103年士林高商辦理臺北市暑期

     柔道訓練營實施計畫

一、依 據:教育局102年11月22日北市教體字第10242384100號函續辦。
二、目 的:北市暑期柔道訓練營為發掘具潛力及培訓優秀柔道選手為目的， 

          透過集訓方式，借助各校的力量，教練教學相長及選手彼此技術
          切磋，發揮集訓的最大效益，期盼能夠不斷提昇本市柔道競技實
          力，以為2017臺北世大運培育人才，為國爭光，奪得獎牌。
三、主辦單位:臺北市政府教育局。
四、承辦單位:臺北市立士林高級商業職業學校。
五、參加對象:同種類運動項目臺北市高中職及國中之教練及選手。

※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)。
六、報名方式:即日起至6月27日(星期五)下午五時止(以郵戳為憑)

    臺北市士林區士商路150號(體育組)聯絡人:王彥書 電話:0919740563
七、訓練日期:103年7月1日-7月28日(周一至週六AM9:00-12:00)計24天。
八、訓練地點:臺北市立士林高級商業職業學校(活動中心四樓禮堂) 。
九、訓練方式: (技、戰術訓練)

      1.基礎技術 2.一般技術  3.得意技術 4.應用技術 5.技戰術戰略模擬。

十、訓練課程:柔道訓練:一般技術    期間：103.07.01-07.05  地點:士林高商活動中心四樓禮堂7/5(六): 基礎技術、一般技術講解。    7/26(六)應用技術講解訓練、戰略模擬分析。
	6/30星期一
	7/1星期二
	7/2星期三
	7/3星期四
	7/4星期五
	7/5星期六
	星期日

	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

寢技練習

寢技對練:

3分X 20場

技術研究
	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

寢技對練:

3分X 20場

技術研究
	09:00-12:00
柔道訓練

移動三人強力

10下X 10

自由對練:

4分X20場

技戰術研究

收操
	 休息


※訓練內容依實際訓練狀況彈性調整
柔道訓練: 得意技術    期間：103.07.07-07.12  地點:士林高商活動中心四樓禮堂
	7/07星期一
	7/08星期二
	7/09星期三
	7/10星期四
	7/11星期五
	7/12星期六
	星期日

	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
	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
	09:00-12:00
柔道訓練

連絡計連攻法

20下X 10

自由對練:

4分X20場

技戰術研究

收操
	 休息


柔道訓練: 得意技術    期間：103.07.14-07.19  地點:士林高商活動中心四樓禮堂

	7/14星期一
	7/15星期二
	7/16星期三
	7/17星期四
	7/18星期五
	7/19星期六
	星期日

	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
	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
	09:00-12:00
柔道訓練

連絡計連攻法

20下X 10

自由對練:

4分X20場

技戰術研究

收操
	 休息


柔道訓練:應用技術    期間：103.07.21-07.28  地點:士林高商活動中心四樓禮堂

	7/21星期一
	7/22星期二
	7/23星期三
	7/24星期四
	7/25星期五
	7/26星期六
	7/28(一)

	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
	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
	09:00-12:00
柔道訓練

技術動作練習

分組摸擬比賽

技戰術檢討

收操
	星期一
柔道訓練

技術動作練習

搶手技術講解

技戰術

檢討

收操


※訓練內容依實際訓練狀況彈性調整
十一、預期效益：
       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 

   育台北市柔道優秀人才，提升基層柔道競技水準，期盼104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。
