106年連江縣南竿鄉暑期桌球訓練營活動課程表
一、初階班課程
	8月12日
(星期六)
	08:00~08:50  開訓典禮（教練介紹及學生分組）

	
	09:00~09:50
	10:00~10:50
	11:00~12:00

	8月12日
(星期六)
	安全事項佈達、暖身操、握拍技巧
	拍面停球與擊球技巧及控制
	反手定點推球技巧與控制

	8月13日
(星期日)
	(暖身操)
反手定點推球練習
	併步橫移技巧與練習
	反手兩點推球技巧與控制

	8月14日
(星期一)
	(暖身操)
反手兩點推球演練
	步伐與肌耐力訓練
	正手定點擊球之技巧與控制

	8月15日
(星期二)
	(暖身操)
正手定點擊球練習
	正手兩點擊球之技巧與控制
	正手兩點擊球練習

	8月16日
(星期三)
	(暖身操)
體能及步伐訓練
	正手發平球之技巧與控制
	正手發平球練習

	8月17日
(星期四)
	(暖身操)
比賽規則解說
	反手推球+正手擊球之技巧與控制
	反手推球+正手擊球練習

	8月18日
(星期五)
	(暖身操)
左推右攻之技巧與控制
	結訓測驗
與教練正手擊球+反手推球連續10下
	結訓典禮及頒獎


二、進階班課程
	8月12日
(星期六)
	08:00~08:50  開訓典禮（教練介紹及學生分組）

	
	14:00~14:50
	15:00~15:50
	16:00~17:00

	8月12日
(星期六)
	(暖身操)
正反手定點切球之技巧與控制
	正反手定點切球之技巧練習
	正反手不定點切球練習

	8月13日
(星期日)
	(暖身操)
反手不定點推球
	正手不定點擊球
	肌力訓練
正手發上、下旋球

	8月14日
(星期一)
	反手定點擋球要領

	反手定點及不定點擋球練習
	正手拉下旋球

	8月15日
(星期二)
	正手側身搶攻要領

	正手側身搶攻練習
	反手拉下旋球


	8月16日
(星期三)
	推側步要領
	推側步練習

	反手發上、下旋球，及
接發球

	8月17日
(星期四)
	不定點正手拉球
	反手加正手不定點拉球
	擺短技術

	8月18日
(星期五)
	防守轉進攻
	結訓測驗
與教練不定點拉球連續10下
	結訓典禮及頒獎



























