
屏東縣賽嘉國民小學排球社團計畫 

 

一、 計畫名稱：嘉園排球隊 

二、計畫概述：本校「嘉園排球隊」雖在人力及設備資源相當匱乏的環境下，秉持著有夢最 

                美、勇敢去追的傻勁於 102 年成立。成立至今，我們認真學習，在大太陽底 

                下揮汗水，這股傻勁，也感動了很多的朋友，更在縣內國內比賽中表現相當 

                亮眼，創下許多讓人驚艷的成績。我們深信，每個孩子都有遠大的夢想，在 

                賽嘉我們可以讓每個孩子把夢做大，築夢踏實，持續努力，透過教育讓偏鄉 

                的孩子更有信心，翻轉孩子的未來。 

(1)扎根基礎，快樂打球：排球運動強調從小紮實的基礎訓練、平時營養食品提 

                         供、專業的教練教導、正確的運動精神觀念、及綜 

                         合的移地訓練，因此想透過此計畫，加強孩子們的 

                         基礎訓練，以助於其在未來的發展上更夠飛得更 

                         高，跳得更遠，更希望藉此推廣排球，讓部落一 

                         起”豐”排球。 

(2)挑戰極限、巔峰造極：參加縣內的區域型比賽甚至挑戰更高的國內 5大 

                     盃賽，甚至更能出國與鄰近國家球隊進行友誼 

                     賽，透過比賽來提升自己的技術，團隊的向心 

                     力及凝聚力，及增廣見聞，養成自我要求，培養 

                     運動習慣，以達成運動教育的最終目的。 

(3)優質、專業環境設備：位在偏遠地區的我們，雖不會因為環境設備簡陋 

                     而影響我們追求夢想的動力。但，為了讓孩子們 

                     更能夠在安全，優質的環境下接受專業的訓練， 

                     我們真希望透過此計畫能夠幫孩子一圓這小小的 

                     國手夢想，讓孩子能在自信中學習，安全下歡樂 

                     成長。 

(4)讓愛走動、回饋社會：我們不僅在校認真練習，也要將這份感動化為行動幫 

                         助部落。我們可以帶著文化健康站的長輩們一起做 

                         簡單的運動，甚至也走到部落裡，發揮在排球運動 

                        上所學到的互助合作精神，幫忙部落打掃環境，有活 

                        動比賽時，積極參與部落的活動。我們也計畫進一步 

                        走出校外及部落，走到別的學校來進行排球運動交朋 

                        友等相關活動，達到互動、共好的原民精神。 

 



三、 執行計畫： 

         1. 扎根基礎，快樂打球： 

                本校排球隊從 102 年成立至今，在學校師長的努力耕耘下，家長的全盤協助  

                下以及孩子們的努力下，已經有了小小的成績，往後希望藉計畫的協助， 

                讓我們能夠更大放異彩，實現夢想。因此我們訂定年度的訓練計畫，一步一腳印來 

                築夢。年度訓練計畫如下： 

 ※每週訓練時間表： 

 
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

星期六 
(配合比賽或

活動辦理)    

排 

球 

上

午 
上下崁練習 

場地 

練習 
部落慢跑 

場地 

練習 
場地實戰模擬 

調整 

訓練 

下

午 
體能訓練 

隊形 

練習 

發球 

練習 

發球 

練習 
場地練習 

調整 

訓練 

    

   ※109 年度訓練計畫期程 

訓 
練 
目 
標 

一、培養團隊合作之社會性特質，學習自我調整接受堅毅之訓練。 
二、提高各項反應能力、柔軟性、敏捷性、爆發力、跳躍、協調、耐力等之體能訓練。 
三、各項基本能力及技術訓練。 
四、加強防守能力及小組搭配攻擊組合及應變能力。 
 

 
時
間 
日
期 

○技術訓練 △體能訓練 
 時間 

日期 

○技術訓練 △體能訓練 

一 二 三 四 五 六 日 一  二 三 四 五 六 日 

訓練

階段 
 
月 

        

比賽階
段 

九 
 
月 

 ○ △ ○ △ ○ 縣長盃 
 ○ ○ ○ △ ○ ○   ○ ○ ○ △ ○ △  
 ○ ○ ○ △ ○ ○   ○ ○ ○ △ ○ △  
 ○ ○ ○ △ ○ ○   ○ ○ ○ ○ ○ ○  
 ○ ○ ○ △ ○ ○  

比賽階
段 

十  
 
月 

 ○ ○ ○ ○ △ 
全國比

賽 

比賽
階段 

四 
 
月 

 ○ ○ ○ △ ○ ○   △ ○ ○ ○ △ ○  
 ○ ○ ○ △ ○ ○   ○ ○ ○ ○ △ ○  
 ○ ○ ○ △ ○ ○  

 △ ○ ○ ○ △ 
全國比

賽 
 ○ ○ ○ △ ○ ○  

比賽階
段 

十
一
月 

 ○ ○ ○ △ ○ 縣運 

五 
 
月 

 ○ ○ ○ △ ○ 全國比

賽 
 ○ ○ ○ △ ○   

 ○ ○ ○ △ ○ ○   ○ ○ ○ △ ○ ○  
 ○ ○ ○ △ ○ ○   ○ ○ ○ △ ○ ○  
 ○ △ ○ △ ○ ○  

 ○ △ ○ △ ○ 
全國比

賽 
 ○ △ ○ △ ○ ○  

調整階
段 

十
二 
月 

  △  △    

調整 
階段 

六 
 
月 

  △  △  △    △  △    
  △  △  △   ○ △ ○ △ ○   



 

   ※訓練內容： 

 

階段 重         點         訓        練       內         容 

訓 

 

練 

 

階 

 

段 

一 

般 

訓 

練 

階 

段 

體      能 技           術 戰      術 心         理 

基礎體能訓練 

1、一般性力量 

2、耐力 

3、敏捷性 

4、柔軟性 

5、各種調整力 

1、接發球：步伐移位 

2、舉球：各種快攻 

3、扣球：修正球、長攻 

4、攔網：手型、移位 

1、扣球、移位 

   補位接球 

1、集中力 

2、放鬆訓練      

毅力 

1、接發球：接不同來球 

2、舉球：移位舉球 

3、扣球：連續扣球 

4、防守：移位接觸擊球 

5、攔網：個人攔網 

6、發球：以穩定性為主 

1、舉球員個人 

   之假動作訓 

   練 

2、攻擊手個人 

   時間、空間 

   及位置差 

3、專位防守 

專 

項 

訓 

練 

階 

段 

專項體能訓練 

1、跳躍能力 

2、反應移位：視覺 

   反應、反射能力 

   訓練 

3、肌力：上臂腹背 

   肌力 

4、比賽耐力：無氧 

    耐力 

5、柔軟性：各關節 

   活動度 

1、接發球：小組配合 

2、舉球：與攻擊手配合 

3、扣球：連續變位扣球 

4、防守：建立專位防守 

         及補位關念 

5、攔網：小組搭配 

6、發球：跑動發球 

7、修正球攻擊 

8、後排攻擊 

1、熟練接發球 

   攻防系統（以接 

    發球、舉球、 

    扣球之組織） 

2、熟練接扣球 

   攻防系統  

 （以扣球、攔網、 

  防守之組織）， 

1、集中力 

2、放鬆訓練 

   自我控制 

  ○  ○ ○ △   ○ ○ ○ ○ ○   
 ○ ○ ○ ○ ○ ○  

比賽階
段 

一
月 

 △ ○ △ ○ △ ○  

訓練

階段 

(移地

訓練) 

七 
 
月 

 △  △  △    △ ○ △ ○ △ ○  
 △ ○ △  ○    △ ○ △ ○ △ ○  
 △ ○ △  ○    △ ○ △ ○ △ 全國比

賽 
 △ ○ △  ○  

 

訓練階

段 
(移地
訓練) 

二 
月 

 ○ ○ ○ △ ○ 
中小學

聯運 
 △ ○ △  ○    ○ ○ ○ △ ○   

八 
 
月 

 △ ○ △ ○ △    ○ ○ ○ △ ○   

 ○ ○ ○ ○ ○    ○ ○ ○ △ ○   

 ○ △ ○ △ ○    ○ ○ ○ △ ○   

 ○ △ ○ △ ○             



綜 

合 

訓 

練 

階 

段 

 1、小組搭配接發球 

2、小組搭配攻擊 

3、熟練防守補位技術建 

  立重疊攔網關念 

1、熟練接發球 

   攻防系統（各輪 

   次之組織戰術） 

2、熟練接扣球 

   攻防系統  

 （修正球與後 

   排攻擊） 

 

 舉球員與攻擊手默契養成

並熟練配球 

反防組織能力 

熟練隊型搭配及戰術指示 

1、加強立體戰術 

（後排攻擊） 

2、開發或專長 

   戰術之整合 

 

比 

賽 

階 

段 

賽 

前 

調 

整 

階 

段 

1、跳躍瞬發力 

2、無氧耐力 

3、反應移動速度 

 

1、鞏固基本技術、發揚專 

   長技術 

2、穩定技術、強化扣球 

3、加強隊型整合（替補球 

   員） 

1、熟練基本戰術的 

   應用 

2、各輪次的專長戰 

   術 

3、熟練戰術暗號 

4、修整各戰術缺陷 

5、發揮己長戰術 

1、集中力 

2、放鬆訓練 

3、自我控制 

4、賽前心理訓 

   練 

目 

標 

比 

賽 

階 

段 

1、體能的維持 

2、注意飲食 

1、提高穩定性、降低 

   失誤率 

2、補正技術的缺陷 

1、基本戰術的發揮 

2、加強特殊或專長 

   戰術 

3、針對特殊狀況所 

   使用的戰術 

1、集中力 

2、放鬆訓練 

3、自我控制 

4、賽前心理訓 

   練 

調 

整 

階 

段 

1、消除疲勞 

2、恢復體能 

3、轉換氣氛 

4、檢討得失 

5. 體能訓練、慢 

   跑、保持體力之 

   訓練 

  放鬆訓練 

 

    (2)挑戰極限、巔峰造極： 

                依照本校球隊的年度訓練計畫，除了準備、訓練階段之外，參加縣內、國內大比賽 

            是一展成果的檢視階段，透過比賽來檢視調整自己的訓練計畫。因此，舉凡縣內的比賽 

            我們都會參加試試身手，至於國內大比賽因為考慮經費問題往往都卻步，只選擇在鄰近 

            縣市舉辦的比賽。故，想透過此計畫申請能讓孩子能盡情發揮，甚至也能完成夢想，走 

            出國家與鄰近國家的國小球隊進行友誼賽從比賽經驗中求進步，提升自己的競爭力，進 

            而長大後也能回饋社會。 

 


