我國參加2009年台北聽障奧運會
男子沙灘排球選手培訓計畫

1、 依據：行政院體育委員會體委全字第0980001584號函。 
2、 目的：加強優秀選手訓練，期能培養成為國家代表選手，並使其能參與2009聽障者奧運比賽為國爭光、並增加排球項目奪牌希望；且帶動發展國內沙灘排球運動風氣。 

3、 實力現況分析：由於選手都已六人制硬地排球為主練習，至於基本技術皆可穩定，欠缺沙灘排球場地練習，於沙地中跑、跳和移動之身體下肢的專項體能訓練有需要在適應
4、 訓練計畫：由於沙灘排球外在環境陽光、自然的風或雨、或夜間照明，須適應外在環境的能力，另此沙灘排球比賽2個人無替補，需要驚人連續性彈跳力與持續移動之肌耐力與速度耐力等綜合運動種類作訓練。
1. 訓練項目如下表：
	項目
	技術訓練重點
	技術訓練要求

	發球

	1訓練三種以上的發球方式，同時練習特定且不同的發球落點 

2.以專項之方式訓練跳躍發球
3.不建議距離端線遠之發球
	落點與方向 (Angle & Line)之精準性


	舉球

	1.以專項之方式訓練二傳舉球
2.訓練舉球後觀察對方防守的動態，並以「聲音暗號」告知搭擋擊球之方向與落點
	符合舉球動作之規定，須確實與精準

	強攻球

	1.訓練兩種以上的強攻球方式
2.訓練擊球前之「運動視覺能力」，可洞悉對手防守之防線
3.建議學習逆向打法－轉手變線 (與身體方向相反擊球法)
	強力且出手時間須快或為第二時間點出手


	虛攻球

	1.訓練三種虛攻球之方式 
2.訓練虛攻球與強攻球之弓身擊球前之動作相同
3.擊球之手臂儘量提高，手肘不可低於耳朵為佳
4.與舉球員之聲音指示搭配，把球擊向較佳的點 
	落點與方向(Angle & Line)之精準性


	接發球

	1.訓練以低手傳球方式作第一擊球
2.訓練側接之第一傳球的能力
3.訓練第一傳球高度要夠並稍向後旋
	重心須低，且基本動作之紮實度要求高


	攔網

	1.訓練重心一直持低，移動或起跳時手不宜低於胸部高度，且建議以平行側移為佳
2.要求攔網之方向須確實，作好第一道防守之任務
3.訓練較好之攔網手發球後立即趨前攔網
	攔網站位正確與判斷力夠
且具主動性且侵略性


	補位
	1.配合舉球完後連接動作轉向對方攔網手且雙手須打直攤開準備補位 

2.訓練習慣以低手或食指與中指之第二指腹背面作補位擊球，避免持球犯規
	舉球後之轉向補位、重心與手之動作需訓練成一種習慣與形成反射動作


	後(方)守備

	1.大步伐交叉移位訓練，並以兩步為一個移動單位
2.移位步伐訓練須確實，且後退時宜採側肩方式後移
3.左移時，右腳須橫跨左向且為第一步，右移則反之
4.訓練觀察力與提升各項運動視覺機能
	觀察力(瞭解對方攻擊手之習性與戰術)、視動之能力強與堅強之意志



2. 預期總目標：總目標設定2009聽障奧運前6名
3. 階段目標：（培（集）訓中預定達到之階段成績）

4. 訓練階段及地點：（98年訓練）

i. 第一階段：97年12月1日起至98年5月31日止。

ii. 第二階段總集訓：98年6月1日起

iii. 訓練模式：（採集中訓練方式進行。）

備註：需要借租沙灘排球場地 及宿舍。

iv. 精神訓練及心理輔導

v. 體能訓練：

1、 一般性體能

2、 專項性體能

5. 實施要點：

1. 階段性實施要點需對沙灘排球室外風或雨.沙子的適應
2. 技術層面需要更細膩
3. 參與國內沙灘排球比賽 增加比賽經驗
4. 不定期與沙灘排球好手友誼賽
5、 所需行政支援事項及建議處理方式
1、 運動傷害防護：支援防護員或按摩師

2、 醫療：復健、健檢、醫療意外保險

3、 公假留職留薪或留職停薪

4、 其他：依實際狀況提出需求

6、 經費預算：

1、 訓練沙灘排球場地 沙灘排球(國際奧會指定球) 
2、 場地需要跟中華民國排球協會租借（高雄縣鳳山市公五運動公園)
3、 集訓養金補貼、伙食費用、移地訓練車馬費用
4、 沙灘排球裝備（球衣、球褲、外套、長褲、OAKLEY運動太陽眼鏡、防曬油、比賽衣服)
5、 運動防護用具
七、本辦法經中華民國聽障者體育運動協會排球選訓小組審議後，報請行政院體育委員會訓輔會議通過後實施，修正時亦同。
