宜蘭縣五結鄉101年度「直排輪訓練營」活動實施計畫
1、 依據：本校校務發展暨精進計畫工作會議決議事項（暫定）。
2、 目的：
    （一）奠立學生與本鄉社區民眾直排輪確之知識與相關技巧；
    （二）培養學生參與運動之良好態度及習慣；
    （三）提昇學生體適能，促進學生身心健康；
    （四）發掘具潛力之優秀直排輪選手並加以儲訓，俾為校為鄉爭光。
3、 辦理單位：
1. 主辦單位：五結鄉公所

2. 協辦單位：宜蘭縣體育會滑輪溜冰委員會。
3. 承辦單位：宜蘭縣立興中國中
四、訓練實施項目：直排輪基礎訓練
五、對施對象：本鄉內國小六年級應屆畢業學生，唯就讀興中國中之學生須一律參加。
六、參加人數：50名。
七、活動日期：暫訂101年8月8日~8月10日，每日上午08:00~12:00，共計12小時之課程
（詳見課程表）。全程參與並完成所有課程者始發予結業證書。
八、活動地點：興中國中體育舘及五結鄉直排輪競技場
九、活動費用：一律免費。
十、報名方法及日期：自即日起至7月19日止，有意參加者請填妥報名表後，
　　　　　　　　　　連同活動費用繳交至立興中學務處。
                    電話（03）9653453分機24。聯絡人：楊聰明老師。
十一、個人配備：直排輪鞋、護膝、護肘、安全帽。
　　　　　　　（上述配備若有準備之困難者，請務必事先向本校辦理洽借事宜）
十二、【直排輪營活動課程表】

	課程內容
	8/8 (三)
	8/9(四)
	8/10(五)
	備註

	8:20~08:30
	報到集合

報到地點:興中國中體育舘
	4柔軟體操
體能訓練
	8柔軟體操
體能訓練
	

	8:30~8:50
	開訓式
	
	
	

	8:50~9:00
	柔軟體操
	休息
	休息
	

	9:00~9:50
	1基礎直排輪溜冰
	5基礎直排輪溜冰
	9基礎直排輪溜冰
	

	9:50~10:00
	休息
	休息
	休息
	

	10:00~10:50
	2基礎直排輪溜冰
	6基礎直排輪溜冰
	10分組訓練
	

	10:50~11:00
	休息
	休息
	休息
	

	11:00~11:50
	3分組訓練
	7分組訓練
	成果表演(30分鐘)
結訓式(20分鐘)
	

	11:50~12:00
	賦歸
	賦歸
	賦歸
	


· 師資簡介：邀請宜蘭縣體育會滑輪溜冰委員會推荐教練指導。

十二、經費：新台幣伍萬元正，擬由五結鄉公所全額補助。
	項目
	單位
	數量
	單價
	金額
	備註

	指導鐘點費
	節
	5人*10節
	800
	40,000
	

	學生保險費
	場
	1
	5,000
	5,000
	

	修繕費
(輪子、培林)
	組
	10
	200
	2,000
	直排輪修繕

	場地佈置費
	式
	1
	2,000
	2,000
	全銜

	礦泉水
	箱
	10
	100
	1,000
	

	合計
	
	
	
	50,000
	


十三、附則：訓練期間之交通往返自理 ;本營投保意外平安險。

十四、本計畫經校長核可後，陳五結鄉公所同意補助後實施。
	活動名稱
	五結鄉
直排輪訓練營
	主 講 者
	徐宏達教練

	主辦單位
	學務處
	協辦單位
	宜蘭縣體育會滑輪溜冰委員會。

	活動時間
	101.8.8
101.8.9

101.8.10
	活動地點
	本校體育館

	參加對象
	五結鄉學生
	參加人數
	35人

	活動內容
概述
	ㄧ、直排輪運動原理解說
二、正確著裝

三、原地平衡練習
四、基本站姿
五、V字踏步前進
六、自然滑行
七、踏步轉彎；安全跌倒防
八、A字形轉彎；單跪煞車；單跪滑行

	學生報到
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	校長致詞

	運動前暖身操
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	教練解說直排輪


	基礎練習
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	校長參與練習


	分組練習情況
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	由本校楊聰明主任

頒發結業證書




































