[bookmark: _GoBack]台南市立東原國民中學108學年度上學期  高爾夫  專業課程
課程計畫
     訓練時間
[bookmark: _gjdgxs]      1.學期期間星期一~五十三點十分至十五點四十五分。
      3.寒暑假，下午一點至五點。
     
	授課教師
	黃震宇  教練

	週次
	日期
	教學內容
	節數
	教材
	評量方式

	1
	8/26-9/1
8/30開學
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽前模擬
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調

	2
	9/2-9/8
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
斜坡球練習
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
· 揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調


	3
	9/9-9/15
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
障礙區脫困練習
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調

	4
	9/16-9/22
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
加強高球規則知識
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
黑板
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調

	5
	9/23-9/29
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽前模擬訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3比桿賽

	6
	9/30-10/6
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
中華高協月賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
中華高協月賽

	7
	10/7-10/13
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽後檢討
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	8
	10/14-10/20
10/16-17第一次段考
	10/15(考試週溫習功課)
揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
核心肌群訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	9
	10/21-10/27
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
球場攻略教學
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	10
	10/28-11/3
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽前調整週
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	11
	11/4-11/10
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
中華高協月賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定
4中華高協月賽

	12
	11/11-11/17
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽後檢討
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	13
	11/18-11/24
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
球場桿數競賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定
4球場桿數競賽

	14
	11/25-12/1
11/29-30第二次段考
	11/28(考試週溫習功課)
揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
球場攻略教學
	15
	
教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	15
	12/2-12/8
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	16
	12/9-12/15
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
核心肌群訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	17
	12/16-12/22
12/21-22國三模擬考
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
有氧運動訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	18
	12/23-12/29
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
器材專業知識上課
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	19
	12/30-1/5
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
困難球位處理
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	20
	1/6-1/12
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習

	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	21
	1/13-1/19
1/16-17第三次段考
	1/15(考試週溫習功課)

揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
核心肌群訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定



 




6

台南市立東原國民中學108學年度下學期  高爾夫  專業課程
課程計畫
	授課教師
	黃震宇教練

	週次
	日期
	教學內容
	節數
	教材
	評量方式

	1
	2/10-2/16
2/11開學
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
擊球前例行流程加強
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調3動作是否穩定


	2
	2/17-2/23
2/19-20國三模擬考
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
運動營養學上課
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	3
	2/24-3/2
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
核心肌群訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	4
	3/3-3/9
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
球場桿數競賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定
4球場桿數競賽

	5
	3/10-3/16
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
短桿競賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
4短桿競賽

	6
	3/17-3/23
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
有氧運動訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調3動作是否穩定


	7
	3/24-3/30
3/26-27第一次段考
	3/25(考試週溫習功課)

揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽前調整
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	8
	3/31-4/6
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
中華高協月賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定
4中華高協月賽

	9
	4/7-4/13
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽後檢討
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調3動作是否穩定


	10
	4/14-4/20
4/18-19國三模擬考
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
核心肌群訓練
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	11
	4/21-4/27
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習

	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	12
	4/28-5/4
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽前調整
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調3動作是否穩定


	13
	5/5-5/11
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
中華高協月賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定
4中華高協月賽

	14
	5/12-5/18
5/16-17第二次段考
5/18-19國中教育會考
	5/15(考試週溫習功課)

揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
賽後檢討
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	15
	5/19-5/25
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
技術球練習(高低彈道)
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	16
	5/26-6/1
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
技術球練習(左右曲球)
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	17
	6/2-6/8
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
球場桿數競賽
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定
4球場桿數競賽

	18
	6/9-6/15
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
困難球位練習
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	19
	6/16-6/22
	揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定

	20
	6/23-6/29
6/26-27第三次段考
6/28休業式
	6/25(考試週溫習功課)

揮桿基本動作練習
肌耐力訓練
協調性訓練
心理訓練
短桿練習
	15
	教師自編
球桿
打擊墊
高爾夫球
揮桿輔助器材
	1.情意的學
習態度如何
2.動作是否
流暢協調
3動作是否穩定



