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摘要 

本研究針對國立臺灣體育運動大學桌球女子選手彭婉華準備 2011 年全

國大專校院運動會混合雙打之訓練過程進行分析與探討。研究先了解選手

個體之成長競賽過程和求學（練球）過程之歷史背景，再以詳細的訓練計

畫來實驗並得到選手參加 2011 年全國大專校院運動會混合雙打賽前與賽後

整個準備過程、比賽過程等，與選手針對比賽做訓練，成功達成目標再次

獲得全國大專校運動動會混合雙打連霸冠軍的紀錄，進行雙向討論，分析

針對彭婉華準備大運會混合雙打比賽，與教練密切討論訓練計畫是否有

效。 

 

 

 

關鍵字：桌球、混合雙打、全國大專校院運動會  

  



競技運動             探討桌球選手彭婉華準備 2011 年 

第 17 卷第 1 期 (2015.6)  全國大專校院運動會混合雙打 

 

32 

 

壹、緒論 

一、前言 

全國大專校院運動會（National Intercollegiate Athletic Games），簡稱全

大運，是一項供大學生運動員參加的綜合性體育活動，由教育部主辦，各

大專校院承辦，中華民國大專院校體育總會（簡稱大專體總）協辦並籌辦

分區錦標賽。  

第一屆全大運自 1970 年正式單獨舉辦，並由臺北市立體育專科學校首

度承辦。之後，則由各大校院輪流申辦，惟 2003 年因 SARS 疫情取消之外，

每年皆於 4 至 5 月間舉辦之，賽期以 7 日為限。近幾年之全大運自 2008 年

起，分別由國立彰化師範大學、國立臺灣師範大學、國立體育大學、國立

中興大學、義守大學、國立宜蘭大學舉辦之，而 2014 年則由國立雲林科技

大學主辦(歷年舉辦如表一所示)。 

競賽項目分為必辦項目及自選項目，必辦種類包括田徑、水上運動（以

游泳為限）、體操、桌球、羽球、跆拳道、柔道、擊劍及射箭共 10 種；選

辦種類則有高爾夫、保齡球、撞球、空手道、角力及木球，從中選 1 至 2

種。(全國大專校院運動會，2014) 

表一  全國大專院校運動會的歷年舉辦 

(全國大專院校運動會  ─ 維基百科，2014) 

屆數 年份 舉辦地 日期 承辦學校 參賽校數 參賽人數 

第一屆 1970 年 臺北市 12 月 26 日 - 12 月 28 日 臺北市立體育專科學校 80 1407 

第二屆 1971 年 高雄市 03 月 27 日 - 03 月 29 日 中華民國海軍軍官學校 85 1423 

第三屆 1972 年 臺中市 05 月 05 日 - 05 月 07 日 臺灣省立體育專科學校 88 1541 

第四屆 1973 年 高雄縣 04 月 12 日 - 04 月 14 日 中華民國陸軍軍官學校 83 1483 

第五屆 1974 年 臺北市 05 月 09 日 - 05 月 11 日 國立臺灣師範大學 94 1784 

第六屆 1975 年 高雄縣 05 月 08 日 - 05 月 10 日 中華民國空軍軍官學校 91 1498 

第七屆 1976 年 臺北市 05 月 06 日 - 05 月 08 日 臺北市立體育專科學校 106 2427 

第八屆 1977 年 臺北市 05 月 17 日 - 05 月 20 日 政治作戰學校 105 2790 

第九屆 1978 年 屏東縣 04 月 04 日 -04 月 07 日 屏東師範專科學校 104 2347 

第十屆 1979 年 臺北市 05 月 10 日 -05 月 13 日 國立臺灣大學 106 2786 
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第十一屆 1980 年 桃園縣 05 月 05 日 -05 月 08 日 中正理工學院 117 2994 

第十二屆 1981 年 臺南市 05 月 10 日 - 05 月 13 日 國立成功大學 107 2656 

第十三屆 1982 年 臺中市 05 月 09 日 -05 月 12 日 臺灣省立體育專科學校 108 2221 

第十四屆 1983 年 臺北縣 05 月 21 日 -05 月 25 日 輔仁大學 108 2889 

第十五屆 1984 年 新竹市 05 月 06 日 -05 月 09 日 國立交通大學 111 3075 

第十六屆 1985 年 臺南縣 05 月 05 日 - 05 月 08 日 崑山工業專科學校 112 6981 

第十七屆 1986 年 臺北市 05 月 04 日 -05 月 07 日 國立臺灣師範大學 109 3380 

第十八屆 1987 年 臺東縣 05 月 06 日 -05 月 12 日 臺灣省立臺東師範專校 110 4308 

第十九屆 1988 年 桃園縣 05 月 03 日 - 05 月 07 日 國立中央大學 111 5715 

第二十屆 1989 年 臺中市 05 月 03 日 -05 月 06 日 國立中興大學 112 4644 

第二十一屆 1990 年 臺北市 05 月 01 日 - 05 月 04 日 臺北市立體育專科學校 110 4479 

第二十二屆 1991 年 桃園縣 05 月 04 日 - 05 月 07 日 中原大學 118 4666 

第二十三屆 1992 年 臺中市 05 月 02 日 -05 月 06 日 臺灣省立體育專科學校 127 5561 

第二十四屆 1993 年 臺北市 04 月 24 日 -04 月 28 日 臺北市立體育專科學校 127 5250 

第二十五屆 1994 年 臺中市 05 月 07 日 - 05 月 11 日 臺灣省立體育專科學校 134 5238 

第二十六屆 1995 年 高雄縣 05 月 06 日 - 05 月 10 日 中華民國陸軍軍官學校 136 5668 

第二十七屆 1996 年 臺北市 05 月 11 日 - 05 月 15 日 國立臺灣師範大學 127 5535 

第二十八屆 1997 年 嘉義縣 04 月 26 日 -04 月 30 日 國立中正大學 136 5565 

第二十九屆 1998 年 彰化縣 05 月 08 日 - 05 月 12 日 大葉大學 140 8038 

第三十屆 1999 年 嘉義市 03 月 26 日 -03 月 30 日 國立嘉義技術學院 138 7801 

第三十一屆 2000 年 新竹縣 04 月 23 日 - 04 月 28 日 明新技術學院 84 4713 

第三十二屆 2001 年 花蓮縣 05 月 05 日 -05 月 09 日 國立東華大學 139 9949 

第三十三屆 2002 年 高雄縣 03 月 29 日 -04 月 02 日 義守大學 165 7828 

2 0 0 3 年  因  SARS  影  響  而  取  消 

第三十四屆 2004 年 臺中市 03 月 05 日 -03 月 09 日 國立臺灣體育學院 160 11409 

第三十五屆 2005 年 嘉義縣 04 月 29 日 - 05 月 03 日 國立中正大學 162 8867 

第三十六屆 2006 年 雲林縣 04 月 07 日 -04 月 11 日 國立雲林科技大學 150 8487 

第三十七屆 2007 年 臺北市 05 月 04 日 -05 月 08 日 臺北市立體育學院 167 8199 

第三十八屆 2008 年 彰化縣 05 月 09 日 - 05 月 13 日 國立彰化師範大學 137 8886 

第三十九屆 2009 年 臺北市 05 月 02 日 -05 月 06 日 國立臺灣師範大學 162 8946 
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第四十屆 2010 年 桃園縣 05 月 07 日 - 05 月 11 日 國立體育大學 156 6282 

第四十一屆 2011 年 臺中市 05 月 06 日 -05 月 10 日 國立中興大學 164 9200 

第四十二屆 2012 年 高雄市 05 月 04 日 -05 月 08 日 義守大學 165 12148 

第四十三屆 2013 年 宜蘭縣 04 月 27 日 -05 月 01 日 國立宜蘭大學 163 9404 

第四十四屆 2014 年 雲林縣  國立雲林科技大學   

二、桌球歷史 

桌球作為一種遊戲起源於英國，它是從網球運動派出來的。最早關於

桌球運動的文字記載是在 1880 年英國的一家體育器材用具公司刊登出來的

桌球器材廣告上。以“高西馬”、“弗利姆”、“弗拉姆”等奇特名稱流

行於英國。 

大部分書籍對於桌球的起源都來自同一個有趣的故事（姜濤，2014) 。

在英國倫敦的某天，天氣炎熱，有兩個青年到一個上等飯館吃飯。飯後，

兩個人閒聊時感到很悶熱，於是拿起雪茄菸盒的蓋子扇起來。接著又撿起

酒瓶上的軟木塞子，以當時盛行的網球動作開始了遊戲，這個舉動吸引了

眾人目光。然後英國的新聞界做了一項報導，把它譽為時髦的運動，很快

地，這種運動就在英國的大學生中流行了起來。但這種運動僅是以一種娛

樂遊戲流行於當時，並無統一的名稱與規則。 

大約 1890 年，英國的一位退休運動員詹姆斯‧吉布（James Gibb）到

美國旅遊時，偶然發現一種用賽璐珞  製成的空心玩具球，彈跳力很強，於

是產生了用這種小球代替軟木球和橡膠球的想法。他把這種球帶回英國，

然後逐步改進，並在世界推廣起來。 

賽璐珞（Celluloid Nitrate）是一種合成樹脂的名稱。是歷史上最早發

明的熱可塑性樹脂。以硝化纖維和樟腦等原料合成。於 1855 年由英國人亞

歷山大・帕克斯（1813-1890）發明。於 1870 年由美國製造公司的登錄商

標時被命名為賽璐珞（Celluloid）。代表性製品為桌球、人偶等。因能夠簡

單成形，它被做為象牙的替代品開發。缺點為其極易燃，有著經過摩擦等

容易發火的不耐久性，因此現在已經鮮少使用，但桌球與部分鋼筆仍然使

用著此材料。（維基百科，2014） 

後來英國一家體育用品公司因為賽璐珞球在桌上被羔皮只打來打去會

發出“乒乒乓乓”的聲響，就模擬其聲，首先用“乒乓”（Ping-Pang）二
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字做了廣告上的商品名稱，如此，桌球才有了「乒乓」之名（姜濤，2014）。

在 1988 年，桌球運動於夏季奧運會被首次列為奧運會正式比賽項目。本文

全文以台灣官方用語「桌球」來做“Ping-Pang”的名稱使用。  

三、個案研究 

本研究針對我國桌球女子選手彭婉華參加 100 年全國大專校院運動會

公開組個人混合雙打，分析賽前賽後之準備策略。  

(一) 基本資料 

1.姓名：彭婉華 

2.性別：女 

3.出生日：民國 78 年 11 月 1 日 

4.戶籍地：臺灣高雄 

5.學校：國立臺灣體育運動大學 

6.身高：157 公分 

7.體重：46 公斤 

8.打法：攻擊型選手 

9.持拍：右手橫拍/兩面平面  

10.特長：弧圈結合快攻  

 

(二)求學過程 

我國桌球女子選手彭婉華在因緣際會下，於小學三年級接觸桌球，

漸嶄鋒芒，於 1998 年曹公國小轉學加入五甲國小桌球隊，師承羅清雲

教練，並在羅教練的指導下當選 2001 年度少年國手，之後備受器重，

於同年度加入國泰人壽女子桌球隊，國小畢業後隻身前往臺北，就讀

靜修女中。在劉松明教練的訓練下，於民國 2004 年以 15 歲之稚齡當

選中華桌球國手，創下當時最年輕之國手紀錄，亦當選 2004 年青少年

國手。之後陸續獲得 2006 年全國中等學校運動會個人單打第六名，2006、

2007 年全國個人賽女子雙打季軍，2007 年國語日報盃全國桌球錦標賽

女子單打冠軍，女子雙打亞軍，2007 年全國中等學校運動會團體冠軍、

個人雙打冠軍以及個人單打冠軍，2007 年青少年國手選拔第二名，並

於年底代表臺灣參加世界青少年桌球錦標賽，獲得女子團體組第八名，

圖一  2010 大專盃 左黃昶鈞 右彭婉華  
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2007 年底再度當選中華桌球國手，2008 年的世界排名為 317 名。 

(三)加入國立臺灣體育運動大學的動機 

彭婉華選手為了使學業與球技並重，在 2008 年進入國立臺灣體育

運動大學(舊名為臺灣體育學院)就讀，並在林華韋教授、吳昇光教授與

郭智翔教練的指導下，順利考上教育學程，而在專長上則於 2009 年、

2010 年連續奪下全國大專院校運動會公開組混合雙打賽金牌。本研究

為針對彭婉華選手參加 2011 年全國大專院校運動會，賽前準備個人公

開混合雙打賽奪冠訓練分析之探討。 

 

貳、學理基礎 

一、比賽制度：  

(一)各賽事制度： 

1. 團體賽： 

公開男、女生組採三人五分制，其順序為：甲隊第 1 點為 A，

第 2 點為 B，第 3 點為 A 或 B 搭配 C，第 4 點為第 3 點中未出

賽之 A 或 B，第 5 點為 C。乙隊第 1 點為 X，第 2 點為 Y，第 3

點為 X 或 Y 搭配 Z，第 4 點為 Z，第 5 點為第 3 點中未出賽之 X

或 Y，如表二所示。 

 

表二  團體賽出賽規定 

點次 

隊名 
1 2 3 4 5 

甲隊 A B 
 

 

 
C 

乙隊 X Y 
 

Z 
 

A 

B 
C 

A 

B 

X 

Y 
Z 

X 

Y 



競技運動             探討桌球選手彭婉華準備 2011 年 

第 17 卷第 1 期 (2015.6)  全國大專校院運動會混合雙打 

 

37 

 

2. 個人賽：採單淘汰賽制。 

3. 團體賽及個人賽均採五局三勝制（每局11分）。 

（二）種子制： 

公開組：99 年全大運桌球比賽前四名為種子隊(雙打、混合雙打

賽報名運動員需與 99 年全大運取得名次運動員相同，團體賽不在此

限)。 

（三）比賽規定： 

1. 團體賽中任何一點，如因未出賽而被判棄權時，取消該場其

後各點之比賽資格，即往後各點之積分為零。 

2. 比賽期間若因某隊運動員受傷而人數不足，空點只可排於最

後順位，但必須事先提出聲明，空點過半即喪失參賽資格。 

3. 各隊應詳閱出賽時間，並於賽前 30 分鐘向大會領取出賽名單，

填妥後於 20 分鐘前提交大會競賽組，大會不再另行通知，

未依規定提出名單者以棄權論，如比賽時間有更動，以大會

報告為準。 

4. 運動員出場比賽，必須攜帶運動員證，違者該點以棄權論，

並取消該場其後各點之比賽資格，即往後各點以敗點記分。 

5. 非當場比賽之運動員，不得進入比賽場內，比賽已結束之運

動員應迅速離開比賽場地，到觀眾席觀看球賽，不得藉故停

留在場內或在空桌練習。 

6. 為賽程能順利進行，比賽球檯安排得由大會隨時視情況調度

同時舉行，各隊不得異議。 

7. 競賽運動員必須準時出賽；團體賽時雙方出賽運動員必須全

體列隊點名，超過 5 分鐘仍未到齊者該隊視同失格。 

（四）比賽規則：  

採用中華民國桌球協會審定公布之最新桌球規則，如對規則解釋

有所爭議，由審判委員會解釋之（全國大專校院運動會桌球技術手冊，

2011）。 

二、體能 

現代桌球運動已發展到非常高的水平，想奪取優異的成績，必須通過

大負荷的訓練和激烈的比賽才能達到良好的體能  (吳德成，民 87) 。 
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針對全大運之規則所對應的體能訓練週期，由於全大運比賽天數多、

賽期長，在體能方面對選手而言是一大挑戰，往往在賽期後半部因體能不

足而面臨臨場發揮不佳的問題，在賽程後半段，選手技術臻於同一水平，

幾乎是在體能方面及臨場反應分出高下。故體能的訓練上，在耐力、肌耐

力、爆發力、速度及敏捷反應的訓練上皆須同等重視，也需同等加強備戰。  

(一)耐力： 

桌球比賽通常天數為 3-5 天，一天多可能打 9~10 場以上的比賽，

少 1~2 場，要打到冠亞軍決賽也是要比賽比到最後一天，所以需要足

夠的體能來支撐，全面性體能缺一不可，所以體能對桌球項目來說是

一項很重要的訓練。 

(二)肌耐力： 

桌球是一項你來我往的運動，腳步左右前後移動、手上所有技術

動作及搭配全身的協調能力，都是需要不斷連續重複，所以肌耐力越

好的選手，同樣正手衝，質量不論打到第幾天第幾場都會一樣高，同

樣的腳步移動，打到最後一場也能輕鬆自如的移動，但往往許多人可

能因為肌耐力不足，賽期後半段，起板時有拉進就好，或是質量很低，

即使你拉近了，對方也能輕易的反擊，所以肌耐力也是需要加強訓練

的其中一項體能。 

(三)爆發力： 

爆發力足夠的桌球選手，在攻擊時佔很大的優勢，因為他一板的

攻擊，很容易一板就讓對方招架不住，所以爆發力天生好的選手，就

能利用他的天生優勢來擊敗對手，而後天訓練的選手在這塊也是非常

需要加強的，因為有足夠的爆發力，在攻擊上才能有突破，不然就只

能以相持能力、防守、落點取勝。 

(四)速度： 

速度對於桌球是一項很基本，眾人皆知主要技巧之一，不論是腳

步移位的速度，或比賽中打相持球的速度及全身性的反應協調還原速

度，都是環環相扣的，速度快的選手，在判斷來回球時也能輕易判斷

出對手的反擊攻勢，所以速度的訓練對於桌球選手是不可或缺的一項

體能。 

(五)敏捷反應： 

敏捷反應也相對於剛剛說的速度訓練兩邊是很有相關的，因為桌



競技運動             探討桌球選手彭婉華準備 2011 年 

第 17 卷第 1 期 (2015.6)  全國大專校院運動會混合雙打 

 

39 

 

球是一項在極短時間就必須判斷出對方來球的位置、旋轉及招式，幾

乎在你還未判斷清楚球就過來了，所以在敏捷反應上需要極度的重視，

判斷反應慢的選手，往往你就再好的爆發力，都沒辦法發揮你的才能，

所以桌球運動是需要所有體能同等重視的，缺一都可能造成你輸球的

關鍵，所以必須同等的加以訓練，讓自己在任何方面的體能上都能達

到需要的標準。 

三、技術分析 

(一)攻擊： 

1.正手攻擊 

(1)正手上旋拉球/殺球  

(2)正手下旋拉球 

(3)正手挑球 

(4)正手快撕 

(5)其他 

2.反手攻擊 

(1)反手上旋拉球/彈擊  

(2)反手下旋拉球 

(3)反手挑球 

(4)反手快撕 

(5)反手擰 

(6)其他 

(二)防守： 

削球型選手 : 

  (1)削中帶攻 

  (2)其他 

四、技戰術(心理)  

在心理層面上，全大運個人混合雙打賽採單敗淘汰制，因此相對來說，

抽籤的對手以及臨場發揮占了很大的因素，除了針對可能會遇上的對手作

針對性訓練之外，還須加強平時心理素質的磨練。另外在針對彭婉華選手



競技運動             探討桌球選手彭婉華準備 2011 年 

第 17 卷第 1 期 (2015.6)  全國大專校院運動會混合雙打 

 

40 

 

可能遇到的對手打法，加以深入探討。 

彭婉華選手本身是屬於攻擊型選手，所以再遇到相同攻擊性的選手，

她以發球搶攻為第一得分手段，前三板量提高，增加對方難度及失誤率。

第二得分手段為相持中改變節奏、線路，以快慢節奏結合旋轉變化占領主

動。第三得分手段，在接發球時相對稍微被動，先以控制對手為主，不讓

對方搶攻，被動時以防轉攻，扭轉局勢。 

在遇到防守型選手時，穩定弧圈搭配前後調動削球選手的步法，相持

中找機會正手發力攻擊，並練習能拉出不同弧線與不同旋轉之正手拉球，

來破壞防守型選手的節奏與旋轉。 

 

参、訓練計畫 

一、研究時間與地點 

   (一)比賽日期：2011 年 5 月 2 日(星期一)至 2011 年 5 月 4 日(星期三) 

   (二)比賽地點：國立中興大學體育館(臺中市南區國光路 250 號)  

   (三)競賽分組及項目： （全國大專校院運動會技術手冊，2011） 

   1.團體賽(公開組、一般組) 

   2.個人賽(公開組、一般組)  

(1)單打賽  

(2)雙打賽  

(3)混合雙打賽  

二、訓練計畫 

因賽期的不同，在不同的時期也有不同的訓練課表，分為三大類 : 

準備(鍛鍊)期、比賽期、休整期。 

(一)體能 

在體能方面準備鍛鍊期一個禮拜安排兩天 3000 公尺的長跑，增強

耐力及意志力，及仰臥起坐 100 下、伏地挺身 80 下、交互蹲跳 100 下，

重量訓練安排側面平舉啞鈴 15 下、正面上舉啞鈴 15 下、手腕單舉啞

鈴 100 下，則跳繩方面單腳跳左右各 100、前後左右 150、抬腿跳 150、
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雙腳跳、200、二迴旋 100，另外週六日看情況而定計畫。詳細賽期體

能如表三。 

表三  詳細賽期體能計畫 

 

準 

 

備 

 

期 

週一 長跑 3000 公尺 

週二 仰臥起坐 100 下、伏地挺身 80 下、交互蹲跳 100 下 

週三 側面平舉啞鈴 15 下、正面上舉啞鈴 15 下、手腕單舉啞鈴 100 下 

週四 跳繩-單腳跳左右各 100、前後左右 150、抬腿跳 150、雙腳跳、200、二迴

旋 100 

週五 長跑 3000 公尺 

週六/日 調整休息 

 

比 

 

賽 

 

期 

週一 核心訓練 

週二 協調敏捷訓練-跳罐子 

週三 仰臥起坐 20 下、伏地挺身 20 下、伏地立正 20 下、折返跑 20 公尺三趟。

以上為一組，共三個循環 

週四 跳繩-單腳跳左右各 100、前後左右 150、抬腿跳 150、雙腳跳、200、二迴

旋 100 

週五/六 調整休息 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            圖三  核心訓練 

  圖二  核心訓練 
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(二)訓練對手與項目 

訓練對手女生一週安排幾天和男生一起訓練，提高女生的訓練質

量，及多單球訓練，如表四。 

 

表四  男女混合訓練計劃表 

 

準 

 

備 

 

期 

週一 男女混合訓練  

休 

 

息 

 

10 

 

分 

 

鐘 

男女混合訓練 

週二 多球訓練 多球訓練 

週三 單球訓練 比賽 

週四 男女混合訓練 男女混合訓練 

週五 多球訓練 多球訓練 

週六/日 比賽/調整休息  

 

比 

 

賽 

 

期 

週一 男女混合訓練 男女混合訓練 

週二 男女混合訓練 男女混合訓練 

週三 男女混合訓練 比賽 

週四 單球訓練 單球訓練 

週五/六 多球訓練/比賽 比賽 

 

*單球訓練:兩人互相對打練習(圖四) 

*多球訓練:一人主練，一人餵球給主練(圖五) 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   圖四  單球訓練                               圖五  多球訓練 
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 (三) 訓練課表 

1.男女混合訓練計畫如表五所式。 

表五  男女混合訓練計畫─7 分鐘 3 循環 

星期一 星期四 
 1.反手起(接發球)中正反   7x3 
 2.反中反正一起   7x3 
 3.反手相持變線正手   7x3 

 1.三點撲右中檯拉 7x3 
 2.正手下旋拉起回反手撲右 7x3 
 3.銜接擺速(自訂) 7x3 

休息 休息 
 *多球單練/多球 
 1.反手拉起後相持 7x3 
 2.側身起後防 3/2 台後不定點   7x3 
 3.全台拉反手後相持   7x3 

 *多球單練/多球 
 1.反手拉起後相持 7x3 
 2.反手拉長短(短球搓反手長球) 7x3 
 3.全台長球拉起後相持 7x3 

 

2.女生隊練計畫課表  

(1)單球訓練課表，如表六及圖六所示。    

表六  女生單球訓練課表 

A B 

 1.熱身 10 
 2.三點正手拉   10*2 
 3.反中反正 10*2 
 4.推側撲   10*2 

 1.熱身 10 
 2.全台正手拉   10*2 
 3.中正反   10*2 
 4.反中反正(一起)   10*2 

休息 休息 
 5.擺速 10*2 
 6.防守 (一邊兩個、全台) 
10*2 
 7.個人計畫 10*2 

 5.中間擺速 10*2 
 6.側身拉撲正手推 
   側撲第二組變線   10*2 
 7.個人計畫 10*2 

 

 

 

 

 

 

圖六 單球訓練 
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(2)多球訓練課表如表七所示。   

表七  女生多球訓練課表 

A B 

 1.三點撲 
 2.反手變線 
 3.正手挑推側撲回反 
 4.兩邊起擺速 
 5.正手起一邊一個(下旋) 
 6.一短一長(擺、正手拉/反) 
 7.反手拉 
 8.防守 
 9.短球 
 10.半出台(各半)/個人計畫 

 1.中正反 
 2.正正反反(前後) 
 3.擺側撲回反 
 4.兩邊(起/挑)擺速 
 5.全台長短(下旋) 
 6.一短一長一上 
 7.反手(1 下 2 上) 
 8.短球 
 9.防守 
 10.個人計畫 

 

(四)心理層面 

針對可能遇到的對手，安排適當的打法與陪練，進行針對性訓練，

並透過比賽錄影，賽後研討，找出對手弱點與我方應變戰術，並針對

不足的地方予以加強。 

由於個人賽採單敗淘汰制，選手一年來的訓練成敗往往在轉念間

成定局，選手須有堅定的心理素質才能面對臨場而來的緊迫壓力。所

以在比賽前六個月，除了積極與教練討論並制定未來六個月訓練的大

方向，積極訓練出新的戰術組合外，每週亦進行一次的意象訓練，模

擬比賽情境，適應壓力。 
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肆、比賽內容與結果 

一、比賽內容 

(一)比賽成績內容如表八所示。 

表八  比賽成績內容（全大運官方網站，2011） 

場次 日期 地點 參賽者 參賽者 成績 比分 

17 04 May 2011 

12:20 

國立中興大

學體育館 B1 

彭婉華 

黃昶鈞 

張○瑜 

鄭○庭 

3:2 8-11,11-3,11-8 

3-11,11-7 

25 04 May 2011 

13:40 

國立中興大

學體育館 B1 

彭婉華 

黃昶鈞 

楊○賢 

楊○琳 

3:1 11-13,11-7,11-7, 

11-6 

29 04 May 2011 

14:40 

國立中興大

學體育館 B1 

彭婉華 

黃昶鈞 

林○樺 

張○文 

3:0 11-4,11-8,11-8 

36 04 May 2011 

15:40 

國立中興大

學體育館 B1 

彭婉華 

黃昶鈞 

李○勳 

郭○君 

3:1 12-10,7-11,12-10 

11-7 

 

(二)比賽內容分析 

1.國立體育大學選手 : 

張○瑜（兩面平面，橫拍，左手持拍）中華成人國手  

鄭○庭（兩面平面，橫拍，右手持拍）中華成人國手  

根據彭婉華、黃昶鈞兩位選手的賽前感想，都說對方兩位選

手都曾上過中華成年國手，是他們這次最大的挑戰對手，訓練過

程中強調接發球與相持球的穩定度與質量，接發球更是需要控制

嚴密。 

比賽當天，彭婉華與黃昶鈞選手以 3 比 2 擊敗張修瑜與鄭瑀

庭，當天兩人賽前則是非常的緊張，彭婉華還說 :「黃昶鈞在大

家面前都不緊張的樣子，但是我們在熱身討論戰術時，黃昶鈞竟

然緊張到坐在地板上，一直發嘮燒!害得我也跟著緊張起來!主要

看到賽程表，這場可以快說是等同於冠亞軍決賽了!」  
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2.臺北大學選手 : 

楊○賢(兩面平面，橫拍，右手持拍) 

楊○琳(兩面平面，橫拍，右手持拍) 

第二場遇到的對手是彭婉華與黃昶鈞選手從沒遇過的，第一

局下去雙方打的比數很接近，不熟悉對方的球外，根據郭智翔教

練提供的對手資訊，臺北大學的教練是老國手陳秋丹，很會交雙

打，所以要彭婉華與黃昶鈞更加謹慎的去處理球，第二局開始熟

悉對方的球路，比數也慢慢的拉開，不再像第一局綁手綁腳、小

心翼翼的去處理每一顆球，適應後就能猜到對方的戰術及對戰方

式，最後以 3 比 1 擊敗對手。 

3.彰化師範大學選手 : 

張○文(兩面平面，橫拍，右手持拍) 

林○樺(兩面平面，橫拍，右手持拍) 

第三場遇到彰化師大林○樺與張○文選手，張○文是黃昶鈞

高中同校的隊友，女生林○樺則是彭婉華以前國高中國泰女桌的

隊友，現在雙方碰到可以說事都很熟悉對方的球，根據彭婉華的

說法，前幾次大專盃也遇到過張○文，只是這次他換了搭擋學妹，

張○文選手的正手拉非常準，發球也跟搭擋黃昶鈞一樣不好判斷

選轉，之前碰到也打得很相近!沒想到這次輕鬆的 3 比 0 就贏的

對方，彭婉華說學妹○樺太緊張了 !可能學妹對於大專盃身負重

任，所以放不開!加上遇到熟人可能導致心理上有所變動，讓我

們能比較輕鬆的贏球! 

4.高雄師範大學選手 : 

李○勳(兩面平面，橫拍，左手持拍) 

郭○君(兩面平面，橫拍，右手持拍) 

第四場冠亞軍決賽也是去年大專盃冠亞軍遇到的同樣對手，

高師大李○勳與郭○君，郭○君也是彭婉華高中在國泰女桌的學

姐，去年也打得很拼，今年以 3 比 1 擊敗對手，彭婉華說這次他

們先擊敗了我們球隊另一組混雙組連富吉、吳毓玲，所以對方氣

勢旺盛，我們的氣勢更是要壓過他們!在第一局雙方球是你來我

往的，比數一直很相近，彭婉華也說，當時真的很緊張，很怕隨

便亂失誤一分，導致整場輸掉，第一局以 12 比 10 險勝拿下。第
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二局則是以 7 比 11 敗給對方，郭教練一直交代與他們對戰要以

旋轉、快慢結合來破解，因為郭○君選手的相持能力好，防守借

力穩，我們必須有節奏選轉的變化來打亂他們，再來就是控制對

方的男選手的攻擊，找機會自己攻擊。 第三局 12 比 10 拿下，

照這教練的方式去打，是非常有效的戰術，第四局也以相同的手

段去對付，以 11 比 7 拿下了最後一場的冠亞軍爭奪賽! 

 

 

 

 

 

 

 

 

  圖七  照片回顧一            圖八  照片回顧二 

 

二、比賽結果 

彭婉華與黃昶鈞選手連勝四場後終於達成最終目標，第三連霸的冠軍。

國立臺灣體育學院(國立臺灣體育運動大學) 郭智翔教練與吳昇光教授也非

常開心這樣的成績，教練郭智翔說 :「能達到這樣的成績固然高興，不過衝

擊一個目標很容易，維持住確很難，因此我們還是要繼續努力，不進則退!!」

彭婉華說 :很開心能完成三連霸的使命，終於放下一顆心中的大石頭，因為

他知道大家對他的期望很高。 
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圖九  黃昶鈞與彭婉華金牌合照 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十  男女混雙前三名 

  左 李○勳、郭○君、黃昶鈞、彭婉華、連○吉、吳○玲  

 

伍、結論與建議 

一、結論 

彭婉華選手參加 2011 年全國大專校院運動會混和雙打賽成功連霸紀錄，

顯見選手在賽前準備，與教練密切討論訓練計畫，團結一心，是能有效讓

選手在場上發揮正常水平。賽前訓練，不僅在技術訓練很重要，選手與教
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練再溝通方面，以及整個隊的氣氛，也是非常重要的一環。彭選手說 :能連

霸，不僅是我和搭擋的功勞，是球隊每位球員一起努力後得來的結果!很開

心能與臺體隊員們一起打拼。 

二、建議 

(一)體能 

體能方面據知彭婉華選手因為課業繁忙，在訓練上體能方面練的

比他隊員練得 來的少，所以在體能肌力不足的情況下，舊傷復發，大

比賽情況下抱病上場對於一位運動員來說是件非常不好的事，所以往

後需要加強體能與肌力。 

(二)技術 

雙打技術方面因為需要兩個人的配合，需要長時間的默契培養，

但是因為黃昶鈞選手已經大四要準備畢業的階段，下一年度的大專盃

彭婉華的搭擋面臨換人的危機，兩位搭檔因為從小都是五甲國小畢業，

在球技默契方面都比較熟悉，也相當有默契，但是面臨換搭擋彭選手

自己也不知道下一個搭擋會是誰，一切再跟教練協商，彭選手還是希

望換了搭擋之後能再創佳績! 

(三)心態 

彭婉華在心態方面，因為對於大比賽非常謹慎，抱有強大的好勝

心，對於一個運動員來說是非常好的，但是也是郭智翔教練所擔心的

地方，因為彭婉華選手有時因為好勝心導致比賽發揮失常，應該於每

次比賽後加強心理建設，不管輸贏，一切從零開始。這是郭智翔教練

一再叮嚀彭婉華選手的。 
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