
	訓練項目
	第一週訓練計畫
	實施重點

	步 法

	球技
	體能
	進階步法與基礎步法不同在於進階步法較有連慣性，且在進階步法裡所要求的強度與標準也比較高。因此學生要在此階段中完成以下的課表並能做出正確的動作才能晉升到下一個階段。



	
	1、持拍由中場退右或左後場揮拍上網（此動作皆須回到中心點再出發，15次循環、2回）

2、網前兩邊撲網加中場兩邊跳躍扣殺動作（15次循環、2回）

3、中場兩邊跳躍扣球動作加後場兩邊擊球動作（15次循環、2回）

4、兩邊對角擊球上網（10次循環、3回）
	1、耐力跑（3000m、30～40分）

2、跳籃網（50次、3循環）

3、跳繩（1500下、腳綁著沙袋，一迴旋，每500下休息一次）
	

	長球、切球
	1、不固定邊長球（100顆）

2、不固定邊切球（100顆）

3、二對一長球（20分、輪流）

4、不固定邊切球上網（50顆）

5、右後場正切與反切（各50顆）

6、左後場正切與反切（各50顆）
	1、短距離衝刺（30m、5～10趟）

2、手推車（羽球場2圈）

3、敏捷性訓練（在室內場地才不會耗損鞋子）

4、持回力拍或拍套揮拍（分為上手、下手、平推動作，一種做30次、做2～3循環）
	進階的長切球，主要是要求球速、準確以及利用二對一的模式來訓練長球速度，並加強對角線的訓練，而切球則會加上反切的課程，使切球更具有威脅力。而這階段學生要能達到進階標準的穩定性與準確度才能進階到下一個階段。




	訓練項目
	第二週訓練計畫
	實施重點

	網前球

	球技
	體能
	在進階網前裡，所強調的是網前的變化與穩定性，以及加入新的課程，網前封網與網前搓球，使網前球更具有威脅力。而這階段學生在網前的部分要能擊出進階標準的速度與變化才能進階到下一個階段訓練。


	
	1、中線至右前場撲球與搓球（各50顆）
2、中線至左前場撲球與搓球（各50顆）

3、中線至右前場作變化（放、勾、推，各100顆）

4、中線至左前場作變化（放、勾、推，各100顆）

5、網前不固定邊放小球（40顆）
	1、跳籃網（50次、3循環）
2、衝刺階梯（15趟）

3、伏地挺身（20下、2回）

4、仰臥起坐（30下、2回）

5、弓箭步走（200m、每50m休息一次，每一步要停留2～3秒）
	

	接、發球
	1、發球線發網前內角與後場外角（各50顆）
2、發球線發網前外角與後場內角（各50顆）

3、發球線發網前內角與後場內角（各50顆）

4、發球線發網前外角與後場外角（各50顆）

5、接發內角位網前球（50顆）

6、接發外角位網前球（50顆）

7、接發內角、外角位後場球（各30顆）
	1、耐力跑（3000m、35～40分）
2、聽哨音做反應動作（10～15分）

3、跳繩（1500 下， 腳綁著沙袋、一迴旋、每500下休息一次）

4、力臂訓練（啞鈴）

5、局部肌肉訓練
	進階雙打的發球主要強調的是，路線的配合、落點的變化，使發球在雙打戰術上也具有相當的威脅力，而在這階段學生要能發出幾種不同變化的路線及落點的變化，才能進階到下一個階段。


	訓練項目
	第三週訓練計畫
	實施重點

	接、發球
	球技
	體能
	進階雙打的發球主要強調的是，路線的配合、落點的變化，使發球在雙打戰術上也具有相當的威脅力，而在這階段學生要能發出幾種不同變化的路線及落點的變化，才能進階到下一個階段。

	
	1、接發內角位網前球（50顆）
(接發內角球，讓學生練習推直線與放網前球，進而引導學生在一個擊球位置能做出不同角度的打法。)

2、接發外角位網前球（50顆）
(接發外角球，讓學生練習推直線與放網前球，進而引導學生在一個擊球位置能做出不同角度的打法。)
3、接發內角、外角位後場球（各30顆）
(接發後場球，讓學生練習後場突擊，並做出扣球及掉網前球。)
	1、耐力跑（3000m、35～40分）

2、聽哨音做反應動作（10～15分）

3、跳繩（1500 下， 腳綁著沙袋、一迴旋、每500下休息一次）

4、力臂訓練（啞鈴）

5、局部肌肉訓練
	

	單打訓練
	1、二個訓練一個（長球、輪流、各練習30分）
2、二個訓練一個（切球、輪流、各練習30分）

3、二個訓練一個（接殺球、輪流、各練習30分）

4、二個訓練一個（比賽、輪流）

5、多拍練習（50顆）

6、戰術指導（彈性）
7、固定式單打訓練模式（比賽或30分鐘練習對打）

8、多球起動練習（40顆）
	1、並腿（腿部稍直，向前、後、左、右，30m、2回）
2、跳繩（1500 下， 腳綁著沙袋、一迴旋、每500下休息一次）

3、膝蓋、腳尖力量的訓練（各20下、2回）
	這階段主要讓學生將所學的基本球技能充分地運用到單打比賽，以多變化的球路來面對比賽。這階段是單打訓練的總評量可對此評量來判斷學生的學習效果與學習障礙。


	訓練項目
	第四週訓練計畫
	實施重點

	單打訓練
	球技
	體能
	這階段主要讓學生將所學的基本球技能充分地運用到單打比賽，以多變化的球路來面對比賽。這階段是單打訓練的總評量可對此評量來判斷學生的學習效果與學習障礙。

	
	1、二個訓練一個（長球、輪流、各練習30分）

2、二個訓練一個（切球、輪流、各練習30分）

3、二個訓練一個（接殺球、輪流、各練習30分）

4、二個訓練一個（比賽、輪流）

5、多拍練習（50顆）

6、戰術指導（彈性）
7、固定式單打訓練模式（比賽或30分鐘練習對打）

8、多球起動練習（40顆）
	1、並腿（腿部稍直，向前、後、左、右，30m、2回）

2、跳繩（1500 下， 腳綁著沙袋、一迴旋、每500下休息一次）

3、膝蓋、腳尖力量的訓練（各20下、2回）
	

	雙打訓練
	1、雙打跑位陣型訓練（依實際情況決定訓練時間）

(左右陣型、前後衛型、旋轉陣型)

2、雙打攻擊模式訓練（（依實際情況決定訓練時間）

(攻人、攻中路、攻後場、攻邊線)

3、半場二對一攻防訓練（20分、輪流）

4、雙打網前封網（50顆）

5、雙打中場平掃訓練（50顆）

6、雙打後場攻擊訓練（30顆）

7、戰術指導（彈性）
	1、快速拉橡皮條練習（20下、2回）

2、完成擊球動作輔助練習（各10下、2回）：

   a.原地正手底線雙腳起跳、原地正手底線，右腳起跳交叉步。

   b.原地頭頂起跳擊球。

   c.原地起跳，上身和下肢在空中成反弓形。

   d.原地兩腳起跳，雙膝上抬至胸前。

   e.原地起跳向左，右側成弓形屈腿。

3、增強左腳蹬地和右腳回蹬力訓練（各20下、2回）
4、小腿、踝關節靈活性練習（各20下、2回）
	這階段主要訓練學生如何跑位，以及培養場上默契，由於雙打訓練最強調的是觀念，因此這階段中會引導並啟發學生的思考能力運用在雙打的球路。這是雙打訓練的總評量，可藉此量判斷學生的學習效果與學習障礙。




