中正大學運動競技學系羽球專長課
授課大綱
1、 課程發展目標
(一)、培育優秀羽球運動人才。
(二)、鍛鍊體能與技能，促進身心健康。
(三)、經由訓練活動及運動競賽的陶冶，培養光明正大精神情操的運動家精神。

2、 課程內容
	週 次
	技能訓練
	體能訓練
	備  註

	一
	基本技術動作練習
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
	1.課程介紹 
2.羽球規則分析3.球場禮儀講解

	二
	1.全面基本動作技能訓練
2.多球訓練
3.準確度訓練
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
	1.比賽週期確認
2.目標確認

	三
	1.全面基本動作技能訓練
2.單一動作訓練
3.準確度訓練
	1.核心訓練
2.重量訓練
	心理技能訓練

	四
	1.主動積極動作技能訓練
2.前場步伐移位訓練
3.一對多訓練
	1.肌力、肌耐力訓練
2.核心訓練
	

	五
	1.主動積極動作技能訓練
2.後場步伐移位訓練
3.一對多訓練
	1.肌力、肌耐力訓練
2.核心訓練
	心理技能訓練

	六
	1.被動、反被動(守中反攻)技能訓練
2.中場步伐移位訓練
3.一對多訓練
	1.速度訓練
2.重量訓練
	

	七
	1.被動、反被動(守中反攻)技能訓練
2.全場步伐移位訓練
3.一對多訓練
	1.速度訓練
2.重量訓練
	心理技能訓練

	八
	1.單打技術戰略
2.雙打技術戰略
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
	1.模擬比賽練習
2.意象訓練

	九
	1.單打技術戰略
2.雙打技術戰略
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
	1.模擬比賽練習
2.意象訓練

	十
	1.全面基本動作技能訓練
2.加強發球、接發球訓練
3.單一動作訓練
	1.核心訓練
2.重量訓練
	心理技能訓練

	十一
	1.全面基本動作技能訓練
2.加強發球、接發球訓練
3.準確度訓練
	1.肌力、肌耐力訓練
2.核心訓練
	

	十二
	1.全面基本動作技能訓練
2.加強前四拍搶攻訓練
3.多球訓練
	1.肌力、肌耐力訓練
2.核心訓練
	心理技能訓練

	十三
	1.全面基本動作技能訓練
2.加強前四拍搶攻訓練
3.多球訓練
	1.速度訓練
2.重量訓練
	

	十四
	1.單獨手法進攻戰術
2.前場步伐移位訓練
3.準確度訓練
	1.速度訓練
2.重量訓練
	心理技能訓練

	十五
	1.組合技術進攻戰術
2.後場步伐移位訓練
3.一對多訓練
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
3.核心訓練
	

	十六
	1.球路路線進攻戰術
2.後場步伐移位訓練
3.一對一訓練
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
3.核心訓練
	心理技能訓練

	十七
	1.單打技術戰略
2.雙打技術戰略
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
	1.模擬比賽練習
2.意象訓練

	十八
	1.單打技術戰略
2.雙打技術戰略
	1.敏捷訓練
2.協調性訓練
	1.模擬比賽練習
2.意象訓練



三、注意事項:
    1.基本動作、基本技術、結合技術再加強熟練度。
    2.各項運動能力之補強（包括肌力、速度、耐力、爆發力等等）。
    3.配合年度訓練計畫進度，按步就班在技巧和動作上加強熟練訓練，達成既
      定目標。
    4.加強意像訓練、心理建設。
    5.加強臨場比賽經驗。（多參與校外友誼賽、比賽或觀摩）。
    6.每日練習前、訓練後，教練集合球員精神講話並檢討優缺點，提高士氣， 
      培養優良之運動精神。
 備註：1.訓練前必須做準備活動，並伸展全身各肌肉運動。
       2.訓練內容應針對訓練目標之需求，依訓練週期特殊性不同，而增減其 
         訓練內容及強度。
