99年中等學校培訓優秀運動人才(田徑—暑期訓練計畫)
一、目的：
為落實運動員梯隊培訓機制，積極輔導各中等學校發掘、培訓具發展潛力之基層優秀青少年選手，以增加優秀運動員人才、提昇競技運動技術水準，並落實完整訓練系統之建立，並藉由專業化田徑專項訓練指導模式，提昇田徑運動訓練技術和人才培訓之成效，落實振興田徑競技運動之目的。

目標：

為延續各級學校多年來積極培訓精英選手及落實基層紮根訓練工作，並針對目前我國具國際賽競爭力之優勢項目及具發展性項目擬訂之培訓計劃，希望藉長期培訓選手之計畫，厚實我國田徑之競技能力，並對未來國際競技運動舞台做準備。

二、指導單位：教育部

三、主辦單位：中華民國高中體育運動總會

四、承辦單位：中華民國田徑協會、臺北市立大同高級中學（臺北市長春路167號）

五、培訓日期：99年7月12日(星期一)至8月12日(星期四 )

7月12日-7月31日在臺北市立大同高中訓練、國立桃園高中專項訓練

8月1日-8月10日移地訓練（中國北京）

8月11日-8月12日在臺北市立大同高中座談會

六、培訓地點：台北市立大同高中(田賽)、桃園縣國立桃園高中(徑賽)、

中國北京國際田聯亞洲田徑發展中心青少年田徑訓練營

七、培訓項目及對象：
針對目前我國具國際賽競爭力之田賽項目、徑賽項目及有潛力發展性項目，經中華民國田徑協會指定發展之項目並推薦培訓教練及選手名單。

八、培訓方式：
（一）選手於就學期間以學校（體育班）為基礎，各學校教練自行培訓，作長期全年實施訓練方式辦理。
（二）暑假期間由高中體育運動總會和田徑協會，針對田賽及競賽運動項目優秀選手，做為期30天之合宿訓練。田賽項目集中於臺北市立大同高中、徑賽項目擇定於國立桃園高中，並於合宿培訓後，作長期追蹤、輔導、支援配合，以滾動式檢核其績效。

九、工作職責：總教練負責培訓計畫之規劃，聘任專項教練及訓練工作協助。

	集訓教練工作分配表

	總教練
	負責項目工作要點

	
	規劃總體執行業務

負責與協會及行政單位聯繫

聘請外籍教練、專項教練，規劃及督導教練團訓練工作執行

規劃選手選、訓、賽、輔，集訓隊管理事宜

協助訓練

	培訓教練
	負責項目

工作要點
	選手

人數
	選手名單
	訓練地點

	
	
	
	
	階段培訓
	集訓

	專項教練
	執行專項訓練

訓練日誌

資訊建立

選手資料建立

蒐集外籍訓練資訊
	30
	如訓練營名冊
	各級學校
	大同高中－

田賽項目

桃園高中－

徑賽項目


十、培訓成員：
（一）訓練營主任：大同高中－李慶宗校長

（二）訓練營副主任：田徑協會-王景成秘書長

（三）執行總教練：大同高中－邱永盛教練

（四）專項教練：大甲高中－余青忠教練、專項教練：桃園高中-曾孝生教練

專項教練：高雄中正高中-許唐漢教練、專項教練：大同高中-張浩桂教練

（五）培訓選手：由田徑協會訓練組，遴選30位選手指定參加，並由本會通知報到及參加集訓。名單如：附表一、如附表二

十一、培訓內容及課程：
（一）培訓內容
北市大同高中田賽專項訓練內容
	   田賽選手訓練週課表                                    製表者：邱永盛教練                                                                     

	訓練進度
	    訓 練 日 期/時 間
	   訓  練  內  容
	     預  期  目  標

	第一週
	99年7月12日至99年7月17日

   週一至週六每日

上午09:00～12:00

下午15:00～18:00
	1.基礎體能訓練

2.基礎耐力訓練

3.基礎力量訓練

4.基礎能力檢測
	基礎運動能力，準備進入專項期訓練所需之基礎體能。

	第二週
	99年7月19日至99年7月26日

   週一至週六每日

上午09:00～12:00

下午15:00～18:00
	1.增強專項體能訓練

2.增強專項耐力訓練

3.增強專項技術練習

4.模擬比賽情境
	1.增強專項體能與技術﹐提昇專項競技能力。

2.檢測專項期Ⅰ準備全中運。

	第三週
	1. 7月19日至99年7月26日

   週一至週六

上午09:00～12:00

下午15:00～18:00

2.99年7月29～30日

參加台北亞洲城市高中比賽
	1.藉比賽訓練專項能力

2.藉比賽訓練專項技術

3.藉比賽情境訓練
	1.增進比賽所需之專項運動能力與技術。

2.增強運動心理，爭取佳績。

	第四週移地訓練
	99年8月1日至99年8月11日

週一至週六 每日

上午09:00～12:00

下午15:00～17:00
	1.增強速度訓練

2.專項技術訓練

3.專項體能訓練

4.加強肌力訓練
	1.提升個別專項技術；發揮接力技術的合作默契。

2.強化最佳體能與技術能力的訓練。

	台北結訓座談會
	99年8月11日至99年8月12日

  週四 14:00～17:00
	邀請協會及行政單位舉辦理座談會
	


桃園高中徑賽專項訓練內容

	徑賽專項訓練週課表計畫                                        製表者：曾孝生 教練

	訓練進度
	訓 練 日 期/時 間
	訓  練  內  容
	預  期  目  標

	第一週
	99年7月12日至99年7月17日

   週一至週六每日

上午09:00～12:00

下午15:00～18:00
	1.基礎體能訓練

2.基礎耐力訓練

3.基礎力量訓練

4.基礎能力檢測
	基礎運動能力，準備進入專項期訓練所需之基礎體能。

	第二週
	99年7月19日至99年7月26日

   週一至週六每日

上午09:00～12:00

下午15:00～18:00
	1.增強專項體能訓練

2.增強專項耐力訓練

3.增強專項技術練習

4.模擬比賽情境
	1.增強專項體能與技術﹐提昇專項競技能力。

2.檢測專項期、提升高水平成績表現。

	第三週
	1. 7月19日至99年7月26日

   週一至週六每日

上午09:00～12:00

下午15:00～18:00

2.99年7月29～30日

參加台北亞洲城市高中比賽
	1.藉測驗訓練起跑技術

2.藉測驗訓練專項技術

3.藉測驗檢測專項能力

4.藉影像攝影技術分析
	1.增進比賽所需之專項運動能力與技術。

2.檢測專項、提昇專項競技能力。

3.提高運動、自信心能力。

	第四週移地訓練
	99年8月1日至99年8月11日

週一至週六 每日

上午09:00～12:00

下午15:00～17:00
	1.增強起跑與速度訓練

2.加強高速度練習

3.專項技術體能訓練

4.測驗與比賽
	1.提升個別專項技術；發揮接力技術的合作默契。

2.強化最佳體能與技術能力的訓練。

	
	99年8月11日至99年8月12日

  週四 14:00～17:00
	1.教練與選手分享訓練   心得

2.全體隊職員與長官 學者進行座談

3.安排追蹤訓練成效
	達預期之成效，加強選手最佳比賽之身體與心理狀況。


1.專項技術訓練：訓練重點與訓練課表

2.專項技術分析：影像攝影做技術分析

3.夜間輔導：以品德教育、勵志教育、專業智能及運動員應用英文之相關課程。

4.座談：全體人員參加

5.基礎體能訓練：耐力訓練、速度訓練、肌力訓練、柔軟性訓練、反應訓練、瞬發力訓練、心肺功能訓練、敏捷性訓練、平衡性訓練、協調性訓練、動力訓練。
6.基礎耐力訓練：全身性體能、心肺能力、肌耐力、速耐力跑
7.基礎力量訓練：全面性力量、專項性力量、核心訓練
8.專項體能訓練：專項力量訓練、專項速度訓練、加速衝刺、變速跑、衝刺訓練
9.專項耐力訓練：反覆訓練、間歇訓練
10.專項技術練習：技術訓練：助跑、起跳、空中動作、著地、依項目差異安排、模擬比賽
（二）培訓課程：如附表三

十二、預期績效：
短期目標：（一）突破個人最佳成績

（二）突破全國青年田徑最高紀錄

長程目標：針對目前我國具競爭力的項目及具發展性項目擬訂培訓計劃，希望藉長期之選手培訓，加強專長訓練，厚實田徑隊之專長競技能力，期望未來青年田徑選手在國際賽會做準備創造佳績，為國家爭光。

十三、經費：

由教育部編列99年度中等學校培訓優秀運動人才實施計畫補助經費下勻支，惟往返交通費由各參加人員自行支付。

十四、報到時間：
參加人員請於九十九年七月十二日(星期一)下午二時田賽選手逕至台北市立大同高中報到；徑賽選手逕至桃縣國立桃園高中報到。

十五、攜帶用品：
凡參加本訓練營之選手應自備運動服裝(至少三套)、釘鞋等。

十六、注意事項：
經本會指定參加本訓練營之選手(如附名單)，除非有具體理由經本會事先同意，否則不得無 故不參加，且二年內不予遴選為國家代表 隊代表國家參加國際性比賽。

十七、本計畫奉教育部核備後實施。

附表一
	台北市大同高中優秀運動人才暑期訓練營田賽項目教練工作分配表      製表者：邱永盛

	編號
	姓名
	項目
	所屬單位
	成績
	訓練場所

	總教練
	邱永盛
	跳高
	台北市立大同高中
	國家級教練
	日期：99.07.12～99.08.12

地點：大同高中

大同高中─
邱永盛教練

訓練項目：跳高

中正高中─
許唐漢教練

訓練項目：跳遠

大同高中─
張浩桂教練

訓練項目：投擲

	專項教練
	許唐漢
	跳遠

三級跳遠
	高雄市立中正高中
	國家級教練
	

	投擲教練
	張浩桂
	投擲項目
	台北市立大同高中
	國家級教練
	

	選 手1
	于業孝
	男子跳高
	台北市立成淵高中
	2.02
	

	選 手2
	王尚智
	男子跳遠
	國立基隆高中
	6.88(+0.6)
	

	選 手3
	鄭宇任
	男子跳遠
	國立桃園高中
	6.82(+0.2)
	

	選 手4
	張哲嘉
	男子鐵餅
	台北市立中正高中
	50.42
	

	選 手5
	賴俐君
	女子鉛球
	苗栗縣立苑裡高中
	13.30
	

	選手6
	溫佳容
	女子標槍
	國立桃園農工
	47.54
	

	選手7
	蔡佳倫
	女子三級跳遠
	苗栗縣立苑裡高中
	12.14(+0.0)
	

	選手8
	林家顥
	國中男子跳高
	台北市-大同高中
	1.91
	

	選手9
	蔡振龍
	國中男子跳高
	台北縣-光榮國中
	1.88
	

	選手10
	崔庭瑋
	國中男子跳遠
	台北市-金華國中
	6.73
	

	選手11
	吳秉持
	國中男子跳遠
	高雄縣-阿蓮國中
	6.72
	

	選手12
	李曉晴
	國中女子跳高
	台中縣-后綜高中
	1.66
	

	選手13
	鄭惠雯
	國中女子跳遠
	桃園縣-桃園國中
	5.36
	

	選手14
	古嘉和
	國中男子標槍
	嘉義縣-東石國中
	73.41
	

	選手15
	許育豪
	國中男子鐵餅
	桃園縣-桃園國中
	56.50
	

	選手16
	黃冠霖
	國中男子鉛球
	台北縣-海山高中
	16.84
	

	選手17
	洪琇玟
	國中女子鉛球
	台北縣-海山高中
	13.36
	


附表二
	桃園高中優秀運動人才暑期訓練營徑賽項目教練工作分配表      製表者：曾孝生

	編號
	姓名
	項目
	所屬單位
	成績
	訓練場所

	總教練
	曾孝生
	田徑隊
	桃園高中
	國家級教練
	日期：99.07.12～99.08.12

地點：桃園高中

桃園高中─
曾孝生教練

訓練項目：100、400

桃園高中─
余青忠教練

訓練項目：100H、400H

	教 練
	余青忠
	田徑隊
	桃園高中
	國家級教練
	

	選 手1
	陳仁傑
	男子100m
	國立三重高中
	10.83(複，+0.6)
	

	選 手2
	谷嘉豪
	男子100m
	國立草屯商工
	10.94(複，+1.3)
	

	選 手3
	鄭傳宗
	男子200m
	高雄市立中正高中
	22.27(-0.1)
	

	選 手4
	傅培瑜
	男子200m

男子400m
	高雄市立中正高中
	21.90(-0.1)

48.66(複)
	

	選 手5
	吳聖傑
	男子110mH

男子400mH
	國立桃園農工
	14.03(+0.3)

53.51(註)
	

	選手6
	廖靜賢
	女子100m

女子200m
	私立新民高中
	12.01(複，+0.6)

24.69(+0.1)
	

	選手7
	許玉雯
	女子400m
	高雄市立高雄中學
	56.99
	

	選手8
	謝靜茹
	女子100mH
	花蓮縣立體育高中
	14.41(+0.1)
	

	選手9
	林偉祺
	男子400m
	桃園縣立桃園國中
	49.38(預)
	

	選手10
	李宥叡
	國中男100M
	高雄市-龍華國中
	11.26
	

	選手11
	彭新友
	國中男200M
	桃園縣-平南國中
	22.50
	

	選手12
	莊心茹
	國中女100M
	桃園縣-青溪國中
	12.55
	

	選手13
	陳紋敏
	國中女200M
	桃園縣-桃園國中
	25.39
	


附表三

第一週

	
	7月12日
(星期一)
	7月13日
(星期二)
	7月14日
(星期三)
	7月15日
(星期四)
	7月16日
(星期五)
	7月17日
(星期六)

	上

午


	
	0 7:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐

	
	
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練

	
	
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	放假

	13:00~14:30午間休息

	下

午
	14:00~15:00

報到分組
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	7月18日21:00

大隊餐廳集合點名

	
	15:00~17:30

開訓
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	 17:30~19:00

 晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	

	
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	
	
	
	
	

	19:00~19:30晚間休息<洗衣>
	

	晚

上
	19:30~21:00
填寫資料
	19:30~21:00
運動應用英文
	19:30~21:00
運動應用英文   
	19:30~21:00
運動與營養
北體侯建文
	19:30~21:00

按摩伸展
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	

	
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	


第二週

	
	7月19日
(星期一)
	7月20日
(星期二)
	7月21日
(星期三)
	7月22日
(星期四)
	7月23日
(星期五)
	7月24日
(星期六)

	上

午


	07:30~08:30

盥洗用餐
	0 7:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐

	
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練

	
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	放假

	13:00~14:30  午間休息

	下

午
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	7月25日21:00

大隊餐廳集合點名

	
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	

	19:00~19:30晚間休息<洗衣>
	

	晚

上


	19:30~21:00
運動傷害防護
	19:30~21:00
按摩伸展
	19:00~21:00
國際禮儀
張文雄大使   
	19:30~21:00
按摩伸展
	19:30~21:00
運動員生涯規劃
	

	
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	

	
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	


第三週

	
	7月26日
(星期一)
	7月27日
(星期二)
	7月28日
(星期三)
	7月29日
(星期四)
	7月30日
(星期五)
	7月31日
(星期六)

	上

午


	07:30~08:30

盥洗用餐
	0 7:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐
	07:30~08:30

盥洗用餐

	
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

專項訓練
	09:00~11:00

亞洲城市賽
	09:00~11:00

亞洲城市賽
	09:00~11:00

專項訓練

	
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	11:00~12:30

中午用餐
	放假

	13:00~14:30午間休息

	下

午
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

專項訓練
	14:30~17:30

亞洲城市賽
	14:30~17:30

亞洲城市賽
	14:30~17:30

大隊餐廳集合說明8月01日起程中國移地訓練之說明

	
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	 17:30~19:00

 晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	17:30~19:00

晚餐、盥洗
	

	19:00~19:30晚間休息<洗衣>
	

	晚

上
	19:30~21:00
傑出優秀

運動員座談
	19:30~21:00
按摩伸展
	19:30~21:00
運動生心理學   
	19:30~21:00
英文會話
	19:30~21:00
名人座談
	

	
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	21:00~22:00

文康活動
	

	
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	22:00

點名就寢
	


	編號
	姓名
	項目
	出生日期

身份字號
	所屬單位
	達標成績

	1
	陳仁傑
	男子100m
	1993.07.01
G122125432
	國立三重高中
	10.83(+0.6)

	2
	谷嘉豪
	男子100m
	1993.10.30
M122396677
	國立草屯商工
	10.94(+1.3)

	3
	鄭傳宗
	男子200m
	1993.05.20
E123452641
	高雄市立中正高中
	22.27(-0.1)

	4
	傅培瑜
	男子200m

男子400m
	1993.04.13 S124616122
	高雄市立中正高中
	21.90(-0.1)

48.66(複)

	5
	吳聖傑
	男子110mH

男子400mH
	1994.04.20
H124695554
	國立桃園農工
	14.03(+0.3)

53.51(註)

	6
	于業孝
	男子跳高
	1994.02.11
C121410714
	台北市立成淵高中
	2.01

	7
	王尚智
	男子跳遠
	1993.04.03
K122758238
	國立基隆高中
	6.88(+0.6)

	8
	鄭宇任
	男子跳遠
	1993.11.16
H126559006
	國立桃園高中
	6.82(+0.2)

	9
	張哲嘉
	男子鐵餅
	1993.01.18
A128369352
	台北市立中正高中
	50.42

	10
	廖靜賢
	女子100m

女子200m
	1994.06.22
B222853536
	私立新民高中
	12.01(+0.6)

24.69(+0.1)

	11
	許玉雯
	女子400m
	1994.06.16 E224034630
	高雄市立高雄中學
	56.99

	12
	賴俐君
	女子鉛球
	1993.12.15
K222639169
	苗栗縣立苑裡高中
	13.30

	13
	溫佳容
	女子標槍
	1993.05.16
H223883329
	國立桃園農工
	47.54

	14
	謝靜茹
	女子100mH
	1994.09.29
U221781635
	花蓮縣立體育高中
	14.41(+0.1)

	15
	蔡佳倫
	女子三級跳遠
	1993.01.17
N224638199
	苗栗縣立苑裡高中
	12.14(+0.0)

	16
	林偉祺
	男子400m
	1994.09.04 V121420967
	桃園縣立桃園國中
	49.38(預)

	17
	林家顥
	國中男子跳高
	1995.06.03

C121483922
	台北市-大同高中
	1.91

	18
	蔡振龍
	國中男子跳高
	1995.09.07

F129307799
	台北縣-光榮國中
	1.88

	19
	崔庭瑋
	國中男子跳遠
	1994.10.11

S124867030
	台北市-金華國中
	6.73

	20
	吳秉持
	國中男子跳遠
	1995.03.18

S124692579
	高雄縣-阿蓮國中
	6.72

	21
	李宥叡
	國中男100公尺
	1994.10.21

Q124113820
	高雄市-龍華國中
	11.26

	22
	彭新友
	國中男200公尺
	1994.09.17

J122802543
	桃園縣-平南國中
	22.50

	23
	李曉晴
	國中女子跳高
	1995.03.31

L224972550
	台中縣-后綜高中
	1.66

	24
	鄭惠雯
	國中女子跳遠
	1995.09.14

P223984362
	桃園縣-桃園國中
	5.36

	25
	莊心茹
	國中女100公尺
	1995.12.18

H224425483
	桃園縣-青溪國中
	12.55

	26
	陳紋敏
	國中女200公尺
	1995.04.08

V221492009
	桃園縣-桃園國中
	25.39

	27
	古嘉和
	國中男子標槍
	1994.09.23

Q123909822
	嘉義縣-東石國中
	73.41

	28
	許育豪
	國中男子組鐵餅
	1994.10.05

H124398345
	桃園縣-桃園國中
	56.50

	29
	黃冠霖
	國中男子組鉛球
	1994.12.10

F129189639
	台北縣-海山高中
	16.84

	30
	江茹晴
	國中女子組鉛球
	1995.12.13
H224676088
	桃園縣-瑞原國中
	12.38


