高雄市立桃源國中舉重隊106學年度訓練計畫

一、依    據：依據舉重隊運動代表隊組訓管理辦法組訓並擬定本年度訓練計畫，以作為本校舉重隊運動代表隊年度訓練及比賽依據。
二、宗    旨：為加強本校優秀舉重隊運動選手訓練，提升競技成績，期能在參加高雄市中等學校運動會、青年盃舉重錦標賽、全國中等學校運動會、總統盃舉重錦標賽榮獲嘉績為校爭光，特擬訂本學年度訓練計畫。
三、訓練階段分期、訓練目標：
	期程
	106年9~10月
	106年11~12月
	107年1~2月
	107年3~6月
	107年7~8月

	訓練階段
	專項訓練期II
	比賽期
	調整期
	準備期
	專項訓練期I

	訓練目標
	1.踏實平時訓練之工作、強化選手基本體能。
2.充實學生生活學習涵養及素質。
	1.參與本市中小學聯運比賽。
2.模擬賽前巔峰狀況
	1.維持基本體能。
2.吸取平時練習及比賽經驗。
3.強化選手臨場表現能力。
	1.加強基本體能。
2.穩固基本動作。
3.全國中等學校運動會奪取最佳成績名次。
	1.加強專項體能。
2.臨時做好比賽的各項準備。


四、訓練方式及內容：
	項次
	男子組練習
	女子組練習
	備註

	第一

階段

準備期
	1.一年級新生隊員選拔與介紹學校體育重點發展項目。
2.指導填寫家長同意書。
3.介紹舉重運動之起源與現代舉重之現況。
4.舉重影帶收視(由教練解說競賽場地、競賽規則、競賽項目、計分方式…等)。
	1.全面身體訓練(體能訓練)。
2.專項訓練(徒手模擬訓練)。
3.意志訓練(精神講話)。
4.智力訓練(理解、表達訓練)。
	1.一年級新生以二、三年級出缺之量級為優先選擇。
2.與家長面對面溝通、解說，協助家長瞭解、同意。
3.了解選手的特質與身體狀況。
4.多鼓勵、多包容、多耐心。

	第二

階段

基本期
	1.童軍棍(輕槓鈴)動作練習。
2.肌力體能協調性訓練。
3.心得分享、加強心理輔導。
	1.發展各部位力量之輔助動作。
2.體能訓練與專項訓練－動作相同性提高。
3.專項訓練(空手或輕、中重量訓練)。
	1.選手由入門至熟悉舉重運動之過程中，本階段至為關鍵。
2.此時亦為設定選手階段目標之時期。

	第三

階段

競賽期
	1.加強選手動作穩定性以提高選手成功率為主。
2.此階段科表排定以高重量、少次數、少組數為主。
3.參加比賽，創造優良成績。
	1.加強各部位力量的輔助訓練。
2.專項動作訓練(抓、挺舉比賽動作次數增加)。
3.加強心理訓練、戰術訓練、智力訓練、思想教育有關內容。
	1.培養選手試舉重量之信心與重量承受力。
2.嚴防選手於訓練時受傷，並以選手訓練當時之狀況進行課表排定。
3.選手體重控制採「烤箱控制法」並採取模擬性競賽之流程等同正式競賽。

	第四

階段

調整期
	1.與家長分享與交流。

2.一般身體訓練(強度較低之專項訓練)。
3.保持一定訓練水平。
4.總檢討－訂定下一年度目標。
	1.與家長分享與交流。

2.一般身體訓練(強度較低之專項訓練)。
3.保持一定訓練水平。
4.總檢討－訂定下一年度目標。
	讓家長肯定選手能力，給予支持，奠定選手未來持續性訓練不間斷，以利選手邁向目標。


五、預計參加賽事：
	預計參加賽事
	比賽地點

	107總統盃舉重錦標賽
	台北國立體育大學

	106學年高雄中等學校運動會
	高雄鼓山高中

	107青年盃舉重錦標賽
	台北國立體育大學

	107全國中等學校運動會
	台中大里高中


六、器材裝備需求：
    (一)場訓練地：桃源國中舉重教室
    (二)訓練器材：學校提供
    (三)訓練及比賽裝備：(選手自備+學校提供)
                 服裝：比賽及練習服2套(選手自備+學校提供)
七、上學年度參加各項比賽成績紀錄：
    106年成績

       1.106年高雄市中等學校運動會舉重比賽

          國男組團體第四名

          國男組77公斤簡勁禾第一名     國男組56公斤高俊傑第三名

          國男組62公斤林聖潔第五名     國男組69公斤司家煌第六名

          國男組62公斤田燁晨第三名     

          國女組48公斤江雅欣第三名     國女組53公斤顏  婷第六名

      2.106全國中等學校運動會

          國男組56公斤田燁晨第六名

          國女組48公斤江雅欣第四名

    107年成績

      1.107年高雄市中等學校運動會舉重比賽

          國男組團體第四名

          國男組77公斤簡勁禾第一名     國男組56公斤高俊傑第三名

          國男組62公斤林聖潔第四名     國男組69公斤司家煌第一名

          國女組63公斤顏  婷第二名

     2.107全國中等學校運動會

          國男組56公斤司家煌第8名

          國女組63公斤顏婷第七名

九、選手基本資料及背景 

1、 成員名冊

	班級
	姓名
	性別
	族別

	三年忠班
	林聖潔
	男
	布農族

	三年孝班
	高俊傑
	     男
	布農族

	三年孝班
	司家煌
	     男
	布農族

	   三年孝班
	簡勁禾
	     男
	布農族

	   三年孝班
	顏  婷
	女
	布農族

	二年孝班
	謝辰皓
	男
	布農族

	二年孝班
	杜亦陳
	男
	布農族

	二年孝班
	黄銘靖
	男
	布農族

	一年孝班
	高妤欣
	女
	布農族

	一年孝班
	江妤婷
	女
	布農族

	   一年孝班
	黄聖依
	     女
	       布農族

	   一年孝班
	顏雅雯
	     女
	       布農族

	   一年孝班
	顏子婷
	     女
	       布農族

	   一年孝班
	池念慈
	     女
	       布農族


十、預期績效評估：

    1.可有效發揚原住民學生優秀之運動天份，表現良好的運動生活及涵養。
    2.布農族學生適合發展舉重運動，預期學校舉重隊能成為全國前三名之運動代表團隊、成為青少年國手代表國家參加亞洲青少年舉重錦標賽。
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