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	壁球项目C级教练员培训班课程表

	
	第一天
	第二天
	第三天

	9：00-10:00
教室
	简介、纪律、考试要求、课程综述等
	1.壁球裁判知识
2.如何组织比赛以及如何编排：循环赛、淘汰赛、小组循环+淘汰
	理论考试

	10:15-11:30
教室
	1. 回顾壁球启蒙教学要点
2. 壁球技术进阶阶段训练的运动生物力学基础、运动生理学基础、运动训练学基础
3. 体能训练和力量训练：无氧阈、最大摄氧量、人体能量供应、核心力量、肩带肌肉群
	1.进阶壁球选手的情绪教育，比赛临场指导策略
2.进阶阶段的训练计划制定
3.壁球进阶阶段战术训练方法
	教学训练考试（球场）

	11:30-13:30
	午休
	午休
	午休

	13:30-15:30
球场
	1.壁球技术训练中，几种技术组合训练要点
2.壁球运动员身体素质训练：速度、灵敏协调、柔韧
3.热身和放松的运动生理学基础
	1.运动损伤预防以及处理
2.壁球6项基本技术训练解析
3.壁球比赛战术解析
	教学训练考试
技术考试

	15:30-16:30
球场
	临场：热身实践
技战术训练现场实践
	临场：一对一带教
	技术考试

	16:30-17:30
球场
	球场实践：单项技术实践
	球场实践：单项技术实践
	技术考试


注：具体授课内容以实际课堂安排为准。
