
封面故事  
10月號

58 學校體育‧138期

前　言

近年來臺灣網球選手在國際上

佳績頻傳，日前謝淑薇與彭帥於英

國溫布敦網球公開賽一舉拿下女子

雙打冠軍，為臺灣網球運動記下嶄

新的一頁，同時謝淑薇已突破王思

婷世界排名 26 名晉升到 25 名；黃

金女雙詹詠然、莊佳容也在 2007

澳洲公開賽中拿下職業女子雙打亞

軍，職業男子選手盧彥勳在北京奧

運挺進前 16 名及打進溫布敦前 8

名，且多次在國際賽中擊敗各國好

手，並創下個人世界排名也衝上 33

名晉升為亞洲球王，青少年男子選

手楊宗樺在 2008 年榮登世界青少

年網球年終球王。在這些選手們優

異的表現之下，使得臺灣的網球運

動逐漸跟世界網壇接軌。這些優秀

選手在國際網壇上發光發熱，讓學

網球的小選手們也開始了自己的夢

想，而黎明國中網球隊就是開啟他

們夢想起飛的第一步。

球隊成立簡介

本校網球隊創隊已邁進第十

年了。起初的網球隊學生就讀於普

通班，經由校方催生體育班努力情

況下，網球隊正式進入體育資優班

的編制。由於黎明國小推廣網球不

遺餘力，由蕭國偉老師、張光輝教

練、黃麗豔教練的帶領下，使得國

小、國中可順利銜接。並且在校方

的精心規劃下，陸續甄選了網球專

長的教師，更加堅定黎明國中網球

隊永續經營的決心。而在現任許顏

輝校長高度支持下，相信黎明國中

網球隊將會培育出國內優秀的網球

黎 明 網 球  有 夢 最 美
─臺中市立黎明國中網球隊發展概況
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人才，進而造就臺中市地區網球運

動風氣。

發展過程

黎明國中網球隊可以發展至

今，有許許多多的條件與因素構成

球隊優異的表現，然而這些辛酸歷

程很多是不為人知的，自球隊成軍

以來在團體與個人競賽表現皆獲得

相當不錯的成績，這些絕非一日就

可促成，其成功的因素有以下幾

點：

一、全校師生及地方人士支持

這些年尤其是歷年來校長的

支持與推展，是黎明國中網球隊成

功的重要因素。在宋一芬校長的支

持下成立體育班組成黎明國中網球

隊，以及目前許顏輝校長的支持，

經過十年的努力，黎明國中網球隊

成績相當耀眼，稱霸全國；歷屆學

校家長會也對網球隊相當的重視，

不論是經費還是精神上的支持都是

網球隊不可或缺的。

二、優秀堅強的教練團

要打造一支堅強的隊伍必須

要有奉獻的教練團，球隊成立之初

學校只有筆者王隆福一位教練，要

負責球隊訓練以及所有事物，過

程相當的辛苦。爾後至民國 100 年

時，經學務主任以及體育組長的協

助下，增聘一位鍾明原教練，並再

加上黎明國小的蕭國偉教練，便組

成了黎明網球教練團，分別進行分

工將選手依程度來給予不同訓練課

程，並定期開會檢討訓練方式，有

了完善的教練團組織，才有今日黎

明網球輝煌的成績。

三、優質的訓練環境

學校目前有二面紅土球場（如

圖 1），再加上國小有三面硬地球

場，共有五面球場可以運用，除了

可讓每位選手盡情打球外，並可依

照不同的比賽場地來做訓練調整。

也因大部分在國中使用紅土球場的

關係可以訓練選手底線抽球的耐性

以及腳步的滑步，且紅土球場較無

反衝力，因此也降低了對球員腿部

傷害及負荷。目前更增設了夜間照

明設施，讓選手不用在烈日下進行

訓練並且能讓選手比賽訓練時間延

長；如此優質的環境讓黎明網球隊

選手可以在安全的環境下更能盡情

享受打球的樂趣。
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四、創新的訓練方法

「萬事皆具備只欠東風」所指的

正是需要更完善的訓練方式，除了

平日的球技訓練外，教練團更注重

球場外的體能訓練，有了良好的身

體素質，相對的球技也會更加的進

步。

體能是人類生存的基本要素，

是所有運動都需要的基礎能力，體

能越好生活品質也就會相對的提

高，王順正（2001）將體能分為三

類（如圖 3），一類是與健康有關的

「健康體能」，另一類是與基本運動

能力有關的「一般運動體能」，而

第三類則是與運動技巧有關的「專

項運動技術體能」。且根據 Gallahue

（1997）研究指出體能的競技要素，

包含平衡、協調、敏捷、速度、瞬

發等五項，而且要依其順序加以強

調重視。例如，少年及青少年時

期，平衡技巧發展是最重要的，進

而促進協調與敏捷，最後才是速度

與瞬發能力的訓練。

另外，賴永僚（1997）認為，

網球選手的精隨在於「跑」、「打」。

從網球的特性，而將網球體能要素

依動作分類如圖 4 所示。

圖1　 黎明國中的紅土球場 圖2　黎明國中的網球選手

圖3　體能關係圖（引自王順正，2001）

健康體能（health-related physical fitness）

一般運動體能（sport-related physical fitness）

專項運動技術體能（skill-related physical fitness）

體

能

黎明網球 有夢最美─臺中市立黎明國中網球隊發展概況
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因 此， 依 據 Gallahue（1997）

呈述的體能的競技要素與訓練順序

以及網球體能基本要素（賴永僚，

1997），目前球隊運用二種體能訓練

法，內容如下：

（一）循環訓練法

此種訓練法是根據網球技能所

強調使用的肌群，以各種不同的動

作建立八個訓練站，採用動作次數

的固定方式進行訓練。按照既定的

順序，依次完成每一站的訓練，來

達到預定的訓練效果（如表 1）。

表1　循環訓練法訓練內容

項目 說明

訓練方法

1.  器材：藥球、啞鈴。
2.  動作實施時，以最快

速度完成為原則。
3.  每週訓練三次，每次

訓練時採循環方式，
每次做四組。

訓練內容

1. 伏地挺身 20 次
2. 仰臥起坐 25 次
3. 交互蹲跳 20 次
4. 雙腳側跳 20 次
5. 伏臥弓背 40 次
6. 藥球深蹲 10 公尺
7. 手腕捲曲 2 回
8. 登階揮拍 20 次
     每個項目做完馬上折

返跑來回二趟。
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圖4　網球體能結構分類圖（引自賴永僚，1997）

圖5　雙腳側跳
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圖6　藥球深蹲

 

圖7　手腕捲曲                   圖8　登階揮拍

表2　速度與敏捷訓練法訓練內容

項目 說明

訓練方法

1.  器材：角標、低欄、
跳繩。

2.  每週訓練三次，在田
徑場訓練，受試者分
以反覆方式實施。

訓練內容

1.  30m 衝刺三趟。
2.  30m 交叉步三趟。
3.  30m 側併步三趟。
4.  20m 快 速 抬 腿 跑 三

趟。
5.  20m 前 後 小 碎 步 三

趟。
6.  跳繩：交叉跳、左右

跳、開合跳、二迴旋
跳。

7.  S 型 跑： 以 人 為 標
竿，聽到 “Go＂ 口令
時，向後轉 S 型快跑
至最後一位。

 

                                  圖9　跳繩

黎明網球 有夢最美─臺中市立黎明國中網球隊發展概況

（二）速度、敏捷訓練法

速度與敏捷性訓練是採用反覆

訓練的型態來進行，強調網球選手必

須在短時間內盡全力完成運動的能

力，或在短時間內快速移動身體的

一部份或者全部的能力（如表 2）。
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 五、刻苦耐勞的球員

「羅馬不是一天可以造成的」網

球需要堅持長久的訓練才會有所成

就，這些球員必須接受一年又一年

不停的訓練才有如此優異的成績；

而網球雖是個人與團體項目，但在

球隊中教練團特別重視球員的向心

力以及團隊精神，強調母雞帶小雞

的方式，學長必須做好的示範讓學

弟模仿，學弟也要尊重學長；「球品

即人品」球隊中更相當重視態度這

一環節，因為今日代表黎明國中比

賽，也許明日就是代表國家征戰，

目前球隊中有幾位黎明未來之星，

可能會成為下一個「盧彥勳」或

「謝淑薇」，表 3 分別為球員的簡介。

六、不斷的比賽磨練

懂得打球，也要懂的比賽。為

了精進選手的技術與技能並將平日

所學應用在比賽之中，除了平日應

用比賽的訓練之外，也必須參與大

大小小的比賽來學習比賽戰略的運

用技能，藉由比賽來訓練自己的技

術與戰術，再透過教練對於每一場

比賽仔細的分析評估，讓選手更能

了解自己的缺失，因此造就了黎明

國中優異的成績（如表 4、圖 12）。

尤其參加 102 年全國中等運動會，

榮獲國中男子組單打冠軍、季軍，

創下臺中市最佳成績。

圖10　快速抬腿跑 圖11　S型跑
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（一）吳東霖
1.  中華民國青少年網球排名 14、16 歲第一名。

2.  獲選世界少年國家代表隊、獲選世界青年國家

代表隊。

3.  榮獲亞洲世界少年團體賽第三名、世界組第七

名是我國代表團歷年最佳成績。

4.  102 年全國中等運動會國男組單打冠軍。

 

（二）孟慶洋

1.  中華民國青少年網球排名 14、16 歲第二名。

2.  獲選世界少年國家代表隊、獲選世界青年國家

代表隊。

3.  榮獲亞洲世界少年團體賽第三名、世界組第七

名（我國代表團歷年最佳成績）。

4.  102 年全國中等運動會國男組單打季軍。

 

 
（三）蕭筠

 
1.  中華民國青少年網球排名 12 歲第一名。

2.  獲選前進法國明日之星，前往法國公開賽接受

阿格西及葛拉芙訓練。

3.  代表國家參加橘子盃比賽。
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結　語

網球在這群孩子的人生中，也

許只是一段短暫的過程，但希望這

是他們曾經努力過的經驗，也是一

個永恆難忘的美好回憶！同時也期

望有朝一日能看見他們在世界網壇

上發光發熱，成為臺灣網球運動的

臺灣之光。以下二段話，願與當網

球教練者共同勉勵：

一、 不要因為追求勝利而折損孩子

對網球的興趣與熱忱。

二、 最佳的教練，最終不是你帶學

生贏得了多少比賽，而是你幫

助這群孩子成為生活的贏家。

延續孩子的網球興趣與生涯，

這是做教練必須的責任，一昧的關

注於眼前的競爭勝利，長久之下必

會磨去孩子對網球的熱愛。因此，

教練必須站在培育的角度為孩子的

未來著想，並盡所能的教導孩子從

訓練與比賽中學習品德與品行，讓

孩子在球場上表現優異，在球場外

是品德優良的好選手。
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圖12　參加全國中等學校運動會榮獲單打冠軍、季軍




