遠東科技大學慢速壘球運動代表隊訓練實施計劃

壹、依據：

本校運動代表隊組訓及管理比賽辦法。
貳、目標：

一、推廣慢速壘球運動，培養學生健全身心。
二、培養具有慢速壘球運動潛力選手，施以有計劃訓練以提高體能與技能，使其成為優秀的選手並為校爭光。
    三、爭取全國大專院校慢速壘球錦標賽及總統盃慢速壘球錦標賽優異成績。
參、運動項目：慢速壘球運動代表隊
肆、訓練時間及地點：
  一、訓練時間：(一)每週一至週五下午三時十分至七時。

           (二)利用假日與鄰近球隊進行友誼賽。

  二、訓練地點：本校壘球場及運動場、重量訓練室。

伍、訓練內容及進度：參照附件一

陸、隊職員資料：參照附件二

柒、運動員資料：參照附件三

捌、運動員生活輔導計劃：

　一、由學務長，任課老師平時不斷的觀察，教練不定期查訪，體育主任不定期開會討論有關學生品德與學業問題，遇有問題與困難之學生教練及輔導人員即刻個別輔導。

　二、學生除練球時間外，其餘均按學校規定辦理，以求正常教育（五育）之均衡發展。

  三、加入慢速壘球隊之學生由教練統一管理，並記錄學生出席及學習態度以便考核。
玖、運動員課業輔導計劃：

平時由各班級導師加強輔導外，並於期中，期末考前一～二星期停止練球，再由教練督促加強課業輔導。

拾、運動員獎勵辦法：
    依本校學生運動代表隊獎勵實施辦法實施獎勵。
一、給予優秀運動員公眾表揚。

二、正式比賽優勝時給予記功。

拾壹、運動員處罰辦法：

一、犯錯者處以適當的體能處分。

二、嚴重者記過處分或以退隊處分方式。

拾貳、經費來源及使用情形：

一、由教育部補助專款。

二、由學校體育教學中心之經費預算補助。

三、費用支出均依會計程序。

拾參、有關訓練之場地設施設置情形：

一、埸地：設有壘球場一座。

二、器材：保護網、打擊練習網，另有跳繩，啞鈴等供體能訓練之用，雨天時予室內重量訓練及錄影帶教學或精神訓練。
拾肆、訓練計畫制定：

應由教練依照運動員專項屬性制定訓練計畫，並依據:續練目標、運動員的個人特點和現實狀態、運動的客觀規律、各種比賽和訓練的客觀條件、採取各種有效的措施以提高訓練計畫的科學性與實用性。
拾伍、其他未盡事宜，得由教練依據計畫正確施行。
遠東科技大學慢速壘球隊112年度訓練計劃
一、計劃目的: 
推廣慢速壘球運動，培養學生健全身心、培養具有慢速壘球運動潛力選手，施以有計劃訓練以提高體能與技能，使其成為優秀的選手並為校爭光。
二、發展項目: 慢速壘球
三、培訓目標:
      爭取全國大專院校慢速壘球錦標賽優異成績
      爭取全國總統盃慢速壘球錦標賽優異成績
四、培訓期程: 112學年度(自112年8月1日至113年7月31日)
五、訓練地點:
      遠東科技大學壘球場
遠東科技大學體育館重量訓練室、多功能訓練教室
六、訓練方式:
遠東科技大學壘球隊112學年度訓練計劃表

訓練時間
	日期
	時間
	內容
	場所

	星期一
	15：00 ~ 19：00
	壘球專項
練習
	遠東科大
壘球場

	星期二
	15：00 ~ 19：00
	壘球專項
練習
	遠東科大
壘球場

	星期三
	15：00 ~ 19：00
	壘球專項練習
或
友誼賽
	遠東科大
壘球場

	星期四
	15：00 ~ 19：00
	壘球專項練習
或
友誼賽
	遠東科大
壘球場

	星期五
	15：00 ~ 19：00
	壘球專項
練習
	遠東科大
壘球場


訓練：分為鍛鍊期與比賽期

	期別
	大綱
	時間
	內容
	場地設備

	鍛
練
期

	一、視聽訓練
	以學校社團時間
     為主
	針對打擊及內野守備作視聽特訓
	遠東科大體育館
多功能訓練教室

	
	二、內野守備
訓練
	以實際專長訓練課表為主
	傳接球、壘間傳球、滾地球等基本動作與守備狀況的演練
	遠東科大
壘球場

	
	三、外野守備
訓練
	以實際專長訓練課表為主
	傳接球、壘間傳球、高地球等基本動作與守備狀況的演練
	遠東科大
壘球場

	
	四、打擊訓練
	以實際專長訓練課表為主
	打擊訓練、跑壘訓練
	遠東科大
壘球場

	
	五、投手訓練
	以實際專長訓練課表為主
	投手練投、與各壘的補位
	遠東科大
壘球場

	
	六、綜合訓練
	以實際專長訓練課表為主
	打者與跑者的配合，各守備位置之移位與補位
	遠東科大
壘球場

	比
賽
期
	比賽訓練
	（一）移地訓練或友誼比賽藉以增加實戰經驗。
（二）參加台南市公開組盃賽(累積經驗)。
（三）參加台南市大專組盃賽，藉以提昇作戰能力。

（四）五月份參加全國大專盃慢速壘球錦標賽，為校爭光。
（五）十一月份參加全國總統盃慢速壘球錦標賽，為校爭光。


附件一
遠東科技大學112學年度壘球訓練計劃內容
	一月
	1、提昇全身性體能。
2、提昇專項技術（投手、守備、打擊）。
3、加強肌耐力。
	寒假短期集訓視實際需求安排移地訓練

	二月
	1、提昇全身性體能。
2、提昇專項技術（投手、守備、打擊）。
3、加強肌耐力。
	參加台南市
公開組比賽
(累積經驗)

	三月
	1、提昇全身性體能。
2、提昇專項技術（投手、守備、打擊）。
3、加強肌耐力。
	參加台南市
大專組比賽

	四月
	1、全面提昇速度、體力
2、熟練專項技術（投手、守備、打擊）。
3、參加友誼賽增強信心
	參加台南市
大專組比賽

	五月
	1、全面提昇速度、體力
2、熟練專項技術（投手、守備、打擊）。
3、參加全國賽創造佳  績。
	參加全國大專盃
慢速壘球錦標賽

	六月
	1、以動態休息代替全休。
2、球類活動。
3、身體保養。
	調整期

	七月
	1、以動態休息代替全休。
2、球類活動。
3、身體保養。
	調整期

	八月
	1、提昇全身性體能。  
2、提昇專項技術（投手、守備、打擊）。
3、加強肌耐力。
	暑假短期集訓視實際需求安排移地訓練

	九月
	1、全面提昇速度、體力
2、熟練專項技術（投手、守備、打擊）。
3、參加全國賽創造佳  績。
	參加總統盃
大專組比賽-
台南市選拔預賽

	十月
	1、 熟練專項技術（投手、守備、打擊）。
2、自我模擬比賽
3、參加友誼賽增強信心
	參加台南市
大專組比賽

	十一月
	1、全面提昇速度、體力
2、熟練專項技術（投手、守備、打擊）。
3、參加全國賽創造佳績。
	參加總統盃
大專組比賽-
全國總決賽

	十二月
	1、提昇全身性體能。  
2、提昇專項技術（投手、守備、打擊）。
3、加強肌耐力。
	參加台南市
公開組比賽
(累積經驗)


預期效益： 
   1. 112學年度全國總統盃錦標賽前二名
   2. 112學年度全國大專盃錦標賽前二名
