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彰化縣新生國民小學 114 學年度健體領域教學活動課程設計 

領域/科目 健康與體育 設計者 張揚政 

實施年級 五 總節數 共 3 節，120 分鐘 

單元名稱 
單元七 球類大挑戰 

活動五 悠遊桌球 

設計依據 

學習 

重點 

學習表現 

1d-III-1  

了解運動技能的要素和要領。 

3c-III-2  

在身體活動中表現各項運動技

能，發展個人運動潛能。 
核心 

素養 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康生活問

題的思考能力，並透過體驗與實

踐，處理日常生活中運動與健康

的問題。 

 
學習內容 

Ha-III-1  

網/ 牆性球類運動基本動作及基

礎戰術。 

議題 

融入 

實質內涵 
性 E10  

辨識性別刻板的情感表達與人際互動。 

所融入之

學習重點 

在體育課程的推動上，應教導學生積極參與各類團體、協助學生在團體中認

識性別平等，破除性別偏見、歧視與刻板化印象；除運用課程中的合作學習，

讓學生了解兩性要如何平等，以建立解決問題的能力之外，並且引導學生探

究性別的差異，以尋求適應及達成共識。 

與其他領域 /科

目的連結 

無 

教材來源 翰林五上健康與體育課本 

教學設備/資源 教用版電子教科書 

學習目標 

1.能做出桌球正手擊球動作。 

2.在練習和遊戲中，能檢視改進動作，並思考遊戲策略。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

 第一節課  

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 

桌球賽事賞析 

 教師說明：桌球是臺灣運動強項之一，近年選手在世界賽事都有不

錯成績，一起來欣賞一場正式桌球雙打比賽。（可先給每位學生球

拍，提升觀看興趣及模擬功效） 

 教師於觀看過程隨時提示桌球重點，觀看後由學生發表心得。 

 

5 分 

 

15 分 

 

實作：能正確

做出握拍和

正手擊球動

作。 

觀察：能自我

檢視動作，並

和同學討論
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認識握繩與施力練習  

 教師說明握拍方式，學生操作： 

1.手指自然握拍，虎口貼近拍柄根部，拇指輕貼拍柄正面。 

2.食指自然伸直，斜放於球拍的背面。 

 拋放ˇˇ停球練習： 

1.手掌自然張開，球放掌心。 

2.手腕不動，利用手臂力量，將球垂直上拋。 

3.接球時拍面不動，直到球停在拍面上。 

 

正、反向上連續拍擊 

 先複習正拍向上拍擊動作。教師於觀看過程隨時提示桌球重點，觀

看後由學生發表心得。 

 接著，教師示範正、反拍交替向上拍擊動作。 

 學生散開練習。 

 

綜合活動  

 教師帶領學生做緩和運動，並總結學習心得。 

 

 第二節課  

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 

進行「一二三木頭人」遊戲 

 遊戲方式： 

1.選派一人擔任關主，其餘分A、B 兩組，球拍持球，一起站在起 

  始線上。 

2.關主背對組員，組員可趁機持球前進，當關主喊「一、二、三木 

  頭人」後迅速回頭，此時組員需停止不動，身體動的組員闖關失 

  敗。 

3.途中如果球掉落，也算闖關失敗。 

4.當任一組最後一位組員過關後，比賽停止，並計算哪組闖關成功 

  人數較多。引導學生發表哪一種動作施力方式較適用在拔河比 

  賽。 

 教師帶領學生討論後，再進行一次比賽。 

 

進行進行「關鍵密碼」遊戲 

 遊戲規則： 

1.A、B 組各五人互相競賽，先猜出密碼的組別獲勝。 

2.兩組各從1 ∼ 50 中設一數字密碼，並派一人至對方關卡擔任關主。 

 

5 分 

 

 

 

 

10 分 

 

 

5 分 

 

 

5 分 

 

15 分 

 

 

 

 

  

 

 

15 分 

 

遊戲策略。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作：能正確

做出握拍和

正手擊球動

作。 

觀察：能自我

檢視動作，並

和同學討論

遊戲策略。 
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3.各組依序以正、反向上拍擊方式，前進至關卡後，停球並猜密 

  碼，可直接猜也可用提問方式，例如：密碼大於10 或小於10， 

  關主需如實提示。 

4.組員輪完後，繼續從頭開始，過程球如果掉落，需折返交由下一位。 

 

 教師引導學生討論策略後，再進行一次比賽：怎樣設數字密碼，可

能比較不容易猜中？你會直接猜密碼，或先提問？怎樣提問可以縮

小數字範圍？ 

 

綜合活動 

 教師帶領學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

 

 第三節課  

熱身活動 

 教師帶領學生進行伸展熱身。 

 

正手擊球動作練習 

 教師說明動作要領，學生練習揮拍。 

 兩人練習1：一人手舉高放球，另一人在球彈起後，揮拍擊球。 

 兩人練習2：自己放球並引拍揮擊過網，另一人接住球後，再以同

樣動作擊回。 

 引導學生檢視錯誤動作： 

1.拍面上傾：球容易飛出桌外。 

2.拍面下壓：球容易掛網。 

3.擊球點太低：球容易掛網。 

4擊球瞬間，沒有稍微將球往前推進：球容易掛網。 

 

擊球落點分析教學 

 雖然學生尚無法隨心所欲擊球至各個區域，但學習目的在教導學生

有桌球基本戰術意識，因此引導學生思考、討論。 

 

進行「桌球飆分賽」遊戲 

 遊戲規則： 

1.每桌四人比賽，看誰總得分高。 

2.動作：自己放球、揮拍擊球，依球落點計算得分。 

3.每人依序輪流，輪完五次擊球後，加總得分。例如：球落在「× 

  2」區，則前面累加分數×2。 

 引導學生策略思考：怎樣運用揮拍力量、角度，讓球落在理想區域？

（身體方向等）、五次擊球機會，你怎麼分配每次的得分目 

標？（是否先挑戰高分區，或先穩易得分區） 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

5 分 

 

15 分 

 

 

 

5 分 

 

10 分 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

實作：能正確

做出握拍和

正手擊球動

作。 

觀察：能自我

檢視動作，並

和同學討論

遊戲策略。 
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綜合活動 

 教師帶領學生進行緩和運動，並發表學習心得。 

 


