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      桌球社                    社團活動計畫 

週次 課程內容 週次 課程內容 

第一週 正手攻球: 以腰帶手 第十週 正手拉球: 拉上旋 拉下旋 

第二週 正手攻球: 兩點攻 倂步 第十一週 反手拉球: 拉上旋 拉下旋 

第三週 正手攻球: 三點攻 第十二週 發球: 急長球 下旋球 側旋球 

第四週 反手撥球: 推撥 第十三週 接發球: 墊步 板型 落點 

第五週 反手撥球: 橫撥 第十四週 單打比賽 

第六週 反手撥球: 屈膝頂腹發力   

第七週 左撥右攻: 墊步 併步 跨步   

第八週 正手搓球: 併步 單步 還原   

第九週 反手搓球: 單步 還原   

 


