  

 由非正規比賽場地(如半場) 變為正規比賽場地。  

 計分法由直接得分法變為有發球權又贏得該回合才可得分，由非正規比

賽分數變為正規比賽分數。  

 可由單打比賽發展至雙打比賽。 

8. 技術風格 

 快、狠、準、活 

 有效的放矢 

 快速、全面、進攻、多拍 

9. 基本技術教學訓練的原則 

 在移動中正確掌握和靈活運用基本技術 

 不斷提高難度並在被動情況下熟練掌握基本技術 
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 發展全面技術並要突顯特長技術 

 發展個人的打法特點及戰術運用的配合 

 基本技術訓練 

10. 提高戰術水平的訓練方法 

 固定戰術 

 半固定戰術 

 多球戰術 

 多人戰術陪練 

 實戰練習 
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評估表 

被評估同學姓名：___________________ 2003 至 2004 年度 

中       班 學習水平：    

 

請在適當方格內加上" " 評估重點 

完全做到 經常做到 有時做到 有待改善
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評估表 
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