
領域/科目 健康與體育 設計者 楊竣宇 

實施年級 四年級 教學時間 40 分鐘 

單元名稱 匹克球運動介紹與球感練習 

設計理念 

一.近年來國內推廣許多國際休閒活動，也帶動了更多人投入不同國家特色

運動，透過課程中讓更多人了解匹克球運動。 

二.國內面對不同病毒的肆虐流行，諸多確診個案因身體免疫力與抵抗力不

足導致無法對抗病毒下，以透過匹克球運動增強學生自我免疫力，來增強

抵抗病毒的危害。 

三.讓學生學習如何準確的擊球，進而學會正確的控拍動作，使大部分的匹

克球技巧做出有效的練習，擊球是對打的第一動作，所以必須熟練擊球的

技術，以利於運動過程的流暢性。 

設計依據 

學 

習 

重 

點 

學 

習 

表 

現 

1c-Ⅱ-1 認識身體活動的動作技能。 

2c-Ⅱ-1 遵守上課規範和運動比賽規

則。 

3b-Ⅱ-1 透過模仿學習，表現基本的自

我調適技能。 

領 

域 

核 

心 

素 

養 

●A1 身心素質 與 自

我精進 

●B2 科技資訊 與 媒

體素養 

健體-E-A1 具備良好身

體活動與健康生活的習

慣，以促進身心健全發

展，並認識個人特質，

發展運動與保健的潛

能。 

健體-E-B2  具備應用

體育與健康相關科技及

資訊的基本素養，並理

解各類媒體刊載、報導

有關體育與健康內容的

意義與影響。 

學 

習 

內 

容 

Cb-Ⅱ-1 運動安全規則、運動增進生

長知識。 

Ha-Ⅱ-1 網/牆性球類運動相關的拋

接球、持拍控球、擊球及拍擊球、

傳接球之時間、空間及人與人、人

與球關係攻防概念。 

教學設備 
1.匹克球拍數支  3.匹克球網 

2.匹克球數個 



學習目標 

1. 操作匹克球正確手持握拍方式。 

2. 了解匹克球運動由來。 

3. 學習拍面控制，能夠做出連續拍球要領。 

4. 能夠做出連續正反拍球交替換要領。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

一. 開始 

點名、暖身運動 

1. 伸展操，加強手腕、關節…並針對該項目特

性，局部加強。 

2.利用全身動態活動達到有效熱身。 

二. 引起動機 

1. 匹克球是結合了羽球、網球與桌球特色的一種

球拍型運動。場地如羽毛球場大小，似網球球

網其球網高度，似放大版的桌球拍，打法近似

網球的對戰方式，可落地擊球或直接在空中截

擊。匹克球是一種有趣、容易上手又老少合宜

的新潮運動。 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

 

 

 

 

 

●確實掌握學生人

數與每位同學身體

之狀況。 

 

 

 

●透過問答與透過

肢體動作帶動孩童

想像。 

 

 

 



2. 匹克球重量－22~26.5 克之間，圓形孔洞設計

主要用來減少風阻。 

 

3. 球拍重量－沒有限制，拍面長度(A):不得超過 

17 英吋，長寬和(B + C ):不得超過 24 英寸。 

4.  

 

 

 

 

 

三. 動作介紹 

1. 匹克球持拍方式 

匹克球持拍可以划分為以下幾種方式，按照虎

口部位對拍柄不同位置，球路與打法也不盡相

同。 (以第一種方式教學) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●放慢速度，透過分

解動作一步步讓學

生觀察動作要領。 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

2. 拍面控制練習（低階） 

雙腳與肩同寬身體放鬆，掌心朝上穩定持拍，

手與腰部平行，眼睛盯球，使用球拍輕將球向

上擊打，感受球拍與球面接觸時，球彈跳方向

與高度，來熟悉球拍拍面控制。 

3. 拍面控制練習（中階） 

雙腳與肩同寬身體放鬆，掌心朝上穩定持拍，

手與腰部平行，眼睛盯球，輕將球向上擊打，

並正.反面交替連續擊球練習，加強觸球穩定

度與控拍技巧。 

4. 拍球練習進階（高階－短丁克球） 

2 人一組面對面，間距 4 公尺，在中央角標虛

線上進行一個彈球擊球，又稱網前落地擊球，

透過拍面修正與彈性力道控制，學習應對來

球，並取好安全距離，進行連續短丁克練習。 

 

 

 

 

3 分鐘 

 

 

 

 

6 分鐘 

 

 

 

 

６分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

●分組操作，調整學

生位置，以免發生碰

撞，並在旁觀察，協

助調整。 

 

●分組操作，調整學

生位置，以免發生碰

撞，並在旁觀察，協

助調整。 

 

●規定學生組隊進

行練習時需保持距

離，以免事故發生，

老師四處巡視觀察，

協助調整學生動作



＊老師下場進行個別調整與修正動作。 

四. 討論與修正 

1. 集合講解學生較常發生錯誤，並針對錯誤進

行解說調整，再次加強學生動作要點。 

 

2. 進行第二次個別練習。 

＊老師下場進行個別調整與修正動作。 

 

3. 集合要求學生課後練習，整理場館、清點器

材並歸還。 

 

 

4 分鐘 

 

 

8 分鐘 

 

 

2 分鐘 

 

與鼓勵。 

 

●依學生練習狀況，

調整難度。 

 

●老師四處巡視觀

察學生身體或學生

操作是否有異樣。 

●確實巡視場館是

否乾淨整潔，並要求

學生帶走隨身物品。 

 


