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課程名稱 單項運動(桌球競技實務與理論) 

開課單位 全人中心 
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一、計畫簡介 

(一)課程說明 

桌球是一項運動可以鍛鍊個人的肌肉、協調能力、反應能力和動腦動手的能力，還可以

放鬆情緒。對於中老年人而言打桌球可以減緩肌肉老化，延緩視力衰退，由於經常動腦。本

課程將學生上課所學桌球實務經驗知識、技能、裁判指法等運用在教學中透過教學指導高齡

者在打桌球運動提升不管是對桌球更認識及技能更進步已外提升高齡者平時缺乏運動的機

會，進而也增加學生在教學經驗的問題及模式更進一步。 

 

(二)合作單位 

(1)計畫合作之社區或機構 
新北市泰山紳士學會、泰山桌委會 

 
(2)請說明該社區/機構實際需求或須解決的問題 
1.跟泰山區樂齡學習中心的班長聯繫安排關懷據點的活動，希望由課程學生根據桌球教學能

提出適合高齡者的教學模式，協助社區發展協會將運動納入關懷據點活動課程之一。 

2.泰山區樂齡學習中心由於課程時間及教練與學員人數不對等，教練無法逐一教學到上課學

員，透過計畫可以使學生進行桌球教學實務練習，主要課程以球感練習和動作的教學，讓高

齡者先認識桌球再進一步透過球感遊戲方式增進肌肉、協調能力、反應能力和動腦動手的能

力，如未來有機會邀請至輔仁大學桌球室直接體驗桌球對打的教學。 

二、成果說明與分析 

(一)方案執行情況說明 

請說明學生實際透過何種方法達成目標及執行情況，可另附上文書記錄、活動企劃書、影片連結等佐證資料 

1.透過課程與學生討論，從桌球規則到教學方式將帶給學生里民實際與高齡者互動進行桌球

教學，讓教學理論及實務課程能兩者合一使學生有直接的體驗。 

2.小組進行實地訪查，根據實際環境情況對評估表進行修正，並提出初步改善策略。 

3.小組需與教師或專家討論初步改善策略之可行性，根據專家或教師的建議修正策略並進 

行經費評估，提出一份完整改善計畫 

 

(二)執行成果 

請參考申請書內填寫之質量化成果預估填寫成果 

(1)課程成果 

質化說明 量化說明 
˙學生獲得桌球相關知識 

˙學生建立積極自主的學習態度 

˙學生更認識桌球教學實務經驗 

˙桌球教學流程 3份 

˙桌球教學內容 3份 

˙80%學生對類似課程進行式方式滿意 
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(2)社區成果 

 

(3)社區回饋 
可提供民眾問卷結果或合作單位人員訪談、心得等 

【孫宇賢】-紳士協會會長-泰山分會 
很開心能夠參與這次合作計畫,平時打球都靠自己摸索或者是聽從球技較好球友的建

議,較少接受專業指導,所以打起球連續球不多,較少成就感。在這次計畫課程中輔大同學們

交了許多桌球的實務經驗,不論是基本功技巧還是比賽觀念,都讓我們獲益良多。 

 

 

(三)學生學習成效分析 

(1)請彙整學生滿意度暨學習反思回饋問卷(回收份數須達修課人數 2/3)或其他學習回饋結果

(以圓餅圖/長條圖方式呈現)，並將問卷附於成果報告書內(紙本或電子檔皆可) 
問卷施測__25___人，回收__19___份 

 

質化說明 量化說明 
˙泰山區樂齡學習中心可以評估表為依 

據，進行實際改善作業 

˙泰山區樂齡學習中心當中高齡者能提出

學生在教學上的改善事項。 

˙泰山區樂齡學習中心對學生表現滿意度

達 80%以上 
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(2)三位學生心得回饋 
【莊婕安】 

這次能到同榮活動中心跟厲害的叔叔阿姨們打球是很特別的回憶，而這次的活動內容主

要分兩個部分，其一是教學陪練，再者是打比賽切磋球技，這兩項活動我都有參與。我覺得

在陪打的過程中氣氛是很歡樂的，讓我感受到大家對桌球的喜愛，而和不同人打比賽除了讓

我從中發掘到自己的弱點，也多了很多寶貴的場上經驗，希望回學校練球後能針對弱點多加

練習持續進步。 
總之，這次的泰山桌球體驗活動讓身為乙組新生的我獲益良多，也有一個難忘的回憶，

真的是太棒了！ 

【黃姝寧】 

最近由於教練的計畫案，讓我們有機會到泰山同榮活動中心與一些長輩、前輩們互相切

磋、學習。 
雖然去的次數不多，時間不長，但也收穫滿滿：有遇到才剛接觸桌球不久的長輩，教練

讓我們嘗試教學、試著將自己所學，用淺顯的說法講解給他人聽，這是一個很大的挑戰。但

俗話說教學相長，在說明與實踐的過程中，也讓我重新審視自己的動作，發現自己可能對於

一些動作的掌握還不夠仔細，擊球落點也比較缺乏變化，還有很多加強的空間。也有一些球

技很好，參加過大小比賽的前輩，教練有安排我們輪流與前輩們比賽，能有機會與不同球風

的人交手，是個很棒的磨練！前輩們大多都有獨屬於自己的武器，絕不能掉以輕心，一次次

的比賽，除了訓練抗壓性外，也深刻了解到自己的不足，在後續練球的時候更需要加強、改

進。輸贏是其次，但我覺得知道自己為什麼贏為什麼輸才是最重要的。 

【梁惠雯】 

從幾次在泰山社區桌球活動中，可以了解到桌球這個運動是個適合大小朋友的運動，我

與參加活動的民眾們進行單球的對打練習，雖然也有接觸到幾位不太熟悉桌球的朋友，但大

家的熱情都絲毫不減。過程中，我們在練習中調整他們的姿勢或者拍面，把從前我們學到的

東西也沒有保留的教給他們，除了練習，也有不少比賽的切磋，我想都帶給雙方非常好的一

次經驗與學習。 
 

(2)請分析學生學習成效與課程目標之對應，並評估實施效果 
學生在這次活動中獲得桌球相關知識以外建立積極自主的學習態度了解自己在桌球教

學實務經驗中最適合的教學方式。 

學生在活動中的表現非常的良好，讓泰山參與活動的學員深深感受到輔大學生對於教學

的熱忱也給於機會讓學生以機會參與社會責任交流。 
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三、照片錦集 

請提供 3~4 張活動照片，並附上 10~15 字的文字說明 

 

 

說明：辦理第一次的桌球教學至泰山同榮活動

中心，分組成自行對打和老師與小助教教學

桌。 

說明：學生邊講解反手動作及控球給對

面的民眾練習對打。 

 

 

說明：前排是輔大學生與泰山名眾練習比賽，後

排是輔大學生在教泰山名眾初學者練習。 

說明：活動場地與練習過程照片。 
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說明：桌球體驗營活動大合照。 說明：體驗活動與泰山名眾進行比賽 

勝利者獲得禮物。 
 

四、反思與檢討 

該活動中遇到的問題有兩項 

1.場地的租借：這次活動是像泰山桌委會租借場地因此會影響到原來練習的學員的練

習時間，中間經過討論後排出時間讓我們可以進行活動交流與教學。 

2.參與的學員程度落差太大：原計畫是以體驗桌球為主要，但因第一次活動結束後發

現學員有一半是進階級的，後來臨時更改教學內容透過兩部分體驗教學及比賽性質兩種模

式進行該計畫活動實施過程。 

 

五、結論與未來展望 

未來在計畫對象如有進階級就將活動日期分開，不同時有程度落差太大的產生，才不

會導致我們輔大學生教學內容太多，也多舉辦桌球交流比賽，也讓學生參與比賽的過程。 

 

 


