105年國立白河商工國中籃球技術精進營授課表
	時間
	內容
	備註

	105/5/28(六)

	7:30-7:50
	報到
	

	7:50-8:00
	開訓
	

	8:00-8:20
	熱身
	

	8:20-11:20
	專項技術-投籃
	

	11:20-11:50
	專項體能
	

	11:50-12:00
	收操
	

	12:00-13:00
	午休
	

	13:00-13:20
	熱身
	

	13:20-16:30
	專項技術-三重威脅、擋拆
	

	16:30-17:00
	綜合練習+收操
	

	105/5/29(日)

	8:00-8:20
	熱身
	

	8:20-10:00
	專項技術-低位單打
	

	10:10-11:20
	專項技術-空手跑位
	

	11:20-11:50
	專項體能
	

	11:50-12:00
	收操
	

	12:00-13:00
	午休
	

	13:00-13:20
	熱身
	

	13:20-16:00
	綜合練習、成果展現
	

	16:00-16:20
	頒獎+結訓
	


