新竹市體育會柔道委員會106年暑期柔道班課程表
◎辦理期程： 7月6日(四)至8月17日(四)。

◎上課時間：每週一、四，晚上6：00-8：00。

◎如有任何問題歡迎聯絡：
  新竹市立虎林國中 柔道專任教練 徐鵬曜 0910-025-322、03-530-9433轉207
	月課表

	堂數
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	日期
	7/6(四)
	7/10(一)
	7/13(四)
	7/17(一)
	7/20(四)
	7/24(一)

	課程類別
	柔道立技技術教學

	課程內容
	柔道禮儀、規範基本認識、墊上體操介紹
	柔道服著裝教學、基本護身倒法
	應用倒法、前迴轉倒法
	三步取位轉身法、捉襟法
	摔倒動作介紹
	投摔法分解練習
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	日期
	7/27(四)
	7/31(一)
	8/3(四)
	8/10(四)
	8//14(一)
	8/17(四)

	課程類別
	柔道立技技術教學
	柔道寢技技術教學
	比賽教學

	課程內容
	投摔法練習
	立技自由對練
	柔道寢技介紹
	柔道壓制法練習
	寢技自由對練
	柔道比賽規則介紹模擬比賽練習
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	點名
	暖身操
	流動操
	休息
	主體課程(一)
	休息
	主體課程(二)
	休息
	體能遊戲
	收操


