 台中市體育總會網球委員會推廣訓練部

基層網球運動推廣計畫

一、主旨：基層網球運動推廣計畫的發展希望能以更全面性的方式，一方面促使網球運動向下紮根，推廣青少年網球的參與，另一方面提昇活絡大台中地區的整體網球運動與發展。
      (1)推展校園網球體育活動，提振運動風氣。              

      (2)發展學校特色，獲社區與家長認同。                 

      (3)鍛鍊學生強健體魄、熱愛運動、有榮譽感。
      (4)協助規劃學員升學、參加各項網球比賽。                     

      (5)協助學校運動團隊培訓，建立網球體育運動選手培訓機制。
二、實施對象：各推廣網球活動辦理之學校學生共數人。

三、活動/訓練場地：各推廣學校之網球場、體育館、操場。。

四、實施日期、時間：依各推廣學校發布為準。
五、活動/訓練內容：

　(1)網球/生活教育，網球規則與網球史講解。
  (2)網球基本動作訓練：球感練習，正手拍擊球、反手拍擊球。
　(3)網球進階訓練：正手拍/反手拍移位擊球、截擊、發球、接發球。
　(4)網球體能訓練：速度、敏捷、耐力、柔軟度、腳步移位。
  (5)比賽練習訓練。
六、訓練期程：依各推廣學校發布為準。
七、本計畫經各推廣之學校核示後實施，修正時亦同。

推廣訓練部聯絡人：
　　副總幹事：游永健0975800525、林肇和0980004926
八、基層網球運動推廣計畫年度階段參考訓練內容與方法：

	月份
	期別
	訓練內容與方法
	備註

	依學校發布日期為準

預計3~6月
	準備期
	1. 洽談各推廣學校

2. 招收新球員

三.基本體能、基本動作訓練

四.綜合訓練
	1.基礎訓練為主

2.計畫暑訓時間

3.安排暑期課程

	預計7.8.9月
	基礎期

準備期
	1. 基本技術強化訓練

2. 特殊技術訓練

3. 小組整合，單打攻防演練

4. 規則與戰術應用熟悉規則
五.心理及戰術加強訓練
	1.觀摩台中市市長盃網球賽  

  (預計4或5月)
2.參加台中市青少 

  年網球賽
 (預計9或10月)

	 10.11
	比賽期
	1. 戰術應用及心理素質加強

2. 檢討改進

三.綜合練習
	1.各項技能修正與 

  改進。


	 12.1.2
	調整期
	1. 總檢討（動作、精神等）

2. 基本動作訓練

3. 體能訓練
	1.調整動作、基本 

  動作修正。

2.參加第二次台中 

  市青少年網球賽


