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圖11-1　反手拍截擊動作

圖11-2　反手拍截擊揮拍動作軌跡

教學步驟

琼熱身運動

腕部運動。
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肘部運動。

⑶肩部運動。

胸部運動。

體側運動。

⑹深蹲站立。

⑺兩腳側壓。

⑻原地慢跑。

⑼併腳側步跳。

⑽併腳往上輕跳。

鎇原地反手拍截擊練習

兩人一組，一人拋球，一人側向肩對著拋球者，左手拉提球拍約於左耳

際，右肘上提離開胸前約三十公分。眼睛看著來球，將其推出。兩人交互練習

後，擊球者再面向拋球者，由正面之準備動作開始，再轉肩，球拍揮拍。

琷對牆練習

初學者在稍能體會出拍面與擊球動作，和力量與方向的掌握後，可進一步

利用練習牆練習，均相距三至四公尺，儘量利用反手拍截擊。球從身體外側推

出。

䒟移位反手拍截擊球練習

兩人一組，一人拋球一人移位至左前、左側方截擊，以移位三至四公尺為

佳，如此培養擊球的穩定性和步法的熟練性。

截擊對打練習

以球網為界，離開二至三公尺處，作截擊練習，儘量打出反手拍截擊球，

尤其是正對身體中間的球皆以反拍擊回。此項練習可增進正、反拍截擊球控制

能力。

教學要點

教學過程中，教師仍要不斷的提醒學生，反手拍截擊擊球時應注意：

琼注視來球。

鎇使用隱固的手腕及握拍。

琷在身體將球擊出。

䒟保持球拍頭朝上。

使用簡捷的推擊動作。
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䕑若每次擊出的球皆往上飄，則應修正其握拍方式。

疃移位較慢者，應多做跑步、折返跑，側跑的訓練。

三、教學評量

認知：能說明反手拍截擊的動作要領。

技能：

琼主觀評量

評　　量　　要　　點 成功完成 尚須加強

琼預備姿勢正確。

鎇以左手牽引球拍，右肩朝正前方。

琷揮拍動作簡捷，擊球點在身體前方。

䒟擊球時手腕及握拍穩定。

擊出的球方向正確，不會上飄。

䕑使用正確的握拍法。

鎇客觀評量

兩人一組，以球網相隔，相距五至六公尺，截擊對打、計時一分鐘，看總

共能打幾個球？

�情意：認真學習，在練習過程中，能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動

作。
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第十二節　�正、反手拍落地擊球與網前截擊組合

練習

ㄧ、教學目標

熟練正、反拍落地擊球與網前截擊綜合技術之提昇。

利用正、反拍落地擊球與網前截擊做迷你網球比賽。

二、教學過程

動作要領

琼�預備動作：落地擊球或截擊之預備姿勢大致相同，即全身放鬆、膝、腰微彎，

身體重心落於前腳掌，以東方式握拍。拍頭朝上，唯截擊球者拍頭略高。兩肘

放鬆微開，目視擊球者。

鎇�反、正手拍落地擊球皆以平擊球揮拍，擊出較平或微高的球，控制球的方向，

使其直線前進，擊出的球，勁道不可過大。

琷正、反手拍截擊時，儘量將球在身體前方推出。

䒟�正、反手拍截擊時，拍面可稍微上仰，使回擊球的速度變慢，以利落地擊球者

回擊。

若來球離開身體遠些，則應迅速移位，儘早跑至擊球區，穩固的將球擊回。

教學步驟

琼熱身運動

腕部運動。

肘部運動。

⑶肩部運動。

胸部運動。

體側運動。

⑹軀體繞環。

⑺兩腿側壓。

⑻兩腿前後開跳。

⑼兩腳輕輕高跳。

⑽二十公尺快跑。
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鎇正、反手拍落地擊球練習

兩人一組，不隔網，面對面分別立於球場的雙打邊線上，做正、反手拍落

地擊球練習。

琷落地擊球、網前截擊組合練習

兩人一組，不隔網，面對面分別立於球場的雙打邊線上，一人擊落地球，

一人截擊，交替練習。

䒟落地擊球、網前截擊組合練習

兩人一組，隔網練習，一人立於底線擊落地球，一人立於距離二公尺處

作截擊練習，如圖12-1。

圖12-1　落地擊球與網前截擊組合練習

迷你網球比賽

應用落地擊球與網前截擊球兩種技術，利用半邊球場做迷你網球賽。

教學要點

琼�學生人數多，場地少時，可利用籃、排球場，實施落地擊球與截擊的組合練

習。

鎇因為兩人相距的距離短，強調以較小的力量，較佳的控球練習擊球。

琷迷你網球比賽，以腰下低手發球，進行比賽。

䒟�為了要練習上網截擊，因此教師強調，迷你網球賽前，先練習兩人在底線抽

球，一人故意將球擊短些，使對方有上到網前的機會。

截擊練習者，儘量將球打長，以在底線前一公尺為佳。
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三、教學評量

認知：能說出正、反拍落地擊球與截擊之動作要領。

技能：

琼主觀評量

評　　量　　要　　點 成功完成 尚須加強

琼預備姿勢自然正確。

鎇能善用另外一隻手協助球拍後拉。

琷正手拍落地擊球能擊回至底線附近。

䒟反手拍落地擊球能擊回至底線附近。

正、反拍截擊能擊出至底線的直線球。

䕑會使用半場做迷你網球比賽。

鎇客觀評量

兩人一組，一人在底線打落地擊球，一人網前截擊，兩分鐘後交換位置，

共四分鐘，計算擊球來回總次數。

情意：能認真練習，與同學充分合作，並互相討論動作缺失。
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第十三節　正手拍上旋擊球 

（Top Spin on Forehand Groundstroke）

ㄧ、教學目標

學會正手拍上旋直線擊球。

學會正手拍上旋對角線擊球。

二、教學過程

動作要領

正手拍上旋擊球是基本平擊球的變化，其差異就是加諸球的上旋力道。藉由球拍

與球接觸時的強力摩擦，而球體的旋轉成向上、向前的方向飛去，空氣的壓力，使球

著地前的角度大於反彈後的角度，亦即球過網後急速下墜，立刻跳得很高而向後場飛

去。

正手拍使用東方式握拍法擊出略為上旋的球，用西方式或半西方式握拍法可擊出

強而有力的上旋球。擊球要領如下：

琼在準備位置時，使球拍後拉至稍低處，以利球拍往高處揮。

鎇轉動肩膀，並利用左手臂保持平衡，直到左手對準來球為止。

琷將重心完全放在後腳，然後以球拍揮動較大的弧度。

䒟移動左腳以平行於球路，當挺直膝蓋時，朝來球向上揮拍。

當球拍接觸球時，將重心完全轉移至前腳。

䕑結合手腕和手臂動作，轉動拍面使之稍呈水平狀。

疃�當球拍在後續動作中越過身體時，要挺直身體，但轉身面朝球網。正手拍上旋

擊球動作，如圖13-1、13-2。

教學步驟

琼熱身運動

腕部運動。

肘部運動。

⑶肩部運動。

前彎後仰。

體側運動。
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A B C

D E

F G H

圖13-1　正手拍上旋擊球動作

圖13-2　正手拍上旋擊球揮拍動作軌跡

⑹軀體繞環。

⑺兩腿側壓。

⑻原地雙腳跳躍。

⑼原地跑步。
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⑽折返跑。

鎇自拋自擊練習

多準備幾個球，站於底線後方，以未持拍的手丟球，要讓球從較高處落

下，當球彈跳後，在腰高處或其上方擊球，並感覺對球產生旋轉力。

琷對牆練習

利用練習牆擊上旋抽球，在網高以上一公尺處畫一條線，人距牆約五至六

公尺，朝牆線的上方擊球。

䒟一人拋球，一人擊上旋球

一人立於網後約三公尺處，以低手拋球，另一位於底線處，擊出上旋球，

交替練習。

底線上旋擊球練習

兩人ㄧ組分別立於底線附近，以正手拍擊出直線上旋球。

䕑底線對角上旋擊球

四人一組，分別站於球場四角，以對角的同學為練球對象，分別擊出正手

拍上旋擊球。

教學要點

琼�為了要使學生體會球體上旋的感覺，可利用100％密度的泡棉球進行擊球練

習。泡棉球的質地輕軟，富有彈性，擊球者雖然可輕易的使球旋轉，但如果動

作錯誤時，泡棉球的旋轉和飛行方式也會及時回饋，讓擊球者瞭解擊球動作的

差異。泡棉球體如有不同顏色，更可清楚看到旋轉軌跡。

鎇�為了要使學生能擊出正確的上旋球，在兩人對打練習時，教師可於球網上約一

公尺半的高度，加一繩子或彩帶，學生擊上旋球時，球必須高過於標誌帶上

方。

琷�初學者腕部動作不正確時，容易發生腕部和肘部的傷害，故教師應提醒學生，

強調不要用全力擊球，並隨時檢視學生擊球動作。

䒟半開放式的步法，能擊出角度較大的正手拍上旋球。

三、教學評量

認知：

琼能說出平擊球與上旋球抽球，球體飛行弧度和彈跳角度上的差異。

鎇能說出正手拍上旋球擊球動作要領。
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技能：

琼主觀評量

評　　量　　要　　點 成功完成 尚須加強

琼進入擊球區後，球拍拉至稍低處。

鎇轉肩膀，直至左肩對著來球。

琷球拍揮動較大的弧度。

䒟雙腳配合擊球，重心轉變正確。

揮拍完成，身體成挺直姿勢。

鎇客觀評量

於網高超過一公尺半處，放置繩子或彩帶，教師於發球區附近，採低手拋

球，每位學生回擊十個球，計能用正手拍上旋球擊出高於標誌帶上之球數？

情意：認真學習，並能主動請教同學或教師。
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第十四節　反手拍上旋擊球 

（Top Spin on Backhand Groundstroke）

一、教學目標

學會反手拍上旋直線擊球。

學會反手拍上旋對角線擊球。

二、教學過程

基本上反手拍落地擊球與反手拍上旋擊球動作是有差異的。上旋力道能控制基本

抽球的距離，所以球路與球的彈跳情形，也會因上旋力而變大。拋物線的弧度，使球

在球網上一至二公尺之間越過，球的旋輚力道，將球彈跳至深遠處，使反手拍上旋擊

球具有攻擊性。

基本平擊球中最好增加上旋球，只要使向前揮拍擊球的角度更陡峭即可，而非強

調手腕動作來產生上旋。動作要領如下：

琼從準備動作，轉向左方，並轉換成東方式反手拍握拍法。

鎇移動左腳，雙膝微彎，並將球拍後拉至腰部以下。

琷放鬆未持拍的手，並以球拍揮動出低弧形。

䒟朝球路跨步，並向前轉移重心，然後向上揮拍。

將重心轉移至前膝蓋，以幾乎垂直的拍面擊球。

䕑雙腳站直以手腕與手臂轉動拍面。

疃將拍面朝下劃過身體，以完成後續動作。

反手拍上旋擊球動作要領，如圖14-1、14-2。

教學步驟

琼熱身運動。

腕部練習。

肘部練習。

⑶肩部練習。

軀體前彎後仰。

驅側運動。

⑹軀體繞環。
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⑺兩腿側壓。

A B C

D E

F G H

圖14-1　雙手反拍上旋擊球動作

圖14-2　雙手反拍上旋擊球揮拍動作軌跡

⑻兩腳原地上跳。

⑼原地跑步。

⑽側步跳。
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鎇對牆練習反手拍上旋擊球

距牆約六公尺，自拋自擊出反手拍上旋球，強調轉肩和球拍由下往上帶

動。

琷個人底線反手拍上旋擊球練習

準備較多的球，自己拋球，用反手拍上旋球擊出直線和對角線球。

䒟四人四角反手拍上旋擊球練習

四位同學分立於接近球場四角，兩人以餵球方式，將球送至前面同學左

側，擊球者於球彈跳後，擊出反手拍上旋對角線球。一段時間後，交替練習。

固定球路的練習

兩人站於底線處，一位固定擊出於接近雙打邊線的直線球，移位固定擊

出通過球場中央的對角線上旋球。此練習運用了正、反手拍上旋擊球技術。強

調擊完球後要迅速回到中央標處，然後再迅速移位。一段時間後，角色互換。

（如圖14-3）

圖14-3　底線落地擊球練習

教學要點

琼�為使學生能擊出正確反拍上旋擊球，教師宜在球網上方約一公尺半處，作一橫

線標誌，供學生練習將球擊出過網稍高的反手拍上旋球。

鎇初學時，教師可要求學生球拍稍至於左下方，再往上帶起球。

琷�反手拍上旋擊球，若用手腕帶球，則易使腕部受傷，教師應強調擊球瞬間應固

定手腕部位。
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䒟�比賽時，常用反手拍上旋擊球，擊出落於對方腳旁的低膝下墜球，於雙打比賽

中，令對方很難有效的截擊。反手拍上旋擊球是現代網球技術必備技能，學生

不可心存畏懼而放棄學習。

三、教學評量

認知：能說明反手拍平擊球與反手拍上旋球動作上的差異。

技能：

琼主觀評量

評　　量　　要　　點 成功完成 尚須加強

琼能正確使用修東方式反拍握法。

鎇充分轉動肩膀，幾乎使背部朝著球網。

琷擊球時手腕穩定，轉腰動作正確。

䒟�擊球時球之位置適當，拍頭低於腰際下方
擊球。

擊球後跟隨動作正確。

鎇客觀評量

擊球者持拍立於底線中央標位置，教師餵十個球至其左側邊線附近，視其

能擊出幾個反手拍上旋擊球，球落於底線前。

情意：表現出認真學習態度，並與同學充分合作。
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第十五節　正手拍下旋擊球（切球）

（Underspin/slice on Forehand groundstroke）

一、教學目標

瞭解正手拍擊下旋擊球的動作要領。

學會正手拍擊下旋擊直線球。

學會正手拍擊下旋擊對角線球。

二、教學過程

下旋球正好是上旋球的相反，為球拍與球接觸時強力摩擦，而球體的旋轉成向下

（後）的方向飛去，空氣的壓力使球往上飄浮，而有較長的距離與較長的空中時間，

著地後向前向下快速滑動。正手拍下旋球一度被男子與女子網壇廣為使用，特別是用

來回擊對方較弱的反手拍。

正手拍下旋球與平擊抽球和上旋抽球的不同之處，是正手拍下旋擊球時，須從高

至低向前揮拍擊球，並調整拍面角度，以產生所需要的下旋力道。

動作要領

琼後拉拍時，應將拍面微上仰。

鎇當向下揮拍時，踏出左腳與來球的球路平行。

琷在臂部側上方處揮拍擊球，切擊球的下緣。

䒟向下揮拍擊球後，朝球路稍微高舉球拍。

動作過程要領如圖15-1

教學步驟

琼�慣用手（以右手為例）持拍以大陸式或東方式握拍，左手持球，左手將球與胸

前往上拋，約離胸前三十公分。等球落於胸與腰之間，則用球拍由上而下橫切

球，使球旋轉。

鎇�對牆練習正手拍下旋擊球，正手拍將球往牆壁切球，或平擊球與切球交替練

習，距牆約五至六公尺。

琷�兩人ㄧ組，一人餵球，一人切球練習，隔網而立，餵球者立於發球線前，切球

者於底線前，餵球者使球彈得高些，擊球者直線切球，切出的球可長、可短，

富有變化。



第二章　網球教材教法與評量 121
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圖15-1　正拍下旋擊球動作

䒟�兩人一組，分別立於底線，一人擊出上旋抽球，儘可能使球彈高些，一人以

正、反拍切球擊回直線球。

�四人一組，分別立於球場之四角，兩人以直線上旋擊球，兩人擊出對角線切

球。交替練習。

教學要點

琼�正手拍下旋擊球較上旋球擊法，動作簡單易學，提醒學生，比賽中，儘量少使

用切球，因其球速慢，較不具攻擊性。尤其是雙打比賽中更對己方不利。

鎇�強調拉拍時，要特別注意持拍的手腕位置，手腕應該上提翹起，以調整後拉時

的拍頭高度。

琷�在球拍前揮之前，並無揮動弧度的動作，要以側仰的拍面角度，向前揮拍擊

球。當動作技巧較為熟練後，可利用身體位移，增加擊球穩定與勁道。

䒟�兩人練習時，要求一人能擊出較高的彈跳球，以利學習者有較充足的時間切

球。
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三、教學評量

認知：能說明正手拍下旋擊球的動作要領。

技能：

琼主觀評量

評　　量　　要　　點 成功完成 尚須加強

琼球拍後拉時，使拍頭微向上仰。

鎇擊球過程中，兩腳沒有離開地面。

琷擊出的球能往後旋轉。

䒟切完球後，能隨著軌跡，上提球拍。

鎇客觀評量

教師餵球，學生擊出正手拍下旋球直線球，對角線球，各給十次球，計能

擊至場內之直線、對角線，各進幾個球？

認知：學習態度認真，並與同學合作愉快。


