105年嘉義縣政府「運動熱區」計畫-網球運動指導班實施計畫
1、 目的：
（1） 形塑嘉義縣運動熱區意象，以提升縣市居民運動風氣，促使養成自發(規律運動)、樂活(運動結合生活)、愛運動(因興趣而運動)之習慣。
（2） 提昇並活絡嘉義地區的整體網球運動與發展。
二、辦理機關：
（一）指導單位：教育部體育署
（二）主辦單位：嘉義縣政府。
（三）承辦單位：嘉義縣東石鄉下楫國民小學。
（四）協辦單位：嘉義縣網球委員會。
三、實施對象：嘉義縣縣民或在本縣各機關服務之民眾，初級班50名、進階班30名，額滿截止。(報名表於附錄)
四、活動/訓練場地：嘉義縣立網球場

(嘉義縣朴子市四維路1段460之1)。

五、實施日期、時間：105年3月28日~11月18日。

(每週一至五下午7時至9時) 

六、活動/訓練內容：

  　(一)網球/生活教育，網球規則與網球史講解。

    (二)網球基本動作訓練：球感練習，正手拍擊球、反手拍擊球。

  　(三)網球進階訓練：正手拍/反手拍移位擊球、截擊、發球、接發球。

  　(四)網球體能訓練：速度、敏捷、耐力、柔軟度、腳步移位。

    (五)比賽練習訓練。

七、訓練方式：依各報名學員層級分：（網球拍自備）
    （一）初級班：每週一、三、五，分組進行訓練。

    （二）進階班：每週二、四，分組進行訓練。
附錄：105年嘉義縣政府「運動熱區」計畫網球運動指導班報名表
（請於105年3月27日前傳送下楫國小或逕送縣立體育館辦公室；網球拍自備）
	姓   名
	性   別
	聯絡地址
	聯絡電話
	備註

(服務單位)



	
	□男 □女
	
	
	

	
	□男 □女
	
	
	

	
	□男 □女
	
	
	

	
	□男 □女
	
	
	


※下楫國小電子信箱：sjes@mail.cyc.edu.tw
  傳真：3602550  電話：3601508
（請儘量用E-mail寄達，主旨請填：網球運動指導班報名）

