
入門級 初級 中級 高級

第一節 核心任務評量
自創一種會用到球拍、球和球桌的遊戲比賽(單打或

雙打)，展示幾種開球以及回擊的方式。說出你覺得

其他人的優點和需要加強的地方。

使用桌球比賽規則，展示幾種發球方式以及加旋的

正、反手回擊球動作。在單打和雙打比賽中展示/應

用幾種回擊球動作。仔細思考其他人的優點和需要

加強的地方。

帶領小組進行單打或雙打比賽。展現幾種加旋的發

球和回擊球技巧。在單打和雙打比賽中展現自己的

個人技術，以及你對桌球戰術的理解。分析自身與

他人的長處以及需要加強之處。

安排一個賽程，並且為小組安排技能練習。展現幾

種發球與回擊技巧，並且加上旋轉與速度的變化。

在比賽情境中展現個人技術以及對戰術的覺察。比

賽後對自己及對手的表現進行評價。

技能

能力與健康

情意

個人與社會

認知

知識與創造力
達成標準 入門級 初級 中級 高級

第二節

理解比賽

進行規則

能以適合自己的方式握拍，並

進行簡單的對擊/比賽。

能使用不同的發球和擊球技巧

進行比賽。

能變換發球與回擊球的旋轉、

速度。

能變換發球、擊球的旋轉、速

度和假動作。

能在小組中配合進行活動。

能在練習和比賽情境中有效地

合作。

能幫助他人增進表現。

能在練習及比賽情境中帶領他

人。

瞭解不同握拍方式及如何進行

簡單的比賽。

瞭解基礎正、反手技術和比賽

得分。

理解簡單的單打與雙打戰術。

在比賽中使用進階戰術。

能進行簡單的比賽，遵守基本規則以及和他人

合作。

能在單打和雙打比賽中展現正、反手擊球和不

同的發球變化，且持續有得分。

能在比賽中的發球、正反手回擊球中展現球體

旋轉和速度的變化。

能安排隊友進行比賽並且在比賽中有創意地使

用戰術。

介紹不同握拍方式和分別進行簡單、熟悉的活動。

解釋基本的比賽規則-發球、技術、旋轉和計分。讓

學生進行比賽和修改式比賽使所有學生產生成就

感。確保各小組內相互支持與合作。確保學生理解

基本的發球及大體上的規則。（在此主要使用練習

式但也可使用互惠式）。

提醒學生不同的握拍方式及如何表現基本的正、反

拍發球。（練習式並可使用自測式。）在單打和/或

雙打比賽中提醒學生如何得分和旋轉發球。要求學

生展現正、反手擊球與正、反手發球。確保學生在

對抽練習中合作。確保學生正確地計分和發旋球。

使學生反思自己的進展。

提醒學生不同的握拍方式、如何計分、發旋球。（

練習式並可使用自測式。）適當地進行單、雙打比

賽。提醒學生如何使用正、反手及旋轉變化不同的

發球。提醒學生如何提供回饋幫助隊友/小組進步（

互惠式）。開始建立使自己進步的練習（聚斂

式）。提醒學生單、雙打比賽的簡單戰術。使學生

反思自己的進展。

要求學生解釋不同的握拍方式、如何計分、發旋球

（使用自測式）。要求學生在小組中安排組織單、

雙打比賽。要求學生安排組織使用正、反手加上不

同變化的旋轉發球練習。（在此使用擴散式）。要

求學生安排組織利用不同變化的旋轉練習正、反手

擊球。要求學生組織安排比賽並於每場結束後反饋

比賽之表現（在此階段可使用運動教育模式）。使

學生反思自己的進步。

第三節

發球進行

能發球和進行單打比賽。

能正、反手發球並用不同發球

方式進行比賽。

能在比賽中變換發球的旋轉和

速度。

能在比賽中變換發球的旋轉、

速度和假動作。

能在個人及小組情境中專心從

事活動。

能在練習情境中合作從事活

動。

能提供回饋幫助他人增進表

現。

 能安排練習情境。

理解基本發球方式及規則。

瞭解正、反手發球技術及規

則。

理解單打及雙打比賽中簡單的

發球戰術。

在比賽中使用進階發球戰術。

能在簡單的比賽中發球，遵守基本規則以及與

他人合作。

能在單、雙打比賽中展現正、反手發球，計

分。

能展現不同的發球變化、使用不同的旋轉及速

度，並且能提供回饋幫助他人進步。

能安排隊友進行練習，並且能在比賽情境中有

創意的使用戰術。

介紹不同的發球選擇-拋發、彈跳擊球或正確拋發球

，讓所有學生開始對打（包含式）。試驗不同的

正、反手發球並解釋在單、雙打比賽中的發球規則

（集中式察覺）。安排發球練習情境使學生合作並

幫助彼此進步（練習式）。檢視學生在單、雙打比

賽規則中的知識。應用規則進行單、雙打比賽。使

學生反思自己的進展。

試驗從球的上方、下方和側邊去發球（聚斂式）。

介紹不同的發球選擇-正、反手並提醒在單、雙打比

賽的發球規則。安排發球練習情境讓學生合作並幫

助彼此進步（在此使用互惠式）。檢視學生單、雙

打比賽規則中的知識。應用規則進行單、雙打比

賽。使學生反思自己的進展。

試驗運用不同方式的旋轉發球（擴散式）看哪種方

式能有效地對抗對手及其如何作用於球上。思考如

何改變正、反手發球的速度和旋轉（聚斂式）。提

供隊友有關成功發球的回饋（互惠式）。應用正確

的發球規則並試著運用不同方式的旋轉和速度發球

進行單、雙打比賽。使學生反思自己的進展。

試驗運用不同的旋轉、速度、方向和假動作進行

正、反手發球（擴散式）。安排專注於發球的練習

情境（運動教育），提供球員回饋。組織安排專注

於發球戰術的單、雙打比賽。使學生反思自己的進

步。

第四節

發球之變化

發展協調的發球技術。

能協調地正、反手發球。

能更加協調地使用不同變化的

旋轉及速度發球。

能協調地變化不同旋轉、速度

和假動作。

在學習中察覺挫折。

能挑戰自我嘗試更多不同變化

的發球方式。

能自我提升變化性和準確性。

能挑戰自我在所有的發球中增

進協調性。

理解不同方式的發球。

理解如何使球旋轉。

理解使球體旋球的效果。

理解如何回擊不同旋轉的發

球。

能透過學習提升發球及接發球的協調性。

能協調地發出某些旋轉球。

能協調地發不同變化的旋轉球。

能根據對手的發球使用恰當的旋轉、速度和假

動作等變化。

重述發球規則和簡單技巧的要點。讓學生試驗正、

反手發球（擴散式）。練習並增進正、反手發球的

協調性和準確性（練習式）。在對打中運用發球（

練習式）。在單打或/和雙打比賽中運用發球並檢視

其知識或規則（自測式）。使學生反思自己的進

展。

分享不同的正、反手技術並讓學生自由練習（練習

式）。在比賽情境中應用發球（正、反手）。介紹

如何應用上旋球和切球並讓學生試驗（集中式察

覺）。在比賽情境-單打和/或雙打中應用發球。使

學生反思自己的進展。

練習使用正、反手下旋、上旋和側旋發球（練習

式）。在簡短的對打中使用不同變化的發球中探知

不同旋轉的影響（聚斂式）。試著創造不同的發球

旋轉組合（擴散式）。在單、雙打比賽中應用不同

的發球落點直接贏得分數和在對打中贏得分數。使

學生反思自己的進展。

和能力稍弱的同學一起操作，指導其正、反手上

旋、下旋及側旋發球技巧（在指導過程中解決問

題）。展示不同變化的發球手勢和旋轉並試驗不同

變化的旋轉回擊（擴散式）。在單、雙打比賽中應

用不同的發球落點直接贏得分數和在對打中贏得分

數。使學生反思自己的進展。

第五節

正手回擊

發展協調的正手擊球。

能夠協調地正手對抽上旋球。

能更加協調地以正手上旋及切

球來回擊球。

能夠協調地使用不同變化的旋

轉、速度和假動作正手對抽。

能與隊友一起合作。

能在正手擊球上提供回饋給隊

友。

能反饋旋球的使用給對手。

願意針對旋轉、速度及假動作

等提供回饋給對手。

理解正手擊球的方法與使用時

機。

理解正手上旋球的關鍵要領。

理解正手上旋球及切球的關鍵

要領。                                知道

如何教導同學發不同的旋球以

及回擊旋球。

能藉由與隊友合作練習來增進正手擊球的協調

性。

能在合作來回擊球的練習中提升正手上旋球的

協調性。

能在競爭性的對抽中改進上旋和切球的協調

性。

能增進使用正手相關不同變化的旋轉、速度和

假動作的擊球協調性。

在單打或雙打比賽中專注於正確的發球及規則（自

測式）。專注於簡單的正手推擊-雙腳、身體和揮拍

時機與球的關聯（練習式）。與隊友共同合作-連續

對打。給予隊友在技術上以及雙腳、身體和揮拍時

機的關聯回饋。在單打或雙打比賽中只運用正手擊

球。使用標準正規比賽。使學生反思自己的進展。

在單打或雙打比賽中專注於不同變化的發球（自測

式）。專注於正手上旋球-雙腳、身體和揮拍時機與

球的關聯（練習式）。與隊友合作-連續對打不同的

旋球數量。給予隊友在技術上和雙腳、身體與揮拍

時機與旋球關聯的回饋。在單打或雙打比賽中只運

用正手擊球。標準正規比賽。使學生反思自己的進

展。

在單打或雙打比賽中專注於不同變化的發球（自測

式）。專注於正手上旋球和切球-雙腳、身體和揮拍

時機與球的關聯（練習式）。與隊友合作-連續對打

不同的旋球數量。給予隊友在技術上和雙腳、身體

與揮拍時機與旋球關聯的回饋。在單打或雙打比賽

中只運用正手擊球。標準正規比賽。使學生反思自

己的進展。

在單打或雙打比賽中專注於不同變化的發球（自測

式）。專注於正手上旋球、切球、球速和假動作-雙

腳、身體和揮拍時機與球的關聯（練習式）。與隊

友合作-連續對打不同的旋球數量。給予隊友在技

術、旋球、球速和假動作與雙腳、身體與揮拍時機

關聯的回饋。可能給予他人一些指導。在單打或雙

打比賽中只運用正手擊球。標準正規比賽。使學生

反思自己的進展。

第六節

反手回擊

及給予隊友反饋

發展協調的反手擊球。

能協調地反手上旋對抽。

能更加協調地運用反手上旋及

切球對抽。

能協調地運用不同變化的旋

轉、速度及假動作進行反手對

抽。

能與隊友一起合作。

能在反手擊球上提供回饋給隊

友。

能在旋球的使用上給對手回

饋。

能在旋轉、速度及假動作上提

供給對手回饋。

理解何時及如何使用反手擊

球。

理解反手上旋球的關鍵要領。

理解反手上旋球及切球的關鍵

要領。                                知道

如何教導同學運用不同的反手

旋球及如何回擊旋球。

能與隊友合作在練習中增進反手擊球的協調

性。

能在合作來回擊球的練習中增進反手上旋球的

協調性。

能在競爭性的對抽中增進上旋球和切球的協調

性。

 能增進反手擊球的旋轉、速度和假動作變化的

協調性。

在單打或雙打比賽中專注於正確地運用正手擊球（

自測式）。專注於簡單的反手推擋-雙腳、身體和揮

拍時機與球的關聯（練習式）。與隊友共同合作-連

續對打。給予隊友在技術上以及雙腳、身體和揮拍

時機的關聯回饋（互惠式）。在單打或雙打比賽中

只運用反手擊球。使用標準正規比賽。使學生反思

自己的進展。

在單打或雙打比賽中專注於正手擊球（自測式）。

專注於反手上旋球-雙腳、身體和揮拍時機與球的關

聯（練習式）。與隊友合作-連續對打不同的旋球數

量。給予隊友在技術上和雙腳、身體與揮拍時機與

旋球關聯的回饋（互惠式）。在單打或雙打比賽中

只運用反手擊球。標準正規比賽。使學生反思自己

的進展。

在單打或雙打比賽中專注於不同變化的正手擊球（

自測式）。專注於反手上旋球和切球-雙腳、身體和

揮拍時機與球的關聯（練習式）。與隊友合作-連續

對打不同的旋球數量。給予隊友在技術上和雙腳、

身體與揮拍時機與旋球關聯的回饋（互惠式）。在

單打或雙打比賽中只運用反手擊球。標準正規比

賽。使學生反思自己的進展。

在單打或雙打比賽中專注於不同變化的正手擊球（

自測式）。專注於反手上旋球、切球、球速和假動

作-雙腳、身體和揮拍時機與球的關聯（練習式）。

與隊友合作-連續對打不同的旋球數量。給予隊友在

技術、旋球、球速和假動作與雙腳、身體與揮拍時

機關聯的回饋（互惠式）。可能給予他人一些指

導。在單打或雙打比賽中只運用反手擊球。標準正

規比賽。使學生反思自己的進展。

第七節

使用旋轉回擊

修改式系統

發展運用正手及反手上旋球。

能進行正、反手上旋對抽。

能更加協調地運用正、反手上

旋球及切球對抽。

能協調地運用不同變化的旋

轉、速度及假動作進行正、反

手對抽。

能具競爭性地和團隊一起從事

活動。                                   可

以和小組一起進行修改式比賽

（讓步賽)。

可以提出規則修改的方式，並

組織進行修改式比賽。

能帶領小組進行修改式比賽

。

理解球體旋轉如何影響其飛行

軌跡。

理解關於下旋和上旋球的關鍵

要領。

理解回擊上旋球及切球的關鍵

要領。                                  知

道如何傳教導同學打出不同的

正、反手旋球及如何回擊旋

球。

能增進基礎擊球的協調性，與隊友一同從事競

爭性的活動並覺察旋轉如何影響球路。

能改進反手及球與上旋擊球的協調性，並且知

道旋球在比賽中的功用。

能協助安排修改式的比賽，並且能在競爭性的

比賽中改進上旋球和下旋球的使用。

能組織修改式比賽並擔任裁判，並且提升自己

運用旋轉、速度和假動作變化的協調性。

試驗正、反手上旋擊球（擴散式）。運用正手和反

手上旋球進行對打- 雙腳、身體和揮拍時機與球的關

聯（練習式）。與隊友共同合作-只運用上旋球進行

連續對打。給予隊友在技術上以及雙腳、身體和揮

拍時機的關聯回饋（互惠式）。單打或雙打小組障

礙（條件）式比賽。使學生反思自己的進展。

練習正、反手上旋和下旋擊球（擴散式察覺）。運

用正手和反手上旋球進行對打-雙腳、身體和揮拍時

機與球的關聯（練習式）。目標球桌上的紙。與隊

友合作-運用上旋球進行連續對打。給予隊友在技術

上以及雙腳、身體和揮拍時機的關聯回饋（互惠

式）。參與單打或雙打的小組修改式比賽。使學生

反思自己的進展。

練習正、反手上旋和下旋擊球（擴散式察覺）。運

用正手和反手上旋和下旋球進行對打-雙腳、身體和

揮拍時機與球的關聯（練習式）。目標於球桌上。

與隊友合作-運用上旋及下旋球進行連續對打。給予

隊友在技術上以及雙腳、身體和揮拍時機的關聯回

饋（互惠式）。協助組織安排單打或雙打小組修改

式比賽。使學生反思自己的進展。

在正、反手對打中展現不同變化的速度、旋轉和假

動作（練習式和自測式）。在他人練習中提供具建

設性關於如何使用旋球進步的建議（問題解決）。

安排組織小組障礙（條件）式比賽。學生擔任小組

比賽的裁判。

第八節

觀察-回饋給隊友

單打和雙打的團

隊競賽

已加強運用正、反手下旋球。

能準確地進行正、反手下旋對

抽。

能更加協調地運用正、反手上

旋和切球進行對抽和回擊。

能協調地運用不同變化的旋

轉、速度和假動作進行對抽和

回擊。

能試著提供正向回饋並掌握進

步的關鍵動作。

可以提供正向回饋並能準確地

診斷哪裡做錯了。

能提供他人有品質的回饋並協

助組織安排團體競賽。

可以指導他人和組織安排團體

競賽。

理解如何回擊旋球。

理解關於回擊下旋和上旋球的

關鍵要領。

理解回擊上旋球及切球回擊的

關鍵要點。

知道如何傳教導同學打出不同

的正、反手旋球及如何回擊旋

球。

能增進基本的擊球協調性，與隊友積極的練習

，並能覺察旋轉如何影響球路。

能在競爭性的比賽中使用下旋和上旋擊球並提

升協調性，且懂得旋轉球在比賽中的功用。

能協助安排班內錦標賽，且能在競爭性的比賽

中增進上旋球和下旋球運用的協調性。

能組織修改規則的班內錦標賽，並擔任裁判，

且能提升旋球、速度及假動作變化的協調性。

試驗正、反手下旋擊球（擴散式）。運用正手和反

手下旋球進行對打- 雙腳、身體和揮拍時機與球的關

聯（練習式）。與隊友共同合作-只運用下旋球進行

連續對打。給予隊友在技術上以及雙腳、身體和揮

拍時機的關聯回饋（互惠式）。單打或雙打團體比

賽。使學生反思自己的進展。

練習正、反手上旋和下旋擊球（擴散式）。運用正

手和反手上旋球進行對打-雙腳、身體和揮拍時機與

球的關聯（練習式）。目標球桌上的紙。與隊友合

作-運用下旋球進行連續對打。給予隊友在技術上以

及雙腳、身體和揮拍時機的關聯回饋（互惠式）。

參與單打或雙打團體比賽。使學生反思自己的進

展。

 練習正、反手上旋和下旋擊球（擴散式）。運用正

手和反手上旋和下旋球進行對打-雙腳、身體和揮拍

時機與球的關聯（練習式）。目標於球桌上。試驗

不同的方式回擊旋球。與隊友合作-運用上旋及下旋

球進行連續對打。給予隊友在技術上以及雙腳、身

體和揮拍時機的關聯回饋（互惠式）。協助組織安

排單打或雙打團體比賽。使學生反思自己的進展。

在正、反手對打中展現不同變化的速度、旋轉和假

動作（練習式和自測式）。指導其他同學們在其練

習和比賽情境中提供具建設性關於如何使用旋球進

步的建議（問題解決）。安排組織小組障礙（條

件）式比賽。學生擔任小組比賽的裁判。

第九節

單打戰術

能在單打比賽中運用不同的發

球方式。

能在單打比賽中運用不同變化

的發球方式。

能在單打比賽中有效地運用不

同變化的發球方式。

能在單打比賽中運用戰術發

球。

更加覺察自身的長處和需要進

步的地方。

察覺自身的長處和需要進步的

方向。

在比賽情鏡中察覺自身及他人

的長處和弱點。

在比賽情境中能知曉他人的長

處及弱點並加以利用。

知道單打比賽中簡易的戰術。

理解單打比賽的基礎戰術。

 能在單打比賽中有效地使用

使用戰術。

理解如何在單打比賽中有創意

的運用戰術。

能提升在單打比賽中戰術運用的多樣性。

能提升在單打比賽中的戰術執行程度。

 能在單打比賽中有效地運用戰術。

 能在單打比賽中有創意的使用戰術。

在單打比賽中變換發球方式對抗不同的對手（問題

解決）。根據對抗不同對手的長處與限制在發球戰

略的有效性上進行省察（擴散式和聚斂式）。考量

發球、接發球和對打的戰術選擇。使用在能力分組

內進行單打排名賽或使用修改式比賽。使學生反思

自己的進展。

單打比賽中變換發球方式對抗不同的對手-寬度、深

度、旋轉（問題解決）。根據對抗不同對手的長處

與限制在發球戰略的有效性上進行省察（擴散式和

聚斂式）。考量發球、接發球和對打的戰術選擇。

在能力分組內進行單打排名賽或進行障礙（條件）

式系統。使學生反思自己的進展。

單打比賽中變換發球方式對抗不同的對手-寬度、深

度、旋轉（問題解決）。根據對抗不同對手的長處

與限制在發球戰略的有效性上進行省察（擴散式和

聚斂式）。考量發球、接發球和對打的戰術選擇。

在能力分組內進行單打排名賽或進行修改式比賽。

使學生反思自己的進展。

單打比賽中變換發球方式對抗不同的對手-寬度、深

度、旋轉（問題解決）。根據對抗不同對手的長處

與限制在發球戰略的有效性上進行省察（擴散式和

集中式察覺）。考量發球、接發球和對打的戰術選

擇。在能力分組內進行單打排名賽或進行障礙（條

件）式系統。可能擔任指導角色。使學生反思自己

的進展。

第十節

雙打戰術

能在雙打比賽中運用不同發球

方式。                                     能

在雙打比賽中運用不同變化的

發球方式。

能在雙打比賽中有效地運用不

同變化的發球方式。

能在雙打比賽中運用戰術發

球。

更能覺察自身的長處和需要進

步的地方。

察覺自身的長處和需要進步的

方向。

在比賽情鏡中察覺自身及他人

的長處和弱點。

在比賽情境中能知曉他人的長

處及弱點並加以利用。

理解雙打比賽中的簡易戰術。

理解雙打比賽的基礎戰術。

能在雙打比賽中有效地使用使

用戰術。

理解如何在雙打比賽中有創意

地運用戰術。

能在雙打比賽中嘗試戰術的變化性。

能提升雙打比賽中的戰術執行程度。

能在雙打比賽中有效地運用戰術。

能在雙打比賽中有創意的使用戰術。

在雙打比賽中變換發球方式對抗不同的對手（問題

解決）。根據對抗不同對手的長處與限制在發球戰

略的有效性上進行省察（擴散式和聚斂式）。考量

發球、接發球和對打的戰術選擇。使用在能力分組

內進行雙打排名賽或修改式。使學生反思自己的進

展。

雙打比賽中變換發球方式對抗不同的對手-寬度、深

度、旋轉（問題解決）。根據對抗不同對手的長處

與限制在發球戰略的有效性上進行省察（擴散式和

聚斂式）。考量發球、接發球和對打的戰術選擇。

在能力分組內進行雙打排名賽或進行修改式比賽。

使學生反思自己的進展。

雙打比賽中變換發球方式對抗不同的對手-寬度、深

度、旋轉（問題解決）。根據對抗不同對手的長處

與限制在發球戰略的有效性上進行省察（擴散式和

聚斂式）。考量發球、接發球和對打的戰術選擇。

在能力分組內進行雙打排名賽或進行修改式比賽。

使學生反思自己的進展。

雙打比賽中變換發球方式對抗不同的對手-寬度、深

度、旋轉（問題解決）。根據對抗不同對手的長處

與限制在發球戰略的有效性上進行省察（擴散式和

集中式察覺）。考量發球、接發球和對打的戰術選

擇。在能力分組內進行雙打排名賽或進行障礙（條

件）式系統。學生可能擔任指導角色。使學生反思

自己的進展。

第十一節以後

包含式或

個人發展性競賽

額外的週數可用來介紹運動教育模式以提供學生更

寬廣的經驗和產生社會性的互動作用。透過使用修

改式來使所有人一起參與。

單元

最後一節 核心任務評量
創造某種會用到球拍、球和球桌的遊戲比賽(單打或雙打)，

示範如何開球以及提供幾種回擊的方式。說出你覺得其他人

的優點和需要加強的地方。

使用桌球比賽規則，展示幾種發球方式以及加旋的正、反手

發球動作。展示不同的回擊球動作及其在單打和雙打比賽中

地使用方式。仔細思考其他人的優點和需要加強的地方。

帶領小組進行單打或雙打比賽。展現運用不同旋轉方式地發

球和擊球。在單打和雙打比賽中展現個人技術。在雙打與單

打比賽中展現你對戰術的理解。分析自身與他人的長處以及

需要加強之處。

 為小組安排比賽和技能練習。展現不同的發球與回擊球技巧

，並且加上旋球與速度的變化。在比賽情境中展現個人技術

以及對戰術的覺察。能對自己及對手的表現進行評價。

入門級 初級 中級 高級

桌球課程單元計畫
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