花蓮縣立美崙國中足球/網球術科訓練計畫週進度表(範例)
◎實施期程: 106 學年度第  一  學期第  1  週 民國106年 8月27日～9月2日
◎訓練內容
	(1)體能訓練：強化足球選手身體專項素質能力

	(2)技術訓練：加強足球個人專項運動技能

	(3)戰術訓練：落實攻擊、防守的戰略和戰術運用


· 運動處方

	日期
	8/28星期一
	8/29星期二
	8/30星期三
	8/31星期四
	9/1星期五
	9/2星期六

	教學訓練內容
	    暑假休息
	     暑假休息
	     暑假休息
	上午開學典禮
術科訓練(1400~1800)
測驗體能
	晨訓(0610~0700)

1.敏捷訓練

2.伸展收操

術科訓練(1400~1800)
1.團隊慢跑＋徒手操

2.攻擊跑位練習

3.對抗賽

4.伸展收操
	      休息


花蓮縣立美崙國中足球/網球術科訓練計畫週進度表(範例)
◎實施期程:  106  學年度第  二  學期第  1  週 民國107年2月11日～2月17日
◎訓練內容
	(1)體能訓練：強化足球選手身體專項素質能力

	(2)技術訓練：加強足球個人專項運動技能

	(3)戰術訓練：落實攻擊、防守的戰略和戰術運用


· 運動處方

	日期
	9/4星期一
	9/5星期二
	9/6星期三
	9/7星期四
	9/8星期五
	9/9星期六

	教學訓練內容
	晨訓(0610~0700)

1.田徑場15圈

2.伸展收操

術科訓練(1400~1800)
1.繩梯熱身

2.基本動作(控球)

3.1v1.2v2對抗

4.伸展收操


	晨訓(0610~0700)

1.外圍6km

2.伸展收操

術科訓練(1400~1800)
1.慢跑熱身

2.重力球三回合

3.核心肌力二回合

4.肌力循環訓練

5.伸展收操
	晨訓(0610~0700)

1.跳桶子敏捷訓練

2.伸展收操

術科訓練(1600~1800)
1.對抗賽

2.伸展收操
	晨訓(0610~0700)

1.田徑場15圈

2.伸展收操

術科訓練(1400~1800)
1.慢跑熱身

2.重力球下三回合

3.核心肌力二回合

4.肌力循環訓練

5.伸展收操
	晨訓(0610~0700)

1.踢牆控球練習 

2.伸展收操

術科訓練(1400~1800)
1.團隊慢跑＋徒手操

2.攻擊跑位練習

3.對抗賽

4.伸展收操
	       休息


