臺南市立後甲國民中學體育班申請計畫書

一、計畫緣起

    (一)依據高級中等以下學校體育班設立辦法辦理。

    (二)願景：優質體育人，領航新世紀。
    (三)理念: 1.讓具有專長的學生，有銜接培訓的環境。

              2.培訓優秀運動選手，發揮潛能，爭取更多榮譽。

二、學校體育班發展委員會組織及運作
    (一)設置主任委員1人由校長擔任。

    (二)設置委員7人（含主任委員），成員分別由家長代表1人、行政人員1
        人、教師代表2人、教練2人共7人。
	工作職稱
	姓名
	職稱
	工作執掌

	主任委員
	李耀斌
	校    長
	督導體育班發展計畫

	委員(行政代表)
	張鵬程
	學務主任
	推動體育班發展計畫

	委員(家長代表)
	陳艶如
	家長後援會
	推動體育班發展計畫

	委員

(教師代表2人 )
	黃建松
	衛生組長
	推動體育班發展計畫

	
	林孟逸
	專任教師
	

	委員

(教練代表2人)
	龔昆亮
	專任教練
	推動體育班發展計畫

	
	廖秉泓
	外聘教練
	


     (三)委員會下設置工作小組分別為：執行秘書、課程設計組、教學
         活動組、行政組、生活輔導組、器材管理組。

     (四)小組工作職掌

	職稱
	姓名
	職稱
	工作內容

	執行秘書
行政組
	張鵬程

鄭安芬
	學務主任

體育組長
	綜理體育班各項事務

計畫研擬、業務報告與彙集、辦理各項比賽活動相關事宜

	課程設計組
	潘奕達

鄭安芬
	教學組長

體育組長
	體育班專業課程及一般課程規劃設計

	教學活動組
	林孟逸

龔昆亮
廖秉泓

鄭永忠

王秋雁
	專任教師
專任教練

外聘教練

外聘教練

外聘教練
	實施教學活動

	生活輔導組
	蔡銀展

黃建松

劉憲昌
	生教組長

衛生組長

專任教師
	體育班學生生活管理

	器材管理組
	龔昆亮
	專任教練
	體育班各項器材設備管理及維護

	學科顧問團
	曾鈺婷

蔡清和
	國文科教師
	協助輔導學生課後輔導

	
	鄭雅芬

陳韻涵
	英文科教師
	

	
	陳子儀
	數學科教師
	

	
	陳雅智
	理化科教師
	

	
	周慧雯
	社會科教師
	


三、招生班級及運動種類

（一）招收國中一年級１班。

（二）招收種類及人數(總計 30  人)

      1、足球9人

      2、游泳6人

      3、田徑15人

(三) 學生資格

      設籍本市具本校招生運動相關專長之國小應屆畢業學生。
（四) 招生方式

四、場地設備及器材（限設班種類）

    1.一座50公尺標準室外游泳池。

    2.300公尺操場設有足球場。

    3.室內綜合球館一座。

    4.重量訓練室一間。

    5.運動場地平面圖（附件一）、運動場地設施一覽表（附件二）
五、各專長項目三級培訓體系

    (一)游泳：

        1.國小學生來源學校：東區勝利、復興、東光、永康勝利、大橋五王
        2.高中預計升學學校：台南一中、台南海事校、長榮中學
    (二)足球：

        1.國小學生來源學校：勝利國小、文化國小、海佃國小
        2.高中預計升學學校：台南二中、北門高中、新豐高中
    (三)田徑

        1.國小學生來源學校：東光國小、勝利國小、五王國小
        2.高中預計升學學校：台南一中、台南海事校、長榮中學
六、師資及教練名冊
    1.由校內具有專長之合格教師遴聘。

    2.校內具有專長之兼代課教師遴聘。

    3.聘請校外專任運動教練。

    4.教練學經歷資料如下
	姓名
	專長
	學歷
	教練證照
	備註

	鄭安芬
	田徑
	台灣體育學院

康寧大學休閒管理研究所
	中華民國田徑協會c級
	本校教師

	王秋雁
	
	台灣體育運動大學
	中華民國田徑協會c級
	外聘教練

	廖秉泓
	游泳
	台灣體育學院
	89南泳教字005號水上救生教練

國家游泳裁判
	救生員

外聘兼任教練

	何志達
	
	台灣師範大學

高雄師大學碩士
	c級游泳教練水上救生員

水上救生教練
	專任教師

兼任助理教練

	龔昆亮
	足球
	台灣體育學院
康寧大學休閒管理研究所
	中華民國體育運動總會國家級運動教練 發証字號(95)體教6953號
	專任教練

	葉玉霜
	
	台灣體育學院
康寧大學休閒管理研究所
	中華民國足球協會國家B級教練(發證字號96足教0008號)
	專任教師兼



七、課程規劃

    (一)學習節數：由學校課程發展委員會依規定合理適當分配學習節數

    (二)學習總節數分為「領域學習節數」及「彈性學習節數」。「領域學習節
　　　　數」與普通班相同，另每週由「彈性學習節數」中分配3-6節進行訓
　　　　練課程

    (三)各單項之課程規畫、教學時數如表一。
台南市立後甲國民中學體育班課程規劃(每週教學時數)
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	第七學年
	第八學年
	第九學年
	備註

	
	上學期
	下學期
	上學期
	下學期
	上學期
	下學期
	與

普

通

班

相

同

	領域學習時數
	語

文
	本 國
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	

	
	
	英 語
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	

	
	健康與體育
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	
	數 學  
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	

	
	社 會
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	
	藝術與人文
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	
	自然與生活科技
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	

	
	綜合活動
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	

	
	總 時 數
	28
	28
	28
	28
	30
	30
	

	彈性課程

時

數
	學校行事
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	與

普通班相同

	
	班級輔導  
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	
	體育專長班

特色本位課程
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	如訓練計畫表

	
	選修課程
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	

	
	總 時 數
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	


表一
八、培訓及參賽計畫(附件三)
九、運動傷害防護及運動科學運用規劃
    1.利用學校以鄰近區域與醫院或診所合作，協助學生有緊急狀況處理。

    2.規畫區域醫療網。
    3.運動傷害防護處理能徹底解決學生的傷害，並且後續做追蹤調查。
十、生活及課業輔導規劃(附件四)
十一、經費來源
      (一)開辦經費由市政府補助培訓經費或由學校自行籌措，個別指導及課
           外學習所需之指導費由學生自行負擔。
      (二)班級辦理團體教學活動經費，得由班級家長成立後援基金支援；基
           金會由家長後援會自行管理，自行運用支援教學活動。
      (三)由學校行政單位或教練尋求社會資源

十二、適應不良學生輔導計畫

(1) 對於適應不之學生針對項目輔導，如屬術科項目則會同教練，針對
學生困難及適應不良問題解決。
(2) 對於學科問題針對科目與任課教師聯繫學生學習狀況加以輔導。
      (三)對於生活常規則會同學務處生教組及輔導室輔導組針對學生狀況加
          以輔導。
      (四)如屬完全無法適應之學生則輔導轉出體育班。

十三、體育班實地評鑑結果改進情形說明

      (一)委員建議意見：

        1.陳光雄委員：
          (1)學校一年級導師為非體育相關科班教師，落實教學與管理認真

             負責，誠屬難得值得鼓勵。
          (2)學校参賽成績優良，然多屬市級比賽, 建議能朝全國級賽事努

             力，尋求突破。

          (3)體育班學生學業也應多關注，尤其語文及數理方面能力的加

             強，力求學生溝通表達能力之提升。
          (4)體育班專項培訓計畫稍嫌簡略，建議擬訂詳盡年度計畫, 配合

             賽事、按季規劃。
          (5)針對招生未滿額情況，學校可研擬改善策略，因應未來學校體

             育班永續經營。

          (6)場地改善維護，建議尋求教育局或體育處協助處理。

          (7)專任運動教練進修增能，建議未來能落實，以提升訓練素養。
        2.許德文委員：
          (1)學校團隊經營體育班事務認真負責，除體育專項訓練外並能
             針對品德教育加強學生素養，值得鼓勵。
          (2)學校教學團隊對於體育班教學無差別待遇，能同等關注這群
             學生，尤其一年級導師親師互動綿密，並能隨時督促與鼓勵
             學生，深值肯定。
          (3)針對因比賽缺課學生，學校宜提供賽後輔導補課，以維護學
             生學科能力。
          (4)體育班經費籌措及使用情形，僅提報執行狀況，無相關編列
             規劃，建議配合賽事與訓練，規劃年度預算計畫。
          (5)體育班學生多表示賽後無相關輔導補課情形，建議學校應落
             實妥適學生賽後輔導補課作為。

          (6)針對參賽績優學生獎勵，請學校能持續鼓勵。
        3.體育處孫偉文：
          (1)請學校仍要注重學生課業輔導及缺課之補救教學。
          (2)另因學校仍有學生入學後發生適應不良轉學之情形，建請學
             校爾後辦理體育班招生說明會時，強化家長及學生對於體育
             班訓練方式及訓練強度的認知，避免學生入學後因適應困難

             轉學情形。
      (二)改進情形說明：

          (1)再針對選材加強，努力朝全國級賽事獲得名次，尋求突破。

          (2)要求體育班學生學業，對語文及數理方面能力再加強，以其力求

             學生溝通表達能力之提升。

          (3)專項培訓再作詳列年度計畫， 配合規劃進行比賽及訓練。

          (4)研擬改善招生策略，使學校體育班永續經營。

          (5)擬定場地整建計畫，申請計畫尋求體育署、教育局或體育處協助
　　　　 　　處理場地改善維護。

          (6)針對因比賽缺課學生，學校再加強賽後輔導補課。

　　　　  (7)經費籌措及使用情形，再詳細提報及執行。

十四、預期效益及參賽獲獎成績

      短程：選手於本訓練站之三年國中選手生涯裡，以完全配合訓練規劃外，
            各項以達到本市各單項比賽前三名為目標。

      中程：積極培優異選手，以爭取全國國中個人單項前六名。

      長程：多元輔導培訓選手之升學管道，讓國內田徑運動蓬勃發展，並深
            根推廣。
承辦人員：               單位主管：              校長：
附件一
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附件二
台南市立後甲國中運動場地設施一覽表
	項  目
	單 位
	數量
	設    備

	田徑場
	式
	一
	300公尺（八道次）PU跑道

附加設施：足球門、跳遠場、铅球場

	游泳池
	式
	一
	室外游泳池

長50公尺寬21公尺8水道

機房一間、管制室一間、辦公室一間、器材室一間、看台（約400人）、男女浴室各16間、男女厠所各4間、夜間照明設備、水底吸塵器一台、置衣櫃男女各四座

	室外排球場
	面
	五
	球柱六組

室外裁判台6座

	室內綜合球場
	座
	一
	羽球場八面-羽球架12 組

排球場二面-排球柱二組

	室外籃球場
	面
	3
	28*15M場地室外籃球場三面

籃板24面

	桌球臺
	臺
	15
	室外

	韻律教室
	間
	一
	20*9.6M 音響一套、電視一台、
吊扇2座、舞蹈落地鏡子一面、
扶把一式、力波墊廿四塊、彈力球10個、

	健身房
	間
	一
	各項健身器材、復健器材、吊扇4座

長21m*9m

	照明設備
	盞
	一
	籃球場

	
	
	二
	排球場

	
	
	四
	操場


附件三                 游泳項目培訓及參賽計畫

一.培訓目標
   1.短程目標：提升選手專項的體能、技術和戰術能力，期在比賽中成績進步， 
     獲得最佳名次。
   2.中程目標：參加中華泳協舉辦的各項競賽活動，累積經驗，並爭取國家代
     表隊參加國際賽之機會。
   3.長程目標：取得104年全國中等運動會奪牌好成績，選擇優良高中就讀，
     培養教師及教練人才傳承下一代教育。
二.培訓項目:游泳
三.培訓期程：104年9月1日至107年6月
四 .培訓地點：本市東區後甲國中游泳池。
五.訓練方式：每周一至五、上午06:30至08：30
                         下午16：00至19：00
             每  周  六、上午08:30至11:30
A. 準備期：游泳、跑步之訓練，培養有氧能力之提升。
B. 賽前期：各種運動能力之全面提升。
C. 比賽期：調整體能志最佳狀態，參加各種游泳錦標賽，並視各種錦標賽間隔
           時間，再行實施賽前期或比賽期之各項訓練。
六.訓練內容
   1.年度訓練計畫
	訓練季節
	月份
	訓練內容及教學重點

	鍛練期
	1
	全面性體能煣軟及專項體能訓練

	
	2
	精神力訓練及泳技恢復

	
	3
	泳技耐力訓練

	加強期
	4
	耐力速度訓練

	
	5
	速度訓練

	
	6
	漸減與競賽期

	比賽期
	7
	耐力速度期

	
	8
	耐力速度期

	
	9
	速度期

	過渡期
	10
	漸減與比賽期

	
	11
	身心調整

	
	12
	專項體能調整.過渡期


    2.週訓練計畫
	時間
	訓練內容

	星期一
	1、 熱身慢游200M
2、 基本動作(蝶自.仰自.蛙自) 15*100M
3、 打水(四式) 8*100M
4、 整段動作(四式)2*6*100M
5、 跳水衝刺(四式) 8*50M
6、 放鬆400M

	星期二
	1、 熱身慢游200M
2、 捷泳拖水(握拳) 6*200M
3、 整段動作(捷泳) 3*6*100M
4、 整段動作(捷泳) 2*6*75M
5、 跳水衝刺(捷泳) 8*50M
6、 放鬆200M

	星期三
	1、 基本動作(單臂划水) 8*100
2、 打水(捷泳) 2*6*100M
3、 整段動作(捷泳) 2*400M 
4、 整段動作(捷泳) 4*200M
5、 整段動作(捷泳) 6*100M
6、 放鬆200M

	星期四
	1、 熱身四式 24*50M
2、 金字塔 2*(50M.100M.200M.400M)
3、 打水(捷泳) 800M
4、 跳水衝刺(捷泳) 12*25M

	星期五
	1、 熱身慢游400M
2、 基本動作(蝶自.仰自.蛙自)9 *100M
3、 整段動作(專長) 6*200
4、 整段動作(捷泳) 2*6*200M
5、 跳水衝刺(專長.捷泳) 12*50M
6、 放鬆400M


    3.年度參賽規劃
	月份
	比賽名稱
	比賽地點

	2月底
	2014 MIZUNO盃全國分齡游泳錦標賽
	高雄市

	3月底
	2014年全國e世代青少年游泳金標賽
	臺南市

	4月中~底
	103年全國中等學校運動會

	桃園縣

	5月底
	台南市103年中小學游泳錦標賽
	臺南市

	6初
	2014年臺南市委員盃暨康黃金慈善基金會游泳錦標賽
	臺南市

	7月中
	103年全國南區(3)分齡游泳錦標賽
	高雄市

	9月初
	103年全國總統盃分齡游泳錦標賽
	臺北市

	10月初
	2014 第五屆水都盃全國分齡游泳錦標賽
	台南市

	11月底
	103年全國南區(4)分齡游泳錦標賽
	高雄市

	12月中~底
	103年全國冬季短水道分齡游泳錦標賽
	高雄市


（七）預期成效: 期望本校游泳代表隊，能在104年全國中等學校運動會及全
                國各單項協會所舉辦之比賽能取得好成績為本校爭取最高榮
                譽。
附件三                 田徑項目培訓及參賽計畫
（1） 培訓目標：積極推展田徑運動，培養優秀選手。為這群優異的學生運動

                 選手建立正統有效的訓練機制，並規劃良好的升學管道，進

                 而讓本市之田徑運動能逐日成長、穩健基礎。

（二）培訓項目：田徑

（三）培訓期程：自104年9月1日至107年6月止

（四）訓練地點：臺南市立後甲國中田徑場、綜合球場、健身房……等
（五）訓練方式：採集中訓練。

      1.培養興趣                    2.全面性體能的發展

      3.潛力的測試                  4.專項的發展
      5. 訓練時間：每週一至五

                上午7：100～8：20下午3：20～5：40

                星期六視比賽需要彈性安排訓練時間

                寒、暑假上午7：20～8：20及下午4：00～6：00

（六）訓練內容
      1.年度訓練計畫
	          訓練期間
	訓練階段
	訓練方式

	9月1日～10月中
	比賽期
	參加台北市暨全國秋季田徑公開賽全國中等學校田徑錦標賽，給予選手在訓練時應達到的目標，產生信心參加比賽。

	10月中～10月底
	過渡期
	賽後檢討，讓選手瞭解自己的缺失，以低強度的運動、遊戲化的活動，讓選手身心足以恢復，為鍛鍊期準備。

	11月～12月
	鍛鍊期
	強化選手基礎肌力與體能，並設法增進田徑所需的各項基本能力，如速度、有氧、無氧耐力、柔軟度、反應、協調及爆發力等。

	12月～2月初
	強化期
	以選手比賽項目分項訓練、加強個人項目能力，瞭解選手現階段能力成長狀況，調整課題強度訓練。

注意強度和細部動作，有效果的呈現出來。

	1月16日～3月30日
	比賽期
	本階段有台南市中等學校運動會、新北市青年盃全國田徑錦標賽、港都盃全國田徑錦標賽，安排比賽設定成績目標，並瞭解選手的狀況能力，加以調整選手身體狀況，灌輸選手比賽時臨場能力，鼓勵選手增加自信心，把最好能力展現出來。

	4月1日～4月7日
	過渡期
	檢討改進，及選擇低強度的運動，讓選手身心足以恢復，為後面的全中運做最後衝刺練習。

	4月8日～4月30日
	比賽期
	本階段有全中運會前資格賽及全中運，經過前面幾場的大型比賽，選手實力逐漸成熟，選手的身心靈狀況會在此時做最大的發揮展現，所以成績目標設定要更上一層樓，並鼓勵選手手，達到發揮最佳成績。

	5月1日～5月10日
	過渡期
	選手本年度比賽在此告一段落，檢討比賽缺失，瞭解選手這一季對訓練課題吸收發揮程度，思考下一階段選手訓練課題未來走向。

	5月11日～6月30日
	鍛練期
	三年級選手即將畢業，必須輔導有意願升入高中繼續訓練的選手；一、二年級新階段訓練開始，以強化選手基礎肌力與體能狀況來排定訓練課題。

	7月1日～7月中
	鍛鍊期
	暑訓開始，訓練時間較多，訓練時間較充足，主要強化選手各項基本能力，如速度、有氧、無氧耐力、柔軟度、反應、協調及爆發力等，藉由練習了解選手能力，加強有潛力選手的訓練課題，加強選手對自己項目的了解和適應，鍛鍊期階段安排小測驗，讓選手了解自己能力，也讓教練了解選手成績進步狀況，以便調整後續訓練課題走向。

	7月中～8月31日
	強化期
	為九月份的賽季開始進入強化訓練選手項目的技巧要更精確有效地釋放出來，調整訓練強度，增進選手速度、敏捷、爆發力，藉由練習增加選手整體動作的流暢度與表現，設定選手比賽成績目標，安排測驗了解選手成績現階段能力狀況，為比賽最後調整衝刺。


2.週訓練計畫

	時間
	訓練內容

	星期一
	基本體能訓練：慢跑5圈

基礎訓練：150m x 8 趟 ，休息2分半

          基力補強

	星期二
	基本體能訓練：慢跑5圈，馬課操
技術訓練：小欄架反應敏捷訓練

速度練習30m x 4 /40m x3 /60m x 2 /80m x1

	星期三
	專項體能訓鍊：四圈休一圈(一圈300M)x5組
戰術訓練：小欄架反應敏捷訓練

          基力補強

	星期四
	全面性體能訓練：慢跑5圈
技術訓練：循環體能10項x 2組，組休10分

仰臥起坐/40下

背肌/40下

伏地挺身/40下

擺手/200下

跨步跳/40下

半蹲高跳/40下

開合跳/30下

側腹肌/40下

單腳跳/50下

波比跳/20下

	星期五
	全面性體能訓練：慢跑5圈+馬克操
專項知識：400m x 8趟， 趟休3分

          基力補強


3.年度參賽規劃

	月份
	比賽名稱
	比賽地點

	1月底
	中等學校聯合運動會
	民治新營田徑場

	上學期
	中小學田徑對抗賽
	永華田徑場

	下學期
	中小學田徑錦標賽
	新營田徑場

	 2 月份
	年港都盃全國中等學校田徑錦標賽暨公開賽
	高雄市世運主場館

	3月份
	臺北市春季全國田徑公開賽
	臺北市

	4月中
	全國中等學校運動會
	


（七）預期成效

      短程：選手於本訓練站之三年國中選手生涯裡，以完全配合本訓練站之
            訓練規劃外，是以達到本市中小聯運國中男、女組田徑總錦標前
            二名為目標。

      中程：積極培優異選手，以爭取全國國中個人單項前八名。

      長程：多元輔導培訓選手之升學管道，讓國內田徑運動蓬勃發展，並深
            根推廣。

      基層選手的訓練工作非一蹴可成，本校秉持原則培訓具有發展潛力之選
      手，以期優異選手日後在國家培訓下能開花結果，在各項國際比賽中創
      造佳績、為國爭光。

附件三                 足球項目培訓及參賽計畫
（一）培訓目標：積極推展足球運動，提倡足球運動風氣，培養優秀選手。
（二）培訓項目：足球

（三）培訓期程：自104年 7 月 1 日至107年 6 月 30 止

（四）訓練地點：學校操場、室內綜合球場、健身房
（五）訓練方式：示範、講解、實際練習

（六）訓練內容：
	月份
	月訓練目標
	週訓練目標
	訓練項目內容
	備註

	一月
	基本動作練習
基本動作練習
	腳內側傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	
	
	腳內側傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	
	
	腳背傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	
	
	腳背傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	二月
	基本動作練習
	腳內側傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	
	
	腳內側傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	
	
	腳背傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	
	
	腳背傳接球
	二人原地傳接球
	準備期

	三月
	1. 體能訓練

	1. 速度訓練。
	1. 三十公尺 五十公尺。
	比賽期

	
	
	1. 敏捷訓練。
	1. 折返跑。
	比賽期

	
	
	1. 心肺耐力。
	1. 間歇訓練。
	比賽期

	
	
	1. 敏捷訓練。
	1. 折返跑。
	比賽期

	四月
	1. 攻守練習。
	1. 過人射門。
	1. 一對一過人射門。 
	比賽期

	
	
	1. 過人射門。
	1. 二對一過人射門。
	比賽期

	
	
	1. 區域防守。
	1. 二對二攻守練習。
	比賽期

	
	
	1. 區域防守。
	1. 二對二攻守練習。
	比賽期

	五月
	1.基本動作練習
2.攻防練習
	1. 過人射門。
	1. 一對一過人射門。 
	調整期

	
	
	1. 過人射門。
	1. 二對一過人射門。
	調整期

	
	
	1. 區域防守。
2. 小組配合。
	1.二對二攻守練習。
2.小組動態傳、接球練習。
	調整期

	
	
	1. 區域防守。
2. 小組配合
	1.二對二攻守練習。
2.小組動態傳、接球練習。
	調整期

	六月
	1. 基本動作練習。
2. 傳接球。
	1. 腳內側傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	
	
	1. 腳內側傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	
	
	1. 腳背傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	
	
	1. 腳背傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	七月
	1. 基本動作練習。
2. 傳接球。
	1. 腳內側傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	
	
	1. 腳內側傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	
	
	1. 腳背傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	
	
	1. 腳背傳接球。
	1. 二人原地傳接球。
	調整期

	八月
	1. 基本動作練習。
2. 傳接球。
	1. 區域防守。
2. 小組配合。
	1.二對二攻守練習。
2.小組動態傳、接球練習。
	準備期

	
	
	1. 區域防守。
2. 小組配合
	1.二對二攻守練習。
2.小組動態傳、接球練習。
	準備期

	
	
	1. 攻守練習。
	1. 二對二攻守練習。
2. 三對二攻守練習。
	準備期

	
	
	1. 攻守練習。
	1. 三對三攻守練習。
2. 四對四攻守練習。
	準備期

	九月
	1. 傳接球。
2. 射門。
3. 攻守練習。
	1. 區域防守。
2. 小組配合。
	1.二對二攻守練習。
2.小組動態傳、接球練習。
	比賽期

	
	
	1. 區域防守。
2. 小組配合
	1.二對二攻守練習。
2.小組動態傳、接球練習。
	比賽期

	
	
	1. 攻守練習。
	1. 二對二攻守練習。
2. 三對二攻守練習。
	比賽期

	
	
	1. 攻守練習。
	1. 三對三攻守練習。
2. 四對四攻守練習。
	比賽期

	十月
	1. 基本動作練
   習。
2. 傳接球。
	1. 緊急壓迫
	1. 一對一壓迫
	比賽期

	
	
	1. 人盯人
	1. 三對三 四對四盯人防守
	比賽期

	
	
	1. 區域防守
	1. 三對三 四對四區域防守
	比賽期

	
	
	1. 區域防守
	1. 三對二 四對三區域防守
	比賽期

	十一月
	1. 基本動作練
   習。
2. 傳接球。
	1. 利用空檔。
	1. 二對一拉開位子。
	準備期

	
	
	1. 改變方向。
	1.二對一快速改變方向。
	準備期

	
	
	1. 改變速度。
	1.二對一快速改變速度。
	準備期

	
	
	1. 傳向空檔。
	1. 二對一走位傳球。
	準備期

	十二月
	1. 基本動作練習。
2. 傳接球。
	1. 過人射門。
	1. 一對一過人射門。
	準備期

	
	
	1. 二人配合射門。
	1. 二對一過人射門。
	準備期

	
	
	1. 空中射門。
	1. 拋高射門。
	準備期

	
	
	1. 對頂。
	1. 原地對頂。
	準備期


1.年度訓練計畫

	訓練季節
	月份
	訓練內容及教學重點

	鍛練期
	１
	全面性體能及專項體能訓練

	
	２
	運動技術及精神力訓練

	
	３
	足球專項知識教學

	準備期
	４
	檢討比賽得失

	
	５
	全面體能、專項體能調整

	
	６
	身心調整

	加強期
	７
	足球技巧教學

	
	８
	運動技術及精神力加強

	
	９
	全面性體能及專項體能加強

	比賽期
	１０
	運動技術及精神力之完成

	
	１１
	全面性體能及專項體能之完成

	
	１２
	作好各項比賽準備


2.週訓練計畫

	時間
	訓練內容

	星期一
	基本體能訓練：敏捷、協調、速度、肌力

基礎訓練：基本動作練習、小組技戰術練習

	星期二
	基本體能訓練：敏捷、協調、速度、肌力

技術訓練：基本動作練習、小組技戰術練習

	星期三
	專項體能訓鍊：敏捷、協調、速度、肌力

戰術訓練：基本動作練習、小組技戰術練習

	星期四
	全面性體能訓練：敏捷、協調、速度、肌力

技術訓練：基本動作練習、小組技戰術練習

	星期五
	全面性體能訓練：敏捷、協調、速度、肌力

專項知識：基本動作練習、小組技戰術練習、一週檢討


3.年度參賽規劃

	月份
	比賽名稱
	比賽地點

	３
	南市春季足球聯賽
	台南蕭壟足球場

	４
	台南市中小學足球對抗賽
	台南蕭壟足球場

	５
	台南市市長盃足球錦標賽
	台南蕭壟足球場

	８
	全國體育署盃足球錦標賽
	由技術委員決定

	９
	全國青少年盃足球錦標賽
	台中市朝馬足球場

	１０
	台南市秋季足球聯賽
	台南蕭壟足球場

	１１
	全國中等學校足球聯賽
	由技術委員決定


（七）預期成效：
　　　短  程：台南市級比賽前二名。
　　　中長程：全國性賽會前6名。
附表四

臺南市立後甲國中103學年度體育班在校學生人數及運動種類表

	專長項目
	年級
	學生人數

	
	
	男生
	女生

	田徑
	一
	8
	5

	
	二
	7
	1

	
	三
	1
	0

	游泳
	一
	2
	5

	
	二
	1
	1

	
	三
	1
	1

	足球
	一
	9
	0

	
	二
	7
	0

	
	三
	7
	0

	羽球
	三
	1
	1

	網球
	三
	4
	5

	總計
	
	48
	19


附件五  台南市立後甲國中體育班訓練暨課業輔導實施辦法  
一、主旨：為延續運動興趣，提昇專長技能，並使學科能力得以兼顧。

二、項目：游泳、足球、田徑

三、參加對象：本校體育班學生

四、實施日期：104學年度

五、課業輔導老師：各學科以各科專任老師依各科需求來請求協助課業輔導。
六、訓練教練：

    游泳：廖秉泓教練、何志達老師

    足球：龔昆亮教練、葉玉霜老師

    田徑：鄭安芬教師、王秋雁老師

七、課業輔導及訓練時間：

(一)課業輔導：

1.學期中預計上20週。

2.星期一至星期五每日早自修、課業輔導各一節(由第八節調整至早自
           修)。

3.學期中於考試前一週加強課業輔導利用課餘加強複習功課。

4.學期中每週規畫二天課餘時間(晚間、週六)做學科加強輔導。
5.寒假預定一週課業輔導，每日上午08:20~11:50各加強課業輔導四
  節，科目：英文、數學、國文、自然(下午配合術科訓練)。

6.暑假預定三週課業輔導，每日上午08:20~11:50各加強課業輔導四節，科目：英文、數學、國文、自然(下午配合術科訓練)。
     (二)訓練時間：

　　　 　1.學期中：週一至週五，每日下午15:20~18:00，

　　　　　　　 　　週六上午09:00~12:00

         2.寒  假：週一至週五，每日下午15:20~18:00

         3.暑  假：(1) 游泳：下午15:30~18:00

                   (2) 田徑：上午07:00~08:10下午15:30~18:00  

                   (3) 足球：下午15:30~18:00
八、費用：

(1) 課業輔導：

1.學期中：早自修輔導費用，於註冊時統一繳款，由教務處協
助支付教師鐘費用(依規定每節360元)

2.學期中由學校籌措經費

3.寒假、暑假及晚間由上課學生分攤費用

十、本辦法經校長核示後召開家長座談會實施之。
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