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中華民國 110年10月31日 



一、 依據：教育部體育署110年1月21日臺教體署學(一)字第1100003124號函辦理 

二、 計畫內容 

項目 內容 

(一)計畫名稱 
教育部體育署獎勵補助中小學原住民族學生體育運

動發展經費計畫 

(二)計畫申請項目 桌球 

(二)計畫目標 

一、激發原住民學生與生俱來的運動能力，並培養學生

多元智能均衡發展。 

二、增進原住民學生相關運動之卓越成績。 

三、培育有潛力原住民學生運動人才，開發運動天分，

成就特殊專長及發展優異潛能。 

四、提昇原住民學生在國內優秀體育成績並培養國

際運動競爭力。 

(三)辦理單位 
指導單位 教育部體育署 

執行單位 臺南市大橋國小 

(四)執行單位聯絡

資訊 

地址 臺南市永康區大橋三街173號 

電話 06-2033001#712 

傳真 06-5110286 

計畫聯絡人 

姓名：林偉豪 

職稱：體育組長 

電話：06-2033001#768 

E-mail：pehao@dcps.tn.tw 

(五)計畫內容略述 

培育本校排灣族原住民學生塗○曦（目前四年級）

發展多元智能體育-桌球項目之專長，除了團隊練

習外，另聘桌球專長教練針對個人特色採一對一個

別訓練，開發原住民運動天賦，向下紮根，培訓未

來之桌球少年國手 。 

(六)經費使用 

核定金額 120000元 

實際支出額 120000元 

核銷完成日

期及經費落

差說明 

 

 

  



三、 實施內容 

（一）實施對象：本校四年級桌球隊學生塗○曦(排灣族)。 

（二）訓練內容 

  調整期(第一階段) 訓練期(第二階段) 比賽期(第三階段) 

體能訓練 
70％體能，30％技術

訓練 

40％體能，60％技術

訓練 

20％體能，80％技術

訓練 

技術訓練 
主要調整比賽期時之

缺失 

單項技術 依個人特性，塑造其

特色打法 

戰術訓練 單一戰術 綜合戰術 針對性戰術 

心理訓練 心理技能訓練 調控注意力訓練 心理能量管理 

智能訓練 專項理論知識 觀察判斷力 變化及應變能力 

（三）訓練計畫： 

第一階段 

階段 重點內容 備註 

調 

整 

期 

1. 第 1~2週了解情況，進行起始狀態診 

斷，為制訂個人訓練計劃做準備。 

2. 第 3~5週加強基礎技術訓練和基本功訓 

練，進行基本體力的體能訓練，進一步結合不

同打法和技術特長訓練。  

進行專項體能測驗和技術

測驗 

 

第二階段 

階段 重點內容 

訓 

 

 

練 

1. 採用針對性訓練，有重點地提高運動員某一技術課題，內容 

包括： 

(1)技術特長訓練 

(2)發球和發球搶攻(拉)訓練 



 

 

期 

(3)接發球和接發球搶攻(拉)訓 練 

(4)正手扣殺和反扣殺訓練 

(5)弧圈球拉沖訓練和反拉沖訓 練 

(6)攻削球訓練 

(7)步法訓練 

(8)特定戰術訓練 

(9)雙打訓練 

(10)技術風格訓練 

2. 賽前兩三週內安排適應性比賽訓練，重點檢查技術風格訓練 

情況，培養戰術意識，豐富實戰經驗。 

第三階段 

階段 重點內容 備註 

 

比  

賽  

期 

1.體能以專項步法為主。 

2.採用以戰術訓練為主。 

3.加強前三板的訓練、比賽。 

4.加強對手的研究進行模擬訓練。 

5.記分比賽。  

1.以個人計劃重點為主。 

2.加強個人得分手段。 

3.透過紀錄表格檢定技術

特點。  

 （四）實際訓練內容： 

    體能訓練：速度訓練、敏捷性訓練、肌力訓練、耐力訓練、柔軟度訓練。 

    技術訓練：全面技術、步法、主動進攻能力、前三板技術、相持球技術、技術風格、專長技

術、技術質量、多球訓練(正手2\1檯拉、沖下旋球、短球處理、正手一拉一沖左

右移位、接發球判斷、節奏訓練)。 

    戰術訓練：戰術指導、戰術知識、戰術意識、戰術行動發搶戰術、接搶戰術、搓攻戰術、拉

攻戰術、對攻戰術、攻拉削結合戰術、攻防戰術）。 

    心理訓練：目標設定、認知訓練、放鬆訓練、動員訓練、意像訓練、集中注意力訓練、心理

能量管理、處理關鍵球訓練、長期訓練之心理準備、情緒控制訓練（訓練前、訓

練中、訓練後、比賽前、比賽中、比賽後）。 

    智能訓練：運動理論知識、專項知識、觀察力、獨力思考、變化及應變能力。 



    

（五）平日訓練時間與課表：  

 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

16:00-17:00 

團練 

熱身與體能訓練 

基本練習：正反手四邊撥球、抽球、切球 

發球練習：上旋、下旋、左側旋、右側旋（一星期練一種）六個落點 

17:00-18:00 

團練 

移位練習（多球訓練）：兩點、三點、一正一反、不

定點、推側撲、全台正手、側身拉、右側短球、左側

短球、中線短球 

移位練習（單球練習）：兩點正手、三點正手、三點

兩正一反、一正一反、不定點、推側撲、全台正手等

七種移位（一天選四種） 

模擬比賽練習 

19:30-21:00 

一對一個練 

基本功（定點撥拉推擋） 

移位（左右、前後、全台不定點） 

發球接發球技巧 

個人戰術訓練 

 

（六）寒暑假訓練課程表：（110年寒假二星期，110年暑假四星期）  

 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

9:00-11:30 

15：30-17：

30 

 

團練 

熱身、跳繩400下 

移位練習（多球訓練）：兩點、三點、一正一反、不定點、推側

撲、全台正手、側身拉、右側短球、左側短球、中線短球 

移位練習（單球練習）：兩點正手、三點正手、三點兩正一反、

一正一反、不定點、推側撲、全台正手等七種移位（一天選四

種） 

19:30-21:00 

一對一個練 

基本功（定點撥拉推擋） 

移位（左右、前後、全台不定點） 

發球接發球技巧 

個人戰術訓練 

四、經費使用情況 

     本計畫經費核定補助為120000元，經費動支參照｢教育部補(捐)助及委辦經費核撥結報作業

要點｣規定辦理，包含選手營養費、教練鐘點費、消耗性訓練器材裝備費（球拍、膠皮、練習

球），均已如實核銷。 



 

五、成果與效益 

獲獎記錄 

2021｢台灣健士盃｣臺南市中小學桌球錦標三年級女生單打冠軍 

110年自由盃國小組團體桌球錦標賽，10歲組女生團體第三名 

 

六、自評與建議 

（一）自評 

1．基本功比較扎實了，技術方面也更加全面，穩定度、擺速與質量都在提昇中。 

2．本年度因新冠肺炎疫情影響，造成許多賽事取消或停辦，欠缺實戰經驗，加上五月下旬到七月

底因疫倩停練，心態上也較為鬆散，希望疫情趕快過去，比賽能夠順利進行，磨練出更成熟穩定

的心態，技術也能藉由比賽修正改進不足地方。 

3．教練近期遇到了身材方面的侷限，因為子曦身材較為嬌小，四年級會更講求球的質量，身體素

質如果提升，對於比賽會更加有機會。 

（二）建議 

希望能夠提供桌球體能訓練師及運動營養的專業師資來球隊幫孩子上課，能夠讓整個訓練上達到

更完善有系統的訓練。 

 

七、活動照片與說明 



 

照片1 

 
 

照片2 

 

健士盃三女冠軍 全國自由盃團體賽與個人賽校長頒獎  

照片3 

 

照片4 

 

參賽會場照片 參加全國自由盃個人賽教練場邊指導 

 

 

  



照片1 

 

 

照片2 

 

教練晚上一對一加強訓練 教練調整動作  

照片3 

 

照片4 

 

疫情爆發前的比賽 與隊友場外合影 雙打比賽賽後檢討 

 

 


