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香港棍網球教練發展及認證計劃 
 

概要 
香港棍網球總會積極於香港社區推廣棍網球，以至讓不同人士參與定期的培訓計劃，而香港棍網球教

練發展及認證計劃則是支持及配合棍網球急速發展的重要基石。 
本計劃主要為熱愛棍網球、對教練工作有興趣而資歷有限的人士而設，使他們能發展成為有能力、有

影響力的棍網球教練及領袖。本計劃將為教練提供多方面有系統的培訓，當中包括專業知識與理論、

實踐應用、資歷評核以至持續培訓的機會。 
 
 
計劃目的 
本計劃目的為發展專業的教練人材，提升香港棍網球的教練水平，以配合香港棍網球總會的發展方

向。 
• 支援香港棍網球運動之發展； 
• 提升香港棍網球之競技水平； 
• 培育具能力及魄力的領袖，持續推動棍網球發展。 
 
 
對象 
• 任何未曾接觸棍網球，卻對推廣與教導此項運動感興趣的人士；或 
• 任何有志從事教練工作的棍網球球員；或 
• 任何具棍網球教練經驗，並希望取得認可資格的人士；或 
• 任何熱心於教導棍網球，並渴望得到持續培訓發展的人士…… 
 
本計劃將提供不同途徑，以配合不同人士對成為棍網球教練及領袖的需要。 
 
 
角色與期望 
一位合資格的教練，既是球員、棍網球受好者，以至棍網球社區的老師，亦是他們的導師和領袖。本

計劃旨在培訓教練，讓他們能勝任不同水平的棍網球發展。 
所有教練必須具備專業操守及水平，協助香港棍網球總會推動發展棍網球，使其成為一項受推崇的體

育運動並使參與者樂在其中。 
 
具備香港棍網球總會認可資格的教練名單，將公佈於總會官方網站。 

 
 
 
 
 
 



 
教練認可資歷架構 

香港棍網球總會將教練認可資歷分為五個級別，分別為指導員、高級指導員以及第一至第三級教練。 
 

認可資歷級別 簡介 
棍網球指導員 經認證的指導員能夠指導初學者基本的棍網球知識及

技術，並作出示範。. 
棍網球高級指導員 經認證的指導員能夠指導初學者基本的棍網球知識及

技術，並作出示範；並主導一節示範課程。 
第一級: 
棍網球發展教練 

認可一級教練能夠有效支援棍網球發展項目，專責發

展球員的技術水平。 
第二級: 
棍網球競賽教練 

認可二級教練能夠領導具競技水平的棍網球項目，有

效地培訓球員成為優秀的運動員以及球隊。 
第三級: 
棍網球精英教練 

認可三級教練能夠帶領高競技水平的運動員，並且推

動球員及球隊達致精英表現。 
 

認可資歷教練職責建議 
課程或項目 指導員 高級指導員 一級教練 二級教練 三級教練 

社區或學校推廣活動 示範員 活動主管 活動主管 活動主管 活動主管 
兒童發展課程 (13歲或以下) 輔助教練 輔助教練 主教練 主教練 主教練 
青少年發展課程(13歲至 18

歲) 
輔助教練 輔助教練 主教練 主教練 主教練 

初學者課程 輔助教練 輔助教練 主教練 主教練 主教練 
本地球會/球隊 - - 主教練 主教練 主教練 

 大學課程 - - 輔助教練 主教練 主教練 
培訓課程/計劃   輔助教練 主教練 主教練 
精英培訓計劃 - - - 輔助教練 助理教練 

香港 19歲以下代表隊 -  - 輔助教練 助理教練 
香港代隊隊 -  - - 助理教練 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
計劃概覽 
 
A. 指導員及高級指導員 
為使從未接觸棍網球或經驗尚淺的教練能對棍網球運動以及教練理論有一定的認知，本計劃將為指導

員提供相應培訓之認證課程。 
 
 
指導員認證課程工作坊 
此認證課程適合所有希望了解棍網球，以至有意於社區推廣及教導基本棍網球知識的初學者。 
工作坊需時約 5小時，包括一節理論課，內容為棍網球的基本知識、基本技術認知、技術指導方法
等；以及一節實踐課。 
 
 
工作坊內容概要 (時間: 約 6小時) 
理論 實踐 
• 棍網球的歷史 
• 比賽種類 
• 規則 
• 裝備與安全 
 
• 如何控制球棍 
• 如何運球與護球 
• 如何摌球 
• 如何發球 
• 如何傳球 
• 如何接球 
• 如何射門 
• 如何突破過人 
• 如何防守 
 
• 教學與溝通 
• “IDEA” 指導法 
• 熱身/緩和程序 

• 如何介紹棍網球 
• 如何示範基本技術 
• 如何準備一節示範活動 

 
• 模擬練習體驗 
• 模擬比賽體驗 

輔助教材 
• 示範活動內容概要 
• 簡易練習參考 
• 簡易遊戲及安全守則 

 
 
高級指導員認證概覽 
所有獲認證之指導員，凡參與或協助 4小時或以上之示範活動或兒童發展課程(13歲以下)，均可認證
為高級指導員。 
高級指導員可獨自主管一節示範活動。 
 
另外，擁有超過一年棍網球球員經驗的現役或前球員，凡參與或協助 4小時或以上之示範活動或兒童
發展課程(13歲以下)，均可認證為高級指導員。 
  



 
一級教練 
 
A.  一級教練認證課程工作坊  
此認證課程適合所有有志成為棍網球教練，並有效發展球員技術，但缺乏教練知識及經驗的現役或前

球員，又或所以獲認證的高級指導員。 
一級教練將學習到 「球員為本」 的教練方式，著重球員的個人學習需求，並在良好的學習氣氛下使
球員享受棍網球。教練亦會掌握到成為一名有效教練的要求和技巧。 
教練將在理論課與實踐課中學習 「如何教？」 以至「教什麼？」 的相關理論及其應用。 
 
因應男女子棍網球的技術與概念有所不同，工作坊將包含男子及女子兩部份，以應付不同的技戰術需

要。然而，兩者之教練理論與原則應大致相同。 
 
工作坊內容概要 (時間: 約 3小時) 
理論 實踐 
• 教練的責任 
• 訓練規劃與傳授 
 
• 運動訓練理論 
• “球員為本” 方式 
• 正向教練理論 
• 目標訂立 
 
• 男子/ 女子棍網球之比賽系統及規則 
• 常見技術錯誤與改正 
• 比賽戰術 

• 技術訓練 
• 如何指出並改正技術錯誤 
• 如何教授團體進攻與防守 

輔助教材 
• 訓練計劃範本 
• 訓練內容參考 

 
 
B.  實踐應用 
除了認證課程提供的理論和技巧，實踐應用與場上教練經驗均是符合更高級別教練資歷的重要指標。 
為使教練們於正式執教前備有足夠的實踐經驗認用學到的理論和技巧，所有參加者必須完成至少 9小
時的實習教學(以助教身份教授棍網球發展課程)，及以主教練身份教授至少 1小時的棍網球發展課
程。 
 
 
C. 技術評核 
所有一級教練認證課程參加者，必須通過技術評核，方能獲認證為一級教練。技術評核將包括工作坊

內教授之基本技術。 
現役或前香港代表隊球員及精英培訓計劃球員可獲豁免。 
 
 
 
 



 
 

資歷評核 
為確保我們的教練達致指定水平，各教練必須通過評核，方能獲得總會認可資格。 

 
 

資歷級別 評核指引 
棍網球指導員 符合以下條件： 

o 完成指導員認證課程 
高級棍網球指導員 已獲棍網球指導員認證 以及 符合以下條件： 

o 參與或協助 4小時或以上之示範活動或兒童發展課程(13歲以下) 
或 

擁有一年棍網球球員經驗(包括香港所有棍網球隊或課程) 以及 符合以下條件： 
o 通過以下評核： 

ü 正確介紹棍網球運動 
ü 正確介紹棍網球的基本規則 
ü 能夠表述基本技術的目的 
ü 能夠有系統且正確地示範基本技術 
ü 具備有系統的教學與溝通方法 

o 參與或協助 4小時或以上之示範活動或兒童發展課程(13歲以下) 
第一級: 
棍網球發展教練 

已獲高級棍網球指導員認證 或  
擁有一年棍網球球員經驗(包括香港所有棍網球隊或課程) 以及 符合以下條件： 

o 完成一級教練認證課程； 
o 通過理論考核： 

ü 了解 ”球員為本” 的教練方式 
ü 了解正向教練原則 
ü 能夠因應對不同的需要設計出有效的訓練計劃 
ü 能夠指出技術上的常見錯誤，並能給予正確的改正指導 
ü 能夠介紹男子 / 女子比賽的常見系統及規則 

o 通過技術評核 
*現役或前香港代表隊球員及精英培訓計劃球員可獲豁免。 

ü 正確的控球技巧 
ü 正確的摌球技巧 
ü 正確的傳接技巧 
ü 正確的射門技巧 

o 完成至少 10小時的實習教學： 
ü 以助教身份，完成至少 9小時的實習教學 
ü 以主教身份，完成至少 1小時的實習教學 

 
或 
 

o 以相關經驗作申請，獲總會教練委員會認證 

第二級: 
棍網球競賽教練 

待定 

第三級: 
棍網球精英教練 

待定 



 
D. 持續培訓 
 
棍網球運動正不斷擴張及演變，球員們需要與時並進，教練亦不例外。 
本計劃同樣希望能提供予教練多元化的持續培訓發展的機會。簡單而言，我們將搜羅三大主題：「領

導力系列」；「專家系列」和「戰術系列」。課程將邀請本地或國際的運動或棍網球專業人士授課。 
 
教練可自行選擇參與此持續培訓課程，以擴闊其教練知識，從而提升執教能力和表現。 
 
進修課程概覽 
領袖系列 專長系列 戰術系列 
• 球員管理 
• 家長管理 
• 心理技能 
• 衝突處理 
• 球隊文化 
• 運動心理學 
• 有效溝通 
• 項目規劃 
 
 
(未能盡錄) 

• 發球 
• 守門員 
• 前鋒 
• 後衛 
• 編網 
• 貼紥 
• 運動營養學 
• 預防受傷與恢復 
• 體適能 
 
(未能盡錄) 

• 攻轉守(Riding) 
• 守轉攻(Clearing) 
• 快攻戰術 
• 多打少戰術 
• 進攻系統 
• 防守系統 
• 球員替換管理 
 
 
 
(未能盡錄) 

 
 


