
教育部體育署 105~106 年體育課好好玩 

優質體育教材教具甄選 

項目/單元 

名稱 

桌球-「倒」正發球 教學節數 5節課(每節 45分鐘) 

教學對象 國中一年級 融入議題 性別平等教育 

教學資源 桌球桌*10、桌球*28、桌球拍*28、粉筆*2、學習單*28、擊倒目標物*30 
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設計理念 

    傳統的體育教學中，大多強調學生動作技能等閉鎖性之練習，不僅學生學習

意願低落，甚至無法理解練習動作技能重要性。外加上，教師以命令式的方式教

學，學生僅能被動接受老師的知識，較少思考、較少表達、較少與比賽情境中解

決問題，學生只會對學習感到無趣，對於同儕的情意互動也無法有效增加。 

    因此，本教材之設計，運用理解式球類教學法與小組合作學習教學策略，

輔以樂趣化之教具使用，讓學生能理解正手發球與反手推擋技能學習之重要

性，並強化組內合作、組間競爭之互動與默契，進而實際參與桌球單打競賽，

思考與解決比賽時所面臨的問題。 

    以下將簡述運用理解式球類教學法與合作學習教學策略及教具輔助之介

紹： 

一、合作學習 

(一)異質分組：全班共分四組，依據上學期桌球反手推檔成績，以s形編配男女

混合與實力強弱混合編組。 

(二)課程小組默契合作獎勵：依據該堂課加分最多的組別，小組成員可獲得1

分，期末累積最多組別，頒發獎勵。 

    1.集合速度快慢 

    2.安靜聽講的組別 

    3.問題情境讓學生舉手回答 

    4.學生動作示範 

    5.指導組內同學 

    6.活動競賽的成績表現 

    7.收拾器材多與寡 

(三)活動設計以小組遊戲競賽等教學方法，達成組內合作、組間競爭方式，共

同完成小組目標。  

 

 



二、理解式球類教學法 

   以修正式遊戲活動，在寬短與狹長的場地上進行競賽，思考場地與對手站位

關係，對手與自己的關係，將如何進行發球、對打，才不易失分，且如何能有

效積極搶分。讓學生從活動中了解戰術，進一步在桌球場上發揮戰術，並領悟

動作技能之重要性。 

   修正式場地 提問-思考-表達再一次進行比賽。   

三、多元教具輔助，提升學生學習動機 

  1.海綿球、網球 

  2.目標擊倒物 

  3.小組測驗學習單 

  4.小組出賽單 
 

學生經驗 
1.學生具備跑、跳、擲及接球的能力。 

2.學生已學習握拍方式與反手推檔之基本動作。 

教

學

目

標 

能力指標 教學目標 

3-1-3 

3-2-3 

3-2-4 

3-3-3  

3-3-4  

3-3-5  

 

單元目標 具體目標 

一、認知 

1-1理解桌球發球與接球戰術運用 

1-2瞭解桌球正手發球規則 

1-3領悟桌球正手發球動作要領 

二、技能 

2-1學會桌球反手推檔基本動作 

2-2 學會桌球正手發球基本動作 

2-3控制桌球正手發球拍面角度 

三、情意 

3-1培養認真學習的態度 

3-2養成團隊合作的精神 

 

一、認知 

1-1-1能說出桌球發球與接球戰術 

1-2-1能說出桌球發球規則 

1-3-1能說出桌球正手發球動作要領 

二、技能 

2-1-1能做出桌球反手推擋基本動作。 

2-2-1能做出正手發球基本動作。 

2-3-1能控制正手發球力量的遠近。 

2-3-2能控制正手發球拍面角度。 

三、情意 

3-1-1對練習桌球發球產生興趣，並積極參與

練習活動。 

3-2-1學生願意發揮互助合作精神。 

3-2-2從比賽中學習榮譽心及責任感。 

 

課

程

大

綱 

節次 每節重點 

第 1節 複習反手推擋、桌球戰術練習(理解式球類教學法) 

第 2節 桌球正手發球(近→遠)  

第 3節 桌球正手不定點發球(左、右) 

第 4節 桌球_單打競賽(依能力強弱) 

第 5節 桌球_單打競賽(命運安排) 



單元課程之教案內容 

第一節 

節次 教學活動流程 
時間 

(分鐘) 
教學資源 

教學目標

(評量) 

第 

一 

節 

壹、準備活動 

一、集合整隊、做操 

二、複習反手推檔連續 20下 

貳、發展活動 

一、修正式遊戲 

(一)寬短－修正式場地 

1.四組人員派一名代表抽籤，決定對戰組別進行pk。 

2.以兩人為單位，1顆海綿球(迷你網球)，四個角錐。 

3.接到球後，由下往上拋球的方式，丟對方寬短或狹長

空間，需彈地1球後接起。 

4.進行一局，每一局11分，看哪一人獲勝。 

5.思考：  

   (1)請問你應該發哪裡比較容易得分? 

   (2)如何才能不讓自己失分? 

   (3)兩種場地差異在哪裡? 

 

 

 

 

 

 

 

(二)狹長－修正式場地 
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二、小組討論 

(一)小組將各組討論之答案寫於學習單中。 

    (二)寬短與狹長兩種場地。 

    (三)每組派出1組上臺發表 

    (四)學習單如附件一，學生實際討論答案如圖1-1。 

 
圖1-1  學生桌球戰術討論答案 

參、綜合活動 

一、戰術大對決 

(一)將戰術運用於桌球場上，以手掌代替球拍，用桌球、

海棉球或網球進行比賽。 

(二)拋丟球時，直接丟對方球桌。 

(三)進行一局11分，看哪一人獲勝。 

(四)規則提醒：若手碰觸支撐球桌，為對方得一分。 

 

 

圖1-2  學生將戰術運用於桌球桌上 

二、欣賞與講評 

(一)小組分數加總 

(二)詢問各組策略與戰術。 

(三) 整理活動 

1.放鬆收操。 

2.收拾器材。 

3.預告下次的課程內容-正手發球。 
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第二節 

節次 教學活動流程 
時間 

(分鐘) 
教學資源 

教學目標

(評量) 

第 

二 

節 

壹、準備活動  

  經過上一節戰術的了解，若要進行發球與對打，各位同

學是否能運用球拍控制球的方向?對於發球與對打的動作

技術是否重要? 

一、集合整隊、做操  

二、前導活動-拋接球大賽 

(一)各組輪流站在桌球桌前，由非慣用手平放球上拋(約

球網高度)，並於球下降時用慣用手接球。 

(二)每人進行 10次並交換，看哪一組成功次數最多。 

 

 

 

 

 

 

 

貳、發展活動  

一、解說正手發球動作要領 

 (一)測： 1.身體微側身，左腳前，有腳後。(右手持拍) 

          2.膝蓋微屈開立與肩同寬。 

 (二)拋引:球體上拋 16公分後，同時持拍手前臂向後上方   

引拍。 

 (三)擊： 1.球拋起落下時，右手持拍手往左前上方擊球 

          2.擊球時拍面垂直或稍前傾。 

          3.球的第一落點先觸擊己方檯面再觸擊對方檯

面。 

二、正手發球練習 

 (一)發下練習單(如附件二) 

 (二)練習內容： 

   1.手掌代替球拍發球(海綿球)20次。 

   2.正常發球(海棉球)20次。 

   3.正常發球(桌球)20次。 

   4.發球-遠度練習 5次。球桌分三等份，分別為 4分、3

分、1分，若打倒目標物再加 3分。 
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圖 2-1  口訣解說圖 



 

 

 

 

 

 

 (三)常見錯誤姿勢 

   1.握拍不正確 

   2.在檯前發球 

   3.球體在上拋時就擊球 

   4.手包握球，無平放手掌心 

   5.無拋球，直接高處放球 

   6.蓋拍太多，且手腕移動 

   7.沒有先觸擊己方檯區 

   8.先在自己球桌放球彈 1次後擊球 

   9.第一落點靠近球網，容易掛網與出界 

 

參、綜合活動    

一、發球小密碼 

 (一)各組選出一人為猜密碼者，站於端線後方。 

 (二)各組抽籤選出一組密碼，並分配各組人員決定順序。 

 (三)每人發 1球，過程中不可念出密碼。 

 (四)猜對組別各加一分。 

 

 

 

 

 

密碼：4413 

二、欣賞與講評  

 (一)小組分數加總  

 (二)口訣動作要領與常犯錯誤提醒。  

 (三)指出同學的優缺點，給予適當的鼓勵及糾正。  

 (四)整理活動  

    1.放鬆收操。 

    2.收拾器材。 

    3.預告下次的課程內容-正手發球(左右)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

密碼單、桌

球、桌球拍 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2-1 

2-3-1 

3-1-1 

3-2-1 

 

 

 

 

 

 

1-3-1 
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發球者 猜密碼 

圖 2-2  桌球正手發球 

        練習情況 



第三節 

節次 教學活動流程 
時間 

(分鐘) 
教學資源 

教學目標

(評量) 

第 

三 

節 

壹、準備活動 

一、集合整隊、做操 

二、前導活動 

Q：何者需彈己方球桌一次?何者為直接彈對方球桌一次?

詢問發球與對打時的差異? 

貳、發展活動 

一、複習口訣：側、拋引、擊 

二、動作要領提醒 

  (一)球落下後擊球 

  (二)發球第一落點需靠近己方端線 

  (三)發球角度不可過大 

  (四)球拍接觸球的角度=球的方向 

三、講述發球規則 

  (一)以手將球垂直向上拋起至少 16公分以上 

  (二)拋球時球體不可旋轉，下降擊球前不能碰觸任何物 

  (三)拋球手以手掌平攤持球，不可包握 

  (四)擊球前球和球拍須在端線後方，檯面水平上方 

  (五)擊球瞬間不可有遮蔽之發球動作 

  (六)只允許一次拋球 

  (七)須等球下降才能擊球 

  (八)發球時先觸擊己方檯面，越過或繞過球網組合後，

觸及對方檯區。 

  (九)發球觸網落入有效區域，重新發球。 

四、發球測驗 (小組成就區分) 

  (一)每人連續測 5球。 

  (二)各組分工職務，包含檢球員、計分員、預備員。 

  (三)以球落地區域計算分數，若球壓線，以分數高者計

算計分分數為 4分、3分、1分，若打倒目標物再

加 3分。 

  (四)計算個人總分，與小組總分。依個人最高分與小組

最高分進行加分。 

  (五)測驗單如附件三。 
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圖 3-1  桌球正手發球測驗情況 

五、發球擊倒目標物(小組遊戲) 

  (一)每一組各有5個目標擊倒物、5顆球。 

  (二)以接力方式，最快擊倒目標物的小組加1分。 

  (三)須以正手發球方式，不可將球直接丟向目標物。 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2  小組合作擊倒目標物之情況 

參、綜合活動 

一、發球九空格-連連看 

 (一)將桌球桌分為9等份。 

 (二)各組人員輪流發球，第一落點判斷9空格區域位置。 

 (三)計時5分鐘，看哪一組連線最多條，加一分。 

 

 

 

二、欣賞與講評 

  (一)小組分數加總 

  (二)口訣動作要領與常犯錯誤提醒。 

  (三)指出同學的優缺點，給予適當的鼓勵及糾正。 

  (四)整理活動 

    1.放鬆收操。 

    2.收拾器材。 

    3.預告下次的課程內容-桌球單打比賽。 
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第四節 

節次 教學活動流程 
時間 

(分鐘) 
教學資源 

教學目標

(評量) 

第 

四 

節 

壹、準備活動 

一、集合整隊、做操 

    還記得第一節我們所了解的桌球戰術?配合前幾堂課

正手發球與反手推檔練習，今天以趣味桌球賽的方式進行

比賽。 

二、正手發球+反手推擋連續 30球。 

貳、發展活動 

一、解說簡易比賽規則 

  (一)每局11分(不打duce)，每人輪流發兩球，且拋球高

度高於16公分。 

  (二)三戰二勝。 

  (三)發球觸網落入有效區域，重新發球。 

二、實力安排 

  (一)各組出賽單依實力強弱由上往下填寫，如附件四。 

  (二)以抽籤方式，黏貼各組配對的對戰組別。 

  (三)各組人員找到對戰對手及裁判即比賽，並把最終比

賽成績填寫於表單。 

  (四)以總分最高的組別可加一分。 

 

圖4-1  比賽成績登記的狀況 

參、綜合活動 

一、欣賞與講評 

  (一)比賽成績公布 。 

  (二)口訣動作要領與常犯錯誤提醒。 

  (三)指出同學的優缺點，給予適當的鼓勵及糾正。 

  (四)整理活動 

    1.放鬆收操。 

    2.收拾器材。 

    3.預告下次的課程內容。 
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第五節 

節次 教學活動流程 
時間 

(分鐘) 
教學資源 

教學目標

(評量) 

第 

五 

節 

壹、準備活動 

一、集合整隊、做操 

二、正手發球、反手推擋連續 30球。 

貳、發展活動 

一、解說簡易比賽規則 

  (一)每局11分(不打duce)，每人輪流發兩球，且拋球高

度高於16公分。 

  (二)三戰二勝。 

  (三)發球觸網落入有效區域，重新發球。 

二、命運安排 

  (一)各組出賽單依人員隨意填寫順序，如附件四。 

  (二)以抽籤方式，黏貼各組配對的對戰組別。 

  (三)各組人員找到對戰對手及裁判即比賽，並把最終比

賽成績填寫於表單。 

  (四)以總分最高的組別可加一分。 

 

圖5-1  學生小組比賽成績之狀況 

參、綜合活動 

一、欣賞與講評 

  (一)比賽成績公布。 

  (二)口訣動作要領與常犯錯誤提醒。 

  (三)指出同學的優缺點，給予適當的鼓勵及糾正。 

  (四)整理活動 

    1.放鬆收操。 

    2.收拾器材。 

    3.預告下次的課程內容。 
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桌球戰術討論單 

 

班級:            組別: 

1.圈出比賽的場地：(  寬短型  or  狹長型  ) 

2.請問如何讓對手接不到球的策略? 

策略 

(1) 

(2) 

(3) 

 

 

3.請問如何避免自己不失分的策略? 

策略 

(1) 

(2) 

(3) 

  

附件一 



桌球正手發球(練習卡) 

 
班級：                組別：                   日期：  

姓名：                        

教學項目：桌球正手發球 

同學們完成下列所有動作時，並在作業中打勾 

練習動作 請打勾 教師回饋 

1.手掌代替球拍發球 (海綿球)20次       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.正常發球(海棉球)20次  

3.正常發球(桌球)20次  

4.正常發球 (落點遠度分數)5次 

 

分數 

第 1球  

第 2球  

第 3球  

第 4球  

第 5球  

總和  

 

 

  

附件二 



桌球正手發球(個人-小組測驗單) 

班級：           組別：             日期： 

座號 第一球(分) 第二球(分) 第三球(分) 第四球(分) 第五球(分) 累計 

       

       

       

       

       

       

小組總得分： 

 

若打到目標物該球再加 3分 

 

 

  

附件三 



 

 

桌球出賽單 
班級： 

組別： 成績三戰兩勝 組別： 

順序 選手姓名 勝場 分數 分數 勝場 選手姓名 順序 

舉例 王大同 2 

11 1 

1 李曉明 舉例 3 11 

11 2 

1   

  

  1   

  

2   

  

  2   

  

3   

  

  3   

  

4   

  

  4   

  

5   

  

  5   

  

6   

  

  6   

  

7   

  

  7   

  

 

總比數：    ：      勝隊組別： 

                                           裁判簽名： 

  裁 

切 

線 

 

附件四 



自製目標擊倒物 

一、所需器材: 

1. 旋轉墊片 

2. 釘子 

3. 螺絲帽+螺絲 

4. 珍珠板 

5. 方形木頭 

 

二、自製教具緣由 

 以往教授桌球課程中，大多擺放小型物品代替目標擊倒物，不僅操作上不容

易倒下，而且學生撿拾過程中花費的時間較多，市面上也很難買到目標擊倒物，

因此發想自製目標擊倒物。 

    初期只準備紙張用膠帶黏貼，發現不易倒下，而且紙張不容易固定，擊倒的

當下紙張容易飛走，故而調整、修改。 

    最後以旋轉墊片代替膠帶黏貼，讓教具更具靈活度與實用性、以珍珠板代替

紙張，讓板子站立於木頭上，最後板子與木頭的兩端鎖上螺絲釘，增加穩定性。

製作過程如圖 1、圖 2所示。 

 

 

圖 1  教具製作初期，使用紙張與膠帶，發現效果不佳 

 

圖 2 完成教具，球碰觸板子效果佳 


