
體育課好好玩 - 103 學年度教育部體育署優質體育教材甄選 

教學名稱 桌球 上課節數 第 1節 教學時間 45 分鐘 

技能主題 正拍發球 教學年級 國中二年級 多元教學 小隊合作 

教 

學 

目 

標 

情意 1.培養學生自主學習的能力. 對
應
能
力
指
標 

  
學生能力 

具備小隊合作與

分工能力。 
技能 

1.練習正拍發球技巧. 

2.練習側墊步熱身. 
  

教學資源 桌球拍與球 
認知 1.了解桌球比賽規則一.   

教學策略 

融入議題 
翻轉課堂教學策略、運動教育模式 

教

學    

流

程 

教學時

間 
教    學    活    動 教學資源 教學評量 

課

前

資

料 

 上課前使用 fb 預習桌球正拍發球的資料： 

1. 桌球正拍發球技巧的教學影片 

2. 桌球正拍發球常犯錯誤動作 

3. 桌球正拍發球的比賽規則 

 

教學平台 回應學習內容 



引 

起 

動 

機 

10’ 一、集合點名 

    分四小隊集合，副康樂確認班級人數與今日實到人數。 

二、發放球具 

    觀察康樂與副康樂的分工狀態是否符合要求。 

    康樂-要把球桌翻好 

    副康樂-確實點名 

三、熱身做操 

    （一）觀察各小隊是否確實熱身做操。 

    （二）側墊步繞桌。順時鐘與逆時鐘各五圈。 

    （三）對牆球感操改為對桌，康樂與義工在上課前將桌面翻 

          好。 

    （四）上課鐘聲響完畢，十分鐘內完成點名、發球具、做操、 

          繞桌熱身與球感操。 

四、發放學習單-學生課前預習學習單 

    （一）分組討論及作答。 

    （二）提出預習所遇到的問題，教師解決學生的問題。 

發 

展 

活 

動 

 30’ ★教師針對課題利用問答的方式示範學習的內容 

一、有效的發球： 

     （一） 掌心：球應靜置於非執拍手的掌心上。       

    （二）上拋：球要上拋 16 公分以上。  

    （三）不旋：球上拋時不可以旋轉。        

    範圍：發球範圍在桌邊內、桌端後。 

二、正拍發不旋球技巧 

   （一）準備動作 

          左腳前，右腳後，兩膝自然放鬆，略大於雙肩。 

    （二）擊球時機 

          手置於兩腳之間，右肩前側一點鐘方向，上拋球開始 

          點。 

    （三）擊球拍面 

          微前傾，向前推。 

三、小組內正拍發球練習（如圖一～圖三） 

    （一）每人必須有30次正拍發球的機會。 

    （二）練習方式由小隊討論決定，但必須做到兩大原則： 

          第一：善用人力：無人落單，沒事做。 

          第二：善用空間：沒用的空間可否做其他練習。 

          第三：善用時間：十分鐘內如何有效練習，是否需要 

                分程度練習。 

    （四）表現優良加小隊比賽成績十分。 

    （五）練習時間十分鐘，討論五分鐘。 

桌球拍 

桌球 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★圖一：小組討論照片 

★圖二：小組討論成果 

★圖三：小組發表成果 

 

綜 

合 

活 

動 

5’ 一、集合點收球具 

二、講評練習優良小隊(上課時觀看學生實作的情形，把優良的小

隊出來示範且講解為何他們比較優秀) 

三、下課禮 

    教師做手勢-愛的鼓勵，留兩拍給學生，學生緊接喊 YES！謝 

    謝老師！ 

 

 

 

 



教學名稱 桌球 上課節數 第 2節 教學時間 45 分鐘 

技能主題 正拍發旋轉球 教學年級 國中二年級 多元教學 小隊合作 

教 

學 

目 

標 

情意 1.培養學生自主學習的能力. 

對
應
能
力
指
標 

  
學生能力 

具備小隊合作與

分工能力。 

技能 

1.練習正拍發旋轉球技巧. 

2.練習側墊步熱身. 

3.練習正反拍對空技巧 

4.練習正反拍對桌技巧 

  

教學資源 桌球拍與球 

認知 
1. 了解桌球比賽規則二. 

2. 瞭解正拍旋轉球種類 
  

教學策略 

融入議題 
運動教育模式 

教

學    

流

程 

教學

時間 
教    學    活    動 教學資源 教學評量 

引 

起 

動 

機 

10’ 一、集合點名 

    分四小隊集合，副康樂確認班級人數與今日實到人數。 

二、發放球具 

    觀察康樂與副康樂的分工狀態是否符合要求。 

三、熱身做操 

    （一）觀察各小隊是否確實熱身做操。 

    （二）側墊步繞桌：順時鐘與逆時針各五圈 

四、球感操 

     (一)正反拍對空擊球累積 50 下 

     (二)正反拍對桌擊球累積 50 下 

(教師講解)告知學生要運用空間及時間還有人力的分配去完成對

桌、對空及側墊步繞桌，隨意抽查一位同學回答 

(教師講解)說明如果在上課前已經先做好側墊步的活動(活其他

的活動)，那就會更有足夠的時間跟空間去做操跟球感的練習。 

(教師講解)確實做到你每項熱身要做的項目，(舉例)在澳洲的火

車沒有打卡的人員，全部都是要靠自己買票自己過站，澳洲人還

是會很遵守這項規則，因為如果他們被稽查員抓到就罰本來金額

的 100 倍，就是一張票 50 塊*100 要罰多少錢?(讓同學回答)5000

塊可以讓你做 100 趟的火車了，所以要確實做到你們自己該做的

事情 

  



發 

展 

活 

動 

 30’ 一、正拍發旋球種類 

   （一）用排球(道具)上面畫箭頭介紹桌球旋轉的方式  

   （二）旋轉的方式有上旋、下旋與側旋 

(教師講解 1)利用球旋轉丟出去再回來的示範講解旋轉的概念 

(教師講解 2)利用排球化上箭頭告訴學生什麼樣的旋轉就會有不

同的路徑 

(教師講解 3)利用圖片講解下旋球及示範 

(1) 預備-站在進左半臺，左腳在前，右腳在後，身體略轉向右側，

雙膝略微彎曲，身體重心置於雙腳間，非持拍手以掌心拖球至

於球臺端線後上方，右持拍手手肘至於左手右後策略成 L型，

雙眼注視對方站立處及做預備擊球姿勢。 

(2) 拋球及引拍-雙眼注視球體，非持拍手將球上拋 16 公分以上，

同時持拍手引拍至右肩斜上方，拍炳底朝網子的方向，身體隨

著引拍動作。 

(3) 揮拍擊球-球落下羽球網同高時，持拍手以手肘為軸心，由前

臂帶動向斜下方擊球，擊中球體正右下部，觸球由手腕輔助使

力，身體重心瞬是轉移左腳。 

(4) 結束及還原-動作還原，將身體重心置於雙腳間，迅速恢復預

備姿勢，準備反擊。 

 

 

→摩擦的概念 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  道具： 

  排球  

  圖片 

 

標題化 

1. 預備 

2. 拋球及引拍 

3. 揮拍擊球 

4. 結束還原 



發 

展 

活 

動 

 30’ 二、正拍發球考試方式 

   （一）90%客觀分數，選擇程度： 

          第一程度75分：上旋轉球，十顆機會，完成六顆 

          第二程度80分：下旋轉球，十顆機會，完成三顆 

          第三程度90分：側旋轉球，十顆機會，完成三顆 

     (二)主觀分數：動作流暢性與飛行路徑。 

三、小組內正拍發球練習 

    （一）每人必須有30次正拍發旋轉球的機會。 

    （二）發球練習方式必須練習右側。 

    （三）練習方式由小隊討論決定，但必須做到兩大原則： 

          第一：善用人力：無人落單，沒事做。 

          第二：善用空間：沒用的空間可否做其他練習。 

          第三：善用時間：十分鐘內如何有效練習，是否需要 

                分程度練習。 

(教師講解)給學生五分鐘做討論，設計練習的方式，每組兩張桌

子，要看你們做到人力、空間跟時間的利用 

    （四）表現優良加小隊比賽成績十分。 

    （五）練習時間十分鐘，討論五分鐘。 

四、自主練習時間 

  

綜 

合 

活 

動 

5’ 一、集合點收球具 

二、桌球比賽規則六-促進賽制： 

     (一)實施時間點： 

     1.一局比賽時間超過十分鐘，仍未有結果。 

     2.任何時間，雙方球員要求 

     (二)實施限制：9 比 9 不可以實施 

     (三)實施方式： 

     1.接發球連續接了 13 次回擊球，即可得一分 

     2.每人發一次球 

     3.規定時限到，比賽狀態中，仍必須要求重新發球 

     4.有始有終 

三、講評練習優良小隊 

四、下課禮 

    教師做手勢-愛的鼓勵，留兩拍給學生，學生緊接喊 YES！謝 

    謝老師！ 

 

 

 

 

 

 

 

(促進賽制)抽問問題 

1. 一局比賽超過幾分鐘，

還沒有結果的時候要實

施? 

2. 實施促進賽制比分在多

少時不可以實施? 

3. 每人一次發幾次球? 

4. 規定的時間到了，但是

還在比賽的狀態中，要

部要重新發球? 



教學名稱 桌球 上課節數 第 3節 教學時間 45 分鐘 

技能主題 小隊內單打排名賽 教學年級 國中二年級 多元教學 小組合作 

教 

學 

目 

標 

情意 
1. 培養合作的精神. 

2. 培養溝通的能力. 

具 

體 

目 

標 

1-1-1 能夠在比賽時做

到與隊友相互配合及鼓

勵。 

1-2-1 能夠傾聽隊友及

表達個人的意見 。 

學生能力 

1.具備小隊合作

與分工能力。 

2.已有桌球基本

技能。 

技能 
1.練習桌球單打比賽技巧. 

2.練習擔任裁判的技巧. 

2-1-1 能夠做出桌球的

發球與接發球的技巧。 

2-2-1 能夠正確做出裁

判得分手勢。 
教學資源 桌球拍與球 

認知 1.了解桌球比賽規則三 

3-1-1 能夠說出比賽規

則中，裁判的判決手

勢。 

教學策略 

融入議題 
運動教育模式 

教

學    

流

程 

教學

時間 
教    學    活    動 教學資源 教學評量 

引 

起 

動 

機 

10’ 一、集合點名 

    分四小隊集合，副康樂確認班級人數與今日實到人數。 

二、發放球具 

    觀察康樂與副康樂的分工狀態是否符合要求。 

三、熱身做操 

    （一）觀察各小隊是否確實熱身做操。 

    （二）側墊步繞桌：順時鐘與逆時鐘各五圈。 

四、球感操 

    （一）正反拍對空擊球累積 50 下。 

    （二）正反拍對桌擊球累積 20 下。 

  



發 

展 

活 

動 

 20’ 一、桌球比賽規則三-裁判報分方式： 

 老師講解示範以下手勢後，必須再舉例比賽從一開始的

實際狀況例子，依依演出，例如：老師與小明對決比賽，

0 比 0 比賽開始，利用猜拳決定發球及接發球，老師先

發球，小明給老師一個扣殺落到有效區域，則這時裁判

先比得分手勢，再來是報分 0:1(比數讓學生回答)，而

第二球，老師發球觸網落到有效區域，則這時裁判要五

指併攏高舉右手過頭，重新發球(讓學生一起做出重新發

球的手勢) ，第二球老師重新發球，小明又再一次扣殺，

落到有效區域，則先比得分手勢，再比交換發球權手勢，

再報分 2:0(讓學生回答)，經過了超級精采的比賽，老

師以 0:11 輸給了小明，則這時裁判要說比賽結束，小明

獲勝，11:0(讓學生回答)，老師輸了已經超可憐了，就

不要再把老師的名字報給全世界知道了。 

   （一）報分時，先報發球方再報接球方的得分數。  

   （二）得分時，將靠近得分方的手臂舉起，使上臂水平，前臂 

         垂直，手握拳向上。 

   （三）重發球時，將手高舉過頭表示。 

   （四）交換發球權時 

         裁判應在報完比分後，指向下一個即將發球者或報出名  

         字。 

   （五）一局比賽結束時，說法順序： 

         1、勝方運動員的姓名。 

         2、勝方得分數。 

         3、負方得分數。 

 

分數板  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、小隊內單打比賽排名賽 

   （一）說明比賽紀錄表格寫法。 

         1、出示表格並請同學回憶是否在羽球課堂上使用過。 

         2、表格上的班級、第幾小隊、男女與記錄員都要寫清 

            楚。         

         3、小隊內單打比賽一局五分，deuce 為四比四，連贏兩 

            分才可以獲勝。 

         4、循環賽制，代號排列依小隊內對員座號大小排列。 

         5、勝方寫座號，勝分代表贏對手幾分。 

         6、未比賽者，至少要當過一次裁判，期末有裁判測驗， 

            可做練習。 

   （二）裁判注意發球的合法原則。 

   （三）五分鐘討論時間的任務： 

         1、手勢複習。 

         2、隊長分配男、女生記錄員各一人。 

         3、聽哨音，開始進行比賽。 

分數板 

桌球拍 

桌球 

教師主觀觀

察記錄 



綜 

合 

活 

動 

15’ 一、集合點收球具 

    告知未完成比賽結果的小隊請利用課餘時間完成比賽。請記 

    錄員美編後，下堂課繳交。 

二、比賽競賽規程 

    展示學長姐的海報範本，並講解以下九大要項： 

   （一）比賽目的 

   （二）主辦單位 

   （三）協辦單位 

   （四）贊助廠商 

   （五）比賽資格    

   （六）比賽賽制：請學生選擇循環、雙敗或單敗賽制。 

   （七）比賽方式： 

         1、點數：五點制，分別是男單、女單、男雙、女雙、 

                  混雙。 

         2、局數：一局決勝局。 

         3、局分：11 分、9分、7分請學生選擇。 

   （八）比賽獎勵：討論表決。 

   （九）比賽處罰：討論表決。 

三、下課禮 

    教師做手勢-愛的鼓勵，留兩拍給學生，學生緊接喊 YES！謝 

    謝老師！ 

 

 

 

筆記本 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教學名稱 桌球-同舟共濟打壞人 上課節數 第 4節 教學時間 45 分鐘 

技能主題 雙打移位 教學年級 國中二年級 多元教學 小組合作 

教 

學 

目 

標 

情意 

1-1 培養學生自主學習的能力. 

1-2 培養合作的精神. 

1-3 培養溝通的能力 

具
體
目
標 

1-1-1 能夠主動做到每小隊互

相討論。 

1-2-1 能夠在比賽時做到與隊

友相互配合及鼓勵。 

1-3-1 能夠傾聽隊友及表達個

人的意見 。 

學生能力 

具備小隊

合作與分

工能力。 

技能 2-1 練習雙打移位. 
2-1-1 能夠與隊友做出八字

型移位及環型移位技巧。 

教學資源 

三角錐

*4、桌球

拍。 
認知 

3-1 瞭解桌球雙打移位方式. 

3-2 瞭解桌球比賽規則四. 

3-1-1 能夠說出八字型移位

及環型移位的方式。 

3-2-1 能夠說出運動員行為

不良的懲處方式。 

教學策略 

融入議題 
運動教育模式 

教

學    

流

程 

教學

時間 
教    學    活    動 特殊事件記錄 

引 

起 

動 

機 

10’ 一、集合點名 

    分四小隊集合，副康樂確認班級人數與今日實到。 

二、發放球具 

    觀察康樂與副康樂的分工狀態是否符合要求。 

三、熱身做操 

    （一）觀察各小隊是否確實熱身做操。 

    （二）側墊步繞桌：順時鐘與逆時針各五圈 

四、球感操 

     (一)正反拍對空擊球累積 50 下 

     (二)正反拍對桌擊球累積 50 下 

 



發 

展 

活 
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 30’ 壹、課程講解-桌球雙打跑位移動 

(一)八字型移位 

1. 使用對象-右手與左手直拍的進攻型選手配對多採用此走位

法。 

2. 使用方法-兩人擊球後均向自己反手一側移動，既確保了同

伴的擊球空位，又有利於發揮自己正手攻球的威力。 

3. 請同學示範八字移位。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           2       1 

    (二)環形移動 

        1. 使用對象-兩名右手握拍的選手配對多採用此走位法。 

        2. 使用時機-常在發球、接發球、扣殺機會球運用。 

        3. 使用方法-(1)順時針方向(圖一)。 

                    (2)逆時鐘方向(圖二)。 

        4. 請同學示範環型移位。 

       

 

                                                   

 

 

 

 

 

 

  

 

貳、雙打移位比賽-八字型移位 

一、比賽方法 

1. 各小隊一張球桌，球桌底線中間擺放一角錐。 

2. (如圖三)1 號先打角錐後摸第三位同學的手，2 號同學再打

角錐，亦後退拍到 3號同學的手。 

3. 1 號與 2號分別打角錐 5下之後，共 10 下，順時針方向輪轉

位置。 

  

  

  

  

  

  

 

1 

2 1 
2 
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5’ 一、集合收器材 

二、桌球比賽規則四-運動員行為不良的判罰 

    運動員在受到警告後，第二次冒犯，判失一分，第三次再犯判失兩 

    分，依此類推到第五次時應中斷比賽並立即報告裁判長，每次判罰，  

    應同時出示黃牌及紅牌。 

三、下課禮 

    教師做手勢-愛的鼓勵，留兩拍給學生，學生緊接喊 YES！謝 

    謝老師！ 

 

 

教學名稱 桌球 上課節數 第 5節 教學時間 45 分鐘 

技能主題 班際比賽選手選拔 教學年級 國中二年級 多元教學 小組合作 

教 

學 

目 

標 

情意 

1-1 瞭解自主練習的意義。 

1-2 了解透過班內排名競賽，選

拔班際比賽選手，為班爭光的意

義。 
具
體
目
標 

1-1-1 能夠選擇自己所缺乏的

能力去練習。 

1-2-1 學生能夠積極做到在單

打排名賽爭取榮譽。 

學生能力 

具備小隊

合作與分

工能力。 

技能 2-1 熟練單打比賽技巧。 
2-1-1 在單打比賽中練習發

球及接發球技巧。 

教學資源 

球拍和桌

球、記分板

*4 
認知 3-1 熟練擔任裁判的技巧。 

3-1-1 能夠在比賽中，做出裁

判的判決手勢。 

教學策略 

融入議題 
運動教育模式 

教

學    

流

程 

教學

時間 
教    學    活    動 特殊事件記錄 

引 

起 

動 

機 

10’ 一、集合點名 

    分四小隊集合，副康樂確認班級人數與今日實到人數。 

二、發放球具 

    觀察康樂與副康樂的分工狀態是否符合要求，康樂負責球拍發放， 

    副康樂負責點名與球筒。 

三、熱身做操 

    （一）觀察各小隊是否確實熱身做操。 

    （二）取消繞桌熱身與球感操。 
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 30’ 一、班際比賽選手選拔 

(一)分組方式 

1. 第一組-小組比賽男、女生第一名。 

2. 第二組-小組比賽男、女生第二名。 

(二)比賽方式 

1. 一局 11 分決勝負。 

2. 採循環賽制。 

3. 第一組的選拔依名次排出順序。 

4. 第二組的選拔只要選出第一名的同學，該名同學可以繼續挑戰第

一組第四名的同學。 

(三)場地分配 

1. 第一組男生在第一桌。 

2. 第一組女生在第二桌。 

3. 第二組男生在第三桌。 

4. 第二組女生在第四桌。 
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 30’ 二、測驗裁判及桌球對空 

(一)分組方式 

1. 未比賽同學男、女生分開。 

2. 依照號碼從小到大排序。 

3. 女生先考試，男生先自主活動。 

(二)考試方式 

1. 裁判-(1)以第一組男生比賽模擬裁判考試，一個人考三球。 

        (2)正確做出比→翻→喊的動作以及換邊發球手勢。 

2. 桌球對空50下。 

(三)自主活動 

    1.針對自己較弱的技能做練習。 

    2.進行桌球比賽。 
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5’ 一、集合收器材 

二、下課禮 

    教師做手勢-愛的鼓勵，留兩拍給學生，學生緊接喊 YES！謝 

    謝老師！ 

 

 

 


