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新北市政府教育局 

研發高中職暨國中小 

適應體育教材方案(107-109年) 

 

 

適應體育教材 

國中階段(第四學習階段) 

體育科目 桌球 項目示例 
 

 

 

 
 

 

 

 

委辦單位:國立臺灣師範大學特殊教育中心 
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教學 

總時間 
四節（160分鐘） 設計者 

體育 :葉翰霖 

特教 :黃怡茹 校稿編輯:張韋豪  

設
計
理
念
與
教
材 

    本教學目標旨在於讓學生認識桌球的運動，桌球是個低身體衝擊性的球類運動，若能充

分了解其知能與技能，對於培養運動習慣會有很好的動機。除了動作技能的學習以外，由於

我國的桌球發展良好，有許多優秀的選手能夠到頂尖的運動舞台與國外選手共同較勁，因

此，桌球的知識、認知，亦是本堂課程的學習重點，藉由有趣的問與答，引發學生主動探索

答案的動機，養成其對於該項運動的正確認知，此將有助於未來學生如何欣賞一場好看的桌

球比賽，學習「觀賞運動賽事」，培養多元的運動參與方式。 

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-A2具備理解體育與健康情境的貌，並做獨立思考與分析的知能，進而運用適當的策

略，處理與解決體育與健康的問題。 

健體-J-B1具備情意表達的能力，能以同理心與人溝通互動，並理解體育與保健的基本概念，

應用於日常生活中。 

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
重
點 

體育科目 體育科目學習功能輕微缺損 體育科目學習功能嚴重缺損 

學習表現 

1c-Ⅳ-1了解各項運動基礎原

理和規則。 

1c-Ⅳ-3了解身體發展與動作

發展的關係。 

1d-Ⅳ-1了解各項運動技能原

理。 

1d-Ⅳ-2反思自己的運動技

能。 

1d-Ⅳ-3應用運動比賽的各項

策略。 

2b-Ⅳ-3充分地肯定自我健康

行動的信心與效能感。 

學習表現 

1c-Ⅳ-1了解各項運動基礎規

則。 

1c-Ⅳ-3了解身體構造及肌肉

骨骼與動作發展的關係。 

1d-Ⅳ-1了解常進行的運動技能

原理。 

1d-Ⅳ-2反思自己的運動技能。 

2b-Ⅳ-3充分地肯定自我健康行

動的信心與效能感。 

2c-Ⅳ-1展現運動禮節，具備運

動的道德思辨和實踐能力。 

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。 

學習表現 

1c-Ⅳ-1了解桌球基礎規則。 

 

 

 

1d-Ⅳ-1了解桌球的運動技

能原理。 

 

2b-Ⅳ-3充分地肯定自我健

康行動的信心與效能感。 

2c-Ⅳ-1展現運動禮節與實

踐能力。 

2c-Ⅳ-3表現自信樂觀、勇

於挑戰的學習態度。 

3c-Ⅳ-1表現局部的身體控

制能力，發展專項運動技

能。 
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學
習
重
點 

2c-Ⅳ-1展現運動禮節，具備

運動的道德思辨和實踐能

力。 

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。 

4d-Ⅳ-1發展適合個人之專項

運動技能。 

  

 

 

 

學習內容 

Cb-Ⅳ-1運動精神、運動營養

攝取知識、適合個人運動所

需營養素知識。 

Cb-Ⅳ-2各項運動設施的安全

使用規定。 

Ha-Ⅳ-1網/牆性球類運動動作組

合及團隊戰術。 

學習內容 

Cb-Ⅳ-1運動精神、運動營養

攝取知識、適合個人運動所

需營養素知識。 

Cb-Ⅳ-2各項運動設施的安全

使用規定。 

Ha-Ⅳ-1網/牆性球類運動動作

組合。 

學習內容 

Cb-Ⅳ-1運動習慣的實踐與

運動精神的養成。 

Cb-Ⅳ-2各項運動設施的安

全使用規定。 

Ha-Ⅳ-1網/牆性球類運動基

本動作與規則。 

融
入
議
題 

□家庭教育 □生命教育 □品德教育 □人權教育 □性別平等教育 

□法治教育 □環境教育 □海洋教育 □資訊教育 □科技教育 

□能源教育 ■安全教育 □生涯規劃 □多元文化 □閱讀素養 

 □戶外教育  □國際教育  □原住民族教育 □其他 

之
學
習
主
題 

議
題
融
入 

 

安全教育：安全教育概論、運動安全 

連
結
建
議 

與
其
他
科
目 

 

綜合活動領域 

數學 

學
習
目
標 

                  

體育科目 體育科目學習功能輕微缺損 體育科目學習功能嚴重缺損 

1.能理解桌球相關基礎規

則。 

2.能運用桌球相關技能原理 

(握拍、擊球、腳步移動、

發球、對打) 。 

3.能調整自我之桌球相關技

能。 

1.能理解桌球相關基礎規

則。 

2.能運用桌球相關技能原理

(握拍、擊球、腳步移動、

發球、對打) 。 

3.經引導下，能調整自我之

桌球相關技能。 

1.在簡化及調整後，能理解

桌球相關基礎規則。 

2.在協助下，能運用桌球相

關技能原理(握拍、擊球、

腳步移動、發球) 。 

3.能展現對於桌球之信心並

提升自我效能。 
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學
習
目
標 

 

4.能控制局部肌肉展現桌球

技能。 

5.能應用所學之桌球技術於

競賽中。 

6.能展現對於桌球之信心並

提升自我效能。 

7.能養成服從判決的態度。 

8.能培養勇於挑戰的運動家

精神。 

9.能探索個人對桌球運動之

喜好程度。 

4.經協助後，能控制局部肌

肉展現桌球技能。 

5.能展現對於桌球之信心並

提升自我效能。 

6.能養成服從判決的態度。 

 

7.能培養勇於嘗試之態度。 

 

4.能養成服從判決的態度。 

 

5.能展現勇於嘗試之態度。 

教
學
準
備 

 

球感拿拍子的方式如何擊球移動的腳步如何發球完成對打 

教
材
來
源 

網路資料: 

https://kknews.cc/sports/zm82ega.html 

https://reurl.cc/7X0O7b 

https://sites.google.com/view/20181010spot/%E7%90%83%E9%A1%9E%E9%81%8B%E5%8B%95/%E6%

A1%8C%E7%90%83 

報告資料: 

體育課好好玩-體育教材資源網(教育部體育署) 

體育課好好玩-優質體育教材教具徵選(教育部體育署) 

 

  

https://kknews.cc/sports/zm82ega.html
https://reurl.cc/7X0O7b
https://sites.google.com/view/20181010spot/%E7%90%83%E9%A1%9E%E9%81%8B%E5%8B%95/%E6%A1%8C%E7%90%83
https://sites.google.com/view/20181010spot/%E7%90%83%E9%A1%9E%E9%81%8B%E5%8B%95/%E6%A1%8C%E7%90%83
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教學活動 
時間 

/分 

評量

方式 個別化調整 
學習 

目標 

備 

註 

--------第一節課--------- 

一、 準備活動 

活動(一) 場域及規則介紹 

介紹桌球場地及相關設備器材 

說明球拍的種類（板型、握柄，球皮） 

 

活動(二) 暖身操 

(1) 慢跑桌球室兩圈 

(2) 頸部繞環 

頭部往下、往上、往左、往右，各做

兩個八拍 

(3) 肩部繞環 

雙手平伸，利用肩膀繞環，向前、向

後兩個八拍 

(4) 腰部繞環 

雙手插腰，利用腰部繞環，順時鐘、

逆時鐘各兩個八拍 

(5) 膝關節活動 

雙手扶膝，利用膝蓋繞環，左右各做

兩個八拍 

(6) 踝部繞環 

雙手插腰，單腳前伸，利用踝關節

左、右繞圓圈，各做一個八拍後換腳 

(7) 腳交叉前彎 

兩腳前後交叉，雙手盡量碰地板，停

八秒後換腳再八秒 

(8) 弓箭步 

前腳彎曲，後腳打直，八秒後換腳 

(9) 立姿曲膝抓腳靠臀 

小腿向後彎曲，同手抓同腳之腳背，

停八秒後換腳 

(10) 開併跳 

跳躍，腳開、合循環，手臂打開伸直→往上拍

→打開伸直→往下拍，做四個八拍 

 

 

 

15 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體育科目學習功能輕微缺損 

球感練習-握拍停球 

學習內容調整建議 

活動(三) 

 皆教導橫拍握法的刀板。 

 依照學生狀況，調整走動距離 

 來回走動改為保持原地不動30秒 

 

學習歷程調整建議 

活動(三) 

 利用合作學習，兩人一組，站在原地

保持球不落地，過程中可互相干擾 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(二)、(三) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

球感練習-握拍停球 

學習內容調整建議 

活動(三) 

 皆教導橫拍握法的刀板。 

 走動場域減半或原地不動。 

 

學習歷程調整建議 

活動(三) 

 增加球的摩擦性，如：在球上貼魔鬼

氈。(依照學生能力逐步褪除) 

 增加球拍表面積，如：球拍上面貼珍
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*桌球本屬於小球運動，十分著重手眼的協調

及身體的平衡，因此，每堂課的準備活動，可

藉由球感的練習達到暖身及引起動機，讓學生

在進入發展活動前，都可以有良好的準備。 

*每位同學一人一顆球及一支球拍(視學校資

源如有直板或刀板，協助學生在此環節中找出

自己最習慣的握拍方法)，一般而言，橫拍握法

的刀板是較多人使用起來最舒適及掌握性最

佳的握法。 

 

活動(三) 球感練習-握拍停球 

 將球擺放於球拍面上，前期可嘗試原地停

球，若能有效控制球的穩定度，可以加上慢

走及慢跑。 

  

珠PP版。(依照學生能力逐步褪除) 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(三) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後課程內容完成度評分。 

二、 發展活動 

活動(四) 發球動作練習 

(老師先行示範完整操作) 

 準備動作為1，握拍動作確認，非持拍手

模擬持球、拋球。 

 拋球動作為2，將球拋起至空中，同時進

行發球引拍動作。 

 揮拍動作為3，完成發球揮拍動作。 

活動(五) 正手揮拍練習 

(老師先行示範完整操作) 

 準備動作為1，確定學生的腳步站位，雙

腳屈膝、重心壓低、雙眼直視前方，握拍

姿勢確認。 

 引拍動作為2，腳步就揮拍站位，雙腳屈

膝、重心壓低、雙眼直視球的方向，持球

拍手成引拍動作。 

 揮拍動作為3，持球拍手進行正手揮擊，

需完成完整的揮拍動作。 

 可將學生分組，反覆進行練習，同時也

藉由觀察同學的動作，相互指導動作。 

 

 

 

 

15 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

體育科目學習功能輕微缺損 

發球動作練習 

學習內容調整建議 

 分解教學內容： 

 握拍動作確認。 

 拋球高度練習。 

 利用腰部扭轉帶動揮拍動作。 

 拋球後於球落下時，持拍手同

時練習揮拍 

 完成發球揮拍動作。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四)~(六) 

 利用口訣(握拋揮)協助學生記憶

發球動作。 

 給予不同程度的提示(口語、動作)。 

 調整球的大小，增加擊中的機率。 

 

學習環境調整建議 
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活動(六) 反手揮拍練習 

(老師先行示範完整操作) 

 準備動作為1，確定學生的腳步站位，雙

腳屈膝、重心壓低、雙眼直視前方，握拍

姿勢確認。 

 引拍動作為2，腳步就揮拍站位，雙腳屈

膝、重心壓低、雙眼直視球的方向，持球

拍手成引拍動作。 

 揮拍動作為3，持球拍手進行正手揮擊，

需完成完整的揮拍動作。 

 可將學生分組，反覆進行練習，同時也

藉由觀察同學的動作，相互指導動作。 

 

  

 

 

 

 

 

學習評量調整建議 

 可依照學生參與度與專注度給予部分

評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 

正手揮拍練習 

學習內容調整建議 

 分解教學內容(腳步視學生個別狀況

加入教學)： 

 握拍動作確認。 

 利用腰部扭轉帶動揮拍動作。 

 持拍手同時練習揮拍。 

 完成正手揮拍動作。 

 

學習歷程調整建議 

 利用口訣(握扭揮)協助學生記憶

揮拍動作。 

 給予不同程度的提示(口語、動作) 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

*考量學生狀況，不進行反手揮拍練

習。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

發球動作練習 

學習內容調整建議 

 分解教學內容： 

 握拍動作確認。 

 無持球之拋球準備動作練習。 

 實際拋球高度練習。 

 球落下時，持拍手同時練習揮

拍。 

 完成發球揮拍動作。 
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學習歷程調整建議 

 給予不同程度的提示(動作示範、肢

體協助、口訣提示等)。 

 在球拍上增加視覺提示 –手指頭握

把痕跡，提醒學生正確握拍方式。 

 調整球的大小，增加擊中的機率。 

 利用正向連鎖教學法，教授調整之學

習內容。(先教學生握拍動作後，再

加入無持球之拋球動作練習，當學生

能夠同時展現兩步驟時，再逐一加入

剩下步驟並完成教學。) 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 

正手揮拍練習 

學習內容調整建議 

 分解教學內容(視學生狀況決定要以

腰部帶動手還是手部直接揮拍)： 

 握拍動作確認。 

 持拍手同時練習揮拍。 

 完成正手揮拍動作。 

 

學習歷程調整建議 

 給予不同程度的提示(口語、動作)。 

 利用氣球取代乒乓球，使學生在練習

揮拍姿勢時，能同時體會到擊球的感

覺。 

 利用正向連鎖教學法，教授調整之學

習內容。(先教學生握拍動作後，再

加入揮拍動作教學，當學生能夠同時

展現兩步驟時，再逐一加入剩下步驟

並完成教學。) 

 針對手眼協調能力較弱之學生，以棉

線綁球裝置，維持球之軌道並減少學
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生錯失球之機率，使學生練習正手揮

拍動作。 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 學生能做出正確握拍動作與揮拍動作

即可。 

*考量學生狀況，不進行反手揮拍練

習。 

三、 總結活動 

活動(七) 誰是控球王 

 將學生分成數組，視班上學生運動能力

規範起點到桶子之距離。 

 出發同學，需操作「握拍停球」之動作，

從起點出發後（跑/走皆可），繞過桶子

回到起點後（行進間若掉球，須將球拾

起後回到原點重新出發），用「揮拍擊

球」的動作將球擊向桶子，操作數輪後，

比看看哪組的桶子內球數最多呢？ 

 

 
 

 

 

 

 

 

-----第一節課結束----- 

 

 

15 

分鐘 

 

 

  

體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(七) 

 行進間球若掉落無須回到原點重新出

發。 

 揮拍動作以前述發展活動之正手揮拍

教學內容進行。 

 

學習歷程調整建議 

活動(七) 

 調整球與球拍之大小、材質。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(七) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後課程內容完成度評分。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(七) 

 縮短握拍停球之行走距離。 

 行進間球若掉落無須回到原點重新出
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發。 

 揮拍動作以前述發展活動之正手揮拍

教學內容進行。 

 

學習歷程調整建議 

活動(七) 

 增加球的摩擦性，如：在球上貼魔鬼

氈。(依照學生能力逐步褪除) 

 增加球拍表面積，如：球拍上面貼珍

珠PP版。(依照學生能力逐步褪除) 

 調整球之大小、材質。 

 

學習環境調整建議 

活動(七) 

 提供視覺提示，在地板上標示行走的

路線及擊球點。 

 

學習評量調整建議 

活動(七) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後課程內容完成度評分。 
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教學活動 
時間 

/分 

評量

方式 個別化調整 
學習 

目標 

備 

註 

--------第二節課-------- 

一、 準備活動 

活動(一)桌球的冷知識 

 桌球起源於哪個國家？英文名稱是？ 

 Story：1890年，幾位駐守印度的英國海

軍軍官，偶然發覺在一張不大的台子上

玩網球頗為刺激，於是他們改用空心小

皮球，代替彈性不大的實心球，並用木

板代替了網拍，在桌子上進行這種新穎

的「網球賽」，這就是Table tennis得

名的由來。 

 

活動(二) 暖身操 

 基本全身暖身操，特別注意手部的動作，

包含手腕、肩膀、手臂等。 

 

活動(三)球感練習-正面連續擊球 

(老師先行示範完整操作) 

 將球擺放於球拍面上，先嘗試小力的低

反彈擊球，循序漸進，若控制得宜，可

嘗試將球彈高，此球感練習重點為連續

擊球，以達到30下為目標。 

 先進行原地的練習，操作順暢後，可練

習用走的或慢跑。 

 

 

 

 

10 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

體育科目學習功能輕微缺損 

球感練習-正面連續擊球 

學習內容調整建議 

 學生只需練習在原地正面連續擊球即

可。 

 

學習歷程調整建議 

 調整球之大小、材質。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 能連續擊球10下即可。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

球感練習-正面連續擊球 

學習內容調整建議 

 學生只需練習在原地正面連續擊球即

可。 

 

學習歷程調整建議 

 增加球拍表面積，如：球拍上面貼珍

珠PP版。(依照學生能力逐步褪除) 

 調整球之大小、材質。 

 將球綁在拍子上，讓球能夠不落地，

且能達到連續擊球。 

 

學習環境調整建議 
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學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後課程內容完成度評分。 

 能連續擊球5下即可。 

二、 發展活動 

活動(四) 發球練習 

 先進行空拍動作練習，準備動作為1，握

拍動作確認，非持拍手模擬持球、拋球。

拋球動作為2，將球拋起至空中，同時進

行發球引拍動作。揮拍動作為3，完成發

球揮拍動作。 

 將同學分成數組（可由有基礎能力的同

學作為各組組長，協助老師教學），全

部站在同一側球桌，每桌準備一籃乒乓

球（每籃平均分配數顆球），每位同學

輪流進行發球練習，需先碰到我方桌面

再彈至對方桌面，一人發三球，發完後

到桌子另一側撿下一位發球同學的球。 

 

 

 

 

 

 

20分

鐘 

 
體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 分解教學內容： 

 握拍動作確認。 

 拋球高度練習。 

 利用腰部扭轉帶動揮拍動作。 

 拋球後於球落下時，持拍手同

時練習揮拍。 

 完成發球揮拍動作。 

 先要求學生發球時要彈至我方桌面，

熟悉後再要求要同時彈至對方桌面 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 利用口訣(握拋揮)協助學生記憶

發球動作。 

 給予不同程度的提示(口語、動作)。 

 調整球的大小，增加擊中的機率。 

 利用同儕教學，請能力好之學生協助

完成發球活動。 

 提供視覺提示，標示出球的落點。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 

 

 

  

發 

 

撿 
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體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 分解教學內容： 

 握拍動作確認。 

 無持球之拋球準備動作練習。 

 實際拋球高度練習。 

 球落下時，持拍手同時練習揮

拍。 

 完成發球揮拍動作。 

 發球時能彈至對方球桌即可。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 給予不同程度的提示(動作、肢體)。 

 在球拍上增加視覺提示，提醒學生正

確握拍方式。 

 調整球的大小，增加擊中的機率。 

 利用正向連鎖教學法，教授調整之學

習內容。(先教學生握拍動作後，再

加入無持球之拋球動作練習，當學生

能夠同時展現兩步驟時，再逐一加入

剩下步驟並完成教學。) 

 利用同儕教學，請能力好之學生協助

完成發球活動。 

 提供視覺提示，標示出球的落點。 

 

學習環境調整建議 

活動(四) 

 先將桌球桌上之網子拿掉，待學生能

完成發球動作時再加上網子練習。 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 
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三、 總結活動 

活動(五)桌球神射手 

(老師先行示範完整操作) 

 將學生分成數組，一人一顆球，並使所有

同學排隊站在球桌同一側。 

 球桌另外一端下方擺設一個桶子 

 出發同學，需操作「正面連續擊球」之動

作，出發後（跑/走皆可），沿著球桌外

圍繞一圈（行進間若掉球，須將球拾起後

回到掉球位置繼續操作），用「發球」的

動作將球擊向球桌另一側，並嘗試使球落

入桶子內，操作數輪後，比看看哪組的桶

子內球數最多呢？ 

 

課外活動 

＊可嘗試詢問學生在準備活動時「桌球冷知識」

的問答，考驗看看學生是否有注意聽呢？ 

 

 

-----第二節課結束------ 

 

 

15

分

鐘 

 
體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(五) 

 能原地連續擊球10下後發球，不必繞

桌球桌一圈。 

 

學習歷程調整建議 

活動(五) 

 調整球之大小、材質。 

 提供視覺提示，標示出球的落點。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(五) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 完成正面連續擊球動作後，將球正確

發至球桌另一側即可 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(五) 

 能原地連續擊球5下後發球，不必繞

桌球桌一圈。 

 

學習歷程調整建議 

活動(五) 

 調整球之大小、材質。 

 提供視覺提示，標示出球的落點。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(五) 

 依照學生參與度與專注度評分。 
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 視調整過後的課程內容完成度評

分。 

 發球時能彈至對方球桌即可。 
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教學活動 
時間 

/分 

評量

方式 個別化調整 
學習 

目標 

備 

註 

---------第三節課--------- 

一、 準備活動 

活動(一)桌球的冷知識 

 乒乓（ping-pang）一詞的由來？ 

 Story：後來，一位美國製造商以桌球

撞擊時所發出的聲音，創造出Ping-

pang這個新詞，並作為他製造的「桌

球」專利註冊商標。當它傳到中國後，

人們創造出「桌球」這個新的詞語。 

 

活動(二)暖身操 

 基本全身暖身操，特別注意手部的動

作，包含手腕、肩膀、手臂等。 

 

活動(三)球感練習-反面連續擊球 

(老師先行示範完整操作) 

 將球擺放於球拍面（反面）上，先嘗試

小力的低反彈擊球，循序漸進，若控制

得宜，可嘗試將球彈高，此球感練習重

點為連續擊球。 

 先進行原地的練習，操作順暢後，可練

習用走的或慢跑。 

 

 

 

10 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(三) 

 將反面連續擊球簡化為原地正面連續

擊球。(若正手擊球熟練者可練習反

手擊球) 

 

學習歷程調整建議 

活動(三) 

 給予不同程度的提示(口語、動作)。 

 調整球之大小、材質。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(三) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 能連續擊球20下即可。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(三) 

 將反面連續擊球簡化為原地正面連續

擊球。(若正手擊球熟練者可練習反

手擊球) 

 

學習歷程調整建議 

活動(三) 

 增加球拍表面積，如：球拍上面貼珍

珠PP版。(依照學生能力逐步褪除) 

 調整球之大小、材質。 
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 給予不同程度的提示(動作、肢體)。 

 將球綁在拍子上，讓球能夠不落地，

且能達到連續擊球。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(三) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 能連續擊球10下即可。 

二、 發展活動 

＊活動開始前，先將場地進行佈置，將球桌拆

成半面後，緊貼於牆面（或將半面球桌直接原

地立起），準備模擬來回擊球。 

 

活動(四) 對牆擊球 

(老師先行示範完整操作) 

 將同學分成數組，（可由有基礎能力的

同學作為各組組長，協助老師教學），

輪流進行對牆擊球。 

 每組每人輪替視各組同學操作情況進行

調整。 

 正手連續對牆(桌)擊球，先從低次數，

慢慢調高連續擊球次數。 

 正手可連續來回擊球超過10次的同學，

可進行反手對牆擊球的練習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 分解對牆擊球內容： 

 先以手擲球至牆面，待其反彈

至桌面後接住，來回持續此動

作以訓練學生了解球之軌跡。 

 控制揮拍之力道，先要求學生

能將球擊至牆。 

 球至牆反彈於桌面一次後，學

生能控制落點位置並回擊。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 調整球之大小、材質。 

 給予不同程度的提示(口語、動作) 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 正手可連續來回擊球5次即可。 

 

 

 

 

 



18 
 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 先確保學生能完成擊球動作。 

 分解對牆擊球內容： 

 先以手擲球至牆面，待其反彈

至桌面後接住，來回持續此動

作以訓練學生了解球之軌跡。 

 控制揮拍之力道，先要求學生

能將球擊至牆。 

 簡化要求難度，當球至牆反彈

於桌面不論幾次後，只要學生

能夠回擊球擊完成。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 調整球之大小、材質。 

 給予不同程度的提示(動作、肢體)。 

 利用彈力軟軸乒乓球訓練器，確保學

生能確實擊中。 

 教師從旁協助將球至學生面前垂直落

下，使球反彈讓學生練習擊球。 

 針對上半身不能移動及手部萎縮的學

生，教師協助將球擲至學生球拍面，

使其作出擊球的動作。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 正手可連續來回擊球3次即可。 
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三、 總結活動 

活動(五)擊球檢測 

 環境布置： 

1. 將場地分成五張球桌 

2. 將牆上貼不同分數由內到外分別

為10、8、6、4、2分之五圈同

心圓(如飛鏢之標靶) 

 遊戲規則： 

(老師先行示範完整操作) 

1. 學生在五張桌子分別有不同之最

低來回擊球次數。(一號桌-連續3

下；二號桌-連續4下；三號桌-連

續5下；四號桌-連續7下；五號桌-

連續10下。視班級程度進行次數調

整) 

2. 需來回連續擊中最低要求之次數

才可得該關之分數。 

3. 高於最低要求擊球次數後所連續

擊球獲得之分數皆可累計。 

4. 依照擊中牆上圓圈之分數作為計

算，若未擊至圓圈內但仍有擊中牆

壁時則可得1分。 

5. 五關累積最高分的同學則為今日

遊戲之勝利者。 

＊每位同學從一號桌開始，並自我挑戰

可以闖關至幾號桌。 

＊通過五張球桌的同學，可再重新排隊

挑戰反手擊球喔！ 

 

課外活動 

＊可嘗試詢問學生在準備活動時「桌球冷知

識」的問答，考驗看看學生是否有注意聽呢？ 

 

 

 

 

 

 

15 

分鐘 

 
體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(五) 

 只要至少完成回擊球之最低次數，不

須連續也可計分。 

 每關有三次不連續擊球(掉球)之機

會。 

 

學習歷程調整建議 

活動(五) 

 調整球之大小、材質。 

 給予不同程度的提示(口語、動作)。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(五) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(五) 

 只要將球回擊至牆上，不須連續也可

計分。 

 每關有三次不連續擊球(掉球)之機

會。 

 

學習歷程調整建議 

活動(五) 

 調整球之大小、材質。 

 給予不同程度的提示(動作、肢體)。 

 放大分數之面積。 
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-----第三節課結束------ 
學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(五) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 
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教學活動 
時間 

/分 

評量

方式 個別化調整 
學習 

目標 

備 

註 

---------第四節課--------- 

一、 準備活動 

活動(一)桌球的冷知識  

 球拍為何一面紅？一面黑？ 

 Story：當年六十年代末~七十年代初，

國家隊中有個隊員叫梁弋亮，他是橫拍

削球打法，正面是反膠，反面是長膠，

兩面是相同顏色，他倒板發球，對方根

本看不出他是反膠發球還是長膠發球。

——各國把這情況向國際乒聯反映，國

際乒聯就規定球拍兩面膠皮必定是一

面是鮮紅色，另一面是黑色。 

 

 

活動(二)暖身操 

 基本全身暖身操，特別注意手部的動

作，包含手腕、肩膀、手臂等。 

 

活動(三)球感練習-兩人來回擊球 

(老師先行示範完整操作) 

 為銜接本節課對打的發展活動，於球感

練習時進行無桌的兩人來回擊球，以建

立對打的球感。首先，至少兩人一組一

顆球，一方將球擊出後，讓球落地兩次

後，另一方將球擊回，雙方反覆操作。

若練習進度較佳，可以嘗試讓球落地一

次後擊回。最後，兩人可以嘗試不讓球

落地，進行來回擊球。每次至少來回擊

 

 

 

10 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

體育科目學習功能輕微缺損 

球感練習-兩人來回擊球 

學習內容調整建議 

 落地最多四次後要能夠回擊球。 

 每次至少來回擊球5~10次。 

 

學習歷程調整建議 

 調整球之大小、材質。 

 給予不同程度的提示(口語、動作) 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 每次至少來回擊球5~10次。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

球感練習-兩人來回擊球 

學習內容調整建議 

 不限定落地彈幾下，學生能夠回擊球

即可。 

 每次至少來回擊球5次。 

 

學習歷程調整建議 

 增加球拍表面積，如：球拍上面貼珍

珠PP版。(依照學生能力逐步褪除) 

 調整球之大小、材質。 

 給予不同程度的提示(動作、肢體)。 

 將乒乓球改為氣球，減少彈力，增加

反應時間。 
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球10~15次。  

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 每次至少來回擊球5次。 

二、 發展活動  

活動(四):一對一對打 

(老師先行示範完整操作) 

 首先進行一對一單打的規則的簡單闡

述，讓學生對於正規的桌球對打有基礎

的認知。 

 請一位班上桌球能力較佳的同學進行

示範，讓同學對於接下來要進行的動作

有基礎的認知。 

 將同學分成數組，每組皆有1-2位能力

較佳的同學當餵球的同學。 

 其餘同學排隊於球桌另一側，輪流與餵

球同學進行。 

 視班上同學練習情況，如來回對打能有

10回以上，可進一步練習指定方向（左

/右）的對打擊球。 

 餵球同學可以1球擊向左面球桌，下一

球擊向右面球桌。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 一開始先指定打向左邊球桌，待學生

熟悉後，開始練習固定打向右面球

桌，等到左右面球桌皆有穩定表現

時，則開始隨機餵球。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 利用發球機控制發球速度及固定位

置，使學生擊球。 

 給予不同程度的提示(口語、動作) 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 能夠來回擊球5次。 

 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 固定打向同一方向球桌。(若學生能

力夠好則可加入另一方向球桌練習) 

 提供視覺提示，標明球之落點使其易
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於回擊。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 利用發球機控制發球速度及固定位

置，使學生擊球。 

 給予不同程度的提示(動作、肢體)。 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後課程內容完成度評分。 

 能夠來回擊球3次。 

三、 總結活動 

活動(五):對打大挑戰 

(老師先行示範完整操作) 

 遴選五位同學作為關主： 

 第一關球桌：右邊直線對打連續五來

回 

 

 

 

 

 第二關球桌：左邊直線對打連續五來

回 

 

 

 

 

 第三關球桌：對角對打連續五來回 

 

 

 

 

 

 

 

  

20 

分鐘 

 
體育科目學習功能輕微缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

 至少獨自完成關卡一~四，視學生能

力可再增加關卡數。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 利用同儕教學，使身障生與普通生兩

人一組，完成第五關之內容。 

 利用視覺提示，貼出球之軌跡。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 各關卡能夠來回擊球3次。 

體育科目學習功能嚴重缺損 

學習內容調整建議 

活動(四) 

  



24 
 

 第四關球桌：對角對打連續五來回 

 

 

 

 

 第五關球桌：直線+對角連續兩來回 

 

 

 

------第四節課結束----- 

 至少獨自完成關卡一、二，視學生能

力可再增加關卡數。 

 

學習歷程調整建議 

活動(四) 

 利用視覺提示，貼出球之軌跡。 

 

學習環境調整建議 

 

學習評量調整建議 

活動(四) 

 依照學生參與度與專注度評分。 

 視調整過後的課程內容完成度評分。 

 各關卡能夠來回擊球1次。 

 

1 2 

3 4 


