體育重點發展項目計劃
一、依據：本校體育重點發展項目計劃
二、發展目標：

欲培養學生尊師重道之武德精神，使身心平衡發展，進而加強其跆拳道專項體能與技術，在學術並重下為校為縣爭取運動最高榮譽。
三、訓練時間與地點：

晨操時間：每週一至五  06：30 ~ 08：00
晨操地點：運動場及跆拳道教室
技術訓練時間：每週一至五  17：00 ~ 18：30
技術訓練地點：跆拳道教室
晚自習時間：每週一、五 20：30 ~ 22：30
四、年度訓練階段劃分及目標：

第一階段：自91年6月1日至9月30日止。
目標：身心狀況調整（疲勞恢復及傷害復健）、全面性基礎體能的養成，修正動作缺點，強化專長動作，並評估體能發展。
第二階段：自91年10月1日至91年元月30日止。
目標：強化全面性及專項體能、技能，並加強其專長動作，觀摩國內重要比賽情況，掌握各校選手動作。
第三階段：自92年2月1日至92年4月30日止。
目標：強化專項體技能，加強心理輔導，積極準備參加縣長盃跆拳道賽及台灣區中等學校運動會。
第四階段：自92年5月1日至92年台灣區中等學校運動會止。
目標：強化全面性及專項體技能，發展戰術及戰略模式，以爭取全國中等學校運動會佳績。
五、訓練方式：

  1.平時配合選手學業，利用晨間、專長時間及課外時間實施訓練，每週最少五次，每次至少一個半小時，原則非賽前訓練，以不影響課業為主。
2.寒暑假期間，於各地移地訓練。
 3.各階段配合比賽強化訓練及國內、外移地訓練。
六、訓練內容
 甲、精神訓練及心理輔導
  1.加強課業輔導，避免成績退步，影響練習意願及訓成效果。
  2.建立團隊精神，培養高度榮譽感、責任感、使命感。
  3.強化心智訓練，比賽觀摩、心得記錄、錄影帶研討，增加動作練習成效，培養自信心榮譽感，發揮堅強的戰鬥意志。
4.培養適應各種環境及練習對象，建立自信心與克服困難之精神。
  5.針對選手個人專長動作及缺點予以個別指導訓練。
  6.針對選手專長動作及缺點予以補強，增加自我技術之肯定。
  7.定期實施專項體技能測驗，透過測驗統計供選手參考培養自信心。
 乙、體能訓練：
  以全盤性的體能為主　
  速  度：三十、六十公尺衝刺。
  瞬發力：十公尺衝刺、斜坡衝刺、拉內胎跑，立定三步跳。
  肌  力：階梯一、二、三格跑，階梯雙腳跳、單腳跳，背人跑，單腿蹲身，背雙腿蹲身、單槓、仰臥舉腿、伏地挺身、俯臥弓背、重量訓練等。
  肌耐力：重量訓練及其他輔助訓練。
  心肺耐力：長距離跑步、一千五、三千公尺跑、三千公尺間歇跑、原地跳繩、跆膝跳繩、跆腿跳繩、游泳及專項心肺耐力訓練。
  柔軟性：靜態伸展與機器輔助。
  敏捷性：折返跑、攻防步伐跳動，移位等訓練。
 丙、技術訓練：
  1.專項體能的強化，配合專項技術的發展。（得分動作有關之瞬發力與協調性、距離控制相關之判斷與跳動、轉身動作之速度與平衡等）
  2.基本踢擊、步伐移動指導，配合有氧運動及音樂練習，並要求速度及力量。
  3.手踢靶、防禦靶及沙袋模式踢擊。主攻、反攻擊技巧及移動位置重心之維持。
  4.連續攻擊動作熟練及力量速度之加強。攻擊威力的增強及得分技巧強化。
  5.從基本技術調整轉變成個人專長，個人專長動作技術之強化。
  6.依個別體型擬訂適合個人之專長動作。加強得分動作要領之訓練。
  7.比賽能力強化及動作穩定性反復鍛練。
  8.利用各基本技術攻擊、反攻擊、防禦、姿態、步法、距離及得分觀念與專長技術訓練結合
  9.約束對練及比賽對練透過錄影帶分析選手動作特徵及因應之道。
  10.比賽戰術戰略之應用技巧。 
七、年度訓練計劃
 第一週期（第一、二階段）
 SEASON─OFF 　
 1.量重質輕之訓練負荷。
 2.多變化之運動維持既有的體能水準。　　　　　　 　
 3.控制體重。
 TRAINING─SEASON
 1.質、量並重之訓練負荷。
 2.發展全面性體能水準〝心肺耐力為重〞並漸增專項體能。
 3.基本模式技巧戰術演練。
 PRE─SEASON
1.質高量少之訓練負荷〝不留下次日疲勞〞。
  2.專項體能技術達本階段之巔峰。
  3.發展心智訓練。
  GAME─SEASON
  1.繼續最高強度之訓練，但量減至最輕。
  2.身心放鬆，動靜平衡。
  3.期許最佳競賽表現目標 
  第二週期（第三、四階段）
  SEASON─OFF
  1.恢復身心疲勞，治療傷痛。
  2.檢討缺失，發掘優點。
  3.提出比賽結果之具體因應策略。
  TRAINING─SEASON
  1.質量並重，漸將負荷提昇至最大。
  2.賽場狀況模擬，頻繁安排友誼賽。
  TRAINING─SEASON 
  1.綜合(一般及專項)負荷提昇至最大。
  2.實戰訓練，賽場狀況模擬。
  3.發展心智訓練。
  PRE─SEASON
  1.最嚴謹之訓練負荷，質高為原則，避免受傷。
  2.規律正常作息。
  3.控制體重，不得超出量級體重一公斤以上。
  4.訓練時間配合實際比賽時間，調整生理週期。
  GAME─SEASON
  1.繼續最高強度之訓練，但量減至最輕。
  2.控制體重、身心放鬆並動靜平衡。 
  3.達成訓練總目標(全國中等學校佳績)
八、預定參加比賽
	比 賽 日 期
	比 賽 名 稱
	比賽地點
	備註

	91.11
	跆拳錦標賽
	苗栗市
	 

	91.12
	全中運跆拳道資格賽
	台北縣
	 

	 92.04
	中運會
	台北縣
	 

	 92.05
	縣長盃錦標賽
	苗栗市
	 

	 92.06
	主委盃錦標賽
	苗栗市
	 

	 92.07
	全國少年盃錦標賽
	台北市
	 


九、經費概算
   各項比賽經費：跆拳錦標賽-------7140
  全中運跆拳道資格賽-------------32400
   中運會-------------------------12700
   縣長盃錦標賽-------------------7140
   主委盃錦標賽-------------------7140
   全國少年盃錦標賽---------------32400
   合計：新台幣九萬八千九百二十元整
