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摘 要 
桌球進入奧運正式項目後，受到各桌球強國的重視。桌球運動是我國球類運

動中較具優勢的項目之一，臺灣近幾年來蔣澎龍、莊智淵等男子好手可以排名在

世界的前十名。研究的動機為桌球運動在眾多運動先進共同的努力之下，可以與

棒球並駕齊驅，也成為台灣的國球。本研究目的希望透過桌球文獻探討分析來提

供教練及選手參考，讓桌球運動的訓練邁向更科學，更有效率的里程碑。本篇檢

索工具及檢索方法為全國中文期刊索引，蒐集 1998年至 2008年共 186篇文獻，
文獻先經審慎綜評、歸納、推論及比較分析，得到期刊所探討之桌球因素特徵，

共可分為技術、規則、心理、生理、力學、教學、訓練、選才、傷害及其他（營

養、積分制度）等因素後，再依此統計出各文獻之論述重點。在所有收集 186篇
有關桌球的文獻、研究之中，以探討桌球運動技術層面的研究為大宗，共佔了總

篇數的 32%（表一），其中以大專體育雙月刊的 14篇（22%）為最多，其次為長
榮學報的 8篇（13%）。讓我國的桌球運動可以在奧運殿堂獲得好成績行銷臺灣。 
 
 
 
關鍵字：桌球文獻 
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壹、前言 

桌球進入奧運正式項目後，受到各桌球強國的重視。行政院體育委員會（2005）擬定
「挑戰 2008 黃金計劃」，區分奪牌奪金、行銷臺灣、主流基礎等三大運動種類，精選桌
球莊智淵等二十二位精英選手，挹注資源量身打造奧運獎牌，利用 2006 年杜哈亞運會階
段檢測，達成 2008 年北京奧運七面金牌。隨著體育科技的發展，運動訓練不斷地朝向科
學化的訓練發展，桌球運動更朝著兩個方自展開：一、競技職業桌球。二、桌球休閒運動

的普及和推廣。桌球運動是一種非常適合國人體型的運動，不受氣候及場地的限制，運動

量可大可小項目。隨著台灣的運動選手在世界大賽中嶄露頭角，我們更深信，桌球雖源自

於歐洲，但卻是相當適合東方人鑽研的一項運動項目。 
本篇檢索工具及檢索方法為全國中文期刊索引，蒐集 1998 年至 2008 年共 186 篇文

獻，文獻先經審慎綜評、歸納、推論及比較分析，得到期刊所探討之桌球因素特徵，共可

分為技術、規則、心理、生理、力學、教學、訓練、選才、傷害及其他（營養、積分制度）

等因素後，再依此統計出各文獻之論述重點。期刊的出處有大專體育學刊、大專體育雙月

刊、學校體育、國民體育季刊、體育學報都是國內最高教育機構大專體育總會、教育部、

體委會及中華民國體育學會審查通過後才能刊登的，北體學報、臺灣體院學報和國立體育

學院論叢是國內三大體育院校，長榮學報、輔仁大學體育學系、文化體育學刊都是我國內

推動桌球重點的學校，因此所出版的桌球運動相關文獻，應可作為本篇文獻資料之重點，

同時自 1998年至 2008年各相關領域文獻彙整後，將較具代表性並有分析研究價值。 

貳、桌球的發展歷史 

桌球是一種球類運動。在 274公分長、152.5公分寬、76公分高的長方型木質球桌上，
水平安置，架 15.25 公分高的球網。桌球起源於英國，至今歐洲人把桌球稱為“桌上的網
球”（table tennis），由此可知，桌球是由網球衍生而來的。早期使用木板拍，只是將球擋
來擋去，後來發明了膠皮拍，以削球為主的歐洲佔有優勢。桌球運動的發展與趨勢，世界

桌球運動的發展，若從第一屆（1926）世界桌球錦標賽算起，至今大抵可分為五個時期一、
歐洲全盛期從 1926年到 1939年，錦標得主的重心都在歐洲，匈牙利、捷克及奧地利抗衡
的局面。1940年到 1951年，參加的國家已增加為廿四國，各項錦標得主，除美國得二項
外，其餘均為歐洲國家。二、日本稱霸期自 1952至 1959年為日本稱霸世界桌壇的時期。
日本第一次參加世界賽，擊敗了歐洲男女將，從此世界桌球的技術優勢由歐洲轉到亞洲。

三、中國大陸的崛起自 1959~1969 年，為中國大陸崛起的時期。1959 年當日本處於顛峰
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狀態時，大陸選手團在 25 屆世桌賽奪得了第一屆世界冠軍。四、歐洲復興與歐亞對抗自
1971~1987年，世界桌球的技術發展突發猛進。1971~1977年 31－34屆在世界桌壇歐洲選
手進步很大。五、奧運桌球爭霸戰自 1988 年漢城奧運列為正式項目迄今，除了漢城奧運
男單冠軍被南韓劉南奎奪取之外，1992 年巴塞隆納奧運桌球比賽，中國摘取了四個比賽
項目的三面金牌。1996年亞特蘭大和 2000年雪梨奧運會中國均囊括四個比賽項目的大滿
貫。2004 年雅典奧運，僅在難度最高的男子單打桂冠，由南韓選手柳承敏奪標，獲得男
子雙打、女子單打、女子雙打等三面金牌；相對臺灣僅於 1996 年亞特蘭大奧運陳靜獲得
女單一面銀牌、2000年雪梨奧運陳靜再獲銅牌。 

參、桌球文獻分析 

一、以技術為主軸的研究文獻計量結果 
近十年來，由於許多的學者專家的投入，讓桌球運動的研究日趨完整也更為充實。而

在筆者收集的國內各大著名體育學刊、學報的過程之中發現，在所有收集 186篇有關桌球
的文獻、研究之中，以探討桌球運動技術層面的研究為大宗，共佔了總篇數的 32%（表一），
其中以大專體育雙月刊的 14篇（22%）為最多，其次為長榮學報的 8篇（13%）。在眾多
的桌球技術面的研究中，又可以細分探討： 
1. 桌球發球的研究，例如，中國競技桌球的戰略思考、無遮擋發球對桌球發球戰術之應
用等等。 

2. 桌球的擊球的技術，例如，桌球加轉弧圈球的技術分析與探討，直拍橫打技術之發展
與初探，桌球運動正手反拉弧圈球技術之探討，等等。 

3. 桌球雙打技術，例如，桌球雙打技術分析之研究--以 2003 年第 47 屆世界桌球錦標賽
男子雙打決賽為例，桌球雙打配對與戰術，等等。 

4. 桌球世界級的頂尖運動員的綜合性技術，例如，世界優秀男子桌球員代表性綜合技術
之探討，世界頂尖男女桌球運動員比賽攻防技術與成績表現之研究，等等。 
這些技術性的研究，讓我國的桌球訓練逐漸脫離閉門造車的窘境，和土法煉鋼的古老

訓練方式，這些學者專家們更是我國桌球運動提昇國際能見度的幕後推手及功臣。 

二、以心理為主軸的研究文獻計量結果 
近年來，心理學在競技運動中所扮演的角色可以說是舉足輕重，有心理運動別號之稱

的高爾夫球，更是將心理學在高爾夫球競賽中發揮的淋漓盡致，世界公認的高爾夫球好手

尼克佛度（Nick Faldo）更聘請了他的心理醫師當他的桿弟，這就證明了優秀的運動員更
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需要心理學的支持。所有參加國際級比賽的桌球選手，在身體素質，或是技術層面上，都

不會有太大的差異，但是要從如此些微的差距中脫穎而出，更是眾多參與桌球運動的選

手、教練、學者專家們迫切想要得知的答案，而這個答案在眾多有關桌球的心理學的研究

中可以窺知一二。 
有關心理學的研究在筆者收集的文獻中佔了總數的 13%（25篇），其中的內容包含了，

心智訓練在桌球運動上的應用、桌球選手之心理技能訓練、目標難度及控制信念對桌球正

手擊球表現的影響、目標形式及運動知覺能力對青少年桌球發球表現及狀態性焦慮的影

響、目標形式及運動知覺能力對青少年桌球發球表現及狀態性焦慮的影響，等等。這些有

關桌球心理學的研究，透過實驗和問卷的方式，讓選手心理的狀態得以量化，也讓原本玄

之又玄妙之又妙的心理學有了更清晰的輪廓，並得以為桌球運動所用，相信透過如此嚴謹

的研究，我國桌球運動的訓練、選手的心理素質，都將突飛猛進。 

三、以訓練為主軸的研究文獻計量結果 
訓練的目的是要將教練所知的知識、技術，透過訓練的方式，傳達給選手，並用一些

訓練的技巧、方法、模式，讓選手們能將技術、技巧，充分的發揮出來，進而獲得更好的

成績表現。一套訓練記得好壞與否，直接且深入的影響選手的比賽成績及表現，所以得知

好的桌球技術，更必須配合好的訓練模式，兩者相輔相成，缺一不可。在筆者所收集的所

有的關於桌球運動的研究當中，探討訓練的研究為 22篇（11%），數量僅次於技術相關的
研究及心理相關的研究。 
在眾多的訓練類型的研究中可以歸類出下列各項 

1. 專注於國外的經驗，例如，大陸桌球運動訓練成功之經驗分析、中國大陸桌球步法訓
練之研究。 

2. 探討桌球運動雙打的訓練，例如，我國男子桌球雙打之現況趨勢與訓練之探討、桌球
的雙打訓練與配對研究。 

3. 探討特定訓練方法的功效，例如，6 天桌球多球訓練期間之運動負荷生化值的探討、
多球訓練在桌球運動訓練上之應用、桌球運動之體能結構及訓練方法。 

4. 更有的研究擬定桌球技術訓練計劃之研究，例如，2003年國際優秀桌球選手年度訓練
計畫模型之探討與規劃、2004桌球國手選拔賽年度週期訓練計畫模型之探討與規劃。 
這些有關訓練的研究，可以讓投身於桌球訓練第一線的教練們有互相觀摩學習的機

會，也可以讓桌球運動的訓練邁向更科學，更有效率的里程碑。 
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四、以規則為主軸的研究文獻計量結果 
比賽與遊戲最顯而易見的分野就是規則。競技運動的本質就是要分出勝負，規則可以

積極的規範出參與雙方的權益，也可消極的保障參與雙方處於一個公平的立足點，有了規

則的規範，運動員才可以在公平、互惠的原則之下，盡情的享受競技的成就感，可見規則

在競技運動中是不可或缺的。 
有關桌球運動規則的相關研究共有 13 篇（6%），其中包含了，桌球規則修訂對選手

運動表現之影響、從桌球球體加大探討器材使用策略、桌球直徑加大及 11 分賽制對訓練
的影響、桌球規則改變之探討，等等。 
規則是為了確保所有參與桌球運動的運動員都身處一個公平的立足點，或讓比賽更具

有可看性。而規則更改或變動後，某些相關的技術或戰術也必須加以調整，唯有充分的熟

知並瞭解規則，才能在競技的運動場上洞悉先機。 

五、以教學為主軸的研究文獻計量結果 
桌球，透過競技的方式提升了我國在國際的能見度。桌球，亦可以是一種男女老少皆

可以參與的休閒活動。競技桌球與休閒桌球運動看似相同，卻又有許多的差異。由於競技

桌球與休閒桌球強度、技巧、需求、與目標導向都有著明顯的差別，所以當然不可以用”
競技桌球訓練”的方式來教導休閒桌球活動的參與者，因此，有些學者專家便投身於桌球
活動教學的領域，筆者所收集的研究中便有 5%是屬於教學的研究，包含了，樂趣化教學
44 毫米球在桌球課程上的應用、桌球課程樂趣教學法芻議、我國桌球運動發展概況之研
究、如何利用積分制度方式來提升桌球教學效益，等等。 
將研究的目標放在桌球教學的領域上，提升教學的品質及成效，能使桌球運動參與的

人數倍增。 

六、以生理為主軸的研究文獻計量結果 
運動員的生理條件、素質，是一項影響運動表現、競賽成績的一個因素，運動員擁有

較佳的生理條件或素質，在競技運動中，更是登上顛峰的主要條件。在筆者收集的眾多文

獻當中，以生理為研究主軸的文獻共有 8篇，占了總論文的 4%。桌球運動中，運動員的
視覺反應能力是一項十分重要的生理能力，在生理相關的研究中，便有學者專家以此議題

加以研究，例如，桌球運動員視覺反應能力與接發球表現的相關研究、桌球運動員需求的

視力分析論。還有一些學者專家將研究的觸角深入桌球運動對於生理上的貢獻，例如，規

律慢跑與桌球在運動對老年人生理特質及骨質密度的影響、青少年桌球選手與非桌球選手

骨質密度之比較。 
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七、以傷害為主軸的研究文獻計量結果 
競技運動所產生的運動傷害一直是運動員心中的夢魘，運動員為求更好的表現或成

績，即使身受運動傷害所苦，往往都咬牙硬撐，導致傷害越來越重，甚至影響運動的生命。

曾經有一個故事這麼敘述著，有一個藥商，研發了一種新藥，宣稱可以讓運動員的表現提

高，但是其副作用可能是會縮短使用者的壽命，一個職業運動員在藥商還沒有將藥的副作

用解釋完時，他已經把藥吃了。這可能是一個杜撰的故事，但是也深刻的顯示了運動員將

運動的成就及表現看的比自己的生命更為重要，所以如果能透過研究的手段，將運動的危

險性或運動的傷害，提早的預防或降到最低，讓運動員可以在安全的氛圍之中，追求最高

的運動表現及個人的成就，更是兩全其美的理想境界。 
桌球運動的運動傷害與其他的運動比較起來算是相對安全的運動，但是預防的動作也

是不容忽視。在所有桌球運動相關的研究文獻中，有關傷害方面的研究占了 2%（4篇），
例如，九十一年度全國大專桌球選手運動傷害調查分析、青少年桌球選手運動傷害調查

等，雖然所占的比例並不高，但是卻相當的重要，並有其存在和研究的價值。若能將桌球

運動中容易造成運動傷害的動作減少或改變，相信對於桌球運動的推廣將有不少的助益。 

八、其他桌球運動相關的研究文獻計量結果 
除了以上技術、心理、訓練、規則、教學、生理、傷害為主軸的探討論述外，學者專

家的研究方向更是包羅萬象，應有盡有，有包含力學的研究，不同直徑高球之高旋轉球力

學分析，還有探討球拍材質的研究，不同材質的桌球拍底板對於撞擊特性的影響、運用與

處理、桌球球體改變對膠皮恢復係數與不同膠水效果之探討。 
現今的社會是一個資訊爆炸的年代，資訊與知識的傳遞已經無遠弗屆，在競技運動的

領域當中，也有著十分大的轉變，從以前運動員一對一的競技，到現在運動科學的蓬勃發

展，競技運動已經將高度拉到國與國的運動科學競技。筆者經過這次文獻的分析研究，對

於眾多學者專家們投身於桌球運動的相關研究深感欣慰與佩服，相信在不久的將來，必定

會有更多研究的新血輪加入，屆時，桌球運動的相關的研究也將更為完整，希望桌球運動

在眾多運動先進共同的努力之下，可以與棒球並駕齊驅，也成為台灣的國球。 
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1998~2008桌球運動研究趨勢分析

32％

13％
11％

6％ 5％ 4％
2％

27％

技術 心理 訓練 規則 教學 生理 傷害 其他

表一 

肆、結語 

桌球運動是我國球類運動中較具優勢的項目之一，臺灣近幾年來蔣澎龍、莊智淵等男

子好手可以排名在世界的前十名。本研究目的希望透過桌球文獻探討分析來提供教練及選

手參考，在技術及訓練方面我們目前和大陸方面有交流，有不少的學校都聘請大陸教練來

指導。有關提升運動員心理及生理素質等專業課程應聘請專家學者規劃，運動員在接受專

業的心理、生理輔導後有自信心提高，對運動員的成績表現將有提升的效果。希望桌球界

的高層長官可以擬出一份好的計劃和找到更好的贊助，讓選手出國比賽不用自己出錢，因

為在別的國家這種現象是不可能的。大環境要改變，要扭轉一般大眾對體育投入的觀念，

要讓國內的桌球變得更好，其實我們還有一段不算短的路要走，讓選手能更受重視、企業

能更多支持、桌球界能更加團結、未來能看到更多好手、協會能做得更好、擁有更周詳的

計畫、不再自私鬥爭、不再土法煉鋼，不僅是發自選手最真誠的心聲，也是國內未來桌壇

應該努力的方向。 
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