高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月    訓練計畫總表

	月份
	期 別
	訓 練 重 點
	注 意 事 項
	備註

	7月

8月
	暑
假
充
電
期
	A.基本體能培養
B.各類肢體動作接觸
C.融會各式基本步伐
D.技巧大量吸收
	1.團隊默契之規範，勇敢、獨立、踏實之養成。

2.以精神集中與體能雙軌並重。

3.要求基本動作之完整性。

4.「速度、耐力、毅力、力度、藝術美感」綜合體能之訓練。
	1.暑期訓練自7月中起至8月底止。
2.暑期訓練內容以全方位肢體體能訓練為主，期許能補足平時學期中訓練之不足。

	9月

10月
	實

力

衝
刺
期
	A.基本體能培養
B.暑期課程複習
C.比賽套路編排

	1.注意學生學科與術科之間的協調合作與平衡。

2.暑假學習之技巧熟練後，學以致用於比賽或演出上。

3.培養比賽與表演活動中的「平常心」與「專注力」。
4.訓練如何面對挑戰壓力。
	1.平日每週10堂體育專長課(週間周一至周五實施8堂課，其餘不足之節數依據體育班設置辦法，可於課後、假日或寒暑假補足或補強練習之)
2其餘不足之節數依據體育班設置辦法，可於課後、假日或寒暑假補足或補強練習之，將彈性依照實際需求(年度競賽、展演活動等)而補足或補強練習之


	11月

12月
	實

力

發

揚

期
	A.能力總整理

B.決定選手名單

C.比賽準備賽


	1.加強比賽技巧與能力。

2.力求比賽表現得完整性。

3.檢討表現之缺失與改進方法。

4.比賽技能加強與衝刺。
	1.把前期養成的實力充份的應用在比賽裏作為全體學員所學習的成果驗收。
2.隨時密切注意年度有氧體操競賽資訊，並視選手能力參賽之

3.預定11月底—12月初：全國學生舞蹈比賽高雄市初賽



	01月

02月

03月
	實

力

精

進

期
	A.能力總整理

B.決定選手名單

C.比賽準備賽


	1.加強比賽技巧與能力。

2.力求比賽表現得完整性。

3.檢討表現之缺失與改進方法。

4.比賽技能加強與衝刺。
	1.把前期養成的實力充份的應用在比賽裏作為全體學員所學習的成果驗收。
2. 隨時密切注意年度有氧體操競賽資訊，並視選手能力參賽之
3. 預定02月底—03月初：全國學生舞蹈比賽全區決賽

	04月

05月

06月
	實

力

恢

復

期
	A.能力調整
B.選手階段性恢復與修養
C.有氧體操學習內容全方面調整與檢討

	1.訓練調整。

2.各項活動與表演配合。

3.多元肢體訓練類型接觸。


	1.漸漸將訓練比重逐步逐次降低，以達恢復調養之目的。
2.配合校內外各式下學年度表演活動支援之需求
3.調整訓練課程與內容，期望以多元肢體訓練類型接觸啟發學生潛能

	7月


	暑

假

充

電

期
	A.基本體能培養

B.各類肢體動作接觸

C.融會各式基本步伐

D.技巧大量吸收
	1.團隊默契之規範，勇敢、獨立、踏實之養成。

2.以精神集中與體能雙軌並重。

3.要求基本動作之完整性。

4.「速度、耐力、毅力、力度、藝術美感」綜合體能之訓練。
	1.暑期訓練自7月中起至8月底止。
2.暑期訓練內容以全方位肢體體能訓練為主，期許能補足平時學期中訓練之不足。

	全國重要性比賽大都集中在11、12月與2、3月，為讓代表隊在最佳狀況下，爭取最佳成績表現，本培訓計畫共分為五期，以循序漸進方式，讓所有有氧體操組學生能晉升到參賽選手的程度。代表隊要有優異的成績須有精確的培訓計畫，從按步就班的循環訓練裏，挑選出較優秀之隊員，再實施選手級的程度訓練為方法，為校贏得更高榮譽為目的。

	


 
高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月階段訓練計畫表
	期 別 ： 暑 假 充 電 期 ( 8  月)

	週 次 ： 第 ________ 週
	訓 練 重 點 ： A.基本體能培養B.各類肢體動作接觸C.融會各式基本步伐D.技巧大量吸收

	上 午 訓 練 ( 0 8 ： 0 0 ─ 12： 0 0 )
	下 午 訓 練 ( 13 ： 3 0 ─ 17 ： 3 0 )

	星期 一
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 競技啦啦舞基礎功練習。

四. 競技啦啦舞組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
三. 競技啦啦舞基礎功練習。
四. 競技啦啦舞組合練習。

	星期二
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習。

四. 有氧體操組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
三. 有氧體操基礎功練習。
四. 有氧體操組合練習。

	星期三
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 多元肢體訓練
四. 中華民族舞蹈基礎功練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
三. 中華民族舞蹈基礎功練習
四. 中華民族舞蹈組合練習。

	星期四
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 多元肢體訓練
四. 流行舞組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
三. 流行舞基礎功練習。
四. 流行舞組合練習。

	星期五
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 多元肢體訓練
四. 芭蕾舞組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排
三.芭蕾舞基礎功練習。
四. 芭蕾舞組合練習。

	注 意 事 項 ： 1.團隊默契之規範，勇敢、獨立、踏實之養成。2.以精神集中與體能雙軌並重。3.要求基本動作之完整性。4.「速度、耐力、毅力、力度、藝術美感」綜合體能之訓練。                                                       


高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月階段訓練計畫表
	期 別 ： 實 力 衝 刺 期 ( 9 月、10 月)

	週 次 ： 第 ________ 週
	訓 練 重 點 ： A.基本體能培養B.暑期課程複習C.比賽套路編排

	彈性課(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 競技啦啦舞基礎功練習、競技啦啦舞組合練習。

	星期三(四節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

	早自修一(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	早自修二(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	於課後或假日、

寒暑假實施之課程(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

四.比賽曲目、重大演出或活動加練練習課程。

	注 意 事 項 ：1.注意學生學科與術科之間的協調合作與平衡。2.暑假學習之技巧熟練後，學以致用於比賽舞碼上。3.培養比賽與表演活動中的「平常心」與「專注力」。4.訓練如何面對挑戰壓力。               


高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月階段訓練計畫表
	期 別 ： 實 力 發 揚 期 ( 1 1 月、12 月 )

	週 次 ： 第 ________ 週
	訓 練 重 點 ：A.能力總整理B.決定選手名單C.比賽準備賽

	彈性課(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 競技啦啦舞基礎功練習、競技啦啦舞組合練習。

	星期三(四節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

	早自修一(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	早自修二(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	於課後或假日、

寒暑假實施之課程(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

四.比賽曲目、重大演出或活動加練練習課程。

	注 意 事 項 ：1.注意學生學科與術科之間的協調合作與平衡。2.暑假學習之技巧熟練後，學以致用於比賽舞碼上。3.培養比賽與表演活動中的「平常心」與「專注力」。4.訓練如何面對挑戰壓力。                       


高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月階段訓練計畫表
	期 別 ： 實 力 精 進 期 ( 01月、02月、03月 )

	週 次 ： 第 ________ 週
	訓 練 重 點 ：A.能力總整理B.決定選手名單C.比賽準備賽

	彈性課(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 競技啦啦舞基礎功練習、競技啦啦舞組合練習。

	星期三(四節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

	早自修一(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	早自修二(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	於課後或假日、

寒暑假實施之課程(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

四.比賽曲目、重大演出或活動加練練習課程。

	能力加強訓練：寒假訓練
	訓練重點 ：補足平時週間訓練之不足與比賽或展演能力之綜合性加強

	注 意 事 項 ：1.注意學生學科與術科之間的協調合作與平衡。2.暑假學習之技巧熟練後，學以致用於比賽舞碼上。3.培養比賽與表演活動中的「平常心」與「專注力」。4.訓練如何面對挑戰壓力。               


高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月階段訓練計畫表
	期 別 ：實 力 恢 復 期 ( 04月、05月、06 月 )

	週 次 ： 第 ________ 週
	訓 練 重 點 ：A.能力調整B.選手階段性恢復與修養C.有氧體操學習內容全方面調整與檢討

	彈性課(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 競技啦啦舞基礎功練習、 競技啦啦舞組合練習。

	星期三(四節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

	早自修一(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	早自修二(一節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

	於課後或假日、

寒暑假實施之課程(二節課)
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習、有氧體操組合練習。

四.比賽曲目、重大演出或活動加練練習課程。

	注 意 事 項 ：1.注意學生學科與術科之間的協調合作與平衡。2.暑假學習之技巧熟練後，學以致用於比賽舞碼上。3.培養比賽與表演活動中的「平常心」與「專注力」。4.訓練如何面對挑戰壓力。             


高雄市莊敬國小體育班有氧體操組 2013年8月—2014年7月階段訓練計畫表
	期 別 ： 暑 假 充 電 期 ( 7 月)

	週 次 ： 第 ________ 週
	訓 練 重 點 ： A.基本體能培養B.各類肢體動作接觸C.融會各式基本步伐D.技巧大量吸收

	上 午 訓 練 ( 0 8 ： 0 0 ─ 12： 0 0 )
	下 午 訓 練 ( 13 ： 3 0 ─ 17 ： 3 0 )

	星期 一
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 競技啦啦舞基礎功練習。

四. 競技啦啦舞組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 

三. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
四. 競技啦啦舞基礎功練習。

五. 競技啦啦舞組合練習。

	星期二
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 有氧體操基礎功練習。

四. 有氧體操組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 

三. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
四. 有氧體操基礎功練習。

五. 有氧體操組合練習。

	星期三
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 多元肢體訓練
四. 中華民族舞蹈基礎功練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 

三. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
四. 中華民族舞蹈基礎功練習
五. 中華民族舞蹈組合練習。

	星期四
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 多元肢體訓練
四. 流行舞組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 

三. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
四. 流行舞基礎功練習。

五. 流行舞組合練習。

	星期五
	一. 暖身操。

二. 體能與柔軟度練習。

三. 多元肢體訓練
四. 芭蕾舞組合練習。
	一. 體能與柔軟度練習。

二. 

三. 全國學生舞蹈比賽高雄市初賽比賽舞碼編排。
四. 芭蕾舞基礎功練習。

五. 芭蕾舞組合練習。

	注 意 事 項 ： 1.團隊默契之規範，勇敢、獨立、踏實之養成。2.以精神集中與體能雙軌並重。3.要求基本動作之完整性。4.「速度、耐力、毅力、力度、藝術美感」綜合體能之訓練。                                                     


