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~ 以東勢國小五年乙班為例 ~ 

賴仁傑 

壹壹壹壹、、、、前言前言前言前言    

教育部體育司( 2002 )提出「學校體育一

二三希望工程」，包括：一人一運動、一校一

團隊；每年提升學生體適能 2％及每年提升學

生規律運動人口 3％之具體願景。而巧固球運

動結合了跑、跳、擲、接等人類本能活動，

透過此運動，運動員可自由發揮高度藝術的運動技巧，達到充分滿足人類自我實現的

需求，對人類身體的發展及日常生活的應變，也都提供了莫大的實際利用價值，學校

藉由推廣樂趣化巧固球運動，更能達成教育部體育司所提出的學校體育願景。 

貳貳貳貳、、、、巧固球的玩法巧固球的玩法巧固球的玩法巧固球的玩法    

基本上，拿球在 3 公尺外的禁區起跳，射向巧固球網使其反彈（球需彈出禁區），

若對方沒接到您就得一分，若對方接到，則換您防守，讓對方來射網攻擊您。如此，

一來一往，主要是『打的很用力』，讓對方接不起來而得分，然而聰明的選手是使用

戰術、戰略，『打沒有人的地方』，使其輕鬆得分。 

参参参参、、、、巧固球在教育上的特性巧固球在教育上的特性巧固球在教育上的特性巧固球在教育上的特性    

一一一一、、、、和平運動和平運動和平運動和平運動    

巧固球之運動精神，著重禮讓而不侵犯，友愛而有競爭，合作而不取巧，因此

有「君子球」之稱。 

    

    



二二二二、、、、安全運動安全運動安全運動安全運動    

巧固球規則，「排除隊伍間，任何侵犯之因素」，嚴禁肢體碰觸，減少傷害之

發生。 

三三三三、、、、團隊運動團隊運動團隊運動團隊運動    

巧固球講求團體表現，每人各盡自己的責任，發揮整體作戰力的團結力量。 

四四四四、、、、趣味運動趣味運動趣味運動趣味運動    

巧固球只要簡單介紹即可玩得很高興，尤其每人皆可射網的成就感及動頭腦打

沒有人之技巧處是一大特色。 

五五五五、、、、體能運動體能運動體能運動體能運動    

巧固球的全身跑、跳、擲、接等運動，可促進大小肌肉之發展，體育學報第十

七輯刊載「巧固球訓練隊國小學童大肌肉及小肌肉之發展」，經實驗證明很有幫助。 

六六六六、、、、簡單運動簡單運動簡單運動簡單運動    

規則簡單，甚至於可以更簡化規則（例如初學者可不限走步及越區）；富有彈

性，可依年齡、性別、體力，斟酌調整場地、時間，老少咸宜。 

  七七七七、、、、全能運動全能運動全能運動全能運動    

巧固球選手常是「跳高」、「跳遠」、「短跑」、「鉛球」、「壘球」、「躲

避球」--- ---等相關運動之優秀選手。（於國小運動會或體育課中可以發現）    

肆肆肆肆、、、、國小國小國小國小樂趣化樂趣化樂趣化樂趣化巧固球教學巧固球教學巧固球教學巧固球教學    ----    ----    以東勢國小五年乙班為例以東勢國小五年乙班為例以東勢國小五年乙班為例以東勢國小五年乙班為例    

由於本校平時即有組訓巧固球運動代表隊，所以同學對巧固球運動並不陌生，於

是這學期體育教學便安排三週樂趣化巧固球教學，期望同學能在快樂的遊戲中學習巧

固球的基本知能，進而喜歡巧固球。 

一一一一、、、、目的目的目的目的 

    讓學童在快樂的遊戲中學習巧固球運

動的基本知能、培養團隊精神、進而養成

終身運動的習慣。 



二二二二、、、、教學教學教學教學流程流程流程流程 

教學教學教學教學    

科目科目科目科目    
健康與體育 

單元單元單元單元    

名稱名稱名稱名稱    
樂 趣 化 巧 固 球 教 學 

教學教學教學教學    

時間時間時間時間    

每節 40 分鐘，共六節，

240 分鐘。 

教學教學教學教學    

班級班級班級班級    
五年乙班 教學者教學者教學者教學者    賴仁傑 

準備 

工作 

器材:20 球+4 網。 

集合隊形+射網隊型（依能力分四組，一組一網及 5 粒球）。 

 

教 

學 

重 

點 

熱身操+體適能運動 

主內容： 

{1}巧固球常用之三種基本傳接球練習。 

{2}於 45 度角的禁區外，正確學習利用三種基本傳接球方式射網。 

{3}能移動身體接住對方射網後彈回來之球。 

{4}簡化規則，分組比賽。 

{5}頒獎鼓勵。 
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容 

1、 說明及示範三種傳接球動作： 

肩上傳接球、側手傳接球、低手傳接球。 

2、 3 公尺禁區外，原地站立正面射網（不躍入禁區內）： 

自己打自己接，然後將球交給下一位沒球者。 

3、 禁區外 45 度角，原地站立正面射網（不躍入禁區內）：    

 （1）右邊射網、左邊接球，接球後傳回右邊給沒球之人，依序輪流兩次。 

 （2）左邊射網、右邊接球，接球後傳回左邊給沒球之人，依序輪流兩次。 

4、 射網、接球比賽（躍入禁區內）： 

 （1）右邊排隊輪流射網，左邊先派一人接球（各在網子左右邊約 45 度處）。 

 （2）接到球後把球給右邊沒球者，讓其準備射網，然後至隊伍後面排隊。 

 （3）射網後的人，移位至接球位置準備接球。 

 （4）利用不同之姿勢射網（先肩上再側手再低手）。 

 （5）放寬規則，趣味為主，射網者、接球者不限制步伐，接住得一分。 

 （6）先練習 20 分鐘；計時五分鐘比賽，多分者獲勝。 

5、 單網鬥牛賽： 

   簡易規則介紹：得分、對方得分、自由球、球打框等。 

6、 集合頒獎鼓勵: 

 （1）誰表現很好、誰別人射網時都接起來、誰射網時別人都接不起來。   

（2）缺失檢討，預告下次比賽及規則介紹。 

7、 歡呼解散。 

 

 



伍伍伍伍、、、、結語結語結語結語：：：：    

      設計樂趣化巧固球的主要目的，在於提供體育教學或校園競賽的另外一種選

擇，因其具備安全性高、趣味性高、適應性高、掌握性高、兼容性高、積極性高及

健身性強等諸多特點，相信國小學童只需經過最短時間的學習，就能享受巧固球比

賽的樂趣，進而養成終身愛好巧固球運動的態度。 

                                            

 


