花蓮縣105年度高級中等學校以下學校推動高爾夫球運動培訓計畫(草案)
1、 計畫目的：落實教育部體育署SH150方案，提供高級中等以下學多元運動選擇，養成規律運動習慣提升體適能，並扎根我國高爾夫運動辦理。
2、 主協辦單位

(1) 主辦單位：花蓮縣政府教育處
(2) 協辦單位：花蓮縣體育會、花蓮縣高爾夫球委員會、原住民高爾夫
球委員會、國立東華大學、花蓮高爾夫球場。
3、 實施對象：本縣高中及公私立國民中、小學學生。
4、 師資來源：以各校現有之師資為原則，另依各校實際需求，聘請專業教練擔任授課師資。
5、 培訓期間：學期中下課後及假日時間為訓練時間，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：105年9月至106年8月。
(2) 經費來源：
1、配合教育部體育署105年補助高級中等學校以下推動高爾夫運
   動實施計劃方案。

         (1)、申請運動代表隊之學校可編列之經費包括：

  ※組訓費新臺幣10萬元(包括參賽旅運費、移地訓練費及
    訓練營養費、單價1萬元以下之器材費等)
              ※設備器材費新臺幣20萬元(限新成立之代表隊)
         (2)、申請運動社團之學校可編列之經費包括：

  ※組訓費新臺幣5萬元(包括參賽旅運費、打擊練習場擊球
    費、單價1萬元以下之器材費等)
        ※設備器材費新臺幣20萬元(限新成立之社團)
2、教育部教育優先區發展學校特色及充實原住民文化特色經費

3、縣府專案計畫補助
(3) 培訓方式：
1、學校社團及校隊培育方式。
2、花蓮高爾夫球場實地訓練(配合高爾夫球擊球卷)。

3、縣外移地訓練方式
6、 培訓內容：
 （一）精神及素質訓練：請教練協助瞭解選手心理狀況，及運動員精神之
       培養，長期追蹤輔導。
 （二）體能訓練： 
       1、一般體能訓練：依高爾夫運動水準所需，每日實施晨操，以長
          跑、中長距離耐力跑之有氧訓練，配合衝刺短跑、跳躍訓練及
          階梯訓練等爆發力 訓練及柔軟操交替實施為主，以期全面提升
          選手身體機能，發展運動特 性改善身體形態和心理素質。 
       2、專項體能訓練：強化肌力、爆發力、柔軟度、速度、連貫性、
          意志力、協調性及抗壓能力。 
3.重量訓練：依訓練週期及選手的個別差異性，以「漸進」及「超
載」的原則，增強選手的肌力、肌肉質量、爆發力、速度，並定
期實施上肢動力、平衡能力、軀幹旋轉速度、腹肌力量等體能
檢測，以追蹤選手揮桿動作之個別差異。
 （三）技術訓練：
       1、初期以基本擊球訓練為主，加強短、中、長鐵桿、木桿及深、
          淺沙坑擊球訓練以遠及準為目標等基礎訓練。
       2、中期則以球道訓練及推桿及沙坑訓練為主，包括短、中、長洞
          擊球要領、在長草區中擊球、樹林中擊球、斜坡上擊球及各型
          果嶺推桿訓練，深、淺沙坑擊球等訓練。 
3.後期則加強選手戰術戰略運用，以爭取最佳成績。
7、 辦理地點：
(一)各推展學校
(二)花蓮高爾夫球場

(三)國內高爾夫球場
8、 成果驗收：辦理高爾夫球競賽，請花蓮縣體育會、花蓮縣體育會高爾夫球委員會及原住民高爾夫球項委員會協助辦理競賽相關事宜。
9、 預定工作進度
	                          時間                                       
工作項目
	8
月
	9
月
	10

月
	11月
12月
	1月
2月
	3月

4月
	5月
	6月
	7月

	擬訂計畫
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	籌募經費
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	辦理相關經費或器材申請
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	高爾夫球培訓
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	高爾夫球競賽
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	辦理計畫核結事宜
	
	
	
	
	
	
	
	
	


10、 安全措施及相關配套措施

(1) 定期的體能檢測及健康檢查。
(2) 上場擊球前的準備工作。

(3) 打球中的安全注意事項。
(4) 打完球後應留意的事項

11、 預期成果：

(1) 高爾夫球為國際性比賽，從小培養種子運動選手，提高高爾夫球選手之競賽技能。
(2) 
藉由辦理高爾夫球活動的培訓與競賽提高媒體曝光，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:林嘉鎮
電話:03-8462860轉359
傳真:03-8462790

e-mail:jj721054@ms9.hinet.net
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