（學校全銜）棒球隊103年度基訓站設站計畫
1、 基本資料：
（1） 校長姓名：○○○。
（2） 學校地址、聯絡電話：。

2、 教練資料：
	NO
	職稱
	姓名
	最高學歷
	經歷
	證照、資格
	聘用方式
	進修或新增證照取得情形（102年度參加教練相關講習或新增取得之證照）

	1
	總教練
	陳○○
	
	
	1.B級教練證

2.C級教練證
3.其他(請說明)
	1.學校教師兼任2.外聘兼任

3.專任教練
4.其他(請說明)
	

	（證照正面）
	（證照反面）

	2
	打擊、體能教練
	張○○
	
	
	
	
	

	（證照正面）
	（證照反面）


3、 選手資料：
	NO
	姓名
	年級
	身高
	體重
	守備位置
	參賽紀錄 / 曾獲獎項

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	


4、 選手招募計畫：

（1） 選手來源：○○國小、○○國小。
（2） 招生方式：經由本校每年度招生體育班會議後訂定之規章，按考試成績標準高低       入選。
（3） 條件分析：依照棒球運動所需的基本動作、棒球技巧、實戰經驗等條件為主。

5、 選手向上輸送計畫
	選手來源學校
	升學標的
	前一學年度選手向上輸送情形

	指選手係畢業自那間學校。
	規劃輔導選手畢業後升學就讀那些學校。
	請詳細列出最近一學年度畢業，有繼續升學（或

至社會隊）且仍參加棒球隊選手1.合計人數；2.

選手姓名、升學就讀學校（或社會隊隊名）。


6、 訓練計畫：
（一）103年棒球隊比賽訓練簡表：
	月份

計畫

階段
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	準備期
	調整期
	比賽期
	比賽期
	鍛鍊期
	準備期
	調整期
	比賽期
	鍛鍊期

	訓練內容綱要
	＊技術加強

＊體能加強

＊整體戰術
	＊體能調整

＊戰術演練
	◎全國國中硬式棒球

聯賽決賽
	◎小馬杯選拔賽

◎協會杯青少棒選拔賽
	◎議長杯棒球賽

＊技術加強

＊整體戰術
	＊技術加強

＊體能加強

＊整體戰術
	＊體能調整

＊戰術演練
	◎洄瀾體育月棒球賽

◎傳福杯棒球賽
	◎關懷杯青少年棒球賽
	＊技術加強

＊體能加強

＊整體戰術


　　（二）103年度棒球隊訓練內容：
	日期
	計畫階段
	訓練重點
	備註

	每年一至三月
	加強調整期
	耐　　力：長途路跑、12分鐘持續跑、坡地持續跑。

肌　　力：重量訓練、體能訓練、藥球（這是什麼？肌力、敏捷、速度、肌耐力之訓練輔助圓球形器材，分1、2、3、4、5KG http://www.progym.com.tw/WEB/product/training/medcine.htm ）訓練。

基本動作：傳接球、滾地球處理、揮棒動作、投手長距離投球短打、
　　　　　跑壘觀念、滑壘動作、守備野手處理。

速　　度：30公尺快跑、50公尺快跑、跑壘、衝刺滑壘。

守備野手處理：無人在B、1B有人、2B有人、1.2B有人、2.3B有人、
　　　　　　　滿壘、1.3B有人、3B有人。
	

	每年四至五月
	比賽期
	基本動作：傳接球、滾地球處理、揮棒動作、投手長距離投球短打、
　　　　　跑壘觀念、撲壘、滑壘動作、守備野手處理。

速　　度：30公尺快跑、50公尺快跑、跑壘、衝刺滑壘。

守備野手處理：無人在B、1B有人、2B有人、1.2B有人、2.3B有人、
　　　　　　　滿壘、1.3B有人、3B有人之守備。

進攻戰術應用：無人在B、1B有人、2B有人、1.3B有人、2.3B有人、
　　　　　　　滿壘、1.3B有人、3B有人之進攻。

暗號貫徹：示投捕手暗號、示打者暗號、示跑者暗號、守備者暗號。
	

	每年六至八月
	磨練期
	耐　　力：長途路跑、12分鐘持續跑、坡地持續跑。
肌　　力：重量訓練、體能訓練、藥球訓練。

基本動作：傳接球、滾地球處理、揮棒動作、投手長距離投球。
	

	每年九至十月
	訓練期
	耐　　力：長途路跑、12分鐘持續跑、坡地持續跑。

肌　　力：重量訓練、體能訓練、藥球訓練。

基本動作：傳接球、滾地球處理、揮棒動作、投手長距離投球、短打、
　　　　　跑壘觀念、撲壘、滑壘動作、守備野手處理。

速　　度：30公尺快跑、50公尺快跑、跑壘、衝刺滑壘。

守備野手處理：無人在B、1B有人、2B有人、1.2B有人、2.3B有人、
　　　　　　　滿壘、1.3B有人、3B有人。
	

	每年十至十二月
	比賽期
	基本動作：傳接球、滾地球處理、揮棒動作、投手長距離投球短打、
　　　　　跑壘觀念、撲壘、滑壘動作、守備野手處理。

速　　度：30公尺快跑、50公尺快跑、跑壘、衝刺滑壘。

守備野手處理：無人在B、1B有人、2B有人、1.2B有人、2.3B有人、
　　　　　　　滿壘、1.3B有人、3B有人之守備。

進攻戰術應用：無人在B、1B有人、2B有人、1.3B有人、2.3B有人、
　　　　　　　滿壘、1.3B有人、3B有人之進攻。

暗號貫徹：示投捕手暗號、示打者暗號、示跑者暗號、守備者暗號。
	


　　（三）週訓練內容與進度：
	　項目
時間
	上午
	下午
	晚間

	星期一
	◎與學校課程進度相同
	◎整體基本動作             ◎投手長距離投球/對網投球

◎分2組Batting訓練       ◎Flee-Batting分2組
◎內野手/外野手/守備特訓   ◎體能訓練
	課業
輔導

	星期二
	同上
	◎整體基本動作指導            ◎跑壘訓練/滑壘-撲壘

◎內野手/外野手/捕手/守備特訓 ◎投手長距離投球

◎分2組Batting訓練/技巧訓練 ◎Toss-Batting訓練分2組   

◎Flee-Batting分2組         ◎體能訓練

◎投打訓練--暗號訓練                                       
	課業
輔導

	星期三
	同上
	◎跑壘訓練                ◎整體基本動作技術指導

◎壘間傳球                ◎分2組Batting訓練/技巧訓練

◎整體守備訓練            ◎machine技巧點

◎Flee--Batting分2組     ◎體能訓練
	課業
輔導

	星期四
	同上
	◎整體基本動作技術指導       ◎三角傳球

◎投手長距離投球             ◎內野手守備特訓

◎Batting訓練/技巧訓練      ◎machine-Batting訓練

◎Toss-Batting訓練分2組     ◎體能訓練
	課業
輔導

	星期五
	同上
	◎壘間距離傳球               ◎整體基本動作技術指導
◎投手長距離投球             ◎整體守備訓練

◎投捕手暗號訓練             ◎體能訓練

◎Toss-Batting訓練分3組

◎machine-atting訓練/技巧訓練
	返家

	星期六
	視比賽期間而訂定
	下午08:30~17:00

◎整體基本動作指導

◎內野手/外野手/捕手/守備特訓    ◎投手長距離投球

◎分2組Batting訓練/技巧訓練    ◎Flee-Batting分2組         

◎分組模擬比賽訓練--暗號訓練
	返家

	星期日
	視比賽期間而訂定
	下午08:30~17:00

◎整體基本動作指導

◎內野手/外野手/捕手/守備特訓    ◎投手長距離投球

◎分2組Batting訓練/技巧訓練    ◎Flee-Batting分2組         

◎分組模擬比賽訓練--暗號訓練
	返家


7、 移地訓練計畫：如無免填
（1） 比賽期：於比賽前至台東縣與卑南、新生、東體中進行友誼訓練比賽。
（2） 鍛練期：冬季訓練及暑期訓練時實施，至花蓮體中、化仁國中、瑞穗國中實施訓練比賽。

8、 參賽計畫(請列當年度)：
	NO
	賽事名稱
	舉辦日期
	預期可達之參賽成績

	1
	
	103年○月○日至○月○日
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	


9、 選手課輔計畫：本校此項課業輔導經費，已由教育優先區課輔經費項下編列及支應
（1） 依據：「深耕基層棒球札根工作實施計畫」。

（2） 前言：棒球是一項非常辛苦的運動，選手必須具備優異的身體及心理素質，方能在球場上展現優異的球技。對學生球員而言，在適應團隊生活、學校課業及嚴苛訓練的多重壓力環境下，如何能成功地做好生活調適及養成遵守法令規定、注重個人品德修養並兼顧課業進而發揮所學是學生棒球運動員的重要課題。本校為協助棒球隊選手因訓練比賽造成選手課程之耽誤，實施補救教學計畫，期能透過計畫內容給予學生棒球員生活及課業的輔導與協助，使每位球員能得到最佳的照顧及適性的發展。
（3） 實施目的：透過課業輔導，讓學生能在訓練比賽之餘兼顧課業，習得應有之學識與能力。
（4） 辦理單位：○○教務處、學務處。

（5） 辦理期程：自103年○月○日至○月○日止。

（6） 參加對象：本校棒球隊全體隊員。

（7） 實施內容：以年級為單位辦理各球員之課業輔導，實施三個年級補救教學班。

1. 平時課輔：每周一、二、四、五晨間07:25~~08:10學科補救教學課程。
2. 夜間課輔：棒球隊員集中住校，每日晚間19:30~~21:00實施兩節夜間課業輔導，（進行補救教學），輔導協助學生學科習作之繕寫，針對學生個別的學習情形安排適當的課程，以彌補於學期中學習落後之部分，以利選手繼續升學能順利銜接學習。
3. 賽後課輔：學生球員若於學期中參加球賽依規定必須補課，學校應擇定平日課餘或非比賽期之專常課時間實施2小時補救課程。導師及科任老師應依照各科進度授課，以補救學生於參賽期間之學習空窗，以期能跟上學習進度。

（8） 評鑑與考核：

1. 組成評鑑委員會：學校應針對學生球員之生活與課業輔導辦理情形組成評鑑委員會，其成員應包含校長、主任、老師及家長等成員。
2. 定期辦理評鑑：學校定期辦理評鑑，每學期之段考時間，並將評鑑成果做成書面資料，應包含評鑑結果、建議改進事項及各項輔導紀錄及輔導成果。
3. 召開檢討會議：根據評鑑結果邀請家長、導師、教練及學校處室主任、校長召開檢討會議，提供日後改進之建議，並將會議記錄函送縣府核備。

（9） 預期效益：輔導本校棒球隊學生球員繼續升學為學生棒球運動推展的重點工作，因此課業輔導是不可或缺的。學校除安排學生球員在課餘適度的專項訓練時間外，更應主動安排時間進行課業輔導，除補救其學習之不足外，更能積極培養其學習興趣及閱讀能力。輔導其繼續升學，以具備適應社會生活的基本能力。

10、 選手生活管理計畫(需含品德【高中學校為法治】教育之規劃)：

（1） 依據：「深耕基層棒球札根工作實施計畫」。

（2） 實施目的：
1. 透過生活輔導，讓學生做好自我生活安排並適應團體生活。
2. 透過法治教育及品德教育，讓學生了解法令規章及提升個人品德。
（3） 辦理期程：自102年1月1日起至12月31日止。配合學校行事曆辦理專題講座。
（4） 參加對象：中原國小棒球隊員。
（5） 實施內容：生活輔導。
1. 作息時間輔導：由家長、導師及教練共同辦理，教導學生時間管理技巧，協助學生學會安排自己一週及一天的作息，以利在課業、訓練及家庭生活中，都能扮演好自己的角色。
2. 法治教育及品德教育：配合學校定期辦理法治教育及品德教育講座以協助學生增進法治教育及提升個人品德，另對於學生棒球運動員平時常規的要求應教一般學生更為嚴謹，使其遵守法令規章觀念能根深蒂固，並能時時激發其榮譽感，以做為同儕表率為傲。殷鑑於職棒球員涉入簽賭事件層出不窮，強化學生球員的法治觀念及品德教育更是刻不容緩的議題。
3. 團體生活輔導：棒球是一項團隊合作的運動項目，學生球員必須學習與他人共同學習及生活，透過合宿集訓的互動過程，讓學生習得與他人合作的觀念與技巧，瞭解個人於團隊扮演的角色，以培養團隊凝聚力。發揮團隊戰力。
（6） 評鑑與考核：

1. 組成評鑑委員會：針對學生球員之生活與課業輔導辦理情形組成評鑑委員會，其成員應包含校長、主任、老師及家長等成員。
2. 定期辦理評鑑：定期辦理評鑑，每學期一次，並將評鑑成果做成書面資料，應包含評鑑結果、建議改進事項及各項輔導紀錄及輔導成果。
3. 召開檢討會議：根據評鑑結果邀請家長、導師、教練及專家學者召開檢討會議，提供日後改進之建議。

（7） 預期效益：妥善的生活輔導能使學生球員學會妥善安排自我的生活事務、時間管理，學會與他人合作及適應團體生活，遵守學校及球隊之規定，注重個人品德修養。導師、教練及家長應相互協調並定期開會檢討執行成效，以利協助學生克服並順利適應學校及球隊訓練之生活。
十一、訓練場地設施狀況：

（1） 本校專用棒球場（本場地屬○○國中學校用地）。

（2） 活動中心：雨天練習場。
（3） 本校70公尺田徑訓練跑道。
（4） 借用光復高職400公尺跑道實施體能測驗。
（5） 重量訓練室（本校活動中心2樓簡易重量訓練器材）。
（6） 棒球發球機2台，投手擋網架5 組、打擊擋網架10組，比賽用硬式球棒10支，      練習用球棒20支，硬式棒球30打，發球機用棒球300顆等設備。
十二、經費預算：
　　（一）培訓經費：花蓮體中必辦一堂法治教育講座
	序號
	項目
	預算【單價*數量（天數/人數/次數）】
	小計

	1
	營養費
	單價*數量（天數/人數/次數..）
	

	2
	運動營養知識講座

(本項為選辦項目)
	
	

	3
	法治教育講座

（本項為高中棒球隊指定必辦項目）
	
	

	4
	講師費
	
	

	5
	課輔費
	
	

	6
	教練費
	
	

	7
	參賽費
	
	

	8
	移地訓練費
	
	

	9
	醫療保險費
	
	

	10
	運科支援費
	
	

	11
	運動傷害防護費
	
	

	12
	運動器材設備費（經）
	
	

	小計
	


說明：1、請以單位：新臺幣／元為基準編列。 

　　　　2、本表運動器材設備費，請以經常門（單價1萬元以下）預算編列。
（二）器材設備費：

	器材設備名稱
	數量
	預算(單價*數量)
	需求必要之理由

	
	
	
	

	小計
	元

	總計
	元


說明：1、如無需求，本表免填。

      2、本計畫限用於補助器材設備，工程類之興整建請勿列入。
        3、請以單位：新臺幣／元為基準編列。單價1萬元以上之器材或設備始符合本項資本門補助規定，預算欄請以「單價*數量」方式呈現。
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