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摘 要
 

 本文目的旨在探討林園高中桌球隊發展經緯，經綜合事後回溯、文件分析及

面對面訪談等方法；研究範圍以 2008-2018年為限。探討主軸側重桌球隊系統科
學化訓練計畫，分析桌球運動員選材、訓練、參賽等選訓賽策略，最後思考如何

永續經營力爭上游更上一層樓，輔導球員高中畢業後的升學與就業出路，完善運

動員的選 -訓 -賽一條鞭制度，按部就班打響林園桌球品牌。
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壹、前言

 回顧林園高中桌球隊成立過程，自 1998年起，從高雄市英明國中畢業計有 7
位國手級選手、高雄縣鳳甲國中畢業有 4位國手，其中有 2位代表國家參加國際
級賽事，分別獲得青少年組及成人組金銀牌，為了讓這 11位優秀桌球菁英能根
留在地 (高雄 )，這個構想獲得前高雄縣長余政憲全力支持，適逢林園中學體育班
成立之際，本於不讓優秀選手外流美意，此時，在原高雄縣桌球委員會總幹事黃

鐘龍極力奔走促成，林園中學桌球隊於焉成立。林園中學前後歷經黃隆正、尹鳳

珠、蘇恭敏、莊訓當、黃碧惠等歷任校長延續推展，卓然有成。成軍 20年以來，
共計培育少年、青少年、成人等國手 30位以上，成為南台灣培育桌球國手之搖
籃。當年北部淡江中學即已長期接受國泰人壽資助培育選手，足與林園抗衡競爭

態勢，於是有所謂「南林園、北國泰」之稱，林園可謂為國內女子桌球隊之南霸

天，得以發揚高雄市 (原高雄縣 )優良體育傳統之精神，目前現役青少年國手仍
維持 4 位之多。2007年，為落實銜接國中優秀選手，在升學上無後顧之憂，且能
專心接受專業訓練，又可避免優秀選手一再被挖角，故將原高雄縣內各小學及五

甲國中桌球隊轉移至林園中學就讀，完成團隊銜接優勢，建構國小 -國中 -高中
三級連貫培訓體制。

 競技運動三大骨幹即是選材、訓練及參賽環環相扣，田麥久 (2017 )指出：
運動員選材的工作任務是選拔出具有優越的遺傳性競技潛力的少年兒童，以期通

過對其進行系統訓練培養出高水平的競技選手；接著，運動訓練的工作任務是通

過系統的專門訓練活動，發展與提高運動員的競技能力水平；而運動員參加比賽

的工作任務則是力求充分發揮運動員已經獲得的競技能力，使其轉化為理想的運

動成績。本文撰寫過程中，研究者多次前往林園高中與羅清雲及林雅文教練做面

對面訪談 後發現，林園高中桌球隊之所以能永續經營「臺

灣女子桌球南霸天」品牌，其成功關鍵在於該球隊建構了「國小 -國中 -高中」
三級連貫培訓體制並落實競技桌球運動員「選、訓、賽」一條鞭精神。有鑑於此，

研究者即以林園高中桌球隊之選、訓、賽策略作為本文探討重點，在此也向長期

接受深度訪談提供桌球隊訓練計畫的二位教練深致謝意。

貳、選材

 凡事起頭難；面對萬般皆下品，唯有讀書高的華人社會，適逢少子化的時代

趨勢，選手的來源減少是教練團最大問題，尤其位處南部主客觀條件招生不利，
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南部好手往北部跑，北部選手卻不願來南部就讀，但戰戰兢兢突破重圍打響林園

桌球知名度，讓在地家長認同，不用國中即離鄉背井一窩蜂往中北部求學；林園

成軍第一批選手來自鳳甲國中和英明國中，成軍迄今 20餘年，歷經高雄縣桌球
委員會黃鐘龍的大力奔走成立林園高中桌球隊，歷經桌球先進陳贊旭、李貴美的

奠定基礎，現任羅清雲教練的銜接，歷任校長領導支持下，學校行政後勤大力支

援，成績表現受到南部地區體壇認同與肯定，選手主要來源除了慕名主動前來，

亦經由教練親自到高雄市桌球學校宣導，有如伯樂尋找千里馬，發現深具潛能的

國小國中優秀好手，甚至親自登門遊說，同時舉辦單獨招生考試，遴選四面八方

桌球好手加入林園桌球大家庭 (如表 1)，20年選手來源尚屬穩定，篩選優秀國小
畢業生就讀國中部，再銜接高中部，一棒接一棒，近十年經營績效完全彰顯在全

國中等學校運動會，高中組女子桌球團體賽永保前四佳績美譽，自我期許步步高

升穿金戴銀榮耀林園。

表 1
林園中學桌球選手選材來源與方式

選手來源 選材方式
高雄地區小學

五甲國小、南成國小

五福國小、林園國小

主動前往設置國小桌球隊學校宣導

其他縣市中小學

全國各地優秀國中小選手
發現深具潛能優秀選手到府向家長及教練溝通遊說

林園國中部

林園高中部
體育班單獨招生

 資料來源：羅清雲教練提供

參、訓練-桌球運動訓練計畫

 凡事豫則立，不豫則廢。豫就是計畫，有了合理而具體可行的計畫，工作就

事半功倍，缺乏預先的設計和規劃，辦事則事倍功半。由於訓練對象是國高中學

生，桌球訓練計畫須配合臺灣國高中的學制，並考量中學生最重要的比賽。全國

中等學校運動會於每年四月舉辦，社會組總統盃於十月舉行，故設計林園中學全

年訓練計畫按照兩個完整大週期實施，稱為雙週期安排，包含兩個強化期、兩個

比賽期與兩個準備期 (表 2)。準備期的訓練目標，主要放在創造全方位的能力，
做為競賽期的基礎。強化期側重深耕技戰術的結合。調整期則依比賽階段適度調

整訓練強度；競賽期的目標放在巔峰狀態的創造與維持 (張博夫，1992)。
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表 2
林園高中桌球代表隊年度訓練計畫表 
階段 /任務 準備期 強化期 比賽期 準備期 強化期 比賽期
月份 11-12 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10

全面體能

專項體能

全面體能

為主專項

體能為輔

專項體能

為主全面

體能為輔

競技體能

維持高峰

狀態

全面體能

為主專項

體能為輔

專項體能

為主全面

體能為輔

競技體能維持

高峰狀態

技、戰術

結合訓練

強化基本

功為主技

戰術為輔

戰術訓練

為主深化

特長技術

針對性訓

練搭配模

擬比賽

強化基本

功為主技

戰術為輔

戰術訓練

為主強化

技術特色

適應性搭配檢

查性比賽訓練

心理訓練
目標設定

意象訓練

模擬訓練

處理關鍵

球訓練

心理調整

比賽總結

目標設定

意象訓練

模擬訓練

處理關鍵

球訓練

心理調整比賽

總結

重要比賽

全國桌球

錦標賽

生達盃

國語杯 全中運

少年、青

少年國手

選拔賽

國內國外

移地訓練

觀音杯

總統盃

體促盃

訓練重點

深化體能

改進技術

修正缺點

熟練特色

專長技術

單雙打綜

合訓練

全面提升

技術體能

賽前賽中

賽後心理

深化體能

改進技術

修正缺點

熟練個人

專長技術

單雙打綜

合訓練

全面提升技術

體能賽前賽中

賽後心理

資料來源：羅清雲教練提供

 依據項群訓練理論 (田麥久，1988)，桌球於項群分類歸屬技能類種類，其
主要特徵在比賽中發揮水平，很大程度受到心理因素的影響。為了改善長年集中

訓練枯燥，故在訓練中採用多元訓練方法，如多球訓練法、模擬訓練法、指標訓

練法、幫助訓練法、程序訓練法及比賽訓練法等，主要針對直拍橫拍等不同打法

強化其基本功 (表 3)，全方位深化基本動作板凳深度，為高難度技術戰術應用奠
定扎實根基。林園中學是完全中學，桌球隊分別國中部和高中部，鑑於基本功是

運動員競技能力的基礎，因此在桌球比賽中的關鍵時刻就可看出基本功經常左右

比賽勝負重要因素。林園中學在訓練基本功，手法與步法協調發展同等要求，當

執行技戰術訓練時，體能訓練亦步亦趨，體能是技術的延長線，沒有體能技術是

永遠辦不到，這也如同國內知名體育學者陳全壽 (2014)所強調的，體能是技術的
後盾。此外，在訓練實踐上，更圍繞著目前桌球 11分制的競賽特點 :即對抗強
度提升快、發球接發球轉換快、比分變化快、競賽節奏快，簡稱四快 (吳煥群，
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2009)。伴隨桌球運動發展趨勢，積極主動特長、突出技術全面、前三板上手快、
相持攻防轉換快、戰術應變快，同時球拍膠皮膠水等科技介入擊球質量日趨提高，

競技桌球五大致勝因素快、狠、準、變、轉，邁入新階段嶄新層次。

 競技桌球打法含蓋直拍近檯快攻、直拍橫打、橫拍兩面弧圈、攻削結合等戰

型，其訓練主軸離不開桌球改革帶來的變化與趨勢，其中以 11制的影響至深且
鉅，由於比賽總分由原來 21分減少 11分，使得每一分在每局比重成倍數增長，
運動員處理每一分球小心翼翼，一點疏忽左右勝負成敗；此時發球、接發球及發

球搶攻等前三板的發揮穩定性大大提升，控制與反控制重要性不言而喻。

 乒乓在小球時代 (38mm)，以速度旋轉互促共進，規則修改大球後 (40mm)，
球體的變化限制速度與旋轉的質量，運動員如果要達到與小球相同的威力，前提

是身體的力量的支撐 (張瑛秋，2010)，在小球時代借力打法佔有優勢，因為來球
速度快，手感好的運動員借力還擊效果十足；反之，大球條件下，旋轉速度都降

低了，一味借力，擊球質量隨之下降，就無法造成對手壓力，也很難達到主動目

的。此時必須自主發力，落實連鎖系統 (link system)，從腳、腰間、上臂、前臂、
手腕、手指全身協調連貫，使力量集中在球上，力量傳遞越好，分力越小，擊球

質量進而提升。

 總而言之，優異的運動成績表現是多因素綜合應用的結果，因此要在高度競

爭的桌球場出人頭地披金戴銀，競技體能、技術及心理等缺一不可齊頭並進 (周
資眾、許銘華，2015)；研究者認為，人生能有幾回博，此時不搏待何時；拚搏頑
強的乒乓精神是桌球運動員攀登世界頂尖的重要關鍵因素。

表 3
林園中學不同類型打法桌球運動員基本功訓練重點策略

打法類型 技術重點 節奏變化 調整能力 專項體能

直拍快攻

結合弧圈型

球速加快輔助旋

轉變化

落點控制輔助旋

轉變化

以多球訓練落實

快狠準變轉的調

整適應能力

揮拍爆發力提升

為主要並輔助

耐力訓練

橫拍兩面

弧圈型

弧線落點力量及

來回對抗進球率

提升同等重要

球速落點左右快

慢變化擾亂對方

節奏

以模擬訓練調整

適應快攻削球等

多元打法

步法移位及身體左

右重心轉換等專項

體能

削球型
來回球質量提升

融合旋轉變化

削中反攻攻削結

合依臨場不同打

法掌控節奏變化

全方位適應直拍

快攻橫拍弧圈等

不同類型打法

削球型打法需長期

抗戰之準備故協調

及耐力為重
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肆、參賽-成績表現與訓練績效

 檢驗訓練成效最好的方法，就是相對應的運動成績表現。環顧國內桌球競技

狀況，除了成人桌球母隊的企業隊伍如男子隊合庫一銀女子隊國泰合庫之外，多

數仍以學生運動員佔多數，檢視國內桌球運動蓬勃發展各縣市更成立桌球委員會

大力推展，上網瀏覽中華民國桌球協會所舉辦的比賽，如少年、青少年青年乃至

成人國手選拔賽，每年選拔各不同層級之選手代表國家參加國際比賽，除此之外，

如總統杯、國語杯、觀音杯、生達盃等，但我國體育環境特殊，學生運動員為了

升學取的保送權資格，目標一致全國中等學校運動會，故本文特別彙整林園高中

近十年成績作為訓練績效重要參考指標 (表 4)。
 研究者長期實地觀察林園中學持續十年能保持在一級行列，歸納下列 4點原
因：1.堅持苦練基本功，為銜接技戰術奠定根基；2.高中生 -國中生 -國小生，
一批接一批人才不斷湧現，畢業校友更利用寒暑假返校進行封閉訓練提升高中生

訓練強度，形成林園大家庭。3.學校行政支持，選手努力不懈，家長會出錢出力，
聘請國外教練協助訓練，帶來乒乓球運動科學新知，接軌國際。4.優質教練領導，
包括獨具慧眼發掘桌球千里馬選材、適才適所發展多元打法、高效率的出場排陣

與臨場指揮調度及嚴格的團隊管理 (周資眾、許銘華，2015)。

表 4
林園中學 2008-2018 參賽成績
年份 組 別 全國中等學校運動會

2008
高女組團體賽

高女組個人賽

第四名

雙打第一名 (陳婷君 /楊品晶 )、雙打第五名 (蕭家佳 /徐智萱 )

2009
高女組團體賽

高女組個人賽

第三名

雙打第五名 (陳婷君 /楊品晶 )、雙打第六名 (夏密晨 /李君蕙 )

2010
高女組團體賽

高女組個人賽

第二名

單打第七名陳婷君、雙打第三名 (夏密晨 /李君蕙 )

2011
高女組團體賽

高女組個人賽

第三名

雙打第四名 (廖詩婕 /廖詩芸 )、雙打第五名 (陳怡儒 /陳誼倍 )
2012 高女組團體賽 第三名

2013
高女組團體賽

高女組個人賽

第三名

單打第五名廖詩芸、雙打第五名 (楊蕙瑄 /李佳倚 )

2014
高女組團體賽

高女組個人賽

第四名

雙打第四名 (蔣若汶 /董心渝 )

2015
高女組團體賽

高女組個人賽

第四名

雙打第四名 (林庭聿 /黃品榛 )
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2016
高女組團體賽

高女組個人賽

第四名

單打第六名黃炫淳、雙打第七名 (董心渝 /游舒丞 )

2017
高女組團體賽

高女組個人賽

第四名

雙打第三名 (黃炫淳 /黃品榛 )

2018
高女組團體賽

高女組個人賽

第三名

單打第八名黃炫淳雙打第五名 (游舒丞 /黃子芸 )
資料來源：彙整自教育部全國各級學校運動人才資料庫

伍、結語

 了解過去，掌握現在，放眼未來，實事求是。林園中學現階段南部碩果僅存

桌球基層訓練學校之一，該校為綜合高中，故整合國高中部以發展女生為特色亮

點；創業為艱，守成不易，近十年高中組全中運團體賽均保持前四名，是四隊唯

一非中北部學校，從創隊到現在培養出潘俐君、林佩君、張桂禎等成人國手，亦

有多位獲選少年、青少年國手，如陳喬琳、沈志君、王育嫻、廖昱婷、陳婷君、

楊晶晶、許雅婷、林庭聿、黃品榛、黃炫淳、李君蕙、廖詩婕、廖詩芸、顏嘉萱、

許巧欣等 18歲及 15歲青少年國手；放眼未來，由於位處南部且少子化因素，高
雄地區國小國中甚至高中發展桌球運動學校越來越少，連帶影響優秀選手來源；

雖然大環境不佳且選手來源短缺經營不易，但仍秉持化不可能為可能之信念，著

眼南部小孩樸實精神深耕基層加強訓練，全方位厚實基本功提高板凳深度；除此

之外，輔導其畢業後大學階段有更好升學與就業機會，鳥飛魚游各展所長，綜合

評估學生功課與運動潛能，適才適所選擇適合科系就學就業，發揮個人優長潛質，

持續提升個人競爭力，開創選手未來發展前景永續經營。
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