桌球校隊訓練計畫
壹、計畫依據：
    一、教育部推動教育優先區計畫。
    二、本校實施九年一貫課程計畫。
    三、本校之學校特色及教學目標。
貳、計畫目的：
為提倡學生愛好桌球運動及提高學生體適能，進而發現桌球專長，以其從基層發現人才，並培養學生第二專長為目標。
參、計畫目標：
    一、為了發展本校「一人一運動」課程的特色，藉以適合東方人運動的桌球，讓學生從基本練習→技巧熟練→團體比賽，感受桌球的樂趣。
    二、桌球技巧細膩多變化，從練習中磨練兒童之耐心及毅力。
    三、強調與同儕練球時，發揮運動家的精神，享受練球的樂趣。
    四、要求學生以主動、積極的態度練球，並聽從老師及教練的指導。
    五、藉由桌球的學習，了解桌球的比賽規則、歷史發展及未來走向。
    六、配合學生的身心發展階段，採漸進、螺旋式加深、加廣的訓練方式。
肆、計畫內容：
    一、基本訓練：
      （一）握拍方法的講解與練習。   （二）正、反手拍推打練習。
      （三）正、反切球對打練習。     （四）抽上旋球練習。
      （五）拉下旋球練習。           （六）接發球的講解與練習。
      （七）步伐的移動講解與練習。   （八）正反手扣殺球的講解與練習。
      （九）戰術應用的講解與練習。
二、進階訓練：
      （一）分組比賽及每月辦理隊內排名賽。   （二）與鄰校友誼賽。
      （三）與社區家長聯誼賽。               （四）參加縣內、外比賽。
    三、常態訓練：
         桌球隊訓練的過程，依個人的目標及進度不同，分成：社團及選手；健身及訓練，以下是每天要練習的時間及項目。

      （一）單線（正手、反手）。
      （二）1/2台跑位拉(定點.不定點)：
          1.注意拉球時期與拉球部位。
          2.加強步法移動，提高跑動中拉球能力。
          3.加強手、步法協調配合。
      （三）全台3點跑位拉 。
      （四）2*2跑位拉（一邊兩個）。
      （五）休息。
      （六）擺速：
1.定點(一邊兩個)。
          2.不定點(全台)。
           （1）注意重心左右轉換。        （2）要求正手位用拉球。
           （3）不定點要求有中路位置。
      （七）推.側.撲：                        
1.要求推兩板。                2.交叉步跑協調。
3.交叉步併步靈活運用。        4.撲右這一板要撲出去。
5.腳底的步法要有還原。
（八）擺速 + 撲右：
1.注意判斷。                  2.撲右這一板可拉全台。
3.注意重心轉換及還原。
