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第1組 上旋2彈跳

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 3 1 7 15 反手推 (上旋球)

第2組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 7 1 7 15 正手攻 (上旋球)

第3組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 5 1 7 15 單步向右

2 7 5 1 7 15 正手攻(上旋球)

3 7 7 1 7 15

第4組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 4 1 7 15 單步向左

2 7 4 1 7 15 反手推(上旋球)

3 7 2 1 7 15 反手推(上旋球)

第5組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 7 1 7 15 單步向後

2 7 7 1 7 15 正手攻(上旋球)

3 7 6 1 13 15 正手攻(上旋球)

第6組 *併步步法 左推、右攻

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 3 1 7 15 左推(上旋球)

2 7 7 1 7 15 正手攻(上旋球)

第7組 *正手3點移位

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 8 1 7 15 正手攻

2 7 5 1 7 15 正手攻

3 7 3 1 7 15 正手攻

4 7 5 1 7 15 正手攻
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第8組 * 推、側、撲 (右手)

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 3 1 7 15 反手推 

2 7 3 1 7 15 側身攻

3 7 7 1 7 15 正手攻

第9組 *推、側、撲 (左手)

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 7 1 7 15 反手推 

7 7 1 7 15 側身攻

7 3 1 7 15 正手攻

第10組 *側身、撲、擠身

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 7 3 1 7 15 正手攻 (側身)

2 7 8 1 7 15 正手攻 

3 7 6 1 7 15 正手攻

第11組 下旋 2彈跳 

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 10 下旋  出台 正手拉 、搓

第12組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 34 10 下旋   反手拉 、搓

第13組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 10 下旋   反手拉 、搓

2 6 7 31 34 10 下旋   正手拉 、搓

第14組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 8 下旋 反手擰 、搓、撥

第15組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 8 下旋 正手擰、搓 、撥

第16組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 8 下旋 反手擰、搓 、撥

2 6 3 31 34 10 下旋   反手拉 、搓



第17組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 8 下旋 正手擰、搓 、撥

2 6 7 31 34 10 下旋   正手拉 、搓

第18組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 8 下旋 正手擰、搓 、撥

2 6 3 31 34 10 下旋   反手拉 、搓

第19組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 8 下旋 反手擰、搓 、撥

2 6 7 31 34 10 下旋   正手拉 、搓

第20組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 8 下旋 正手擰、搓 、撥

2 6 3 31 34 10 下旋   反手拉 、搓

3 6 3 31 12 8 下旋 反手擰、搓 、撥

4 6 7 31 34 10 下旋   正手拉 、搓   

第21組 側下旋 2彈跳

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 8 26 32 10 左側下旋  正手拉

第22組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 26 32 10 左側下旋  反手拉

第23組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 8 26 32 10 左側下旋  正手拉

2 6 3 26 32 10 左側下旋  反手拉

第24組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 6 37 32 10 右側下旋  正手拉

第25組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 2 37 32 10 右側下旋  反手拉



第26組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 6 37 32 10 右側下旋  正手拉

2 6 2 37 32 10 右側下旋  反手拉

第27組 側旋 2彈跳

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 8 8 16 32 10 左側旋  右側拉

第28組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 8 2 46 32 10 右側旋  左側拉

第29組 2彈跳   上、下旋

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 12 下旋   反手拉 、搓

2 7 3 1 13 12 上旋  反手攻 、推

第30組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 34 12 下旋   正手拉 、搓

2 7 7 1 13 12 上旋  正手攻 

第31組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 12 下旋   反手拉 、搓

2 7 7 1 13 12 上旋  正手攻 

第32組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 34 12 下旋   正手拉 、搓

2 7 3 1 13 12 上旋  反手攻 

第33組 *

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 2 31 34 12 下旋   反手拉 、搓

2 7 8 1 13 12 上旋  正手攻 

3 6 8 31 34 12 下旋   正手拉 、搓

4 7 2 1 13 12 上旋  反手攻 



第34組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 12 下旋   反手拉 、搓

2 7 7 1 13 12 上旋  正手攻 

3 7 3 1 13 12 上旋  反手攻

第35組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 12 下旋 正手擰、搓 、撥

2 7 7 1 18 12 上旋 正手攻

第36組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 12 下旋 反手擰、搓 、撥

2 7 3 1 18 12 上旋 反手攻

第37組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 12 下旋 反手擰、搓 、撥

2 7 7 1 18 12 上旋 正手攻

第38組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 12 下旋 正手擰、搓 、撥

2 7 3 1 18 12 上旋 反手攻

第39組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 12 下旋 反手擰、搓 、撥

2 7 7 1 18 12 上旋 正手攻

3 6 7 31 12 12 下旋 正手擰、搓 、撥

4 7 3 1 18 12 上旋 反手攻

第40組 1彈跳 上旋

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 3 1 56 20 上旋 反手  推   

第41組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 7 1 56 20 上旋 正手   攻

2彈跳   上、下旋(短球)不出臺



第42組 單步向右

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 5 1 56 20 上旋 正手攻

2 20 5 1 56 20 上旋 正手攻

3 20 7 1 56 20 上旋 正手攻

第43組 單步向左

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 4 1 56 20 上旋 反手推、攻

2 20 4 1 56 20 上旋 反手推、攻

3 20 2 1 56 20 上旋 反手推、攻

第44組 單步向後

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 7 1 56 20 上旋 正手攻

2 20 7 1 56 20 上旋 正手攻

3 20 6 1 56 20 上旋 正手攻

第45組 *  左推  右攻

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 3 1 56 20 上旋  反手推、 攻

2 20 8 1 56 20 上旋  正手攻

第46組 *正手三點移位

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 8 1 56 20 上旋  正手攻

2 20 5 1 56 20 上旋  正手攻

3 20 3 1 56 20 上旋  正手攻

4 20 5 1 56 20 上旋  正手攻

第47組 *推、 側、 撲  (右手)

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 3 1 56 20 上旋  反手推、 攻

2 20 3 1 56 20 側身正手攻

3 20 7 1 56 20 正手攻

第48組 *推 、側、 撲  (左手) 

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 7 1 56 20 上旋  反手推、 攻

2 20 7 1 56 20 側身正手攻

3 20 3 1 56 20 正手攻



第49組 *正手、 撲右、 擠身

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 20 3 1 56 20 正手攻

2 20 8 1 56 20 正手攻

3 20 6 1 56 20 正手攻

第50組 1彈跳  下旋

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 7 31 24 8 下旋   正手拉 、搓

第51組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 3 31 24 8 下旋   反手拉 、搓

第52組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 7 31 24 8 下旋   正手拉 、搓

2 21 3 31 24 8 下旋   反手拉 、搓

第53組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 3 31 20 8 下旋 反手擰、搓 、撥

2 20 3 31 32 8 下旋   反手拉 、搓

第54組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 7 31 20 8 下旋 正手擰、搓 、撥

2 20 7 31 32 8 下旋   正手拉 、搓

第55組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 3 31 20 8 下旋 反手擰、搓 、撥

2 20 7 31 32 8 下旋   正手拉 、搓

第56組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 7 31 20 8 下旋 正手擰、搓 、撥

2 20 3 31 32 8 下旋   反手拉 、搓



第57組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 21 3 31 20 8 下旋 反手擰、搓 、撥

2 20 7 31 32 8 下旋   正手拉 、搓

3 21 7 31 20 8 下旋 正手擰、搓 、撥

4 20 3 31 32 8 下旋   反手拉 、搓

第58組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 20 下旋   反手拉 、搓

2 19 3 1 65 15 上旋  反手攻 、推

第59組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 34 20 下旋   正手拉 、搓

2 19 7 1 65 15 上旋   正手攻 、推

第60組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 20 下旋   反手拉 、搓

2 19 7 1 65 15 上旋   正手攻 、推

第61組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 34 20 下旋   正手拉 、搓

2 19 3 1 65 15 上旋  反手攻 、推

第62組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 34 20 下旋   反手拉 、搓

2 19 7 1 65 15 上旋   正手攻 、推

3 6 7 31 34 20 下旋   正手拉 、搓

4 19 3 1 65 15 上旋  反手攻 、推

第63組 下旋不出臺

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 20 下旋 反手擰、搓 、撥

2 19 3 1 65 15 上旋  反手攻 、推

第64組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 20 下旋 正手擰、搓 、撥

2 19 7 1 65 15 上旋   正手攻 、推

比賽模式   上、 下旋混合球路



第65組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 31 12 20 下旋 正手擰、搓 、撥

2 19 3 1 65 15 上旋   反手攻 、推

第66組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 20 下旋  反手擰、搓 、撥 

2 19 7 1 65 15 上旋  正手攻 、推

第67組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 3 31 12 20 下旋  反手擰、搓 、撥 

2 19 7 1 65 15 上旋   正手攻 、推

3 6 7 31 12 20 下旋 正手擰、搓 、撥

4 19 3 1 65 15 上旋   反手攻 、推

第68組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 2 31 34 20 側身拉 、反手拉

2 19 8 1 65 15 撲右  正手拉 、攻

3 19 2 1 65 20 上旋  反手攻、推

第69組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 2 31 34 20 反手拉 

2 19 2 1 65 15 側身攻、反手攻

3 19 8 1 65 20 撲右  正手攻

4 19 2 1 65 20 反手攻

第70組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 2 31 34 20 反手拉 

2 19 5 1 65 15 擠身  攻

3 19 8 1 65 20 正手攻

4 19 8 1 65 20 正手攻



第71組 側旋

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 6 7 37 32 20 反手拉 

2 19 5 1 65 15 擠身  攻

3 19 8 1 65 20 正手攻

4 19 8 1 65 20 正手攻

5 6 3 26 32 20 反手拉 

6 19 5 1 65 15 擠身  攻

7 19 8 1 65 20 正手攻

8 19 8 1 65 20 正手攻

第72組

落點 仰角 左右 旋球 球速 頻率 練習方式

1 8 7 16 32 20 左旋  左側拉

2 19 5 1 65 15 正手攻

3 19 8 1 65 20 正手攻

4 19 5 1 65 20 正手攻

5 8 2 46 32 15 右旋   右側拉

6 19 5 1 65 15 正手攻

7 19 3 1 65 20 正手攻

8 19 8 1 65 20 正手攻

第73組

第74組

第75組

第76組

第77組

第78組

第79組

第80組

第81組

第6階不定點出球   1彈跳上旋 、下旋、 前、後 

第7階不定點出球 2彈條(上、下旋)+1彈跳 上旋

第8階不定點出球 2彈條(上、下旋)+1彈跳 上、下旋

第9階不定點出球 2彈條(上、下、側旋)+1彈跳  上、下旋

第1階不定點出球     2彈跳上旋 左2  右8 

第2階不定點出球    2彈跳下旋 左2  右8 

第3階不定點出球     2彈跳上旋 、下旋、 前、後

第4階不定點出球       1彈跳上旋 左2  右8

第5階不定點出球    1彈跳下旋 左2  右8 
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