[bookmark: _GoBack]106年臺北市暑期柔道訓練營實施計畫及報名表
壹、依據：北市教體字第10630785800號函辦理
貳、目的：藉由暑期集體柔道訓練，教練教學相長及選手
彼此技術切磋以培育臺北市柔道優秀人才，提升基層柔道競技水準，期盼107年全中運能再創佳 績，並在2017世大運為臺北市爭取柔道獎牌，為國家爭取最高榮譽。
參、主辦單位：臺北市政府教育局
肆、承辦單位：臺北市士林高級商業職業學校(體育組)
              臺北市體育總會柔道協會
伍、協辦單位：臺北市立大學、臺北市立大理高中
陸、參加對象：大臺北地區國中小及高中職柔道選手
柒、訓練日期：106年7月11日-8月4日
捌、訓練地點：臺北市立士林高商(活動中心四樓禮堂)
              臺北市立大理高中柔道場
              臺北市立大學(詩欣館3樓柔道場)
玖、報名方式:即日起至106年6月28日(星期三)截止
請寄報名表電子檔至judoying@gmail.com及附紙本報名表及家長同意書寄至台北市士林區士商路150號
(士林高商體育組余熒熒教練收)

拾、訓練方式(內容)：
   柔道訓練：基礎技術   期間：106.07.11-07.14   
   地點：士林高商活動中心四樓禮堂
   課程內容:柔道訓練一般技術     運動傷害防護課程  
    期間：106.07.11-07.14 
	7/11星期二
	7/12星期三
	7/13星期四
	7/14星期五

	9:00-12:00
柔道訓練
移動三人強力
10下X 10
自由對練:
4分X20場
動作摔倒:
10下X10
收操
	9:00-12:00
柔道訓練
寢技練習
寢技對練:
3分X 20場

技術研究教學
(各學校教練)
	9:00-12:00
聘請:
運動傷害講師授課
授課內容:
運動傷害防護課程
	09:00-12:00
柔道訓練
寢技練習
寢技對練:
3分X 20場
技術研究


  (訓練內容視訓練情況彈性調整)







柔道訓練：一般技術   期間：106.07.17-07.21 
移地訓練地點:臺北市立大理高中柔道場
	7/17星期一
	7/18星期二
	7/19星期三
	7/20星期四
	7/21星期五

	9:00-12:00
柔道訓練:
移動連攻法
10下X10
連絡摔倒:
10下X10
自由對練:
4分X20場
收操
	9:00-12:00
柔道訓練
移動三人強力
10下X 10
搶手練習:
1分X15
自由對練:
4分X20場
動作摔倒:
10下X10
收操
	9:00-12:00
柔道訓練
寢技練習
寢技技術
講解
寢技對練:
3分X 20場

技術研究教學
	9:00-12:00
柔道訓練
柔道訓練:
快速連攻法:
10下X10
動作摔倒:
10下X10
自由對練:
4分X20場
收操
	09:00-12:00
柔道訓練
寢技練習
寢技:掙脫翻技術講解
寢技對練:
3分X 20場
技術研究


(訓練內容視訓練情況彈性調整)
課程內容: 柔道訓練得意技術     體能訓練課程      運動心理學課程
期間：106.07.24-07.28  
移地訓練地點:臺北市立大學柔道場
	7/24星期一
	7/25星期二
	7/26星期三
	7/27星期四
	7/28星期五

	9:00-12:00
柔道訓練:
移動連攻法
10下X10
連絡摔倒:
10下X10
自由對練:
4分X20場
收操
	9:00-12:00
聘請:
運動心理學
講師授課
授課內容:
心理因素成長訓練課程
	9:00-12:00
柔道訓練
移動三人強力
10下X 10
搶手練習:
1分X15
自由對練:
4分X20場
動作摔倒:
10下X10
收操
	9:00-12:00
聘請:
體能訓練講師授課
授課內容:
體能訓練課程
	09:00-12:00
柔道訓練
寢技練習
寢技:掙脫翻技術講解
寢技對練:
3分X 20場
技術研究


(訓練內容視訓練情況彈性調整)


柔道訓練：應用技術   期間：106.07.31-08.04   
地點：士林高商活動中心四樓禮堂
	7/31星期一
	8/01星期二
	8/02星期三
	8/03星期四
	8/04星期五

	9:00-12:00
柔道訓練:
快速連攻法
10下X10
動作摔倒:
10下X10
自由對練:
4分X20場
收操
	9:00-12:00
柔道訓練
移動三人強力
10下X 10
自由對練:
4分X20場
動作摔倒:
10下X10
收操
	9:00-12:00
柔道訓練
立技練習
搶手講解
寢技對練:
3分X 20場

技術研究教學
	9:00-12:00
柔道訓練
柔道訓練:
快速連攻法:
10下X10
動作摔倒:
10下X10
自由對練:
4分X20場
收操
	09:00-12:00
柔道訓練
寢技練習:
壓制關節訓練
寢技對練:
3分X 20場
技術研究
14:00-17:00
聘請優秀柔道運動員分享:柔道訓練心路歷程


(訓練內容視訓練情況彈性調整)

拾壹、訓練課程:
1.專項運動技術訓練課程
2.體能訓練課程
3.心理因素成長訓練課程
4.運動傷害防護課程

拾貳、預期效益:
藉由暑期集體柔道訓練，提升基層柔道競技水準，期待在107年全中運能再創佳績，並在2017世大運為臺北市爭取柔道獎牌，為國家爭取最高榮譽。
臺北市106年度暑假柔道訓練營報名表
	編號
	職稱
	所屬單位
	姓名
	性別
	出生日期
	身分證字號
	培訓資格成績
	 備註

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


※報名表請蓋學校或體育組相關證明印章
※請務必將參加學生資料填寫清楚，以利辦理活動保險事宜。



家 長 同 意 書

本人                            同意未成年子女　　　　 　　
就讀　　　　 　　　　　　 　　　               
參加106年臺北市暑期柔道訓練營。
　　　此  致
            臺北市政府教育局
立同意書人(家長/監護人)：　　　　　　　　　 (簽章)

     ※如有先天疾病或心臟病者，不適合參加此柔道訓練營之訓練活動。

  中　華　民　國  106 年      月      日


