宜蘭縣三星鄉大隱國民小學97學年度田徑隊訓練計劃
壹、實施依據：

    一、教育部各級學校體育實施辦法。

    二、本校97學年度校務計畫。
貳、實施主旨：
一、為響應政府推動全民運動，發展本校田徑運動以引起學生對於田徑運動的興
趣，並養成學生假日休閒運動習慣，充實學生休閒生活及鍛練強健體魄為目的。
二、培訓本校田徑選手，參加本縣中小學田徑錦標賽與中小學運動會為校爭光。

參、承辦單位：本校教學事務處。
肆、訓練團隊：領隊：張哲豪校長
管理：陳琪文主任 
              指導：劉文正老師  
伍、訓練場地：本校操場、活動中心
陸、訓練時間：每週一、三、四早上8:00至8：40（比賽前一個月另擇時間加強訓練）。
柒、選手來源：本校五、六年級對田徑運動有興趣的學生，無特殊病史並經家長、導師同意後均可參加。
捌、訓練課程內容：

	項目
期別
	活動內容
	活動地點

	
	熱身活動
	體能訓練
	

	準

備
期

訓

練

	1.慢跑2圈

2.伸展操


	70公尺衝刺×6
110公尺衝刺×4
體能訓練
	本校操場

活動中心

	比

賽

期

訓

練
	
	熱身活動
	基本訓練
	單項訓練
	

	
	一
	1.慢跑2圈

2.伸展操


	徑賽
	70公尺衝刺×4

110公尺衝刺×3

體能訓練
	起跑衝刺練習
	

	
	
	
	田賽
	跳遠、跳高：70公尺衝刺×4

跳階梯×4

鉛球、壘球：拉內胎×20×5

體能訓練
	跳遠、跳高：

跳躍動作練習

鉛球、壘球：

投擲動作練習
	

	
	二
	1.慢跑2圈

2.伸展操


	徑賽
	70公尺衝刺×4

110公尺衝刺×3

體能訓練
	起跑衝刺練習
	

	
	
	
	田賽
	跳遠、跳高：70公尺衝刺×4

跳階梯×4

鉛球、壘球：拉內胎×20×5

體能訓練
	跳遠、跳高：

跳躍動作練習

鉛球、壘球：

投擲動作練習
	

	
	三

	1.慢跑2圈

2.伸展操
	徑賽
	70公尺衝刺×4

110公尺衝刺×3

體能訓練
	起跑衝刺練習

接力練習
	

	
	
	
	田賽
	跳遠、跳高：70公尺衝刺×4

跳階梯×4

鉛球、壘球：拉內胎×20×5

體能訓練
	跳遠、跳高：

跳躍動作練習

鉛球、壘球：

投擲動作練習
	

	
	四
	1.慢跑2圈

2.伸展操
	徑賽
	70公尺衝刺×4

110公尺衝刺×3

體能訓練
	起跑衝刺練習

接力練習
	

	
	
	
	田賽
	跳遠、跳高：70公尺衝刺×4

跳階梯×4

鉛球、壘球：拉內胎×20×5

體能訓練
	跳遠、跳高：

跳躍動作練習

鉛球、壘球：

投擲動作練習
	

	
	五
	1.慢跑2圈

2.伸展操


	徑賽
	70公尺衝刺×4

110公尺衝刺×3

體能訓練
	起跑衝刺練習

接力練習
	

	
	
	
	田賽
	跳遠、跳高：70公尺衝刺×4

跳階梯×4

鉛球、壘球：拉內胎×20×5

體能訓練
	跳遠、跳高：

跳躍動作練習

鉛球、壘球：

投擲動作練習
	


玖、所需經費如概算表：
一、總經費新台幣貳萬參仟零伍拾元整，概算表各項目金額可互相流用。

二、訓練經費除由學校相關經費支應外，積極向縣府教育處、家長會等爭取相關經費補助。
	 
	項   目
	單  價
	數   量
	  總   價
	  備   註

	1
	田徑釘鞋
	    1,500
	     10雙
	   15,000
	

	2
	    碼表
	    2,000
	     2支
	    4,000
	

	3
	   發令槍
	      600
	     1支
	      600
	

	4
	   發令彈
	      150
	     3盒
	      450
	

	5
	   醫療耗材
	    2,000
	     乙式
	    2,000
	

	6
	   雜支
	    1,000
	     乙式
	    1,000
	不超過總經費5%

	
	
	合計
	   23,050
	


拾、選手名單：詳如附件。

拾壹、歷年成績：

      一、93年中小學運動會男童徑賽冠軍。

      二、95年中小學運動會男童徑賽季軍。
拾貳、學生升學管道：

      大隱國小→羅東國中、東光國中→宜蘭高中、宜蘭高商→師大、體院
拾參、預期效益：

      一、發展本校田徑特色，增進學生健康體能以達健康促進目的。

      二、培訓優秀田徑選手，為本縣田徑運動扎根。
拾肆、本計劃陳  校長核章後得以實施，並報縣府核備。

承辦人員：         教務主任：          主計核章：         校長核章：
宜蘭縣三星鄉大隱國民小學田徑隊招生通知單

1.依據：教育部青春專案、加強學生體適能、發展學校特色等辦法辦理。

2.主旨：為響應政府推動全民運動，發展本校田徑運動引起學生對於田徑運動的興趣，並養成學生休閒運動習慣，鍛練強健體魄為目的。
3.參加對象：
（1）本校五、六年級對田徑運動有興趣的學生均可報名參加。
（2）凡患有心臟、血管疾病者請勿報名參加。
4.活動地點：本校操場、活動中心。

5.指導教師：劉文正老師  聯絡電話：【學校】9890155

6.招收名額：男女學生以12名為原則。   

7.訓練時間：每週一、三、四早上8:00至8：40（比賽前一個月另擇時間加強訓練）。
8.注意事項：
（1）訓練期間不得無故缺席並遵守規定，聽從老師指導，公物損壞須賠償。 
（2）練習穿著運動服裝、運動鞋及帶替換衣服。
（3）學生如要請假請事先通知老師。
--------------------------------------------------------------------------
           宜蘭縣三星鄉大隱國民小學田徑隊招生家長同意書回條
※學生姓名：            班級：       年       班 
※家長同意簽名：                。
· 家長留言：

※導師同意簽名：                。
中華民國97年___月___日
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