苗栗縣三灣國民中學

105學年度學校發展特色棒球訓練計畫

1、 依    據：教育部105年推動教育優先區發展特色實施計劃
2、 目    的：
    1.增加學生學習面向，寓教於樂，使學生於追求技術進步與成就之中，

      協助學生建立信心，進而啟發對生命的熱忱。

       2.校內部份學生已於社團活動課程中具有棒球基礎，且興趣雄厚，此項

         計畫的實施可使之延續。

   3.本校為苗栗縣棒球發展重點學校，目前棒球訓練教學是本校特色之ㄧ。

3、 辦理單位：學務處

4、 實施日期：105年2月1日至8月31日止。

5、 實施日期：週三至週四（3小時）。

6、 實施地點：三灣國中操場。

7、 參加對象：以低收入戶、隔代教養、原住民、單（寄）親、親子年齡差

                 距過大與外籍配偶之家庭學生為主，預估學生數20-25人。

八、經費概算，學生名單，課表：（如附件）

九、本計劃經教育部核准後實施。

苗栗縣三灣國民中學
105年度教育優先區學校發展特色

棒球隊學生名單
	編號
	班級
	座號
	姓名

	1
	三孝
	9
	邱 啟 豪

	2
	三孝
	11
	范 凱 鈞

	3
	三孝
	2
	溫 凱 皓

	4
	三孝
	18
	張 昌 峻

	5
	三孝
	28
	范 盛 維

	6
	三孝
	8
	許 永 縉

	7
	三孝
	10
	黃 家 輝

	8
	二忠
	23
	葉 軒 宇

	9
	二忠
	19
	         黃 科 銘

	10
	二孝
	15
	         張 家 禎

	11
	二孝
	4
	         李 宗 桓

	12
	二孝
	6
	         邱 至 誠

	13
	二孝
	8
	         徐 世 華

	14
	二孝
	3
	         吳 振 禾

	15
	二仁
	13
	         邱 煜 竣

	16
	二仁
	16
	彭 柏 憲

	17
	一忠
	2
	        江 僑  展

	18
	一孝
	10
	        陳 柏 錩

	19
	一孝
	9
	        張 邵 銑

	20
	一孝
	22
	        溫 柏 承

	21
	一仁
	4
	        邱 茁 寧

	22
	一仁
	12
	        曾 傳 耀


苗栗縣三灣國民中學
105年度教育優先區學校發展特色

棒球訓練課程表
	時間
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	15：50
 ~ 
18：05
	熱身
傳接球
	熱身
傳接球
	熱身
傳接球
	熱身
傳接球
	熱身
傳接球

	15：50
 ~ 
18：05
	內野守備
訓練
	體能訓練
	打擊訓練
	體能訓練
	攻守綜合
訓練

	15：50
 ~ 
18：05
	外野守備
訓練
	內野守備
訓練
	打擊訓練
	外野守備
訓練
	攻守綜合
訓練


苗栗縣三灣國民中學

105年度教育優先區學校發展特色棒球隊訓練課程表暨簽到退簿
	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	
	
	
	
	

	3/2
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	觸擊（正確動作）
	
	

	3/3
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	投捕手訓練
	
	


	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	3/9
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1. 投、捕手訓練（60顆球）×2

2. 內、外野守備練習
	
	

	3/10
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	肌力訓練
	
	

	3/16
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	投手投球（打擊練習）
	
	

	3/17
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1.投、捕手訓練（60顆球）×2

2.內、外野守備練習
	
	

	3/23
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	肌、耐力訓練
	
	


\
	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	3/24
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1.投、捕手訓練（60顆球）×2

2.內、外野守備練習
	
	

	3/30
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1. 盜壘練習

2. 暗號練習
	
	

	3/31
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1. 打擊練習含（短打）

2. 手備移位補位練習
	
	

	4/6
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	觸擊（正確動作）
	
	

	4/7
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	移地訓練至棒球場練習
	
	


	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	4/13
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1.投、捕手訓練（60顆球）×2

2.內、外野守備練習
	
	

	4/14
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	3. 盜壘練習

4. 暗號練習
	
	

	4/20
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	3. 打擊練習含（短打）

4. 手備移位補位練習
	
	

	4/21
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	觸擊（正確動作）
	
	

	
	
	
	
	


	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	5/4
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1.投、捕手訓練（60顆球）×2

2.內、外野守備練習
	
	

	5/5
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	5. 盜壘練習

6. 暗號練習
	
	

	5/11
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	5. 打擊練習含（短打）

6. 手備移位補位練習
	
	

	5/12
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	觸擊（正確動作）
	
	

	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	5/18
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1.投、捕手訓練（60顆球）×2

2.內、外野守備練習
	
	

	5/19
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	7. 盜壘練習

8. 暗號練習
	
	

	5/25
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	7. 打擊練習含（短打）

8. 手備移位補位練習
	
	

	5/26
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	觸擊（正確動作）
	
	

	日 期
	訓練計畫（課程）
	教師簽名

	
	
	簽到
	簽退

	6/1
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	1.投、捕手訓練（60顆球）×2

2.內、外野守備練習
	
	

	6/2
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	9. 盜壘練習

10. 暗號練習
	
	

	6/8
星期三
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	9. 打擊練習含（短打）

10. 手備移位補位練習
	
	

	6/9
星期四
	1550/1635
	1.整隊操場三圈（跑步喊聲）

2.熱身操

3.跑壘訓練（4.3.2.1）
	
	

	
	1635/1720
	1.傳接球

2.壘間傳球
	
	

	
	1720/1805
	觸擊（正確動作）
	
	


承辦人：                  主任：                   校長：
苗栗縣三灣國民中學

105學年度學校發展特色棒球訓練計畫經費概算表

	編號
	項目
	單位
	單價
（元）
	數量
	預算金額
（元）
	備註

	1
	教練鐘點費
	節
	360
	80
	28,800
	

	2
	棒球檔網
	個
	12,000
	1
	12,000
	3m*3m

	3
	手推車
	個
	3,500
	2
	7,000
	置球用

	4
	棒球置物櫃
	組
	7,800
	2
	15,600
	60cm*40cm

	5
	練習用球(軟)
	盒
	600
	2
	1,200
	

	6
	硬式用球
	盒
	1350
	3
	    4,050
	

	7
	雜支
	
	
	
	    1,951
	

	以上經費項目依實核支，並請准予依實際情形勻支。
	70,601
	


承辦人：            主任：            主計：            校長：
