99年度花蓮縣「暑期夜間網球育樂營」實施辦法
一、目    的：（一）增加本縣網球運動人口，提昇網球技術水準。
             （二）學習正確的網球基本動作，培養能終身從事的運動。

二、主辦單位：花蓮縣政府  

三、承辦單位： 花蓮縣體育會網球委員會
四、協辦單位：花蓮縣體育會
五、活動日期：自99年7月12日起至8月6日止，每週一至週五。
六、訓練時間：晚上7：30至9：00 ， 每次1.5小時，共30小時；分成初級班及進階班，兩班同時上課。
七、報名資格：凡對網球運動有興趣者，均可報名參加。
八、報名手續：繳交報名表，報名費每人貳仟元整。

(報名費於報名時或第一次上課時繳交，每班限20名學員)

九、報名時間：自即日起至7月9日止。
十、報名地點： 花東帆布鐵架行   TEL：858-0913  彭主委：0937-168432
                                FAX：856-5281
花蓮縣立網球場  TEL：822-6444   江總幹事：0933-383929
十一、訓練地點：花蓮縣立網球場

十二、教練：由花蓮縣體育會網球委員會聘請資深教練團擔任。

十三、訓練內容：【請參考課程表】

1.正、反手拍底線抽球。2.正、反手拍網前截擊。

3.發球、接發球。4.高壓球。

5.單、雙打、比賽練習。  6.網球規則及網球禮儀

十四、學員自備網球拍，自行辦理保險事宜。

十五、若學員無專業網球拍，本會現場開放體育用品社販售球拍。
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99年度花蓮縣「暑期夜間網球育樂營」課程表（初級班）
	日期/時間
	教授內容
	教練
	地點
	備註

	（一）
晚上
07：30-9：00
	網球簡介（歷史沿革）

基本擊球方式

握拍法

球感訓練
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（二）

晚上

07：30-9：00
	球感練習

正手彈地球
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（三）

晚上

07：30-9：00
	球感練習

正手彈地球
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（四）

晚上

07：30-9：00
	球感練習

正手彈地球

反手彈地球
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（五）

晚上

07：30-9：00
	正手彈地球

反手彈地球

發球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（六）

晚上

07：30-9：00
	簡單比賽規則介紹

正手彈地球

反手彈地球

發球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（七）

晚上

07：30-9：00
	正手彈地球

反手彈地球

截擊練習

模擬比賽
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（八）

晚上

07：30-9：00
	正手彈地球

反手彈地球

截擊練習

模擬比賽
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	注意事項：

1、 參加人員請著運動服裝，並自備網球拍。

2、 請準時出席。


 99年度花蓮縣「暑期夜間網球育樂營」課程表（進階班）
	日期/時間
	教授內容
	教練
	地點
	備註

	（一）

晚上

07：30-9：00
	基本體能訓練、底線正反手拍抽球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（二）

晚上

07：30-9：00
	肌耐力體能訓練、正反手拍致勝球攻擊練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（三）

晚上

07：30-9：00
	爆發力體能訓練、發球、截擊練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（四）

晚上

07：30-9：00
	綜合性體能訓練、空中抽球、高壓殺球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（五）

晚上

07：30-9：00
	綜合性體能訓練、正反手拍直線對角交叉攻擊練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（六）

晚上

07：30-9：00
	爆發力體能訓練、上旋高調及穿越球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（七）

晚上

07：30-9：00
	爆發力體能訓練、單打戰術演練
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（八）

晚上

07：30-9：00
	肌耐力體能訓練、雙打戰術演練
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（九）

晚上

07：30-9：00
	間歇性體能訓練、實際單打戰術模擬練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十）

晚上

07：30-9：00
	間歇性體能訓練、實際雙打戰術模擬練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十一）

晚上

07：30-9：00
	綜合性體能訓練、發球上網及穿越球對打練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十二）

晚上

07：30-9：00
	體能重量訓練及組合球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十三）

晚上

07：30-9：00
	基本體能訓練、底線正反手拍抽球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十四）

晚上

07：30-9：00
	肌耐力體能訓練、正反手拍致勝球攻擊練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十五）

晚上

07：30-9：00
	爆發力體能訓練、發球、截擊練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十六）

晚上

07：30-9：00
	綜合性體能訓練、空中抽球、高壓殺球練習
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十七）

晚上

07：30-9：00
	單雙打模擬比賽練習、賽後調整與檢討
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十八）

晚上

07：30-9：00
	單雙打模擬比賽練習、賽後調整與檢討
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（十九）

晚上

07：30-9：00
	單雙打模擬比賽練習、賽後調整與檢討
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	（二十）

晚上

07：30-9：00
	單雙打模擬比賽練習、賽後調整與檢討
	花蓮縣體育會網球委員會
	花蓮縣立網球場
	

	注意事項：

1、 參加人員請著運動服裝，並自備網球拍。

2、 請準時出席。
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