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摘要

近幾年來，台灣網球運動在國際上發光發熱，國際網壇上陸陸續續有台灣選

手嶄露頭角，玉宇佐、盧彥勳、莊f圭容、詹詠然等好手，在四大網球公開賽屢創

佳績，他們的成就也帶動了台灣網球風氣的高峰期 。 台灣青少年網球的培養有三

種過程:第一種由學校發展重心，第二種由球場教練所培養，第三種由父母親自

行訓練。然而網球訓練模式在教育制度下，形成複雜的交會演變，面對網球比賽

眾多，成績優劣成為訓練土成效的考量 。 網球運動的訓練應符合通期訓練計畫模

式，選手須以週期訓練中的準備期、比賽期、恢復期規範中進行 。 因此，筆者提

出網球運動訓練大週期的分期，包含單週期、雙過期與多過期等不同目標性的訓

練方式，透過週期訓練計劃的擬定，設定比賽目標來推演訓練分期，並將賽事做

分級，清楚劃分階段目標，言表選手了解其階段任務，無形中使選手對整個訓練架

構清楚，反而不會對階段的比賽輸贏在乎，卻因清楚而獲得到更多的信心，相對

的提升訓練計畫的效率 。

關鍵詞:網球運動、訓練模式、訓練週期
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壹、前言

近幾年來，台灣網球運動在國際

上發光發熱，國際網壇上陸陸續續有

台灣選手嶄露頭角，玉宇佐、盧彥勳、

莊佳容、詹言永然等好手，在四大網球

公開賽屢創佳績，他們的成就也帶動

了台灣網球風氣的高峰期 。 台灣網球

運動生態，長期以來就是南北對峙的

局面(李加罐， 2002) 。在近幾年的情

況，青少年網球運動成績有轉向南部

的趨勢，尤其，高雄市網球運動似乎

有蓬勃發展之態，中等學校以下的成

績相當亮圾，包辦了國小、圈中、高

中等三個階段的全國學校團體賽冠

軍，無獨有偽的，高雄市培育的莊佳

容，獲得澳洲及美國網球公開賽女子

雙打亞軍，職業女子好手詹謹瑋也有

不錯表現，締造高雄市前所未有的佳

績。網球運動推廣方面，民間機構積

極承辦青少年、成人、社會人士及職

業網球等賽事，並提供高規格的賽會

品質，改變長期以來，舉辦地北多南

少的現象，也成為全國舉辦比賽密度

最高的縣市。硬體設備方面，全國第

一座網球中心附設十四面網球場的落

成，網球運動空間普及化，供給喜愛

網球運動者有更多的活動空間，並提

升台灣舉辦國際大型網球賽事的條

件。學校培育方面，創設全國第一班

國中網球體育班，並與國小網球班結

合，完成九年一貫銜接訓練，積極培

育高雄市網球人才。網球運動的訓練

具有多樣性與其複雜性，由於網球的

各級比賽眾多，選手應如何兼顧訓

練、比賽與課業成績，將成為選手、

教練與家長最關心的問題。因此，本
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文將以週期性訓練的概念運用在網球

訓練上，主義選手的訓練符合適期性的

原則，以提升整體訓練的效果。

貳、圍內網球訓練模式與現流，

我國職業網球選手王思婷在世界

網壇排名創下二十六名佳績，以及屢

次在亞運、世大運、女子職業賽勇奪

冠軍後，我國政府對網球運動開始重

視。這幾年來，台灣網球運動如雨後

春筍般出現接班人，如盧彥勳、王字

佐、詹詠然、莊f圭容等一連串年輕選

手的竄出，打響台灣在國際的名號 。

無形中台灣也形成網球運動風潮，也

為投入職業網球運動出現曙光，這種

風氣深深影響基層網球推動的熱度，

而網球訓練環境與訓練成效，儼然成

為熱門討論的話題

台灣 目前進入網球運動熱潮中，

詹詠然、莊佳容為我國拿下澳洲與美

國網球公開賽女雙亞軍，寫下台灣在

網球史土的空前絕後的紀錄。在媒體

大肆報導下，職業網球選手的訓練環

境、訓練過程開始受到關注，而網球

成績的展現，塑造爸爸教練成為國內

最有效的訓練者。李加耀 (2002 )指

出台灣青少年網球的培養有三種過

程:第一種由學校發展重心，第二種

由球場教練所培養，第三種是由家長

自行訓練。國內網球選手幾乎在學校

體制內接受訓練，台灣學校網球發展

大致上分為北、中、南三區較為完善，

台灣東部也慢慢形成中。各區擁有各

自國小、圈中、高中垮育學校銜接，

學校體制模式又分為統一集體訓練與

階段傳承銜接，如北市新興函中為代

表，採統一集體訓練為主(中山國小、



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

新興園中、中興高中、中國文化大

學) ，其訓練特點可統一管理，塑造訓

練管模式，讓每階段選手都能與較高

層紋的選手一同訓練。而階段傳承銜

接代表以高雄市訓練環境為主(民

族、中山國小為國小階段、正興 、 五

福、陽明、民族等圈中為圈中階段，

雄中、新莊 、 三氏、三信等高中為高

中階段) ，其特點為訓練階段明顯分

野，選手可擷取每階段教練優點，家

長與選手自行決定階段訓練環境。

第二種訓練模式為球場教練，也

就是駐場在俱樂部及各早在市立網球場

之網球教練，以網球教學閱或正授課 。

球場教練又分為專屬教練和團體教練

兩類 。 早期球場教練是帶動網球風氣

者，網球未盛行之初，網球教學對象

為一般網球愛好者，為網球運動建構

出高尚、品味、紳士之氣質，吸引民

眾參與。網球運動盛行時，開始投入

基層青少年訓練工作，以高雄市民族

國小培育之初為代表。選手在放學課

後，至'1球場教練下訓練，其優點可直

接針對選手及缺點進行訓練 。 通常家

長高度重視下的網球選手會聘請專屬

教練進行一對一教學，來提升網球技

術，需自行付費聘請，教練也可自行

招募選手組成團體，聘請球場教練專

門做團體訓練。此培育模式是目前職

業網壇的潮流，其需要考量經濟因

素，長期下來訓練費用相當高 。

家長自行培育為第三種訓練模

式，是目前台灣投面上網球明星的最

佳寫照，也就是爸爸教練訓練模式 。

黃國禎 (2007 )提到爸爸教練拾的是

實際參與子女選手的訓練，帶領子女

選手參加國內外大大小小各項網球比

賽之統稱 。 研究者涉入網球訓練工作
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多年來觀察發現，爸吾吾教練訓練模式

成形之前，多依附在學校體制內以及

球場教練培育模式下演變而來。爸爸

教練的形成由於涉入本身孩子的訓練

工作較多，並從中了解台灣訓練型

態、訓練效率的不足，且對措子在網

球成就的高期待，開始由厚、本如同網

球經紀人般的角色，介入網球訓練工

作，並籍由學校體制與球場教練的培

育，在課餘之後自行補足訓練上的不

足。爸爸教練在長期的摸索下，集網

球經紀人與網球教練於一身，開始培

育自己的孩子，突破傳統學校體制與

球場教練培育的框熬。爸各教練在訓

練土能力不足峙，聘請專屬教練訓

練;經費不足，自行尋找企業、政府

贊助;訓練時間與訓練環境無法配合

時，便與學校校隊進行溝通。

國內網球訓練環境受到教育制度

與體育政策之影響，選手須遵循學校

教育規範，進入學校體制訓練，學校

體制雖未擁有較多資源，但能聚集選

手形成訓練環境。而圍內未有能力形

成專業網球訓練營之態勢，家長也不

能接受階段性放棄學業，專注把子車子

完全投入競技運動裡。發展網球運動

之學校，近年來開始有網球專長教師

擔任，漸漸取代球場教練介入學校的

情況。網球選手就讀國內體育科系，

接受完善的基本體育學科之埠育，在

網球訓練的安排上能具體明確來實

事色。

參、高雄地區網球訓練棋式

筆者長期在高雄地區推動網球訓

練工作，認為近年來高雄市網球運動

的推廣不僅在硬體建設、舉辦國際網

球賽事、網球成績土都有不錯的表
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現 。 整體性看來，發展相當神途，其

主要原因在紮基於訓練工作與投入人

力，推廣網球運動。

教育部在民國 80年選擇三所學校

重點發展網球，至今高雄市民族團小

成為全台僅存有網球班的學校(藍慧

萱， 2006) 。 培育出莊佳容、詹瑾瑋、

謝f敘說等選手的民族團小，採集中式

網球訓練，在三至六年級各設一班網

球班，每班為30人，成立多年來成績

卓著，無論是全市各項學童網球比賽

都名列前茅，為高雄市孕育不少職業

選手。高雄市網球運動推動十年以

來，網球運動在學校全面性的推動，

中等學校以下的學校單位陸續成立網

球隊，如中山國小、福山圈中、民族

園中、陽明國中、正與國中、新莊高

中、三民高中、三信家商等，帶動網

球在學校體育的椎動。另外，在的學

年度正興園中在高雄市核准成立全國

第一班網球班，網球人口的擴展獲得

土級重視，對整體網球運動發展的規

劃下，儼然形成一個網絡發展型態。

網球運動的傳承，結合國小、園中、

高中 一 系列學校階段的延續，言表網球

運動得以銜接串起。就以網球成績而

言，則以民族國小四維盃九連霸、正

與函中男、女組全中運團體冠軍及高

雄中學高男組全中運團體冠軍為發展

主幹，串連高雄市整個網球競技發展

脈絡 。

緊鄰中 山網球場之民族國小、正

興國中網球班的成立，網球運動教學

成為廣大的市場，球場教練成為炙手

可熱的工作 。 李加耀 (2002 )提到，

高雄的中山網球場與民族團小結合是

屬於球場教練為主導型態 。 長期以

來，球場教練為高雄市發展網球運動
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的推手，其原因一，為第一線指導初

學者進入網球世界，社會網球運動得

以據展。其二，為網球班之網球選手

的專屬教練 ， 選手成績好壞，成為代

表教練教學、名氣的優劣，間接影響

招生人數。在彼此競爭下的球場教

練，產生互相挖角選手、爸爸教練、

選手轉型兼教練、教學團隊的擴張、

招牌選手、兒子教練、降低學費、進

入校囡掌控球隊等現象，球場教練所

衍生的問題，造成發展網球運動學校

之反鼠，於是高雄市各級學校陸續開

始招收網球教師，言表網球訓練回歸學

校體制內 。

轉型後的學校體制訓練模式下，

高雞市從學校體育發展網球運動，各

校成立網球班或體育班，廣收網球選

手與提升學術斜的師責人數等，結合

課業與訓練雙軌的課程目標，以升大

學為價值導向，讓網球選手有更好的

課業學習環境，並建立學校階段的傳

承 。 根據以上所述，球場教練與學校

體制的演進，最終的受益者是選手本

身，兩者在競爭之下，精進網球環境

的優質化、普及化，但也間接的影響

家長對於于車子從事網球運動真正核心

價值之所在 。 這種特殊發展形式，既

競爭又合作關餘，儼然成為高雄市網

球訓練文化發展特色。

肆、訓練大週期的分期

運動訓練階段的安排(年度週期、

半年過期)與競技狀態(運動員對成績

的最佳準備狀態)的獲得、保持和消失

有著緊密的關你如下表 1 '這三個時相

循序地變化著，獲得競技狀態的時相

被保持競技狀態的現象替換，然後出

現了暫時的競技狀態消失的現象，接



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

網球訓練模式與訓練過期之探討

著過渡到下一輪競技狀態發展的新通 力於達到最佳的運動成績，讓機體高

期 。 因此在規劃運動訓練階段也就是 度協調;第三時期為恢復期，為發展

運動訓練大週期(葉憲清 . 2003 ;林 下一個新的競技狀態建立有利的前

正常. 2001 ;田麥久. 1977) 的安排 提，其任務在積極恢復疲勞，讓機體

時，可區分為三個時期(階段) .第一時 產生保護機制 。 訓練的通期是以參加

期為準備期，是為了有助於競技狀態 重要比賽獲得滿意成績為目標，以運

的形成，對機體產生適應性的現象， 動員競技狀態發展過程的階段性特徵

提高競技能力;第二時期為競賽期(比 為依據而確定和劃分。

賽期) .有助於保持競技狀態，並且致

表 l 競技狀態的階段性發展與週期劃分表 摘自田麥久(1 997 ) 

競技狀態
生物學基礎 訓練任務 訓練時期

發展過程

形成
適應性機制(機種對外界提高競技能力促進競技狀態

準備期
刺激的適應性現象) 的形成

保持
動員性機制(心理/生理能發展穩定的競技狀態，參加

比賽期
力提高，各系統高度協調)比賽創造好成績

消失
保護性機制(機種自動停積極恢復，消除心理生理疲

恢復期
止積極的應機反應)

年度訓練過程中包含大通期數 ， 反映

訓練過程主要內容的結構特徵'通常

分為單通期(單峰)、雙週期(雙峰)、

多過期(多峰)等不同類型 ， 不同的

結構就有不同的整體規劃、不同的比

賽性質與任務就有不同的訓練安排，

並且適用於不同專項運動項目 。

(1)單週期是才屆全年訓練採一個完整

的大週期結構實施，包含一個準

備期、一個比賽期、一個恢復期，

特點在準備期和比賽期延續的時

間較長，但容易持生生心理負荷

過度累積，導致運動競技能力的

下降 。

(2) 雙週期是指全年依照兩個完整的

大週期結構實施，包括兩個準備

期、兩個比賽期及兩個恢復期，

勞
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是目前運動訓練計劃週期安排的

趨勢，其特點是運動員以 2-3 個

月時間作準備，言表競技能力的某

一方面發生明顯改變，如技術'

並接續在 1-2 個月時間內參加一

系列的比賽，把獲得的競技能力

集中到專項需要的方向土面，慢

慢的從技、戰、體、心方面結養

到最佳狀態，充分把競技能力表

現出來，最後在目標比賽結束後

1-2 個月為恢復期，此為近半年

訓練過程規劃。

(3)多週期是指三個以土大週期所長且

成的訓練過程，也就是運動員在

三個月內有效達到高度競技能力

的表現，立直在比賽中充分的發

揮，然而這需要具備更科學化的
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訓練才能達成 。

通常訓練大i星期類型以單週期與

雙週期為主，多週期較不容易形成競

技狀態或達不到預期中競技狀態 。

須先決定重大比賽日期，依序確定主

要階段，再確定比賽時期和確定整個

訓練大週期的安排，以倒推法進行推

佑，通常為期 16-32 週次為主(田麥

久， 1997) 。 以下將以一位選手之實際

訓練計畫為例，進一步說明週期性訓

練中之準備、比賽、恢復等三期進行

任務劃分:

但、運動大週期各階段的任務

訓練大週期安排拾的是以參加一

至兩次重大比賽為目標而設定的，俗、

表 2 選手參與比賽成績表

訓練時期 比賽類別

準備期

賽前期

比賽期

恢復期

預期成績

A 

。
A 

。

。
。食

參與比賽
菲律賓國際青少年

網球錦標賽

高雄世運盃全國排名

賽
福與盃全國中小學

網球團體賽

高雄市中等學校

運動會網球賽

成績

雙打冠軍、單打前八

高女組團體冠軍

高女組團體冠軍

雙打亞軍、單打季軍

雙打會內賽八強

單打會外賽第二輪
Z烏合盃全國排名賽

全中運網球資格賽

全中運

團體冠軍、雙打前四

團體冠軍、雙打前入

學校單位安排龍舟訓練

97 年全中還高女組團體賽冠軍、單打前四

97 年全國排名錦標賽女子組單打前八

備言主

參加國際青少年

影響出賽日期

團體賽達標

實際達成程度 縈獲全中運高女組固體賽冠軍，達成預期目標設定

。訓練性比賽 A檢查性比賽 。適應性比賽 ，何競技比賽

表 3 選手之訓練計畫表
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(1)準備期其任務是提高運動員競技

能力，培養競技狀態的形成。訓

練方針必須從低至高、一般至專

項、局部到整體逐步進行，應著

重在發展基礎能力上 。 體能上，

發展身體素質;技能土，應提升

基本技術並改造，採分解法為

主，破壞舊有技術型態，重新建

立新的技術定型，特別是技術環

節並發展新的技術'並可參加少

量比賽，以促進競技狀態的發展 。

(2) 比賽期其任務是做好萬全準備，

發揮自身最大水準'創造優異成

績，達到預定目標 。 訓練方針必

須通過適當的熱身賽或適應賽刺

激運動員有強烈的參賽動機，並

需做好適當的附和節奏，使得比

賽時處於超量負荷階段 。 比賽期

體能主要採取重複j去，技能採取

完整法以及參與較多的比賽。

(3)恢復期其任務在於消除高度緊張

的心理狀態，讓運動員適當進行

休整調節 。 手段採取自然恢復和

積拯恢復兩種 。 透過適當的休息

以及保持定量的訓練恢復手法，

讓運動員達到消除疲勞的效果。

陸、結語

台灣網球運動賽制為了與國際接

軌，改變以往比賽季的排序，比照國

際網總幾乎每個禮拜安排一場比賽，

教練面對選手的訓練計畫安排及學

校、家長對成績的要求，訓練模式不

得已一改再改，以符合學校與家長的

期待，如此作法，也增加教練在訓練

土的困難度。網球運動不同於分期明

顯的運動項目，須精細安排準備期 、

\5\ 

網球訓練模式與訓練週期之探討

賽前期、比賽期與恢復期，國內採用

的通期訓練計畫不強調競技狀態的顯

現，對於網球運動以賽代訓的模式，

若無法有效率的安排訓練階段分期，

來檢視訓練計畫的可行性，其訓練效

果難以監控，並會發生訓練過度、訓

練倦怠及受傷的情況。再者，面對接

Z重而來的賽事，選手在技術提升之

際，如無明確對訓練任務的劃分，在

受成績影響之下，比賽時無法採用提

升修改的技術'進而造成對技術的養

成有不信任戚，訓練也就失去意義 。

一般都認為網球運動以賽代訓的訓練

模式，無法適用於遇期訓練安排，事

實上，透過週期訓練計劃擬定前，設

定比賽目標來推演訓練分期，並將賽

事做分紋，清楚劃分階段目標，言表選

手了解其階段任務，無形中使選手對

整個訓練架構清楚，反而不會對階段

的比賽輸贏在乎，卻因清楚而獲得到

更多的信心，相對的提升訓練計畫的

效率。
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