花蓮縣小鐵人培訓計畫

1、 計畫目的：藉辦理「花蓮縣小鐵人培訓計畫」，增進本縣學生綜合運動能力並發展「小鐵人」特色運動。
2、 主協辦單位

(1) 主辦單位：花蓮縣政府教育處
(2) 協辦單位：花蓮縣所屬國民中小學、花蓮縣體育會。
3、 參與對象：縣屬國中小學。
4、 師資來源：以各校現有之教師為原則，另依各校實際需求，聘請專業教練擔任授課師資，請體育會協助培訓小鐵人教練。教學教練依各校情況辦理(注意師生比需合乎「游泳池管理規範」之師生比要求）。
5、 培訓期間及方式：於學期中下課後之時間為訓練時間，並於寒暑假期間做加強訓練，詳細訓練時間由各校訂定

(1) 培訓日期：108年3月至108年12月於下課後實施。
(2) 預計培訓時數：第1個月每天1小時，每週5小時，而後得視情況增加每日訓練時數，各校依實際需求訂定之。
6、 課程內容：
(1) 游泳技能訓練，並強化學生對於水域活動安全的認知，以具備游泳能力之學生為優先訓練對象。
(2) 自行車騎乘技巧及安全注意事項。
(3) 跑步及心肺耐力訓練。
(4) 課程從低強度開始循序漸近，由易入艱。基礎期以建立肌耐力、訓練技術、低強度有氧耐力為主。進展期應進行爆發力、速度與高強度的有氧耐力訓練，競賽期以維持體能與高強度有氧與無氧訓練為主。過渡期需進行主動恢復並以休息為主，屬於減量練習的階段。透過這四個階段反覆循環練習。
7、 辦理地點：本縣各校校內游泳池，名細如下：
	花蓮市
	自強國中

	花蓮市
	國風國中

	花蓮市
	中正國小

	花蓮市
	中華國小

	花蓮市
	明義國小

	新城鄉
	新城國小

	吉安鄉
	宜昌國中

	鳳林鎮
	鳳林國中

	玉里鎮
	玉里國中

	玉里鎮
	玉里國小

	瑞穗鄉
	瑞穗國中

	瑞穗鄉
	瑞美國小

	瑞穗鄉
	富源國小

	豐濱鄉
	豐濱國小

	富里鄉
	富里國小


8、 成果驗收：辦理小鐵人競賽，請花蓮縣體育會協助辦理競賽相關事宜。
	9、 預定工作進度
                          時間                                       
工作項目
	2
月
	3
月
	4-8

月
	9

月
	10-

11

月
	12

月

	擬訂計畫
	
	
	
	
	
	

	籌募經費
	
	
	
	
	
	

	辦理相關經費或器材申請
	
	
	
	
	
	

	受理小鐵人培訓報名
	
	
	
	
	
	

	小鐵人培訓
	
	
	
	
	
	

	小鐵人競賽
	
	
	
	
	
	

	辦理計畫核結事宜
	
	
	
	
	
	


10、 安全措施及相關配套措施

(1) 游泳：除實施游泳池地點依規定配置合格足額救生員外，實施學校班級導師皆應擔任游泳池守望員，確實執行守望制度。
(2) 騎乘自行車：騎乘自行車需戴安全帽，並於車隊前及後皆需有指導教練陪同。

(3) 路跑：以校園操場為優先訓練地點以利教練守望，校園外圍次之。
11、 預期成果：

(1) 鐵人三項為國際性比賽，從小培養種子運動選手，提高鐵人三項選手之競賽技能。
(2) 
藉由辦理小鐵人競賽提高媒體曝光，達到花蓮縣城市行銷之效益，帶動觀光。

(3) 
結合觀光及原民資產，促進地方經濟與運動觀光產值。

12、 承辦人姓名、電話、傳真、e-mail
承辦人:李沛晴
電話:03-8462860轉360
傳真:03-8462790

e-mail:abc919313@hlc.edu.tw
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