區域人才培育計畫--空手道寒假訓練營實施計畫
1、 依據北市教體字第    函號辦理。
2、 目的：配合教育部推動區域運動人才培育體系計畫，整合本市空手道師資、訓練場域，透過跨校基礎訓練提高學生基本體能與切磋機會，進而促進空手道專項能力發展，激發學生潛能，以推動本市空手道運動。 
3、 指導單位：教育部
4、 主辦單位：臺北市政府教育局
5、 承辦單位：臺北市立體育學院
6、 活動時間：101年1月30日(星期一)至2月3日（星期五）共五天。
7、 活動地點：臺北體育館4樓
8、 參加對象：本市各級學校空手道隊與社團學生。
9、 報名方式：報名表格如附件一   聯絡人：復興高中 朱慧銘教練
10、 報到時間地點：
大專\高中組：101年1月30日(星期一)上午8:20前報到。臺北體育館4樓。
    國中\國小組：101年1月30日(星期一)上午13:20前報到。臺北體育館4樓。
11、 訓練內容：
1. 空手道運動基本動作講解與示範教學、人文、生活禮儀認知課程。
2. 比賽技術及戰術運用與綜合訓練。
3. 基本體能訓練：肌力、肌耐力、爆發力、速度及協調能力養成。

12、 訓練課表：如附件二。
13、 參與本活動之學員請自備訓練裝備（道服、護具及拳套）、毛巾及水壺。
14、 訓練效益：透過本訓練營的舉辦，預期達到下列成效：
1. 培育學生運動興趣，透過基礎訓練奠定空手道運動技能，激發選手專項運動潛能。
2. 讓學員能瞭解個人技術上的優缺點，並學習到修正缺點及提升技術表現的方法。
3. 參加國內競賽，挑戰並肯定自我能力，為本市爭取佳績。
4. 能夠吸收有關技術、知識與訓練方法。
5. 發掘極具潛力及發展性的選手，並輔導及協助接受更高水準的訓練。
15、 經費來源：本活動不收取任何費用，惟參加學員交通及食宿自理。
16、 承辦本活動相關人員准於公假登記。
17、 本計畫奉核可後實施，如有未盡事宜得隨時修正公佈之。
附件一：

※空手道寒假訓練營報名表

	參加單位名稱
	
	負責教師/教練
	

	參加學生人數
	
	聯絡電話
	

	序
	姓名
	出生年月日
	身分證字號
	聯絡電話
	緊急聯絡人/電話

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


註1：表格不足請自行增列。

註2：學校如含高中及國中組，請分別填表。
附件二：

寒假訓練營課程內容 大專\高中版：

	日期
	課程內容
	授課教練
	備註

	1/30 (一)
	08:00~08:25 報到集合
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	08:25~08:30 禮節
	
	

	
	08:30~09:00 熱身活動
	
	

	
	09:00~10:00 型 平安初段~平安四段、燕飛
	
	

	
	10:00~11:00 對打 手技
	
	

	
	11:00~12:00 綜合體能訓練 
	
	

	1/31(二)
	08:25~08:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	08:30~09:00 熱身活動
	
	

	
	09:00~10:00 型 平安五段~鐵騎二段、五十四步小
	
	

	
	10:00~11:00 對打 踢技
	
	

	
	11:00~12:00 綜合體能訓練 
	
	

	2/1 (三)
	08:25~08:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	08:30~09:00 熱身活動
	
	

	
	09:00~10:00 型 慈恩、觀空大、岩鶴
	
	

	
	10:00~11:00 對打 摔技
	
	

	
	11:00~12:00 綜合體能訓練 
	
	

	2/2 (四)
	08:25~08:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	08:30~09:00 熱身活動
	
	

	
	09:00~10:00 型 雲手、壯鎮
	
	

	
	10:00~11:00 對打 組合技、戰術運用
	
	

	
	11:00~12:00 綜合體能訓練 
	
	

	2/3 (五)
	08:25~08:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	08:30~09:00 熱身活動
	
	

	
	09:00~11:30 模擬比賽 型、對打
	
	

	
	11:30~      座談會、結訓
	
	


寒假訓練營課程內容 國中\國小版：

	日期
	課程內容
	授課教練
	備註

	1/30 (一)
	13:00~13:25 報到集合
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	13:25~13:30 禮節
	
	

	
	13:30~14:00 熱身活動
	
	

	
	14:00~15:00 型 基本動作介紹、平安初段~平安二段
	
	

	
	15:00~16:00 對打 手技
	
	

	
	16:00~17:00 綜合體能訓練 
	
	

	1/31(二)
	13:25~13:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	13:30~14:00 熱身活動
	
	

	
	14:00~15:00 型 平安三段~平安四段、慈恩
	
	

	
	15:00~16:00 對打 踢技
	
	

	
	16:00~17:00 綜合體能訓練 
	
	

	2/1 (三)
	13:25~13:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	13:30~14:00 熱身活動
	
	

	
	14:00~15:00 型 平安五段~鐵騎初段、觀空大
	
	

	
	15:00~16:00 對打 摔技
	
	

	
	16:00~17:00 綜合體能訓練 
	
	

	2/2 (四)
	13:25~13:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	13:30~14:00 熱身活動
	
	

	
	14:00~15:00 型 鐵騎二段、拔賽大
	
	

	
	15:00~16:00 對打 組合技、戰術運用
	
	

	
	16:00~17:00 綜合體能訓練 
	
	

	2/3 (五)
	13:25~13:30 禮節
	曾仁鴻

邵志康

朱慧銘
	

	
	13:30~14:00 熱身活動
	
	

	
	14:00~16:30 模擬比賽 型、對打
	
	

	
	16:30~      座談會、結訓
	
	


