運動i臺灣  竹市i運動

新竹市辦理106年運動i臺灣計畫
﹝運動城市推展專案﹞﹝基層運動風氣推展﹞
﹝香山羽你同在社區羽球運動能力推廣班﹞申請計畫書
1、 目的：本計畫願景在於「自發、樂活、愛運動」，其中「自發」為強化國人自發性、自主性的規律運動習慣；「樂活」為讓運動結合生活及文化，發展地方性的特色運動；「愛運動」為培養國人運動興趣，使國人從為個人健康而運動，提升為愛好運動而運動。
2、 指導單位：教育部體育署、新竹市政府
3、 主辦單位：新竹市體育會
4、 承辦單位：新竹巿香山國民小學
5、 活動地點：新竹巿香山國民小學體育館(請從學校正門進入)
6、 活動時間：106年4/18(二)至6/7(三)，每周二及週三晚上18:45-20:45 每週2次，每次120分鐘，合計八週。
7、 辦理方式：
（一）活動內容或辦理流程：(活動結束後會頒發結業證書)
（二）活動特色：活化學校室內場館，聘請專業教練指導，針對學生、

      家長、教師等人口推廣羽球有效增加羽球運動參與人口，進而建

      立規律運動習慣。
8、 參與對象：社區民眾、職員工，男女不拘。 
9、 預估人數：30人
10、 活動行銷宣傳方式：公文傳送、粉絲專業宣傳、海報、跑馬燈
11、 預期成效：

      (一)預估參與人數30人以上，吸引觀賞性人口30人以上，增加2-3隊羽

          球運動社團。
12、 經費概算：如附件經費概算表
13、 活動負責人：
（1） 活動聯絡人：李平鴻老師（新竹市香山國小衛生組長）
（2） 連絡電話：03-5386164轉2113 或 0911-258124
（3） 電子信箱：leepinto@yahoo.com.tw
106年新竹市體育會執行運動i台灣計畫之【運動健身指導班】

﹝香山羽你同在社區羽球運動能力推廣班﹞活動課表

地點：香山國小禮堂
	次數
	日期
	課程進度與活動內容
	指導

教練

	1
	4/18
(二)
	1.握拍及球感練
  習

2.分組活動
	正確的正、反手握拍方式，乃為從事羽球運動以及日後進步的原始點。球感練習是為增進學習者對羽球拍的熟悉度，藉由各種角度的揮拍動作以及向上拍球練習，增進對球拍的控制能力，加強球拍與球相互關係之認識。
	2位教練
(暫訂)

	2
	4/19
(三)
	1.撈球練習

2.分組活動
	練習者持拍將球自地上撈起，並符合各項規範，例如將羽球撈起後必須停在拍面上，不可有任何跳動或是落至地面。此為初學羽球必須練習之基礎動作之一。
	2位教練
(暫訂)

	3
	4/25
(二)
	1.發球練習
2.分組活動
	教學內容分為正手發長、短球，反手拍發長、短球。正確的正、反拍發球動作，影響發球的品質與效果，所以在動作上每個環節都必須非常注意。
	2位教練
(暫訂)

	4
	4/26
(三)
	1.高遠球(長球)

  練習

2.分組活動
	此項目為羽球運動最重要之基本練習項目之一。練習者學習正確的上手揮拍動作，體會到運用身體各部位的力量，掌握正確的擊球時機及擊球點，才能輕鬆又有效率的執行心中想要的結果。
	2位教練
(暫訂)

	5
	5/02
(二)
	1.切球練習

2.分組活動
	從後場擊出過網及墜的球路，目的是使對方無法有效的即時下手回擊。擊球準備動作和高遠球相似，擊球力道和角度卻有很大的不同。掌握良好的擊球位置是切球的重要觀念，正確且適當運用手腕力量與控制球拍的技巧是增進切球技術的重要環節。
	2位教練
(暫訂)

	6
	5/03
(三)
	1.挑球練習

2.分組活動
	從網子之下將球向上挑起來的下手擊球動作，並將球回擊至對方的後場。動作結合下肢穩定性及手腕出力與靈活度，使整個擊球動作流暢完成。
	2位教練
(暫訂)

	7
	5/09
(二)
	1.殺球練習

2.分組活動
	殺球是得分致勝的武器，依照手腕力道及擊球角度區分各種不同種類的殺球型態。
	2位教練
(暫訂)

	8
	5/10
(三)
	1.網前球練習

2.分組活動
	處理網前各種角度的放網前小球的擊球技巧，一般分為正、反手拍直線與對角網前球。
	2位教練
(暫訂)

	9
	5/16
(二)
	1.平抽球練習

2.分組活動
	運用手腕的擊球力量與方向的控制，對於近身球正、反手球的反應處理可藉由平抽球的練習加強。
	2位教練
(暫訂)


	10
	5/17
(三)
	1.反手拍練習

2.分組活動
	對於初學者反手拍各種擊球方式皆屬困難，反手拍的技巧必須通過進階程度的說明講解與練習才會有效果。一般反手拍依據其擊球的位置與落點區分為高遠球、切球與殺球等。
	2位教練
(暫訂)

	11
	5/23
(二)
	1.單雙打比賽規則介紹
2.分組比賽
	說明講解與實際示範單打比賽的簡要規則，然後進行實際對打比賽的進行
	2位教練
(暫訂)

	12
	5/24
(三)
	1.綜合練習

2.分組比賽
	實際對打比賽的進行及討論
	2位教練
(暫訂)

	13
	5/30
(二)
	1.綜合練習

2.分組比賽
	實際對打比賽的進行及討論
	2位教練
(暫訂)

	14
	5/31
(三)
	1.綜合練習

2.分組比賽
	實際對打比賽的進行及討論
	2位教練
(暫訂)

	15
	6/6
(二)
	1.綜合練習

2.分組比賽
	實際對打比賽的進行及討論
	2位教練
(暫訂)

	16
	6/7
(三)
	1.分組比賽

2.結業式
	實際對打比賽的進行及討論
	2位教練
(暫訂)


注意事項：

※活動時間、地點

   週二：晚上6：45-8：45 活動地點：香山國小禮堂

   週三：晚上6：45-8：45 活動地點：香山國小禮堂

※活動若因故遇國定假日或學校有重要活動需晚上使用場館時，活動暫停乙次時，會另行公告通知調動日期。如遇國定假日未通知改期則照常活動。
※個人自備物品

   1.自備毛巾、飲水、室內鞋及換洗衣物  

   2.本次活動承辦單位不提供任何接送服務，請自行到達。
3

