
	週期
	週期間訓練重點
	週別

	準備週
	1.提升羽球素養，教學相長。

2.強化學生基本常規及學習團隊精神。

3.彙整學生綜合表現資料。
4.建立學生學習檔案。
	第一週

	鍛鍊週
	1.增強全盤性體力，同時也重視提高羽球運動各主要肌肉肌力的訓練。

2.提高訓練的質與量。

3.隨著體力的發達，提高羽球運動基本動作的訓練。
4.加強兩人、三人組合式練習。

5.加強意志力。
	第二週

～
第三週



	完成週
	1.重視羽球運動基本動作的訓練。
2.兩人、三人組合的攻守練習。

3.演練戰術，培養默契。

4.提高訓練的質，減輕訓練的量。

5.培養臨場比賽的正當態度，提高穩定意志力。
	第四週


※本訓練計畫表是針對中華羽球協會所主辦的四項大獎（全國青少年盃、全國團體賽、全國摩亞盃、
全國  Wilson）比賽所設計的訓練計畫表。
