108年花蓮縣立體育高級中等學校
足球代表隊培訓及參加全國性競賽計畫
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中華民國107年12月17日
一、培訓目的：

（一）為培養本縣基層優秀足球選手，厚植選手之競技能力。

（二）藉由對外參賽增進比賽經驗，提昇團隊戰力，並為本縣爭取最高榮譽。

二、培訓目標：

   （一）參加107學年度教育部全國中學足球聯賽：
       階段目標：全國複賽冠軍。 

       總目標：全國決賽冠軍。

（二）參加108年全國青年盃足球錦標賽冠軍。 

（三）參加108年體委盃五人制足球錦標賽冠軍。 

三、培訓期程： 

  （一）第一階段：108年1月1日至108年6月30日止計180天。

        第二階段：108年7月1日至108年12月31日止計180天。

  （二）晨間訓練：每週一至週五上午06：10～07：10。

        專長訓練：每週一至週五下午14：10～17：00。

每週六上午08：00～12：00。

四、培訓地點：花蓮體育高中足球場。

五、培訓方式：採團隊集中住宿並施以長期培訓制度。

六、預期效益：

（一）體能層次：目前採用訓練法，包含有氧、無氧、重量等多種訓練方法，並輔以其他訓練器材來加強選手心肺耐力、肌力、肌耐力等專項體能。

（二）技能層次：攻擊：能做到1v1v1，2v1，3v2，3v3，5v5過人射門傳球及團隊戰術攻擊配合。

防守：能做到1v1防守v1，2v1，3v2，3v3，5v5搶球及團隊戰術包抄防守配合。

  （三）心理層次：透過不同的培訓方式及參與不同性質的比賽來提昇選手自信心，並適

應不同環境來加強抗壓性和適應性。

七、教練、選手資料：
	職稱
	姓名
	姓別
	年級班別
	項目
	歷年最佳成績
	備註

	教練
	朱文彬
	男
	
	足球
	100、104全運會冠軍

102、96、94、全運會亞軍

105、100、98年高中聯賽冠軍

101、102、103、104年高中聯賽亞軍
	教師

	助理教練
	羅慧慈
	女
	
	足球
	105年全國青年盃冠軍

105年高中聯賽冠軍

106年全國青年盃亞軍
	計畫教練

	1隊員
	吳芷瑩
	女
	三誠
	足球
	105年全國青年盃冠軍

105年高中聯賽冠軍

106年全國青年盃亞軍
	

	2隊員
	潘聖華
	女
	三愛
	足球
	105年全國青年盃冠軍

105年高中聯賽冠軍

106年全國青年盃亞軍
	

	3隊員
	簡奇陞
	女
	一誠
	足球
	106年全國青年盃亞軍
106年高中聯賽季軍
	

	4隊員
	陳詩婷
	女
	一愛
	足球
	106年全國青年盃亞軍
106年高中聯賽季軍
	

	5隊員
	劉姿慧
	女
	一愛
	足球
	106年全國青年盃亞軍
106年高中聯賽季軍
	

	6隊員
	楊薰瑋
	女
	一愛
	足球
	106年全國青年盃亞軍
106年高中聯賽季軍
	

	7隊員
	王剴璇
	女
	一愛
	足球
	106年全國青年盃亞軍
106年高中聯賽季軍
	

	8隊員
	黃可欣
	女
	一誠
	足球
	106年國中聯賽第五名
	

	9隊員
	林雅萱
	女
	一誠
	足球
	106年國中聯賽第五名
	

	10隊員
	林玉香
	女
	一愛
	足球
	106年國中聯賽第季軍
	

	11隊員
	宋芯寧
	女
	一愛
	足球
	106年國中聯賽第五名
	

	12隊員
	徐瑀彤
	女
	一愛
	足球
	106年國中聯賽第五名
	


八、106、107年最佳成績： 

106學年度教育部聯賽季軍
106年全國青年盃亞軍
九、108年度訓練及參賽計畫：
	月份
	安排比賽
	測驗
日期           
	準備方式                       

	
	目標比賽
	次要比賽
	地點
	
	在校訓練         
	移地訓練         
	調整期

	一月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	二月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	△
	

	
	
	
	
	
	
	△
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	三月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	中學聯賽(決)
	
	台北
	
	
	
	

	四月
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	 五月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	六月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	七月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	△
	

	
	
	
	
	
	
	△
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	八月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	體育署盃五人制
	嘉義
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	九月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	縣長盃
	花蓮
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	十月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	十一月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	青年盃
	
	台北
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	十二月
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	中學聯賽(預)
	
	新竹
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	中學聯賽(複)
	
	台北
	
	
	
	


十、預定參賽申請表：

	預定參加賽事名稱
	參賽日期
	參賽人數

(含隊職員)
	地點
	優先順序

	108年全國青年盃足球錦標賽 
	108年10月
	15
	台北
	1

	108年體委盃五人制足球錦標賽 
	108年8月
	15
	嘉義
	2
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