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附件三                                                   編號：  

體育課好好玩 - 103學年度教育部體育署優質體育教材甄選 作品說明書 

 

參賽組別 □教材設計組       ■教具設計組 

作品名稱 運動 Fun 輕鬆-桌球篇 

適用對象 國小五六年級 

作品用途 
桌球課教具製作、教學及推廣 

sh150議題推廣 

  
 
 
 
 
 

設
計
理
念
與
構
想 

 

    近期運動改造大腦、零時體育、sh150 議題正興盛，國內外各地校園成功

案例告訴我們：運動不僅可以促進健康、消除壓力與焦慮，更可以刺激腦內啡、

多巴胺、腎上腺素、正腎上腺素等激素，以提升專注力與學習效率。故如何透

過有趣的桌球活動給孩子一個隨時能動起來的環境，以增加學童在校內運動的

時間是本教案最核心價值。 

桌球運動需要高度靈巧的神經感覺與控制能力，本活動主要是透過自製桌

球夾、簡易發球機搭配各種桌球打法，讓學童體會利用器材控制球的感覺。因

此，本單元設計著重於透過自製桌球夾，增強孩子自信心及樂趣，並強化桌球

肌肉記憶，以期能從中培養球感，奠定日後良好控制能力的基礎，並進而培養

合作學習、體察人我互動的經驗以及享受桌球遊戲的樂趣。 

綜合以上，本教案以自製桌球夾，並由同儕之間操作，不僅可讓孩子學習

品德禮貌謝謝同學互助合作（發球及撿球），更可讓孩子透過教學又進一步內

化自己的學習。而此方便的桌球自製教具更可讓校內遍布運動學習角，讓孩子

可以利用課餘或回家親子共樂，進而達到「隨手可練習、SH150在全國、SH450

在武林」的教學策略，另外，透過學習角的建構，孩子也可學到器材要愛惜使

用並使用完歸位的品德概念。 

 

課程設計規劃: 

 

本校長久以來缺乏大型場館，遇到雨天，體育課程及活動實施易生阻礙， 

藉由「桌球運動角」實施，彈性規劃學習場域，不分晴天與雨天皆能享受運動

的樂趣，除了能導入課堂上的桌球課程，讓學生建立自信心以及樂趣化。另一

方面配合 SH150 概念近來積極推廣「零時體育計畫」及「SH150計畫」，「桌球

運動角」的實施，讓學生輕易達到每週運動 150分鐘，甚至超越。並且培養學

童養成良好的運動習慣，藉此享受運動樂趣及好處。透過實施過程，營造出來

的風氣及感染力，以及同學間相互的鼓勵，誘使平時較少接觸或對運動意願較

少的學童，樂於參與「桌球運動角」，達到人人都愛運動、樂於運動的目標。 
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操作說明   

本教案依據隨手可得器材（桌球、大夾子、橡皮管、熱熔槍、玻璃纖維）

為桌球課主要學習教具教材，相關製作方法於教具影片有相關說明。 

 

使用方法： 

 一、展示自製桌球教具（桌球夾、發球機）引起學生動機，教師說明桌球教

具可依身高或特殊情況做伸縮高低之變化。 

 二、操作桌球夾讓學生熟悉桌球運動路線，強化肌肉記憶，能提高學生對桌

球更高的學習意願與興趣。並藉由教師講解桌球動作時，模擬各種球路（正手、

反手）之上下旋揮拍方式。 

 三、藉由自製發球機，讓學生輕鬆發球外，其調整高低的特性可以模擬不同

球路變化，讓學生增加練習之變化性及困難度。 

四、桌球夾搭配發球機可進行綜合練習，第一球以桌球夾練習、移動腳步打

第二球由發球機發出之球，以此交替來練習腳步移動、模擬比賽情境，讓學生

體驗各種不同的比賽變化及規則說明。 

  五、可於課餘時間夾在課桌上來練習，並可帶回家與父母親一起享受運動的

樂趣，以達親子共樂效益。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


