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摘要摘要摘要摘要 

目的目的目的目的：：：：設計開發低成本、能監測羽球步法移動、具備即時回饋功能，並可提供數據以做為監測與應

用，進而有效提升訓練效益的運動視覺反應動作訓練系統。方法方法方法方法：：：：邀請國中羽球選手 10名 (9男 1

女)，平均身高 162.2 ± 4.9公分、平均體重 52.7 ± 7.4公斤，以本研究研發的羽球運動步法與反應訓

練系統進行維期 3周、每周 3次、共計 9次以米字型步法為主的訓練。接受訓練前與 9次訓練結束

後皆進行米字型的視覺反應時間、整體動作時間與 T字型敏捷動作時間測試，再經由相依樣本 t檢

定訓練效果與訓練器系統耐用功能測試。結果結果結果結果：：：：本訓練系統可連續穩定長時間執行訓練與檢測，且

檢測功能具良好的信效度 (ICC = 0.95, 0.96)；訓練後的視覺反應時間 (t = 4.09, p < .003*) 與敏捷

動作時間 (t = 5.13, p < .001*) 皆達顯著進步。結論結論結論結論：：：：本訓練系統具有輔助訓練、監控、檢測、紀錄

與低成本的特性，可模擬比賽情境並準確紀錄整體動作、反應時間，進行介入訓練時可有效提升選

手反應與敏捷能力，能具體有效地增進教練與選手訓練成果。 

關鍵關鍵關鍵關鍵詞詞詞詞：：：：敏捷能力、比賽情境、步法訓練、模擬 

 

壹壹壹壹、、、、緒論緒論緒論緒論 

羽球運動比賽自 2006年 1月 1日起，將原本發球得分改為落地得分制，使得比賽節奏更

加緊湊，選手們必須在戰術上變動調整，以更迅捷的移位動作因應新的競賽規則。因此採發

短球搶攻、接發球搶攻及快速節奏的攻守等方式，成為基本的戰術要求 (林國欽、鄭賀珍，

2006；邱憲祥，2007)。綜觀現今世界羽球運動比賽，選手競技表現均朝「技術全面、特長突

出、主動攻擊、攻守均衡、快速制勝」等方向發展，強調以「主動、快速、狠準」為羽球首要

技術(蘇琮筆、李恆儒，2009) 。運動員可以敏捷移動步法與改變方向、迅速連續啟動和急停

或跳躍等，是發揮最佳技術表現與贏得分數的首要能力 (Hong, Wang, Lam, & Cheung, 2014)。

且選手積極以搶截網前球等快節奏方式進攻得分是未來羽球比賽趨勢與策略 (鄭健民、蔡佳
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欣、紀世清，2013)。羽球運動員面對短時間、快速度與高強度間歇的對抗運動型態，在拍數

來回的瞬間必須執行策略與完成擊球等攻防動作，因此選手必須能隨機應變，掌握節奏，主

動攻擊，先一步佔有最佳擊球位置與時機，進而表現穩定和流暢的擊球 (盧正崇、張雅棻，

2007)。為能有上述的優異表現，除了具備良好的步法移動能力外，判斷擊球方向與擊球時機

的視覺認知與敏銳反應也是提升比賽實力的重要關鍵。 

簡言之，羽球運動員在基礎發展上，需建立敏銳的視覺訊息反應與敏捷的快速移動力。

具備這兩種基本能力後，後續的技術與戰術策略發展，定能事半功倍。盧正崇與張雅棻 (2007) 

指出，羽球步法是由併步、墊步、跨步、蹬步和跳步等五種基本步法構成，組合協調應用將

這些步法，有利於在場上爭取主動權。羽球運動員專項體能訓練的羽球步法項目，則可分為

全場米字步法、前後移動跑及左右撿球移動跑等。運動員們運用各種步法的變換以掌握球場

上各種球路變化，而都須以「米字步法」整合表現 (洪欣正，2008) 。同時，運動員必須視覺

專注的盯著對手移位與球體飛行 (張世聰、劉雅甄、劉妍秀，2013) ，配合各式步法持續反覆

啟動、急停、改變方向以及再加速等四個過程，進行與對手的回合對抗。此種運動能力正是

所謂的「敏捷能力」。羽球運動中的步法訓練，也是提升敏捷能力的訓練方式 (邱憲祥，2013；

Baechle & Earle, 2008) 。具備優異的視覺反應與敏捷的步法，能勝任快速移動與掌握最佳擊

球時機，正是羽球運動員獲勝的最佳利器 (Sekulic, Spasic, Mirkov, Cavar, & Sattler, 2013)。 

敏捷能力就其他運動而言，也是一項重要且必備的運動能力，甚至是決定勝負的重要關

鍵，例如：跆拳道或拳擊的閃身、足球帶球過人、桌球的橫向移步轉身攻擊、排球防守接發

球等，都需要良好的敏捷力表現，才能將技術高效率發揮(高幸利、陳佳慧、王月琪、蕭博仁，

2009；翁誌誼、陳樹屏、廖佳慶，2012；陳佳慧、鞠欣馨、張嘉澤，2007；李昆懿、陳銨漵、

陳文彥、陳婉菁，2015；陳克舟、張吉堯、林國全、何金山與周進發，2017)。具規律性的羽

球運動步法是提升技術層面的主要基礎技能，而運用各式步法最主要的關鍵在於「啟動」，只

有啟動快捷，才能迅速到位。 

針對羽球運動的速度而言，首要在於開始反應動作的速度。高敏捷能力是運動員絕對必

備的能力。有許多針對羽球運動步法與反應能力等訓練方式所做的各項研究，如吳昇光等人 

(2014)、林國欽與鄭賀珍 (2006)、邱憲祥 (2013)、高幸利等人 (2009)，以及張淳皓、吳昶潤、

孟範武與蘇榮立 (2014) 等。這些研究皆指出判斷來球位置與反應時間，及步法移位銜接等一

貫的能力對於羽球運動表現具有重大影響。然而直至目前有關步法與反應訓練仍多採用傳統

方式，對於較大型的代表隊而言，有限的一兩位教練多無法兼顧所有選手的訓練成效，多數

時間僅能放任選手在自我要求、自動自發的狀況下練習。這些傳統的訓練方式無法有效掌控

選手練習時的投入程度與訓練成效。因此本研究針對羽球步法、敏捷能力與反應力等訓練項

目，跨領域與生物電機系合作，研發「羽球運動步法與反應訓練系統」，結合視訊提示與電腦

程式，搭配實際送球的擊球技術訓練，蒐集運動員的各種數據資料，具體明確瞭解運動員的

訓練成果。 
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運動訓練若能與智能設備、科學方法串聯，配合模擬的競賽激烈情境，定可達到事半功

倍的效果。基礎訓練扎實是提升競爭力的重點，運用科技系統提供訓練模式、監控儀器與資

訊蒐集分析，既可分擔教練工作，又可準確掌握選手訓練狀況與效果，對提升選手實力效果

卓著。科技產品逐日普及、各式功能日新月異，物聯網提供更簡易的即時回饋功能。將各式

科技儀器程式軟體應用於運動訓練是未來趨勢。本研究設計的智能設備可提供情境模式訓練、

同步記錄訓練軌跡，檢測反應時間、動作時間與敏捷能力，以及即時回饋訓練結果等功能。

第一代有線傳輸模式的智能設備雖已完成監控、檢測與回饋的功能，但較不便於攜帶移動。

立即著手改良為無線傳輸模組二代機型，並改以可充電式電池供電，達到輕巧便利、持久耐

用的目標。二代機型更可擴大應用於其他運動項目如分段計時、曲折跑等相關檢測上。本研

究期以跨領域合作設計開發物美價廉、利於訓練的運動視覺反應動作訓練系統，協助羽球基

礎訓練，提升選手敏捷能力、反應時間與步法移動時間等方面的效力。本研究目的在於證實

此設計系統可有效提升羽球步法移動能力等訓練效益，且量測功能所蒐集提供的數據，可實

際回饋給教練與選手參考。 

貳貳貳貳、、、、方法方法方法方法 

一、實驗參與者 

本研究邀請國中羽球選手 10位 (9男 1女)，平均身高 162.2 ± 4.9公分、平均體重 52.7 ± 

7.4 公斤，且近 6 個月皆無下肢相關運動傷害。訓練前 (前測) 與訓練後 (後測) 進行隨機方

向米字型跑 2次 (84.8公尺) 與 T字型跑 2次 (39.6公尺)等測驗。訓練維期 3周、每周 3次，

共計 9次；每人每次訓練約 8-12分鐘。訓練方式以固定與隨機方向米字型步法為主 (圖 1)。

訓練器收集受試者視覺反應時間、整體動作時間等數據做為評估依據。本研究已獲安泰醫療

社團法人安泰醫院人體試驗委員會審查通過 (IRB 19-034-B)。 

二、實驗工具與步驟 

(一) 羽球運動視覺反應動作訓練系統 

本研究計畫為 106、107 年科技部補助產學合作研究計畫 (MOST 106-2622-H-020-001-

CC3、MOST 107-2622-H-020-001-CC3)，跨領域團隊合作研發羽球運動視覺反應動作訓練系

統 (圖 2)。利用 LED燈、可程式控制器、光學感測元件與運動訓練方法等應用於羽球運動步

法專項訓練。透過視覺指示、敏捷反應與快速移位來達到訓練目的。訓練系統可準確地利用

亮燈位置，提供選手訓練時指示運動方向；並以電腦程式判斷、紀錄訓練時的各項相關參數，

做為訓練後的回饋與安排訓練計畫時的參考。 
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圖 1、米字型、T字型量測方法 

 

圖 2、羽球運動視覺反應動作訓練系統與組成構件 

本系統以工業級可程式控制器 (Programmable Logic Controller，簡稱:PLC) 及人機界面 

(Human Machine Interface，簡稱 HMI)組成 (圖 3)。PLC及 HMI為主要控制平台，透過 RS232

通訊協定相互傳輸資料，以 HMI畫面更換；內部程式以 SFC編寫語法撰寫。紅外線感應器及

LED燈傳輸訊號採用多芯控制電纜線配置；系統使用空曠處無線傳輸最大範圍 100公尺的無

線 I/O模組；透過全球通用頻段 RF 頻率 2400MHz~2480MHz，將各點感應器及 LED燈的訊

號控制傳輸到控制平台 (圖 3)。本訓練系統主要具備提供訓練與量測功能：訓練功能包括固

定方向米字步訓練、隨機方向米字步訓練與比賽實戰模擬訓練 (表 1)；量測功能包括視覺反

應時間、各移動點動作時間、整體動作時間、比賽實戰跑動時間與 T 字型敏捷動作量測 (圖

4、圖 5)。系統並可提供訓練結果資訊回饋與圖表分析 (圖 6)。 
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圖 2、無線傳輸系統架構圖 

表 1、羽球視覺反應動作訓練系統功能 

功能項目 說明 使用方式 

固定(隨機)方向米字步訓練 
亮燈順序依原設定流程位置指示或隨

機亮燈 (圖五) 

1.依亮燈指示到對應位置 

2.以揮手阻斷紅外線感應器 

3.返回起始點，紀錄完成一點 

比賽移動模擬訓練 

亮燈方式採隨機方式，依實際比賽得

分模擬設定，每回合需跑動的位置數，

回合與回合間休息時間 

1.依亮燈指示到對應位置 

2.以揮手阻斷紅外線感應器 

3.返回起始點，紀錄完成一點 

 

 

圖 4、米字步與比賽模式訓練與量測記錄流程 

 

圖 5、T字型敏捷動作量測記錄流程 
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圖 6、系統訓練回饋與輸出資料表 

(二) 運動視覺反應動作訓練系統信效度分析 

本研究針對訓練系統作為檢測工具進行信效度分析。實驗邀請男 37位、女 23位，計 60

位大學生，平均身高 170.44 ± 6.12公分、平均體重 64.96 ± 8.47公斤、BMI22.3 ± 2.2（公斤/

公尺 2），且參與者近三個月皆無下肢運動傷害。以羽球運動視覺反應動作訓練系統分別進行

隨機方向米字型跑 2次 (84.8公尺) 與 T字型跑 2次 (39.4公尺)，每位參與者分項分次且在

休息充足下完成各項測驗。利用訓練系統執行記錄與手按碼表記錄完成動作時間。所得數據

參考張淳皓、何金山與林國全(2014)之研究，以 SPSS 20.0 進行組內相關係數(The intra-class 

correlation, ICC) 考驗所測資料之信賴度，並計算出每次完成時間平均值與標準差，再進一步

求得變異係數 (Coefficient of Variation, CV)。 

表 2、訓練計畫與內容 

項目 星期 第一週 第二週 第三週 

固定方向 
一 1C*3n*2N (r=7”, R=90”) 2C*2n*2N (r=8”, R=120”) 2C*2n*2N (r=10”, R=120”) 

三 2C*2n*1N (r=7”, R=120”) 2C*2n*2N (r=10”, R=120”) 2C*2n*3N (r=10”, R=120”) 

隨機方向 
一 2C*1n*2N (r=10”, R=120”) 1C*4n*3N (r=10”, R=120”) 3C*2n*2N (r=15”, R=150”) 

三 1C*4n*2N (r=7”, R=120”) 3C*2n*1N (r=15”, R=120”) 2C*3n*3N (r=15”, R=150”) 

比賽模式 五 

25回合 

1回合 4點 

休息 8秒 

30回合 

1回合 6點 

休息 10秒 

35回合 

1回合 8點 

休息 10秒 

註：C=完成 6點位置；n：組內次數；N=組數；r=組內休息；R=組間休息 
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(三) 訓練內容 

為了解訓練系統是否可勝任輔助羽球教練的訓練工作，故實驗設計以訓練系統之固定方

向、隨機方向米字步訓練與模擬比賽實戰移動步法訓練等為訓練內容，訓練時以接近實戰跑

動方式進行，每位選手每次訓練時間約為 8-12分鐘 (不含休息時間)，詳細訓練計畫如表 2。 

(四) 資料蒐集與統計分析 

本研究以羽球運動視覺反應動作訓練系統作為研究工具，蒐集參與者訓練前、後的米字

步跑與 T字型跑的動作情形，經由訓練系統記錄所得的視覺反應時間、整體動作時間與敏捷

動作時間 (T 字型移動時間)，作為本研究之訓練效果評估依據。利用 SPSS 20.0 統計套裝軟

體進行分析，以相依樣本 t-test檢定進行訓練效果之考驗，顯著水準訂為 α=.05。 

參參參參、、、、結果結果結果結果 

一、羽球運動視覺反應動作訓練系統模組分析 

本研究研發的視覺反應動作訓練系統，無論是 1.0 版有線模組或改良後的 2.0 版無線模

組，皆以低成本、輕便耐用為設計重點 (圖 7 )。捨去大量連接線材的無線模組可輕易裝入 24

吋行李箱，較 1.0 版有線模組的體積減少了約 30%，攜帶更輕便、組裝更省時。經本研究以

米字步跑與 T 字型跑連續量測 60 名參與者測試系統運作與穩定性，主機持續運作約 6 小時

未出現當機或故障現象，符合預期的耐用與穩定設定。 

 

圖 7、視覺反應動作訓練系統包裝 
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模擬比賽情境的對戰移動模式，測試階段邀請五位甲組球員進行實際比賽情境測試，以

比分 30回合設計、每回合 8拍、每回合休息時間 10秒的比賽情境模式進行。在反應動作時

間、各移動點動作時間、整體動作時間量測、紀錄與分析回饋也皆能符合研究團隊的預期 (圖

8)。 

 

圖 8、比賽模擬訓練模式回饋圖型 

在訓練系統量測記錄信效度部分，經邀請 60位大學生以羽球運動視覺反應動作訓練系統

分別進行隨機米字型跑 2次 (84.8公尺) 與 T字型跑 2次 (39.4公尺) 測驗，利用訓練器與手

按碼錶同時進行測量完成時間，計算後所取得之平均數與標準差如表 3。再經進一步計算 CV

值後得知，無論是隨機方向米字型跑或 T字型跑，皆是以訓練器量測時間所產生之變異較小，

碼錶次之。再經過 ICC 的檢定結果亦相同。 

表 3、訓練系統與手按量測時間信效度分析 

項目 組別 平均數(秒) 標準差(±) CV ICC 

隨機方向米字型跑 
碼表 43.89 4.42 19.49 0.95 

訓練器 43.48 4.21 17.76  

T字型跑 
碼表 16.40 2.05 4.21 0.96 

訓練器 15.59 1.96 3.84  

二、訓練系統之訓練效果 

十位國中羽球選手經過 3周 9次的訓練，視覺反應時間在前測平均時間為 0.583 ± 0.042
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秒，後測平均時間為 0.301 ± 0.107秒；米字步整體動作在前測平均時間為 20.94 ± 3.98秒，後

測平均時間為 17.93 ± 2.09秒；T字型敏捷動作能力在前測平均時間為 8.94 ± 1.07秒，後測平

均時間為 7.74 ± 0.56秒。訓練效果 (視覺反應時間、整體動作時間、敏捷動作時間) 經相依樣

本 t檢定進一步分析 (表 4)，所得結果顯示，在視覺反應時間 (t = 4.09)與敏捷動作能力 (t = 

5.13) 皆達顯著進步。唯在整體動作時間方面未達顯著進步，但按訓練前後測平均數相較而言，

雖未達顯著考驗，在時間差異上仍有進步，若訓練時間週期更長，應能呈現具體的顯著進步。

從米字步移動不同方向點的結果顯示，視覺反應時間僅在代表中間右邊方向的第五點未達顯

著進步，其餘各方向點皆達顯著進步 (圖 9)。在整體動作時間方面，各方向點僅在代表左前

方的第二點達顯著進步，其餘各方向點皆未達顯著進步 (圖 10)。 

 

表 4、訓練前後各項指標比較分析 

項目 階段 平均數(秒) (±)標準差 t值 p值 

視覺反應時間 
前測 .583 .042 

4.09 .003* 
後測 .301 .107 

整體動作時間  
前測 20.94 3.98 

1.71 .126 
後測 17.93 2.09 

敏捷動作能力 
前測 8.94 1.07 

5.13 .001* 
後測 7.74 .560 

 

 

圖 9、米字步跑各點視覺反應時間訓練效果比較圖 
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圖 10、米字步跑各點訓練效果比較圖 

肆肆肆肆、、、、討論討論討論討論 

從研究結果得知，2.0版的訓練儀器在體積、重量與攜帶上都大幅改善，系統的傳輸從有

線升級為無線，讓使用者在裝機準備上也方便許多，更符合精進儀器普及化的需求。在系統

運作方面，2.0版無線模組以工業等級耐濕耐高溫且可長時間運作的可程式控制器 (PLC)為核

心，強化核心架構，降低當機或故障率，利於提供長時間訓練及更精準的回饋分析。與國外

類似訓練器材相較，本系統功能更多更高階，使用器材更精良，但成本價格卻低廉許多，如

fitLight Trainer™燈光反應訓練系統售價約數十萬元。因自行研發設計，儀器周邊如光學感測

元件與無線模組等器材皆以國產基礎型為主，既可降低成本，也可於未來技術轉移商品化後，

方便廠商售後服務時取得價格低廉的材料直接更換組件，維修保養可更便宜更簡易快速。 

無線模組採以 5V 可充電式電池供應電力，電池續電力雖會影響光學感測器反應接收與

傳輸速度，但不致影響訓練或量測，提升電池品質是後續精進改良的要項之一。參與測試的

選手對於羽球視覺反應動作訓練系統的訓練回饋，皆認為系統化的訓練計畫，對於初、中級

選手的步法、反應與體力上應具訓練效果，也能有效協助教練在訓練上的安排。本系統即時

回饋的反應時間、動作時間與整體時間等數據，可做為教練、選手了解訓練成效與評估後續

訓練安排的參考，也獲得教練與參與者的肯定。 

由表 3 結果可得知，從信賴度分析的結果來看，羽球運動視覺反應動作訓練系統與手按

碼表在二種測驗項目上皆具很好的組內相關係數 (ICC=0.95、0.96)。一般來說，ICC值介於 0

到 1之間，ICC值小於 0.4，就視為量測實驗的可重複性較差；而 ICC值大於 0.75，即代表量

測實驗的可重複性較佳。所以結果顯示本訓練系統具有優良的可重複性量測。再就變異係數 

(CV) 分析而言，羽球運動視覺反應動作訓練系統無論在隨機方向米字步跑或 T字型跑，其變

異係數 (CV) 皆小於手按碼表，顯示訓練系統具有較穩定與準確性。經組內相關係數 (ICC) 
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與變異係數 (CV) 分析後，訓練系統具有作為檢測工具的信效度，其相關結果與張淳皓、何

金山與林國全 (2014) 的研究相符。 

在訓練效果方面，本研究僅以研發的儀器系統的運作情況進行檢測，並未針對選手訓練

處方與強度特別規劃。以三週九次練習為訓練期程，以羽球運動視覺反應動作訓練系統訓練

步法後，參與者顯著提升視覺反應動作時間、步法移動時間與敏捷動作時間的表現。許多研

究結果指出，透過敏捷訓練可促進神經肌肉系統對動作控制的能力，也使得神經適應性獲得

改善，進而促進動作技術與提升反應能力 (Barnes & Attaway, 1996; Craig, 2004; Potteiger et al., 

1999)。步法訓練後的結果和張吉堯、張淳皓、陳克舟、何金山與陳永仁(2016)，以及高幸利、

蕭博仁與張嘉澤(2010)的研究結果相似。過去研究訓練期皆以六週為主，本研究訓練時間僅三

周，參與者即有顯著進步，顯示若能有更長或更完善的訓練計畫，選手在反應時間、移動時

間與敏捷能力等方面一定能有更大幅的進步。 

伍伍伍伍、、、、結論結論結論結論 

本研究試圖提供羽球運動訓練更有效的腳步移動訓練方式。運用低價位的視覺反應動作

訓練系統，透過視覺指示與光學感應器的智慧偵測運算能力，協助教練們進行羽球腳步移動

的步法訓練。訓練中同步進行自動記錄與即時分析回饋的功能，將訓練時的各項參數回饋給

教練與選手，讓羽球訓練可以更具效益。 

羽球運動視覺反應動作系統是一創新的智慧訓練產品。國外雖有類似產品，但售價動輒

數十萬元，國內經費有限的基層訓練站或各級學校多無力購置。而傳統訓練方式耗時費力且

無法儲存紀錄、累積數據以比較成效。 

本團隊自行研發程式與技術、運用本國製的各式零件組裝完成的羽球運動視覺反應動作

系統大幅降低成本，售價可低於十萬元。且國外的機械化訓練器功能有限，不若本訓練系統

完備。與國外價高物不美的訓練器相較，本訓練系統可提供國內羽球團隊更好的選擇。 

本系統作為量測動作時間依據方面，經統計分析後，羽球運動視覺反應動作訓練系統具

有優良的組內相關係數與較低的變異係數，是具信效度的量測工具。在訓練效果方面，選手

在視覺反應時間、敏捷動作時間等各方面皆達顯著進步；雖在整體動作時間方面未達顯著進

步，但其訓練效果仍有部分提升。 

陸陸陸陸、、、、實務應用實務應用實務應用實務應用 

本訓練儀器系統已能確實將運動科學導入訓練中，經測試後，可穩定提供長時間訓練，

無當機之虞。本研究團隊雖已順利完成產品研發，取得專利，更參與創新發明競賽取得優異

成績，目前仍積極持續進行優化組件、修正擴充智能程式與建立訓練計畫資料庫等研發，邁
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向產品商品化量產及客製化的進階目標，期能持續精進系統的應用範圍與層面，提升本訓練

系統的應用價值。 
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Abstract 

Purposes: To determine the effectiveness of a low-cost automated visual reaction training system that seeks 

to improve an athlete’s agility by providing real-time feedback and assessment of his or her footwork and 

providing data for further analysis. Methods: Participants consisted of badminton athletes from middle 

school (9 males, 1 female), with an average height and weight of 162.2 ± 4.9cm and 52.7 ± 7.4kg. 

Participants utilized the specially designed footwork and reaction training systems to train for 3 times a 

week for 3 weeks, total up to 9 training sessions. Participants used multi-directional shuffle drills as a basis 

of the training, and were assessed on their directional visual reaction times, overall action and agility 

timings, which were then used for comparison in an attempt to test the effectiveness and functionality of 

the product. Results: The training system was able to perform and monitor over continuous periods of time, 

while providing accurate and reliable evaluation abilities (ICC = 0.95, 0.96). Regarding training 

effectiveness, participants proved to have improved visual reaction times (t = 4.09, p < .003*) and agility 

action times (t = 5.13, p < .001*). Conclusions: The training system had proved to be able to assist with 

training, monitoring, analyzing and recording at a low cost. It was able to accurately track action and 

reaction timings, as well as simulate an official badminton match. Implementation of this system can 

effectively elevate the athlete’s reaction and agility abilities by enhancing both coaches and trainees training 

standard. 

Keywords: agility, competitive environment, footwork drills, simulations 

 


