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南投縣集集國民中學111學年度彈性學習課程計畫 
【第一學期】 

課程名稱 桌球社/社團活動 年級/班級 全校七、八、九年級混合編班 

彈性學習課程

類別 

□統整性(□主題□專題□議題)探究課程 

社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

上課節數 每週 2節，共 21週，本學期共 42 節 

設計教師 陳南榕 

配合融入之領

域及議題 

(統整性課程

必須 2領域以

上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

綜合活動□資訊科技(國小) □科技(國

中)  

□人權教育 □環境教育 □海洋教育 品德教育 

□生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 □安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 □戶外教育 □原住民教育□國際教育 

性別平等教育 多元文化教育 生涯規劃教育 

設計理念 

學校為培養學生多元興趣，開設社團課程採混年級編排，以網路選課辦理；讓學生學好體制內的 
課程又兼能顧能力的培養。 

1. 培養校園桌球風氣，提供場所給對桌球有興趣的學生運動。培養學生多元興趣，提升自信心。 

2. 提倡學生愛好桌球運動及提高學生體適能，進而發現桌球專長，以其從基層發現人才，並培養學生

第二專長為目標。 

總綱核心素養 

1. 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。 

2. 健體-J-B3 具備審美與表現的能力，了解運動與健康在美學上的特質與表現方式，以增進生活中

的豐富性與美感體驗。 

3. 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。 
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課程目標 

1. 藉以適合東方人運動的桌球，讓學生從基本練習→技巧熟練→團體比賽，感受桌球的樂趣。桌球

技巧細膩多變化，從練習中磨練學生之耐心及毅力。 

2. 要求學生以主動、積極的態度練球，並聽從老師及教練的指導。 
3. 藉由桌球的學習，了解桌球的比賽規則、歷史發展及未來走向。配合學生發展，採漸進、螺旋式 

      加深、加廣的訓練方式。 
 

教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

一 

認識桌球 1/2

節 

桌球的發展

歷程 

桌球的著名

人物 

桌球的球感

練習 

綜2a-IV-1體

認人際關係的

重要性,學習

人際溝通技

巧,以正向的

態度經營人際

關係。 

健1c-Ⅳ-1 了

解各項運動基

礎原理和規則 

輔 Ba-IV-1學習

意義的探究與終

身學習態度的培

養。 

健Ha-Ⅳ-1 網/牆

性球類運動動作

組合及團 隊戰

術。 

1. 介紹桌球的由來 

2. 如何選擇球拍(直

拍、橫拍)實作：

直拍、橫拍握拍

練習 

3. 球感練習 

 正拍向上擊球 

 反拍向上擊球 

 個人對牆擊球 

 雙人向上擊球

(輪流) 

桌球的發展歷程 

桌球的著名人物 

桌球的球感練習 

口語評量 球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材  
學習資源 

週
次 

單元/主題
名稱/節數 

二 

認識桌球 2/2

節 

桌球設備介

紹 

桌球規則講

解 

桌球球感練

習 

綜2a-IV-1體

認人際關係的

重要性,學習

人際溝通技

巧,以正向的

態度經營人際

關係。 

健1c-Ⅳ-1 了

解各項運動基

礎原理和規則 

輔 Ba-IV-1學習

意義的探究與終

身學習態度的培

養。 

健Ha-Ⅳ-1 網/牆

性球類運動動作

組合及團 隊戰

術。 

介紹場地及桌球單打規 
則講解

實作：

進階球

感練習 

 繞球走桌正拍 

/反拍連續向

上擊球 

 反拍向下擊球 
 雙人連續擊球

(不落地) 

桌球設備介紹 

桌球規則講解 

桌球球感練習 

口語評量、

觀察評量 
球具 

三 
認識桌球 3/2

節 

綜2a-IV-1體

認人際關係的

重要性,學習

人際溝通技

巧,以正向的

態度經營人際

關係。 

健1c-Ⅳ-1 了

解各項運動基

礎原理和規則 

輔 Ba-IV-1學習

意義的探究與終

身學習態度的培

養。 

健Ha-Ⅳ-1 網/牆

性球類運動動作

組合及 團隊戰

術。 

1. 練習擊球預備動作 
 雙腳距離比肩

寬，左腳稍 

前、右腳稍後

或雙腳平行亦

可。 

 球拍高度約架

放於胸、腹之

間 

2. 揮拍要領：手部力

量的運作手肘大約

呈 90 度，以腰部 

扭轉向後引拍。 

擊球練習 

揮拍要

領說明 

技能評量 球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

四 
步伐練習/2

節 

 

 

健 1d-Ⅳ-1 了

解各項運動技

能原理 

 

綜1b-IV-1培養主動

積極的學習態度

掌握學 

習方法，養成自主

學 

習與自我管理的能

力。 
 

健Ha-Ⅳ-1 網/牆

性球類運動動作

組 合 及 團 隊 戰

術。 

輔Bb-

IV-1 

學習方法的運用

與調整。 
 

1. 複習球感練習項目 

2. 練習桌球步伐 

 跨步 

 跳部 

 交叉步 

 小碎步 

 併步 

步伐+揮空拍組合練習 

桌球步

伐練習 

步伐+揮

空拍組

合練習 

技能評量 球具 

五 

反手拍 1/2

節 

反手拍要點

說明 

反手拍揮空

拍練習 

教練餵球練

習 

健1d-Ⅳ-1 了
解 
各項運動技

能原理 

綜1b-IV-1培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

健Ha-Ⅳ-1 網/牆

性球類運動動作

組 合 及 團 隊 戰

術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 

 
 

1. 講解反手拍動作要 
點 

2. 反手拍揮空拍練習 

3. 反手對牆擊球 

4. 教練餵球練習 

反手拍要點說明 

反手拍揮空拍

練習 

教練餵球練習 

技能評量 球具 
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六 

反手拍 2/2

節 

兩人一組，

反手推擋練

習 

健1d-Ⅳ-1 了

解各項運動技

能原理 

綜1b-IV-1培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 講解反手拍動作要

點 

2. 反手拍揮空拍練習 

3. 反手對牆擊球 

4. 兩人一組，練習反

手推擋 

兩人一組，反

手推擋練習 
技能評量 球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材  

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

七 

正手拍 1/2節 

正手拍動作

要點講解 

正手拍揮空

拍練習 

健1d-Ⅳ-1 了

解各項運動技

能原理 

綜1b-IV-1培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性 
球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 講解正手拍動作要 
點 

2. 正手拍揮空拍練習 

3. 正手對牆擊球 

4. 教練餵球練習 

正手拍動作要點

講解 

正手拍揮空拍練

習 

【第一次定期

考查】 

技能評量 球具 

八 

正手拍 2/2

節 

正手對牆擊

球 

兩人一組，

正手拍對打 

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 

綜1b-IV-1培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 講解正手拍動作要 
點 

2. 正手拍揮空拍練習 

3. 正手對牆擊球 

4. 兩人一組，練習正 

手拍對打 

正手對牆擊球 

兩人一組，正

手拍對打 

技能評量 球具 
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九 

綜合練習 接

球腳步移位

1/2節 

一正一反由教

師發球對練 

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。 

綜 1b-IV-1 培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 複習正手拍擊反手 
拍動作要點 

2. 複習接發球腳部的

移動概念(步伐) 

3. 由教師發球(一正一 
反)進行對練 

一正一反由教

師發球對練 
技能評量 球具 

十 

綜合練習 接

球腳步移位

2/2節 

教師發球(不

限定方向)進

行對練 

健 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 

綜 1b-IV-1

培養主動積

極的學習態

度，掌握學

習方法，養

成自主學習

與自我管理

的能力。 

 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 

 

 

1. 複習正手拍擊反手

拍動作要點 

2. 複習接發球腳部的

移動概念(步伐) 

3. 由教師發球(不限定 
方向)進行對練 

教師發球(不限定方向)進

行對練 
技能評量 球具 
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教學進度 

學習表現  學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

    
4. 兩人一組，練習正 

反拍對打 
   

十

一 

發球 1/2節 

發球規則及

分數計算說

明 

發球分解動

作講解 

健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 

綜 1b-IV-1 培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 說明比賽發球規則

及分數的計算 

2. 發球分解動作講解 

3. 對牆多球練習 

發球規則及分

數計算說明 

發球分解動作

講解 

 

技能評量 球具 

十

二 

發球 2/2節 

發球練習 

對牆多球練

習 

健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。 

綜 1b-IV-1培

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 複習發球分解動作

講解 

2. 對牆多球練習 

3. 兩人一組，進行發

球練習 

(一方發球，一方練 
習反手推擋) 

發球練習 

對牆多球練習 
技能評量 球具 
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養主動積極

的 學 習 態

度，掌握學

習方法，養

成自主學習

與自我管理

的能力。 

十

三 

發球 3/2節 

直線發球練

習兩人一

組，直線發

球組合練習 

健 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。 
綜 1b-IV-1 培
養主動積極的
學習態度，掌
握學習方法，
養成自主學習
與自我管理的
能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性 
球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 說明直線發球的使 
用時機 

2. 多球練習 

3. 兩人一組，進行直

線發球 

直線發球練習 

兩人一組，直

線發球組合練

習 

技能評量 球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

十

四 

發球 4）/2

節 

斜線發球使 

用時機說明 

多球練習 

健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。 
綜 1b-IV-1 培
養主動積極的
學習態度，掌
握學習方法，
養成自主學習
與自我管理的
能力。 

 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 說明斜線發球的使

用時機 

2. 多球練習 

3. 兩人一組，進行斜

線發球 

 

 

斜線發球使用時

機說明 

多球練習 

【第二次定期

考查】 

 

 

技能評量 

 

 

球具 

十

五 

接發球 1/2節 

接發球練習 

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。 

綜 1b-IV-1 培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

4. 複習上週發球練習 

5. 說明接發球動作要

點及使用時機 

6. 由教練發球，學生 
練習接發球 

 

接發球練習 

 

技能評量 

 

 

球具 
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十

六 

接發球 2/2節 

兩人一組，

一方發球，

一方練習接

發球 

健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。 
綜 1b-IV-1 培
養主動積極的
學習態度，掌
握學習方法，
養成自主學習
與自我管理的
能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

 

1. 複習發球及接發球 

2. 兩人一組，一方發

球，一方練習接發

球 

 

 

接發球練習 

 

 

技能評量 

 

 

球具 

十

七 

如何發旋球 

1/2節 

旋球基本原

理說明旋球

動作講解並

分析動作揮

空拍練習 

健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 

綜 1b-IV-1 培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 說明旋球的基本原

理 

2. 講解動作並分析動

作 

3. 揮空拍練習 

4. 多球對牆練習 

旋球基本原理說明旋

球動作講解並分析動

作揮空拍練習 

 

 

技能評量 

 

 

球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 習活動 評量式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

十

八 

如何發旋球 

2/2節 

揮空拍練習 

多球對牆練

習 

健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。 
綜 1b-IV-1 培
養主動積極的
學習態度，掌
握學習方法，
養成自主學習
與自我管理的
能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

 

1. 複習上週旋球基本

概念及動作 

2. 揮空拍練習 

3. 多球對牆練習 

 

 

揮空拍練習 
多球對牆練習 

技能評量 球具 

十

九 

如何接旋球 

1/2節 

旋球操作練

習 

健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。 

綜 1b-IV-1 培

養主動積極的

學習態度，掌

握學習方法，

養成自主學習

與自我管理的

能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性 
球類運動動作組

合及團隊戰術。 

1. 瞭解旋球原理後(仔 
細觀看對方的起板

姿勢)，反應接球的

方向 

2. 兩人一組，接發球 

對練 

 

 

旋球操作練習 

 

 

技能評量 

 

 

球具 
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二

十 

如何接旋球 

2/2節 

發球對練 

健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。 

綜 1b-IV-1培

養主動積極

的 學 習 態

度，掌握學

習方法，養

成自主學習

與自我管理

的能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

 

1. 兩人一組，接發球

對練 

2. 老師發球，讓學生

練習接發球 

 

 

發球對練 

 

 

 

技能評量 

 

 

球具 

二

十

一 

認識裁判手勢 

/2節 

 

健 1c-Ⅳ-1

了 解 各 項

運動基礎原

理和規則。 

綜1b-IV-1培

養主動積極

的 學 習 態

度，掌握學

習方法，養

成自主學習

與自我管理

的能力。 

Ha-Ⅳ-1 網/牆性

球類運動動作組

合及團隊戰術。 

輔Ba-

IV-2 

自我管理與學習

效能的提升。 
 

1. 由 PPT 及圖片做裁 
判規則的講解 

2. 請同學完成學習單 

3. 實際比賽，請同學

實習當裁判 

 

 

裁判規則講解 

【第三次定期

考查】 

口頭問答 

 

 

 

球具 
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【第二學期】 

課程名稱 桌球社/社團活動 年級/班級 全校七、八、九年級混合編班 

彈性學習課程

類別 

□統整性(□主題□專題□議題)探究課程 

社團活動與技藝課程 

□特殊需求領域課程 

□其他類課程 

上課節數 每週 2節，共 20 週，本學期共 40 節 

設計教師 陳南榕 

配合融入之領

域及議題 

(統整性課程

必須 2領域以

上) 

□國語文 □英語文(不含國小低年級) 

□本土語文□臺灣手語 □新住民語文 

□數學  □生活課程 健康與體育 

□社會  □自然科學 □藝術 

綜合活動□資訊科技(國小) □科技(國

中)  

□人權教育 □環境教育 □海洋教育 品德教育 

□生命教育 □法治教育 □科技教育 □資訊教育 

□能源教育 □安全教育 □防災教育 □閱讀素養  

□家庭教育 □戶外教育 □原住民教育□國際教育 

性別平等教育 多元文化教育 生涯規劃教育 

設計理念 

學校為培養學生多元興趣，開設社團課程採混年級編排，以網路選課辦理；讓學生學好體制內的 
課程又兼能顧能力的培養。 

1.培養校園桌球風氣，提供場所給對桌球有興趣的學生運動。培養學生多元興趣，提升自信心。 

2.提倡學生愛好桌球運動及提高學生體適能，進而發現桌球專長，以其從基層發現人才，並培養學生

第二專長為目標。 

總綱核心素養 

1.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。 
2.健體-J-B3 具備審美與表現的能力，了解運動與健康在美學上的特質與表現方式，以增進生活中的

豐富性與美感體驗。 

3.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。 
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課程目標 

1.藉以適合東方人運動的桌球，讓學生從基本練習→技巧熟練→團體比賽，感受桌球的樂趣。桌球

技巧細膩多變化，從練習中磨練學生之耐心及毅力。 

2.要求學生以主動、積極的態度練球，並聽從老師及教練的指導。 
3.藉由桌球的學習，了解桌球的比賽規則、歷史發展及未來走向。配合學生發展，採漸進、螺旋式 

      加深、加廣的訓練方式。 
 

教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

一 

正/反手拍

複習/2

節 

健3b-Ⅳ-1 熟
悉各種自我調
適技能。 
 

綜1a-V-2展現自己

的興趣與多元能力

，接納自我，以促

進個人成長。 
 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及團隊戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的學
習展現與經驗
統整。 

1. 反手拍動作講解 

2. 揮空拍練習 

3. 分組對打練習 

反手拍動作講解 

揮空拍練習 

技能操作評

量 
球具 

二 
發球複習

/2節 

健b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能 

綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

健 Ha-Ⅳ-1 

網 / 牆性球

類運動動作

組合及團隊

戰術。 

輔Bc-IV-2 

多元能力的

學習展現與

經驗統整。 

1. 發球動作講解 

2. 揮空拍練習 

3. 分組對打練習 

揮空拍

練習 

分組對

打練習 

技能操作評

量 
球具 
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三 

綜合練習

(一) 

/2節 

健b-Ⅳ-1 熟悉

各種自我調適

技能 

綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網

/ 牆性球類

運動動作組

合及團隊戰

術。 

輔Bc-IV-2 

多元能力的

學習展現與

經驗統整。 

1. 教練發球多球練習 

2. 分組模擬比賽對打 

比賽對

打 

技能操作評

量 
球具 

四 
步伐複習/2

節 

健 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。 
綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

健 Ha-Ⅳ-1 

網 / 牆性球

類運動動作

組合及團隊

戰術。 

輔Bc-IV-2 

多元能力的

學習展現與

經驗統整。 

1. 複習桌球擊球步伐 

2. 配合老師送球做步伐練習 

3. 分組對打練習 

桌球擊

球步伐

說明 

分組對

打練習 

技能操作評

量 
球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

五 

切球 1/2節 

切球動作

講解揮空

拍練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

Ha-Ⅳ-1 網/
牆性球類運
動動作組合
及 團隊戰
術。 

1. 切球動作講解 

2. 揮空拍練習 

3. 對牆擊球練習 

切球動作講解

揮空拍練習 

 

技能操作評

量 
球具 

六 

切球 2/2節 

對牆擊球

練習 

分組練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 複習切球動作 

2. 揮空拍練習 

3. 對牆擊球練習 

4. 兩人一組，分組擊球練習 

對牆擊

球練習 

分組練

習 

技能操作評

量 
球具 
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七 

殺球 1/2節 

殺球動作

講解 

健 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。 
綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 殺球動作講解 

2. 揮空拍練習 

3. 對牆擊球練習 

4. 老師做球，給學生殺球練習 

殺球動作

講解 

【第一

次定期

考查】 

技能評量 球具 

八 

殺球 2/2

節 

揮空拍

練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現

自己 

的興趣與多元

能力 

，接納自我，

以促 

進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 殺球動作講解 

2. 揮空拍練習 

3. 對牆擊球練習 

4. 兩人一組，分組擊球練習 

揮空拍練

習 

 

技能操作評

量 
球具 
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教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材  

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

九 

正手發下旋

球 1/2

節 

正手發下旋

球要領

說明 

健 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。 
綜1a-V-2展現

自己的興趣與

多元能力，接

納自我，以促

進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 

教練示範 

1. 動作要領說明 

2. 揮空拍練習 (教練指導糾正) 

3. 發球練習 

4. 發球落點要求 

正手發

下旋球

要領說

明 

 

技能操作評

量 
球具 

十 

正手發下旋

球 2/2

節 

正手發下旋

球練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 教練示範 
2 動作要領說明 

3. 揮空拍練習 (教練指導糾正) 

4. 發球練習 

正手發

下旋球

練習 

技能操作評

量 
球具 

十

一 

反手推球加

強 1/2

節 

反手推球

（落點

健 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。 
綜1a-V-2展現

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 

 

1. 教練送球做練習 

2. 教練與選手做連續推球練習 

3. 落點要求 

反手推

球（落

點要

求） 

技能操作評

量 
球具 
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要求） 自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

十

二 

反手推球加

強 2/2

節 

教練送球練

習 

落點精準度

提昇練

習 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 教練送球做練習 

2. 教練與選手做連續推球練習 

3. 落點要求 

教練送

球練習 

落點精

準度提

昇練習 

技能操作評

量 
球具 

十

三 

反手推球一

次後 

閃身作正手

殺球 1/2

節反手推

球，閃身

正手殺球

示範 

反手推球，

閃身正手

殺球練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 

1. 利用所學的桌球技能， 作任意搭

配，運用在比賽場上 

2. 教練送球做練習 

3. 針對落點要求 

反手推

球，閃

身正手

殺球示

範 

反手推

球，閃

身正手

殺球練

習 

技能操作評

量 
球具 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 
 

 

教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材  

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

十

四 

反手推球一 
次後 

閃身作正手

殺球 2/2節 

教練送

球練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 教練送球做練習 

2. 落點要求 

教練送球

練習 

【第二

次定期

考查】 

技能評量 球具 

十

五 

綜合練習

(二) 

/2節 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 說明比賽中的何種狀況應打何種

球，較適當 

2. 分組自由練習各種桌球技能 

綜合練

習（分

組對

練） 

技能操作評

量 
球具 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 
 

 

教學進度 

學習表現 學習內容 學習目標 學習活動 評量方式 
教材 

學習資源 
週
次 

單元/主題
名稱/節數 

十

六 

裁判手勢/2

節 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

1. 說明裁判的動作及意義 

2. 比賽中，裁判應該做的事有哪些 

3. 實作：綜合對打練習 

裁判手

勢介紹 

技能操作評

量 
球具 

十

七 

比賽規則/2

節 

比賽規則

說明 

比賽注意

事項 

健 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。 
綜1a-V-2展現
自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 
多元能力的學
習展現與經驗
統整。 
 

 

1. 說明桌球國際賽事場次 

2. 比賽規則說明 

3. 比賽裁判注意事項 

4. 實作：綜合對打練習 

比賽規

則說明 

比賽注

意事項 

技能操作評

量 
球具 

十

八 

比賽規畫/2

節 

綜合對打

練習 

健 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。 
綜1a-V-2展現

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及 團 隊 戰
術。 
輔Bc-IV-2 

1. 規劃出賽程，並分出選手組與裁判組 

2. 賽前會議檢討 

3. 實作：綜合對打練習 

綜合對

打練習 

技能操作評

量 
球具 



附件 3-3（九年一貫／十二年國教並用） 
 

自己的興趣與
多元能力，接
納自我，以促
進個人成長。 

多元能力的
學習展現與
經驗統整。 

十

九 

單打比賽 

/2節 

1d-Ⅳ-2 反思

自己的運動技

能。 

綜 1a-V-2 展

現自己的興

趣與多元能

力，接納自

我，以促進

個人成長。 

Ha-Ⅳ-1 網/ 

牆性球類運

動動作組合

及團隊戰

術。 

輔Bc-IV-2 

多元能力的

學習展現與

經驗統整。 

依照前幾周的賽程規劃，開始賽程 

並發揮運用此學年所學的桌球技能於

比賽場上 

分組對

打 

技能操作評

量 
球具 

二

十 

成果展示

/2節 

健1d-Ⅳ-2 反

思自己的運動

技能。 

綜1a-V-2展

現自己的興

趣與多元能

力，接納自

我，以促進

個人成長。 

健Ha-Ⅳ-1 網
/牆性球類運
動動作組合
及團隊戰
術。 
輔Bc-

IV-2 

多元能力的學習

展現與經驗統

整。 
 

學習成果發表呈現 
分組對打【第三

次定期考查】 
成果展現 球具 

 

註: 

1. 本表格係依〈國民中學及國民小學課程計畫備查作業參考原則〉設計而成。 

2. 依課程設計理念，可採擇高度相關之總綱各教育階段核心素養或各領域/科目核心素養，以敘寫課程目標。 

3. 本表格舉例係以一至四年級為例，倘五至六年級欲辦理十二年國教之彈性課程者，其上課『節數』請依照「九年一貫課程各

學習領域學習節數一覽表」填寫。 

4. 計畫可依實際教學進度填列，週次得合併填列。 


