
單元項目：桌球（競爭類型運動—網牆性球類運動）	 	

領域/科目	 健康與體育領域	 /體育	

適用階段	 第四學習階段	 總節數	 共4節課(每節45分鐘)	

教材來源	 自編	 教學	

資源	

桌球(二色)、桌球拍、闖關學習單、

平板+腳架	教學者	 陳信亨	

單元名稱	 桌球單打挑戰賽~強力發球	

設計依據	

學	

習	

重	

點	

學習	

表現	

1c-Ⅳ-1	 了解各項運動基礎原理和規則。	

1d-Ⅳ-3	應用運動比賽的各項策略。	

2c-Ⅳ-3	 表現自信樂觀、勇於挑戰的學習態

度。	

3c-Ⅳ-1	 表現局部或全身性的身體控制能

力，發展專項運動技能。	

領	

綱	

核	

心	

素	

養	

健體-J-A1	 	

具備體育與健康的知能與態度，展現

自我運動與保健潛能，探索人性、自

我價值與生命意義，並積極實踐，不

輕言放棄。	

健體-J-C2	 	

具備利他及合群的知能與態度，並在

體育活動和健康生活中培育相互合

作及與人和諧互動的素養。	

學習	

內容	

Ha-Ⅳ-1	網/牆性球類運動動作組合及團隊

戰術。	

教材分析	

與	

核心素養	

呼應說明	

學生先備知能及學習目標設定	

本單元試教的對象是國八班級的學生(806、814)，該班學生經過將近一學年的學習，已具備

基本的桌球發球與回擊技巧，本學期預定之進度為國二的桌球考試「雙人來回對擊(一分鐘累

積100次)」，並且視情況指導同學「下旋球(發球、回擊)」的基本動作與應用，最後銜接到單

人比賽。	

	

教學策略及核心素養呼應	

一、包含式練習與自我精進	

桌球需要較精細的動作操控能力，所以學生之間的程度落差也頗大，為兼顧個別差異，將設

計「技能闖關學習單」(包含式)	來引導學生根據自己的能力進行技能練習。透過此階層性(不

同難易度)的技能練習任務安排，並鼓勵學生選擇合適的等級進行挑戰，以引發學生自我挑戰

與精進的態度(健體-J-A1)。課程將先要求學生完成一定數量的「技能闖關學習單」(合作性的

技能練習，意即要一起合作來回擊球達到一定的數量)，然後再進入「一分鐘桌球測驗」。	

	

二、合作共好及和諧的團體互動	

因應學生的程度落差，將開放通過挑戰關卡(考試)的組別/同學，可擔任「教練員」與尚未通

過考試的同學配對進行技能練習/考試，若協助其通過則可有另外的加分。	

議題	

融入	

實質

內涵	

五感	

SEL	



學習目標	

1. 能選擇合適程度的桌球技能關卡，熟練桌球正手發平擊球及正反手拍回擊球動作要領，並與夥伴

合作通過「雙人桌球連擊測驗」(1c-Ⅳ-1、3c-Ⅳ-1、2c-Ⅳ-3、Ha-Ⅳ-1)。	

2. 學習桌球下旋球發球(正手)及回擊，並能在練習和個人比賽中應用(3c-Ⅳ-1、2c-Ⅳ-3、Ha-Ⅳ-1)。	

3. 了解基本的桌球單打規則與策略，並能應用於桌球挑戰賽中(1c-Ⅳ-1、1d-Ⅳ-3、Ha-Ⅳ-1)。	

	

課程大綱	

節次	 每節重點	

第 1 節	 桌球球感、反手擊球複習、雙人桌球測驗	

第 2 節	 桌球反手推擋動作要領	

第 3 節	 正手發下旋球、發球遊戲(埋地雷)	

第 4 節	 雙人連續反首推檔測驗、桌球比賽	



試教日期：3月 10 日(星期一)	13:25-14:10(806 班)、15:15-16:00	 	 	 	 (814 班)	

第一節：桌球球感、正反手擊球複習、雙人桌球測驗	

教學活動內容及實施方式	 學習重點暨核心素養
呼應說明	

場地/器材：桌球教室、桌球桌、桌球、球拍	

教具:	學習單(兩張、貼於牆上)、發球高度檢測器(四式)	於課前布置完畢	

------------------------------------------------------------------------	

準備活動	 (5mins)	

(一) 課程預告(2	mins)	
1. 本節重點：加強重點為正手平及發球及回擊技巧，以挑戰的方式	
2. 上課要求：「一安、二靜、三合作」(一安：安全第一、保護自己，愛護器材；
二靜：老師解說時保持安靜，練習時保持冷靜，不逞強、不受他人影響；

三合作：與老師合作，與隊友合作，以正向的語言提醒或鼓勵)	

(二) 特殊熱身-1	(命令式)(4	mins)	
1. 持球進行各式拋接(單手、換手、繞手、換手…拋接)	
2. 持利用球與球拍進行各式球感動作(向上、正反拍向上、連續擊球+原地身體
高低或左右位移)	

3. 教師學生狀況調整動作難度與順序	
(三)特殊熱身-2	

1. 規則說明：解說各動作之操作及記錄方式(完成後自己打V	或記錄次數)	
2. 操作「動作挑戰1-1~	1-2」(詳見學習單)，過程中巡視並給予回饋。	

	
	

	

發展活動	

(一) 活動一：桌球動作挑戰	 [球感複習及連續擊球](包含式)：	 	
1. 動作提醒:	握拍姿勢、發力要領	
2. 解說各動作之操作及記錄方式(完成後自己打V	或記錄次數)	

	
	

(二) 活動二：桌球動作挑戰	 [雙人連續反手推檔]	 	
1. 動作示範與要領解說	

Ø 發球時拋球高度需高16公分。	
Ø 利用身體扭轉及擺臂來增加擊球力道，及球瞬間拍面保持與地面垂直。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

利用命令式帶領技能練

習，藉以評估學生基本

能力，並引起注意力	

	

	

	

	

使用階層性的動作挑戰

任務，引導學生依照自

己的程度進行有效的練

習，藉以培養負責的學

習態度，及自我評估和

自我挑戰	 (健體-J-A1)	

	

	

	

	

	

	

透過先前的練習引導學

生察覺動作學習的方法

(循序漸進)，並且在指導

正手評擊球時提供動作

修正的策略，使其在過

程中體會學習的方法	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

安排需要兩者互相搭配

的練習，並鼓勵其互相



Ø 動作調整方式(在揮拍動作正確的狀況下)	
Ø 時間內若掉球可撿起繼續累積	

	
	

綜合活動	

(一) 集合、回饋(5	mins)	
1. 整理器材(收球拍、收球)	
2. 教師總評學生的表現，並邀請同學分享本節課的技能應用心得	
3. 透過提問引導學生思考發球的可能策略	
4. 預告下次上課重點	
5. 請學生自評本節課是否有做到「一安、二靜、三合作」	
6. 拍手下課	
	

合作以獲得最佳效益。	

	

	

	

	

	

參考資料	 自編、學校體育教材教法與評量叢書(排球)	

附錄清單	 學習單	

試教成果	

及	

個人省思	

由基礎開始是好的，但是時間控制較不當，應能給學生更多學習的決定權(挑戰動作

之選擇、持續時間)及動作要領之加強	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



第二節：桌球反手推擋動作要領	

教學活動內容及實施方式	 學習重點暨核心素養
呼應說明	

場地/器材：桌球教室、桌球桌、桌球、球拍、平板(含腳架)	

教具:	學習單(兩張)、於課前布置完畢	

------------------------------------------------------------------------	

準備活動	 (5mins)	

(一) 課程預告(2	mins)	
1. 本節重點：桌球反手推擋動作要領、連續反手推檔測驗	
2. 上課要求：「只集合2次，請配合」、「原地集合時請安靜，節省時間」	

(二) 熱身	
1. 基本伸展操	
2. 伏地挺身	
3. 雙手胸前繞圈	

	

發展活動	

(一) 活動一：桌球技能動作挑戰	 [連續回擊、強力發球]	(包含式)	(10	mins)	 	
1. 承接上一節課的方式進行複習/加強練習，並且巡視學生的練習狀況、進行回
饋。	

2. 指派已通過大部分闖關任務的同學擔任小老師協助指導(互惠式)	
Ø 指導重點：	

n 1.	握拍姿勢、	
n 2.揮拍的軌跡、	
n 3.擊球瞬間的拍面	

	

(二) 活動二：桌球挑戰賽	 (15	mins)	
1. 依照桌球技能闖關學習單的紀錄，讓學生進行「兩分制」及「五分制」的組
別，並且各自(分不同區域)進行「升降賽」。	

	

2. 「兩分制」同上一節課的規則。	
3. 「五分制」每人發兩球後交換球權，先得五分者獲勝。	
4. 上述比賽學生可自行決定是否要「加地雷」。	

	

綜合活動	

(一) 集合、回饋(5	mins)	
1. 整理器材(收球拍、收球)	
2. 請學生檢視自己在學習單上的紀錄，自評學習狀況。	
3. 透過提問引導學生思考並發表「能使自已桌球技能進步的練習方法」、「提升
比賽表現的策略」有哪些?	

4. 總回饋、拍手下課!	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

參考資料	 自編、學校體育教材教法與評量叢書(排球)	

附錄清單	 學習單	

試教成果	

及	

個人省思	

	

	



	

第三節：正手發下旋球、發球遊戲(埋地雷)	

教學活動內容及實施方式	 學習重點暨核心素養
呼應說明	

場地/器材：桌球教室、桌球桌、桌球、球拍、平板(含腳架)	

教具:	學習單(兩張)、於課前布置完畢	

------------------------------------------------------------------------	

準備活動	 (5mins)	

(一) 課程預告(2	mins)	
1. 本節重點：桌球反手推擋動作要領、連續反手推檔測驗	
2. 上課要求：「只集合2次，請配合」、「原地集合時請安靜，節省時間」	

(二) 熱身	
1. 基本伸展操	
2. 伏地挺身	
3. 雙手胸前繞圈	

	

發展活動	

(一) 活動一：桌球技能動作挑戰	 [連續回擊、強力發球]	(包含式)	(10	mins)	 	
1. 承接上一節課的方式進行複習/加強練習，並且巡視學生的練習狀況、進行回
饋。	

2. 指派已通過大部分闖關任務的同學擔任小老師協助指導(互惠式)	
Ø 指導重點：	

n 1.	握拍姿勢、	
n 2.揮拍的軌跡、	
n 3.擊球瞬間的拍面	

	

(二) 活動二：桌球挑戰賽	 (15	mins)	
1. 依照桌球技能闖關學習單的紀錄，讓學生進行「兩分制」及「五分制」的組
別，並且各自(分不同區域)進行「升降賽」。	

	

2. 「兩分制」同上一節課的規則。	
3. 「五分制」每人發兩球後交換球權，先得五分者獲勝。	
4. 上述比賽學生可自行決定是否要「加地雷」。	

	

綜合活動	

(一) 集合、回饋(5	mins)	
1. 整理器材(收球拍、收球)	
2. 請學生檢視自己在學習單上的紀錄，自評學習狀況。	
3. 透過提問引導學生思考並發表「能使自已桌球技能進步的練習方法」、「提升
比賽表現的策略」有哪些?	

4. 總回饋、拍手下課!	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

參考資料	 自編、學校體育教材教法與評量叢書(排球)	

附錄清單	 學習單	

試教成果	

及	

個人省思	

學習單的執行狀況不太理想，但並非不可行，猜想是階層太多，學生在登記與挑戰時

選項偏多，所以不理想。未來針對國中生(特別是國七)應可將項目減少，以利進行。	

	

	

	



正、反手向上連續擊球1-1



對牆連續擊球1-2



對牆連續(不落地)1-3



桌上滾球
(彈珠台)

2-1



超迷你桌球
(彈三次)

2-2



雙人反手連續對擊
(計時一分鐘)

3-1



切球10顆 (加分)3-1



（班級）	桌球動作闖關	~	連續擊球、下旋發球	

桌球動作	

挑戰任務	

	

個人資料	

1-個人球感	 2-雙人控球	 3-測驗	 4-助人為樂	

○1 	 ○2 	 ○3 	 ○4 	 ○5 	 ○6 	 ○7 	 	

正反手	

向上連續	

擊球	

20 顆	

對牆	

連續擊球

(反手)	

20 顆	

對牆	

連續擊球	

(不落地)	

20 顆	

桌上滾球	

(彈珠台)	

20 顆	

超迷你桌球	

(半桌、彈三顆	

15 次	

一分鐘來回反手對打	

(兩人一組)	

累計 120 顆	

下旋球	

(依動作)	

透過指導或陪考，	

幫助同學通過	

「雙人控球、測驗」	
座

號	
姓名	

3/10	 3/13	 3/10	 3/13	 3/10	 3/13	 3/17	 3/20	

1	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

2	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

3	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

4	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

6	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

7	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

8	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

9	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

10	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

11	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

12	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

13	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

14	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

15	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

備註	
達標請打V，該節無法完成	

請下次挑戰	

通過	打 V	

未通過	紀錄最佳連續次	

依教師指令開始與結束	

紀錄當日最佳「累積次數」	

完成 1-6

之後	

找老師	

若你受到某人幫

助，可在他欄位

簽名以表謝意	

*	上述練習動作是「由易而難」排列，當你「卡關」時可回到先前關卡複習，可幫助自己進步!	

*	測驗	「一分鐘來回反手對打」，時間內累積 120 顆	 100 分；100 顆	 90 分；80 顆	 80 分；60 顆	 70 分；40 顆	 60 分 	


