110年花蓮縣○○中（小）學○○代表隊培訓及參加全國性競賽計畫（範例）
1、 目的：為培養優秀○○運動選手，厚植○○競技能力，以利代表本縣參加各項競賽獲取佳績並為縣爭光。
2、 培訓目標：
（1） 階段目標：參加110年全國中等學校運動會○○資格賽進入決賽。
（2） 總目標：參加110年全國中等學校運動會○○競賽獲第一名。
3、 培訓期程： 
（1） 第一階段：110年1月1日至110年4月30日止計120天。

        第二階段：110年5月1日至110年12月31日止計245天。

（2） 晨訓：每週二、四上午07：00～08：00。

        專長訓練：每週一至週五下午15：30～17：30；每週六上午08：00～12：00。

4、 訓練地點：○○國中體育館。
5、 訓練方式：採長期培訓，訓練內容詳如附件課程表。
6、 預期效益：

（1） 體能層次：
（2） 技能層次：
（3） 心理層次：

7、 教練、選手資料：

110年花蓮縣○○中學○○代表隊培訓人員名冊

	職    稱
	姓 名
	性別
	年級班別
	項目
	歷年最佳成績（名次）
	備註

	教練
	○○○
	男
	
	
	
	教師兼任

	助理教練
	○○○
	女
	
	
	
	外聘

	隊員
	○○○
	男
	9年1班
	100m、跳遠
	100m：11.32（第6名）

跳遠：5.55（第2名）
	100m：98年全中運

跳遠：99年縣運

	隊員
	○○○
	男
	9年1班
	標槍、鐵餅
	標槍：52.30（第1名）

鐵餅：48.20（第3名）
	標槍：100年體育月
鐵餅：101年港都盃


8、 109、110年獲得補助之比賽項目及成績：（108、109年未獲補助者免填）

	比賽日期
	比賽名稱
	補助金額
	實支金額
	成績

	108.03.28-108.03.30
	107學年全國中等學校足球聯賽_高女組_決賽
	34,580
	34,580
	全國第一名

	108.09.23-108.09.28
	108年全國總統盃舉重錦標賽
	42,260
	42,276
	高男105kg_第3

高女63kg_第4

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


9、 109、110年最佳成績：（請條列簡述之，並檢附成績證明，以作為經費核定之依據）。
（1） 。
（2） 。
十、年度訓練及參賽計畫：
	月份
	安排比賽
	測驗
日期
	準備方式

	
	目標比賽
	次要比賽
	地點
	
	在校訓練
	移地訓練
	休息

	一月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	▲

	二月
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	三月
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	四月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	110年全中運
	
	屏東縣
	4月
	
	
	

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	五月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	六月
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	七月
	
	
	
	◆
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	★
	

	
	
	
	
	
	
	★
	

	八月
	
	
	
	◆
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	九月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	十月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	110年全民運動會
	
	臺東縣
	10月
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	十一月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	十二月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	★
	

	
	
	
	
	
	
	★
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲
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