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輔仁大學 111 年度 

高等教育教深耕計畫 

 

【在地連結健康促進】 

PBL 模式課程 

成果報告書 

 

 

 

 

 

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 

開課學期 110學年 第 2 學期 

修課人數 30人 

授課教師 李佳倚 

 

中華民國   111 年  6  月 
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一、計畫簡介 

(一)課程說明 

    桌球運動可以鍛鍊人們的肌肉與肌耐力、手眼的協調能力、身體的靈活性、快速的反

應能力與動腦思考的能力，還可以放鬆心情與有共同愛好者一同交流桌球技術。對於中老

年人而言，打桌球不僅可以減緩肌肉老化，更能延緩視力衰退，而且運動空間在室內，隨

時都可以找三五好友一起同樂，可做為想維持運動習慣者的好選擇。 

    本課程會教授桌球相關的知識與經驗，希望學生能將上課所學的技能、裁判指法等進

行實務運用，增加學生教學經驗以及面對不同問題的解決能力。藉由到合作單位和高齡者

互動，在教學指導的過程中，增加彼此對桌球運動的認識，讓高齡者能提升技能更加進步

外，也讓喜愛桌球者有更多的運動機會。 

 

(二)合作單位 

(1) 計畫合作之社區或機構 
新北市泰山區桌球委員會 
 

(2) 請說明該社區/機構實際需求或須解決的問題 
1. 與泰山區桌球委員會會長聯繫，安排關懷據點的活動，希望藉由課程學生根據桌球

教學，提出適合高齡者的教學模式，協助社區發展協會將桌球運動納入關懷據點的

活動課程中。 
2. 泰山區桌球委員會開設課程受到時間的影響，使得教練與學員的人數不對等，教練

無法逐一指導到每位上課學員，因此，透過此計畫不僅可以讓學生們擔當教練進行

桌球實務教學的練習，由於參與的學生多，所以也能針對泰山學員的個別問題做更

詳細的說明。桌球實務教學的內容主要以球感練習和動作分解示範為主：首先，透

過球感遊戲方式讓高齡者先認識桌球，並增進協調、反應等能力，再透過分解示範

更具體的了解動作的原理，以利後續擊球時能夠自行做調整。未來若有機會，也可

邀請至輔仁大學桌球室，實際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 

教學策略 

課程主要分為三大部分，分別為：一、學生自我精進桌球知識，認識與了解教學要

點，二、設計桌球基礎教學內容，將所需的基本技能進行系統化整理，三、因應不同學習

者的能力，設計個別或強化的課程。授課方式主要以講述、分組討論、實際操作來進行，

需要在課程中設計出適合高齡者學習的內容，以達到使其能更認識桌球的目標。此模式透

過增加學生在教學實務上的經驗，期望能有效地增進學生學習成效。 
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行動方案 

1. 透過課程與學生討論，從桌球規則的介紹到教學方式的實踐，如何讓學生與高齡民

眾間能夠更加和諧的進行互動，以達到相互學習的目的。學生透過此行動，將教學

理論及實務課程兩者合一，而高齡者藉由此課程也能夠更加了解桌球相關知識與技

術，達到雙贏的效果。 

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改善策略之可行性，根據教師或專家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 

 

(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 
 訪談心得記錄(由於報名人數不如預期，所以後來就不限年齡開放給所有民眾參與） 

 【一年級小朋友】 

  有參加過學校課後班的桌球課，剛好媽媽帶我來運動中心玩的時候發現有體驗課程

就幫我報名了，雖然我沒有很會打，也不能跟旁邊叔叔阿姨一樣打很多下，但哥哥姐姐

都很有耐心地教我，也設計了有趣的小遊戲，我玩得很開心！ 

 【小朋友家長】 

  原本只是帶小朋友來打打球，但老師很熱心地邀請我也一同進去打打球，讓我有機

會能夠跟孩子一起運動，是我之前沒有想過的事情。很謝謝有這個體驗的機會，不僅讓

小朋友更多運動的機會，也讓我發現其實桌球運動很適合親子學習，未來有機會變成家

裡的共同運動也不錯。 

 【愛打球的夫婦】 

  很開心能夠參與這次合作計畫，平時多只是夫妻倆想運動的時候找個地方打打球，

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 

˙桌球動作分析教學流程 3份 

 

質化說明 量化說明 
˙新莊區民眾可以評估表為依據，進行實際

改善作業 

˙新莊區民眾當中高齡者能提出學生在教

學上的改善事項。 

˙新莊民眾對學生表現滿意度達 80%以上 
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但因為我們的球技都沒有很好，只是以前玩過而已，所以很常打一下就要去撿球了，沒

辦法連續很多顆球，多少有些挫折。在這次計畫課程中輔大同學用很好理解的方式協助

我們調整動作，真的進球率有變高很多！一邊帶著我們對打、修正動作，一邊鼓勵我

們，讓我們流了很多汗，一顆球也打了很多下，很有成就感，非常開心能夠參與到這次

的體驗課程中。 

 

(三)學生學習成效分析 

(1) 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) 

1. 課程的內容規劃適切、教材內容有助於學

習、難易適中，讓我在學習過程沒有負擔 

 

2. 授課教師清楚說明執行健康促進課程內容 
 

 
3. 課程能結合實務專業，有助於我將所學到

的知識應用於實務上 

 

4. 相較其他課程，我在修讀本課程的過程中

感受到創新靈活的學習氛圍 

 
5. 在健康促進課程中，我會在課堂上與老師

或同學有更多的互動 

 

6. 在健康促進課程中，我會主動在課後與授

課教師討論、請益學習上不懂的問題 
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7. 在健康促進課程中，我會仔細聆聽並專心

投入活動中 
 

8. 在健康促進課程中，我會在教師規劃的學

習活動時間外主動研讀，自我加強 

 
9. 相較修讀其他課程，修讀本課程能增強我

未來就業之競爭優勢（例：實務能力） 
 

 

10. 相較修讀其他課程，本課程能幫助我學

習不同專業領域的學理知識與技能，提

升我在學習上多元互補能力 

 
11. 本課程幫助我結合理論與實務，提升我

的實務學習力及跨領域競爭力 

 

12. 相較其他課程，修讀本課程能深化我對

問題的分析、整合與解決能力 

 
13. 我覺得透過課程中與在地社區的交流互

動，能夠提升社區居民對大學生及輔仁

大學的正面印象 

 

14. 我期待未來能有機會再修讀其他類型的

多元創新課程 
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15. 相較其他課程，我喜歡本課程採多元創

新的教學方式，我會推薦其他同學來參

加 

 

16. 相較其他課程，本課程中授課教師的多

元教學方式與認真的教學態度能夠引發

我的學習動力，增進我的學習成效 

 
問卷施測 30 人，回收 23 份 

(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 
學生在這次活動中不僅能獲得桌球相關知識外，更重要的是建立積極自主的學習態度

以及獲得實務教學的經驗。透過實際操作，學生更加了解需要依據教授對象的不同而調整

教學方式，此次計畫的執行過程是個很好的學習機會，成功讓學生站在不同角度思考，相

信此經歷對其未來若要從事教學工作或是與他人進行合作等都會有正向的幫助。  

學生在活動中的表現非常良好，讓參與活動的學員、民眾深深感受到輔大學生的教學

熱忱，給予正面的回饋。彼此互相學習， 相互交流，共同達成實踐社會責任的目標。 

 

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：學生逐一示範及說明擊球要領 說明：讓民眾對牆擊球進行球感練習 

  

說明：分桌進行教學與練習 說明：桌球體驗營活動大合照 
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四、反思與檢討 

計畫執行過程中，課程設計、課堂經營、實際場域操作等面向遇到的問題或困難之檢討 

在此活動中主要遇到的問題有以下三項：   

1. 場地的租借：這次活動原訂舉辦的時間由於遇到疫情，除了學校課程開始遠距教學之

外，願意外借的場地也變少，課程時間與場地租借經過多方多次的協調後才成功訂下，

讓此次的桌球教學體驗交流計畫能夠順利進行。   

2. 報名人數不如預期：疫情嚴峻，很多人為了避免影響到家人都減少外出，或是因為自己

與周遭親友染疫了要居家隔離，造成報名的人數不如預期的多，但好處就是學生可以更

仔細的指導每一位民眾，不會因為被分配的人數過多造成手忙腳亂的狀況，民眾也可以

減少因輪流所花的等待時間，多打一些球。因為報名的高齡者人數少，所以後來還是開

放給所有民眾報名。  

3. 參與的學員程度有落差：計畫是以體驗桌球為主要，藉由先前一次計畫實施所獲得的經

驗有在報名時做程度調查及說明是給初學的民眾體驗，故沒有像上次很多進階程度的民

眾。造成程度仍有些落差的主因是年齡，此次活動報名的年齡落差的大，小至國小低年

級，大至已經退休的夫妻，小朋友大多剛接觸桌球不久，而大人們都有一些基礎可以做

簡單的對打，因此在教學上因應學員程度的不同就有做些調整，採分組分桌的方式進

行，讓教學能夠更順暢：小朋友主要進行球感以及一些基礎動作的練習，而大人的部分

則是進行動作的微調與一些基礎旋轉的說明，讓所有來體驗的學員都能收穫滿滿。 

 

五、結論與未來展望 

此計畫深入社區進行實地教學，讓學習不僅僅是紙上談兵，而是需要實際去規劃以及

執行。在實踐的過程中，難免會到一些沒有預期到的狀況，而且因為面對的是外人，並非

課堂的同學或老師，因此也可訓練學生處理事情與隨機應變的能力。活動結束後得到民眾

正向的反饋，相信此次活動有達到原先預期的成效，負責教學的學生以及接受指導的民

眾、學員皆更加認識桌球的相關知識與技術，達到推廣桌球的目的。  

    未來若要繼續推動此計畫，可以將學生依教學年齡、程度等進行分組，讓教學準備更

加充分，這樣遇到不同年齡層或是不同程度的學員，都有人可以負責教學，多了更多的準

備，減少遇到問題時會慌亂的可能性。此次因為疫情的緣故，在安排體驗課程時遇到不少

問題，所以舉辦的場次數沒有太多，之後可以考慮舉辦桌球交流比賽或是簡易的對抗賽，

讓學生以及更多民眾參與比賽的過程，一同感受桌球運動所帶來的樂趣。 

 
 


