羽毛球校隊練習程序

日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)
2. 環繞學校外圍跑步(限時20分鐘)

男子：10個圈
女子：8個圈
3. 搓高球 (25分鐘)

4. 米字步 (來回共5次)

5. 比賽 (最遲於5:25p.m.完成)


*男子 ：熱身運動(環繞學校外圍跑步(搓高球(米字步(比賽
 女子 ：熱身運動(搓高球(環繞學校外圍跑步(米字步(比賽
日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步(限時12分鐘)

男子：4個圈
女子：3個圈
3. 發高遠球
男子：200次
女子：150次
4. 原地握拍練搓高球動作 (只限中一及中二同學)

男子：100次
女子：80次
5. 搓高球 (25分鐘 / 中一及中二同學15分鐘)

6. 跳繩
男子：400次
女子：300次
7. 比賽 (最遲於5:25p.m.完成)

男子：單打7分一局
女子：單打5分一局
日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步(限時12分鐘)

男子：4個圈
女子：3個圈
3. 搓高球 (15分鐘)

4. 男子甲乙組---四人一組輪流練習(100次)：
甲1：搓高球(網前球(上網及回後場練習)(100次)

甲2：發高遠球給甲1

甲3：接甲1高球後吊球給甲1

甲4：負責拾球










 甲 3

 甲2



 甲1



甲1




  甲2
  甲3

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊發高遠球讓丙組同學練習打高遠球
5. 女子組及男子丙組練習網前球(100次)

甲1：拋球 甲2 ：練習網前球









* 其餘同學/沒有場地練習的丙組同學，在場邊練習打高遠球(男子乙組同學發高遠球)

6. 跳繩
男子：300次
女子：200次
7. 比賽 (最遲於5:25p.m.完成)

註: 男子：程序1(程序3(程序2(程序4(程序6(程序7

女子：程序1(程序2(程序3(程序6(程序5(程序7

日期：28-9-98

程序：
甲. 進行選拔(3:30P.M - 4:30P.M.)(所有校隊幹事協助選拔，其他隊員進行其他練習)

* 選拔測試項目：
a. 發高球：發高球三次
b. 打高遠球：校隊幹事發高遠球讓參與選拔同學打高遠球
c. 步法：前後場來回步法
d. 身形
乙.其他隊員進行其他練習
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步(限時12分鐘)

男子：4個圈
女子：3個圈
3. 跳繩
男子：500次
女子：400次
4. 對牆搓球20分鐘
5. 比賽 (4:30p.m.- 5:25p.m.)

日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步(限時12分鐘)

男子：4個圈
女子：3個圈
3. 搓高球 (10分鐘)

4. 吊球/發高遠球練習(100次)--四人一組用半場輪流練習：
甲1：發高遠球(甲2(練習吊球)

甲2：接甲1發高遠球(吊球給甲1

甲3：遞球給甲1發高遠球
甲4：負責拾球











甲4
  
甲 3

甲2


          甲1



甲1




          甲2





甲3    甲4

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊發高遠球讓丙組同學練習打高遠球
5. 女子組及男子乙組：二人一組(甲1及甲2)循環練習---

甲1：發高遠球(搓高球(正手網前球(正手挑後場(甲1) (搓高球(甲1)(------循環練習各30次
甲2：搓高球(正手吊球(正手網前球(搓高球------循環練習各30次
程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(正手吊球(甲2)(正手網前球(甲1) (正手網前球(甲2)(正手挑後場(甲1) (搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(------循環練習各30次
6. 除女子組及男子乙組外，其餘同學兩人一組練習正手平推(10分鐘)

日期：8-10-98

程序：
7. 跳繩
男子：250次
女子：200次
8. 比賽 (最遲於5:25p.m.完成)

註: 男子：程序1(程序2(程序3(程序4(程序5 \ 程序6 (程序7(程序8

女子：程序1(程序3(程序2(程序4(程序5 \ 程序6

(程序8(程序7

日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步(限時12分鐘)

男子：4個圈
女子：3個圈
3. 搓高球 (10分鐘) / 中一同學---練習搓高球基本動作80次
4. A. 女子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、吊球技巧混合練習
i.) 四人一組輪流練習各50次
ii.)程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲3)(正手吊球(甲2)(正手網前球(甲3)(發高遠球(甲1)(------循環練習各50次
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球 (發高遠球給甲3)

甲2：吊球 (接甲3高球後吊球給甲3)

甲3：搓高球(正手上網網前球
甲4：負責拾球 / 遞球










  甲 2

 甲1



 甲3



甲3




  甲1
  甲2

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊發高遠球讓中一級同學練習打高遠球
4. B. 男子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、吊球、正手挑後場技巧混合練習(用半個羽毛球場練習)

i.) 二人一組輪流練習各50次
ii.) 程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(正手吊球(甲2)(正手網前球(甲1) (正手網前球(甲2)(正手挑後場(甲1) (搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(------循環練習各50次
日期：
程序：
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球(搓高球(正手網前球(正手挑後場(搓高球-----

甲2：搓高球(正手吊球(正手網前球(搓高球--

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊發高遠球讓中一級同學練習打高遠球
4. C. 中一同學：在場邊練習打高遠球100次(由舊隊友發高遠球)

5. 跳繩
男子：250次
女子：200次
6. 比賽 (最遲於5:25p.m.完成)

註: 男子：程序1(程序2(程序3(程序4(程序5 \程序6

女子：程序1(程序3(程序2(程序4(程序5 \程序6

日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步
男子：3個圈
女子：2個圈
3.徒手擲高球練習100次：二人一組相對而立，各自站在場中單雙打邊線間，互相輪流徒手擲高球(羽毛球)練習100次
4. 搓高球 (10分鐘)

5. A. 女子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、吊球技巧混合練習
i.) 四人一組輪流練習各30次
ii.)程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲3)(正手吊球(甲2)(正手網前球(甲3)(發高遠球(甲1)(------循環練習各30次
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球 (發高遠球給甲3)

甲2：吊球 (接甲3高球後吊球給甲3)

甲3：搓高球(正手上網網前球
甲4：負責拾球 / 遞球










  甲 2

 甲1



 甲3



甲3




  甲1
  甲2

日期：
程序：
* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊與中一級同學練習搓高遠球
5 B. 男子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、吊球、正手挑後場技巧混合練習(用半個羽毛球場練習)

i.) 二人一組輪流練習各30次
ii.) 程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(正手吊球(甲2)(正手網前球(甲1) (正手網前球(甲2)(正手挑後場(甲1) (搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(------循環練習各30次
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球(搓高球(正手網前球(正手挑後場(搓高球-----

甲2：搓高球(正手吊球(正手網前球(搓高球--

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊與中一級同學練習搓高遠球
5. C. 中一同學：在場邊與舊隊友練習搓高遠球
6. 比賽 (最遲於5:25p.m.完成)

日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步
男子：3個圈
女子：2個圈
3. 各人取3個羽毛球，2個羽毛球放在羽毛場右邊線上，另外1個放在左邊線上；先取右邊線上的1個羽毛球，然後交叉步到左邊線與另一羽毛球交換，如是循環練習20次(來回作1次)

4. i. 中一及新人練習發高遠球150次
ii. 其他成員練習扣球及回扣球100次(當回扣球為完成一次練習，重新發球進行另一次練習)--- 沒有場地練習的隊員則負責拾球
5 A. 男子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、扣球、正手挑後場技巧混合練習(用半個羽毛球場練習)

i.) 二人一組輪流練習各20次
ii.) 程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(扣球(甲2)(正手網前球(甲1) (正手網前球(甲2)(正手挑後場(甲1) (搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(------循環練習各20次
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球(搓高球(正手網前球(正手挑後場(搓高球-----

日期：
程序：
甲2：搓高球(扣球(正手網前球(搓高球--

5. B. 女子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、扣球技巧混合練習
i.) 四人一組輪流練習各30次
ii.)程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲3)(扣球(甲2)(正手網前球(甲3)(發高遠球(甲1)(------循環練習各30次
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球 (發高遠球給甲3)

甲2：扣球 (接甲3高球後扣球給甲3)

甲3：搓高球(正手上網網前球
甲4：負責拾球 / 遞球










  甲 2

 甲1



 甲3



甲3




  甲1
  甲2

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊與中一級同學練習搓高遠球
5. C. 中一同學及新人：在場邊與舊隊友練習搓高遠球
6. 比賽
日期：
程序：
1. 熱身運動 (5分鐘)

2. 環繞學校外圍跑步
男子：3個圈
女子：2個圈
3. 各人取3個羽毛球，2個羽毛球放在羽毛場右邊線上，另外1個放在左邊線上；先取右邊線上的1個羽毛球，然後交叉步到左邊線與另一羽毛球交換，如是循環練習20次(來回作1次)

4. i. 中一及新人練習發高遠球50次
ii. 其他成員練習扣球及回扣球50次(當回扣球為完成一次練習，重新發球進行另一次練習)

--- 沒有場地練習的隊員則負責拾球
---  男子甲.乙組練習跳扣/殺球
5 A. 男子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、扣球、正手挑後場技巧混合練習(用半個羽毛球場練習)

i.) 二人一組輪流練習各15次
ii.) 程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(扣球(甲2)(正手網前球(甲1) (正手網前球(甲2)(正手挑後場(甲1) (搓高球(甲2)(搓高球(甲1)(------循環練習各20次
iii.) 各成員練習工作：
甲1：發高遠球(搓高球(正手網前球(正手挑後場(搓高球-----

甲2：搓高球(扣球(正手網前球(搓高球--

5. B. 女子組(除中一同學)---發高遠球、搓高球、網前球、扣球技巧混合練習
i.) 四人一組輪流練習各15次
ii.)程序：發高遠球(甲1)(搓高球(甲3)(扣球(甲2)(正手網前球(甲3)(發高遠球(甲1)(------循環練習各15次
iii.) 各成員練習工作：
日期：
程序：
甲1：發高遠球 (發高遠球給甲3)

甲2：扣球 (接甲3高球後扣球給甲3)

甲3：搓高球(正手上網網前球
甲4：負責拾球 / 遞球










  甲 2

 甲1



 甲3



甲3




  甲1
  甲2

* 其餘同學/沒有場地練習的同學，在場邊與中一級同學練習搓高遠球
5. C. 中一同學及新人：在場邊與舊隊友練習搓高遠球
6. 分兩個羽毛球場進行練習
A場(舊隊友). 一人發球(不同位置)，另一人在對場位置回球(後場---搓高遠球或吊球；前場---扣球或網前球)

* 每人不停練習兩分鐘(女子---一分三十秒)

* 其餘同學負責i.)拾球 ii.)遞球絡發球同學/老師 iii.)發球予中一級同學練習扣球
B場.(中一級同學及新人)：在B場內與舊隊友練習扣球(先練習擊球落點才練習扣球)

7. 比賽













































