
國立中央大學體育課程綱要 
98.9.2修訂 

課程名稱 排球競技 

 

課程目標 

(一)透過本課程提高排球技術。 

(二)促進身體發展，充實休閒活動。 

(三)社會規範的培養。 

選修資格 凡已修過排球入門課程之本校二、三、四年級及研究所學生均可選修。 

 

課程內容 

(一) 各種中級程度的傳球、托球、扣球、發球、接發球。 

(二) 攔網練習。                  (三)各式防守動作。 

(四)比賽隊型介紹與演練。        (五)比賽戰術運用。 

(六)規則介紹：裁判法、記錄表。  (七)各項賽程之認識。 

 週 次 教      材      進      度      內      容 

 一 課程需求調查、上課規定、課程介紹。分組各隊綜合練習（含熱身、伸展、基本動作練）。 

 二 排球各項體能訓練法介紹：（一）全身性體能（循環訓練、間竭訓練）；（二）專項體能（各項運動技

能專項體能：攻擊、防守、攔網；協調訓練；（三）排球運動重量訓練實做（重量訓練實施原則；不同

部位：手部、腰腹部、下半身肌力訓練）。 

 三 基本動作複習（Ⅰ）：（一）上手傳球：坐姿、觸地、轉身、自拋球落地移動傳球、坐姿、對牆、2人

對傳、2人轉身背後傳球、團體背傳。（二）下手傳球：觸地、對牆、拋球躺身→起身接球、2人對傳

與攻防練習（三）排球運動團隊精神力要求。（四）1VS.1前區短球處理與比賽。 

教 四 基本動作複習（Ⅱ）：（一）上下手傳球：個人對牆傳球複習（有目標）；（二）2人 1組：對傳、遠

距對傳、轉身攔網再傳球（站立者可原地轉身背傳）、攻防（三）團體傳球：3人 1組上、下手跑動傳

球（跑動者加攔網動作）、團體對角線遠距上、下手傳球。（四）入網球處理、攔網與處理球（攔網傳

身下手處理球、吞入球躺身下手處理、攔網轉身魚躍介紹）。 

 五 防守動作介紹與練習（Ⅰ）：（一）防守重心與重心腳、包抄觀念（二）個人防守動作介紹：移位步閥、

躺身（高球練習）、滾翻（高球練習）、沈腕、動作介紹與練習；魚躍動作介紹。 

材 六 防守動作介紹與練習（Ⅱ）（三）團體防守介紹與練習：4、3、2號位攻擊防守位置；3人聯防與補位

（含退守位置）；攔網（1、2、3人攔網）與補位觀念。 

 七 攻擊（Ⅰ）：不同攻擊動作介紹：快攻 A、C、B/P、D；4號位攻擊（長攻、5、6號球）；3號位攻擊

（A、B/P快攻、離身、舉球員肩側、2號球）；2號位攻擊（C、D快攻、7號球、3號球）；修正球。 

 八 攻擊（Ⅱ）攻擊手法介紹：正常擊球、第一時間出手、轉折擊球、佯攻球（三）攻擊戰術介紹：時間差

攻擊（個人時間差、組合時間差攻擊）、立體組合攻擊。 

 九 攔網（Block）動作介紹：（一）攔網動作要領：預測攻擊路線、手掌與觸球動作、站立欄網、橫移攔網、

遠距離橫移攔網步閥、組合攔網介紹與練習。 

進 十 各式組合攻擊；攻擊動作複習與調整。 

三人一組接發球練習、對角線接發球練習、兩人一組接發球與攻擊。 

 十一 各隊比賽位置職責確立；攻擊隊型、防守隊型介紹與練習。 

規則講解、裁判法練習、教練法、戰術講解與運用。 

 十二 排球比賽實戰錄影帶觀摩 

 十三 各隊綜合練習 

 十四 1.分組比賽（2對 2攻擊區內虛攻球；2對 2全場比賽；3對 3；4對 4比賽）   2.裁判實習 

度 十五 1.分組比賽（上課分隊分組比賽）   2.裁判實習 

 十六 1.分組比賽（上課分隊分組比賽）   2.裁判實習 

 十七 測驗（限定範圍上手傳球、下手傳球） 

 十八 測驗（右、中、左三場地指定區域定點發球）、測驗（筆試含術科補考） 

給分標準 學 科 測 驗：20%      術 科 測 驗：60%    出席勤惰及學習精神：20%                 

術科測驗 

項目 
(一)發球測驗：20%（二）上、下手定點傳球 20% (三)綜合測驗：20% 
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