桌球入門——三、四年級的桌球教學

在考量兒童的身高和運動能力等因素之下，桌球的教學大多從三年級開始。由於三年級的兒童大多尚未有打桌球的經驗，必須從最基礎的球感訓練、握拍指導和擊球動作的學習開始，慢慢引導至對打練習和比賽，並從其中發現和體會打桌球的樂趣。

由於基礎訓練比較枯燥，因此在設計教學活動時，儘量予以遊戲化和比賽化，以提高兒童的學習興趣。以下是針對三、四年級初學者所設計的桌球教學活動，謹供大家參考。

1、 徒手接球（雙手）：
(一)原地向上拋接，10次。
(二)拍手接球：看誰一次拋球可以拍最多下，並接住球。或是分組比賽，累計所有組員的拍手次數，多者獲勝。
(三)轉身接球。（90°→180°→270°→360°）

二、持拍擊球：
(一)原地向上擊球。（5分鐘）
(二)移位（如繞球桌或柱子）向上擊球。（3分鐘）
(三)向上擊球賽：比賽連續擊球數，或在一定時間內的累計擊球數，多者獲勝。

三、對牆擊球：
(一)不落地。

(二)落地一次。

四、擊球入籃比賽：
    地上置一籃子，學生分為四組，分別站立於籃子的四個方向，各組一次一人輪流擊球，四組同時進行，入籃即得一分。先得十分的一組獲勝。

五、發球練習：

(一)單手拋球練習：手心張開，球置掌中，上拋至16公分以上，地上可置一籃於雙腳中，球落入籃中即為有效球。

(二)一手拋球，另一手橫向抓球，即抓的方向與球落下的方向垂直。最好在離桌面高度20公分處抓到球，唯須於桌外做接球動作。

(三)桌上擲球入籃練習：兒童的對面桌上置一籃子，兒童站在發球位置。瞄準籃子，徒手持球，將球以入射角約30°至45°擲向桌面，讓球在己方桌面彈跳一次後，過網入籃。

(四)持拍發球入籃練習（入射角不要太大，入球點也不要太靠網）。

六、發球得分練習：
(一)在桌上畫九格，標上不同分數，將球發到愈高分的位置愈好。

(二)發球得分比賽：全班分若干組，每組一次一人發球，各組同時進行，先達到規定分數者獲勝。

七、接球練習

(一)持拍接球練習：每張球桌約分配8人，分為甲乙兩組，甲組一人在桌邊徒手餵球，其餘的人撿球；乙組輪流擊接來球，每人連續接5球後換人。全部輪完後，兩組交換。

(二)接球得分練習：在桌上畫九格，標上不同分數，將球擊到愈高分的位置愈好。

(三)接球得分比賽：方式同發球得分比賽。

    由於桌球體積小，重量輕，擊球的力道和角度不容易掌控，因此球感的訓練相當的重要，教學者可以鼓勵兒童自備球拍和球，多利用課餘時間練習向上擊球或對牆擊球。球感好的話，學習發球、接球等基本動作自然容易上手。另外，教學者應該多鼓勵兒童以正確而完整的動作擊球，不要因為害怕球出界或無法過網而使揮拍動作走樣。

只要練習的量足夠，兒童很快就能學會發球和接球，也就可以找人進行對打練習或比賽。
