
法式滾球教學 
 

一、學習領域：健康與體育 

 

 

二、教學主題：快意樂活打滾球 

 

 

三、教學目標： 

1、認識法式滾球運動、規則與場地。 

2、了解滾球基本投擲技巧與方式。 

3、練習滾球基本投擲技巧與方式。 

4、認識滾球低、中、高拋技巧與方式。 

5、練習滾球低、中、高拋動作。 

6、了解並學會滾球射擊擲準技巧與方式。 

7、學會不同距離滾球射擊擲準技巧與方式。 

8、熟悉滾球拋擲各項技巧。 

9、能了解滾球比賽規則，並進行分組競賽。 

10、能夠欣賞法式滾球競賽，並享受法式滾球運動之樂趣。 

 

 

四、設計理念：透過教師的引導，讓學生以平常心進行活動，在熟練的過程中學

習思考動作促使活動目標達成，在最終能欣賞並享受滾球運動之樂趣 

 

 

五、教學對象：初學滾球之國小高年級學生（如果針對低年級施教，可運用揉成

團的報紙，用寬版膠带貼好固定，以增加趣味性及安全性，其重量對學生的手不

會造成負擔，揉報紙做成球的過程也是一種手力訓練，既好玩又實用，可以讓低

年級的學生玩得健康又安心） 

 

 

六、教案設計：屏東縣和平國小教師自編教案 

 

 

七、教學時間：四節（約一百六十分鐘） 
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八、主題架構： 

 

 

 

滾動人生 

（1） 

滾球 

基本五式 

（2） 

我是定位王

定位擲準 

（3） 

太極推手 

推靠助攻 

（4） 

我是神射手

拋擲射擊 

 

 

九、能力指標 

   

  3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。 

4-2-5 透過各種運動瞭解本土與世界文化。 

 

 

十、教學流程 
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教學領域 健康與體育領域 年級 六年級 

單元名稱 快意樂活打滾球 教學時間 第 1節（40 分鐘） 

主題 基本五式   

能力指標 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。
4-2-5 透過各種運動瞭解本土與世界文化。 

  

能

力

指

標 

教學步驟策略說明 
教學

時間

教學資源

情境布置
評量 備註 

 【第一節開始】 

一、觀賞滾球運動的影片。（六年級教

室） 

 

二、正式課程 

1.講解滾球運動的歷史與沿革。﹙見附

件二﹚ 

 

2.觀賞滾球運動技巧篇的影片以及場

地介紹。（六年級教室） 

 

﹙◎競賽球場： 正式競賽滾球場為排

水良好的硬土碎石地(4×15 公尺)，硬

土表面上需鋪碎石(大小約 0.1~2 公

分)，厚度約 1~2 公分，必須夯實，類

似紅土跑道般平整，以符合國際賽事要

求。  

◎休閒球場：  

休閒滾球場可於平整的碎石地、紅土地

或短草地，在適當空間 4×15 公尺或

3×12 公尺，即可進行滾球運動。﹚ 

 

3. 講解擲球的五種基本動作「瞄準→

捲球→扣球→後擺→拋擲」（六年級教

室—由老師示範）以及滾球規則﹙見附

件一﹚。 

 

 

三、結語 
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口頭問答， 
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能說出

基本五

式為

何？ 

請幾位同

學出來

示範 
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教學領域 健康與體育領域 年級 六年級 

單元名稱 快意樂活打滾球 教學時間 第 2節（40 分鐘） 

主題 我是定位王 

 
副標題 

定位擲準 

能力指標 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技術。
4-2-5 透過各種運動瞭解本土與世界文化。 

  

能

力

指

標 

教學步驟策略說明 
教學

時間

教學資源

情境布置
評量 備註 

 【第二節開始】 

一、暖身活動：作操（操場） 

 

 

二、正式課程 

1.講解 

  老師複習上一次的基本五式並請同

學示範，接下來說明滾球的構造及示範

滾球站、握、擲球的動作要領，讓學生

了解滾球基本動作。﹙見附件三﹚ 

  

2. 操作 

   學生每人二顆球，等老師口令一起

做動作。  

  

3.讓學生學會滾球基本動作。（站、握、

擲基礎動作）  

 

3.運用目標球，讓學生用學會的滾球基

本動作練習定位擲準。 

 

4.分組比賽：學生每人二顆球，分成兩

組比賽，最後看哪一組的球最接近目

標球，即為優勝者。  

 

 

三、結語 
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教學領域 健康與體育領域 年級 六年級 

單元名稱 快意樂活打滾球 教學時間 第 3節（40分鐘）

主題 太極推手 

 
副標題 

推靠助攻  

能力指標 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技

術。 
4-2-5 透過各種運動瞭解本土與世界文化。 

  

能力

指標 
教學步驟策略說明 

教學

時間

教學資源

情境布置
評量 備註 

 【第三節開始】 

一、暖身活動：作操（操場） 

 

 

二、正式課程 

1.講解 

  老師說明及示範滾球低、中、高拋

球的動作要領，讓學生了解拋球動作

要領。 

  

2. 操作  

   學生每人二顆球，投擲低、中、高

拋球共三個循環，等老師口令一起

做動作。  

  

3.運用目標球及一顆隊友的球，讓學

生用學會的滾球基本動作練習推靠助

攻。 

 

4.分組練習：學生每人一顆球，輪流

助攻。  

 

 

三、結語 
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教學領域 健康與體育領域 年級 六年級 

單元名稱 快意樂活打滾球 教學時間 第 4節（40分鐘）

主題 我是神射手 

 
副標題 

拋擲射擊 

 

能力指標 

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力。 

3-2-2 在活動中表現身體的協調性。 

3-2-3 在遊戲或簡單比賽中表現各類運動的基本動作或技

術。 
4-2-5 透過各種運動瞭解本土與世界文化。 

  

能力

指標 
教學步驟策略說明 

教學

時間

教學資源

情境布置
評量 備註 

 【第四節開始】 

一、暖身活動：作操（操場） 

 

 

二、正式課程 

1.講解 

  老師說明及示範滾球射擊擲準技巧

的動作要領，讓學生了解射擊擲準動

作要領。 

  

2. 操作 

  學生每人二顆球，投擲射擊擲準，

等老師口令一起做動作。  

  

3.運用目標球及一顆對手的球，讓學

生用學會的滾球基本動作練習拋擲射

擊（用自己的球取代或打走對手的

球）。 

 

4.分組練習：學生每人兩顆球，輪流

拋擲射擊。  

 

 

三、結語 
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附件一 

 法式滾球競賽規則 
滾球比賽規則很簡單：「在 4×15 公尺的硬土碎石地，兩隊競賽，誰將滾球拋到

最靠近目標球，即是贏家」。每次當身體以平衡的姿勢，集中心智與體力拋擲「有

點重又不會太重」的滾球(約 600~800 公克)，能有效增加肩臂的運動量，對促進

心理健康也有正面的幫助。在比賽的過程必須運用戰略及邏輯分析力，需懂得如

何將對手的球擊離目標球，或是幫助隊友將球更靠近目標球，往往一球就能改變

戰局及勝負，是一項「手腦並用的身心靈平衡運動」。 
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 法式滾球擲球五大步驟 

 
拋擲滾球的基本動作是先屈肘以手握球(有點像手拿蘋果掂掂斤兩的姿勢)，瞄準

假想落地點，手臂伸直後再從身體側面向後方擺到適當的高度，最後以反手的方

式快速地將球拋向目標，每次的拋擲動作都能增加上臂的活動力，對肩關節活動

範圍及上臂的肌肉力量有很好的強化效果。 

 法式滾球三大技巧 

 POINTING 定位擲準 

使用蹲姿或站姿將自己的滾球拋擲到最靠近目標球。 

 PUSHING 推靠助攻 

瞄準隊友的滾球拋擲自己的滾球，推靠助攻隊友的滾球最靠近目標球。 

 SHOOTING 拋擲射擊 

瞄準對手的滾球拋擲自己的滾球，將對手的滾球擊離原位，使我隊更靠

近目標球得分或獲得較佳的得分局面。 

 運動量建議 

滾球運動屬於輕量長效型休閒運動，藉由輕量運動養成運動習慣，逐步增加

運動量，進而達成身心靈平衡與健康瘦身的效果。 

 入門時期：每週 3 次，每次 30 分鐘以上， 

藉由輕鬆自在的休閒滾球，類似散步打球的方式，放鬆心情，輕量舒活

全身筋骨，養成運動習慣。 

 進階時期：每週 3 次，每次 1~1.5 小時 

養成運動習慣後，適度增加運動量，逐步增加卡路里消耗，進而促成健

康瘦身的效果。 

 

 8



附件二 

『法國高爾夫－法式滾球』 

最時尚的輕量運動 滾動樂活新風潮  
法式滾球(Pétanque)是法國百年歷史的國寶級運動，又被稱為「法國高爾夫」，比賽規

則很簡單：「誰將滾球拋到最靠近目標球，即是贏家」。從貴族到平民，從時尚圈到各式

社交圈，成為法國人休閒活動的文化象徵，堪稱「最優雅時尚的輕量型休閒運動」。 

 

Pétanque 的法文原意是「雙腳不離地」，正是拋擲滾球的標準姿勢。每次當身體以平衡

的姿勢，集中心智與體力拋擲「有點重又不會太重」的滾球(約 600~800 克)，能有效增

加肩臂的運動量，對促進心理健康也有正面的幫助。擲球的基本動作是先屈肘以手握球

(有點像手拿蘋果掂掂斤兩的姿勢)，手臂伸直後再從身體側面向後方擺到適當的高度，

最後以反手的方式快速地將球拋向目標，每次的拋擲動作都能增加上臂的活動力，對肩

關節活動範圍及上臂的肌肉力量有很好的強化效果。在比賽的過程必須運用戰略及邏輯

分析力，需懂得如何將對手的球擊離目標球，或是幫助隊友將球更靠近目標球，往往一

球就能改變戰局及勝負，是一項「手腦並用的身心靈平衡運動」。 

 

滾球運動沒有體型限制、入門容易、球具攜帶方便，是一項親和力極高的全民運動；根

據滾球國際總會最新資料顯示，全世界已有 78 個國家投入滾球運動，每年國際賽事交

流相當活絡。 

2005 年台灣引進滾球運動，目前已正式列入 2008 全民運動會的競賽項目，今年 11 月

台灣將首度舉辦亞洲盃滾球錦標賽，滾球也是 2009 高雄世界運動會的競賽項目，並在

全台各地興起滾球風潮；滾球成為另一個「讓世界看見台灣的運動舞台」。 

 

法式滾球(Pétanque)在 1907 年由一位名為 Jules le Noir 的法國人在法國馬賽東

方小鎮拉喬塔(La Ciotat)所發展出來的，Jules 調整普羅旺斯戲球的玩法，使球

手在原地雙腳不離地拋擲滾球，因而發明出現今所稱的「法式滾球」。  

 

Pétanque 的字義來自普羅旺斯語 pes tanques，也就是玩的時候必須要「雙腳

不離地」，亦即滾球選手應該要保持雙腳同時站立於地面，球手可以利用直立微

彎的姿勢或蹲姿來拋擲滾球。 

 

伴隨法國滾球聯盟成立，越來越多馬賽港船員對此種玩法感興趣，和普羅旺斯地

區的居民響應，船員每航行到各港口喜歡和夥伴在碼頭打打滾球，居民休息的時

間也喜歡到陽光普照的戶外空地，互相切磋球技，滾球運動迅速地廣為人知，從

時尚圈到各式社交圈，許多人都喜歡以玩滾球來突顯他們的休閒氣質。今天，這

項活動已儼然成為法國人休閒活動的文化象徵。 
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附件三 

成功的黃金定律：(重點歸納) 

● 在擲球區內需保持平衡的姿勢（這是擲球成功最基本的原則） 

● 不管是採取站立或蹲踞的姿勢都有辦法將球擲出（選擇的標準依據

地面的性質、距  離的長短和技巧的不同而定） 

● 以「反手」的方式擲出鐵球（這樣比較容易掌控鐵球） 

● 利用指尖將鐵球擲出（該動作可以讓鐵球輕微轉動，順利將球擲出） 

● 身體的擺動十分的重要（依據擺動的幅度，可以將鐵球擲得又高、

又遠又有力） 

 


