教學簡案表格
	學 校 名 稱
	壯 圍 國 民 中 學      

	教  學  者
	劉文雄
	日      期
	101年12月 3日

	年       級
	8 年級
	節次/總節數
	1/4

	領 域 名 稱
	健康與體育領域

	單元主題
	桌球反手推球練習

	能 力 指 標
	3-3-1. 3-3-2. 3-3-3. 3-3-4. 4-3-3. 5-3-5. 6-3-1. 6-3-2.

	教 學 目 標
	一、認識桌球運動及規則。

二、透過活動，體驗桌球的運動樂趣。

三、人人皆可參與活動，瞭解自己肯定自己。

四、培養合作的態度

	教 學 流 程
	時間
	教學資源

	一、準備活動

1.集合整隊

2.熱身活動：伸展操 
養成正確運動前熱身的安全概念
二、主要活動

（一）、引起動機

1. 莊智淵：2012奧運殿軍 
2.桌球運動運的特色，適合雨天且老少皆宜
（二）、反手推球動作要領講解說明及示範。
1.站姿：雙腳與肩同寬；身體自然朝正前方。

2.握拍：拍面與桌面約呈90°角。
3.擊球時間：在上升後期到高點期之間。

（三）、反手推球動作練習：
      1.揮空拍練習：100下

2.二人一組：半張球台（連續最高紀錄）
3.二人一組：半張球台（有網子），連續對打。
這是本學期要測驗項目。說明測驗方法，（1球2分）。 
4.遊戲比賽：二或三人一組，每人反手推一球後，從右邊繞至對面球台排隊。輸的就淘汰，並做反手推球20次。每桌最後的一人則為球王，登記在桌上，球王一次加2分。結束後再從新開始。 


三、綜合活動

檢討與回饋

1.挑選動作較好同學分別示範並給鼓勵。
2.整理場地。
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· 本表內容或格式可依領域特性之不同，自行修改使用。
壯中健康促進社群～桌球技術增能講義

個人認為桌球技術繁多，學校體育教學若能學會上旋球左推右攻即可比賽，體會運動樂趣。一般上課大概的步驟為：

一、握拍法及球拍介紹（直、橫拍握法介紹）
二、.球感訓練：1.握拍向上持球走路2.握拍向上持球慢跑3.握拍向上擊球4.對牆壁擊球5.對牆壁擊地球6.對豎立球桌擊球7.高拋球後球拍接球8.相互空中傳接球5.6.點可練習先左後右,左右交換(一正手一反手,練習腳步互換),先高後低(增加速度),先平球後切球(平擊球推出和由下往上切球切出) 
三、三種基本動作

A、正手發平擊球技術

(一) 準備動作要領

1.站姿：身體正面朝右約40°角，兩腳腳尖劃成一線，與球桌端線約呈40°

       角。前腳與端線約距30公分，兩腳約與肩同寬；雙膝微彎、收小腹；

       雙手曲肘呈90°高於桌面，(手肘超出身體)重心平均放於雙腳掌前。

   2.握拍：

(1)直式握拍：大拇指與食指握於球拍兩側，拍後三指併攏微彎，以中

                指、無名指頂住球拍重心。拍面與桌面約呈80°角。(大拇

                指略用力壓)

       (2) 橫式握拍：以拳握式握於拍柄(虎口位於球拍左側)食指伸直自然斜放平貼於拍面(反手面)。拍面與桌面約呈80°角。

(二) 擊球動作要領

1.拋球動作：將球置於空手掌心處，手掌平伸，位置高於桌面。發球時，空

           手向上直線拋起16公分以上 (不可向內、外拋起，或將球旋轉)。

   2.擊球動作：當球下降至腹部高度時，球拍由後往前做一直線揮動，球拍在

              球正後方撞擊。

B、反手推檔球技術

(一) 準備動作要領

1.站姿：身體位於球桌左半區，雙腳與肩同寬；右腳稍前於左腳(約半腳掌寬)

       或平行，前腳與端線約距30公分。膝蓋微彎、收小腹。雙肘彎曲

       90°角高於桌面，身體正面自然朝正前方，球拍位於端線上方。

   2.握拍：

(1)直式握拍：大拇指與食指握於球拍兩側，拍後三指併攏微彎，以中

            指頂住球拍重心，拍面與桌面呈90°角。 (掌心朝上，食

            指稍用力，大拇指放鬆) c.球拍位於身體正前方。

       (2)橫式握拍：以拳握式握於拍柄(虎口位於球拍左側)食指伸直自然斜放

                   平貼於拍面(反手面)。拍面與桌面約呈90°角。(掌心朝

                   內，大拇指略上移至球拍中線) 球拍位於身體正面左側。

(二) 擊球動作要領

1.重心轉換：當對方擊球時，重心迅速移至左腳，當球自球桌彈上時，重  心

           由左腳移至右腳。

   2.揮拍動作：當重心移至左腳時，執拍手微後引。當重心移至右腳同時，球

              拍往前直推，手肘伸直。

   3.擊球時間：在上升後期到高點期之間。

   4.重心轉換與揮拍動作是一致性，擊完球之後，均迅速還原至準備動作要領。

C、正手擊球

(一) 準備動作要領(以右手持拍者為例，左手持拍者動作剛好相反)

1.站姿：身體正面朝右約40°角，身體中線位於球桌中線處；兩腳腳尖 

       劃成一線，與球桌端線約呈40°角，前腳與端線約距30公分；

       兩腳約與肩同寬，雙膝微彎、收小腹；雙手曲肘呈90°高於桌

       面。(手肘超出身體)重心平均放於雙腳掌前。

   2.握拍：

     　(1)直式握拍：

         大拇指與食指握於球拍兩側，拍後三指併攏微彎，以中指、無名指

         頂住球拍重心。拍面與桌面約呈80°角。(大拇指略用力壓)

       (2)橫式握拍：

         以拳握式握於拍柄(虎口位於球拍左側)食指伸直自然斜放平貼於拍

         面(反手面)。拍面與桌面約呈80°角。

(二) 擊球動作要領

1.重心轉換：當對方擊球時，重心迅速移至右腳，此時上身微微右轉。當

           球自球桌彈上時，重心由右腳移至左腳。

2.揮拍動作：當重心移至右腳、上身微微右轉時，執拍手微後引。當重心

           移至左腳同時，揮拍至左眼前高度，此時上身自然轉至正前方。

   3.擊球時間：在上升後期至高點期之間。

   4.重心轉換與揮拍動作是一致性，擊完球之後，均迅速還原至(一)準備動作要領。

(三) 操作要領

1.兩人一組：一人主練、一人陪練。陪練者以送球方式讓主練者練習。主

           練者練完十分鐘(時間可調整)後，主、陪對換，輪流練練習。

     (1)以手拋球方式。(送球落點應固定在主練者正手側)

     (2)以拍擊送球方式。(送球落點應固定在主練者正手側)

     (3)如果主練者較熟練，陪練者可用連續擊球方式與主練者對練。

     (4)操作路線：陪練者將球由 a點送至 b點，主練者將球由 b點擊還至 a

       點，陪練者將球接起後重新送球

2.多人一組（約4、5人）：一人主練、一人陪練，其餘撿球（適用多球）。

                        主練者練完十分鐘 (時間可調整)後，換人練習。

     (1)以手拋球方式。（送球落點應固定在主練者正手側）

     (2)以拍擊送球方式。（送球落點應固定在主練者正手側）

莊智淵（1981年4月2日－），出生於高雄市，是台灣

 HYPERLINK "http://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B9%92%E4%B9%93%E7%90%83" \o "桌球" 
桌球運動員[1]。
莊智淵最高的世界排名為世界第3，2012年7月世界排名為第8位。

1999年赴德國打球， 

2008年，為了希望培養出更多桌球好手並精進於球技，於家鄉高雄市鼓山區購買土地並獨資數千萬元，興建一座四層樓的「智淵乒乓運動館」。

2012年倫敦奧運會殿軍。 

























































