臺北市政府教育局
105年各級學校空手道選手暑假體育訓練營實施計畫
1、 依據北市教體字第10530525600號函辦理。
2、 目的：聯合臺北市中等以上學校，辦理臺北市空手道運動選手暑假訓練營。透過合訓機制提升本市中等以上設有空手道專項學校之訓練效益，強化本市空手道優秀選手參加106年全國運動會、106年全國中等學校運動會奪金競爭力。

3、 主辦單位：臺北市政府教育局

4、 指導單位：中華民國空手道協會
5、 承辦單位：臺北市立復興高級中學 
6、 合訓方式與內容：本訓練營課程依各級學校學生之年齡及程度分組。
1、 合訓場地：臺北市立復興高級中學中正堂。

2、 合訓日期：105年07月11日(一)起至08月05日(五)止。

7、 參加對象：臺北市所屬中等以上學校空手道校隊及社團之學生，本案預計100名選手參加。報名合訓營之選手所屬單位請派負責老師或教練陪同參與訓練。
8、 報名方式：
一、報名表格填寫〈如附件一〉，請由學校統一報名，報名表紙本及電子檔均須於105年6月24日(五)下午17：00前，以E-mail方式先行傳遞；紙本報名表可採「聯絡箱」方式交換傳遞至臺北市立民權國中〈聯絡箱185〉曾仁鴻教練收。

相關聯絡方式如下：(02)2593-1951*123，E-mail：tony_tseng@mqjh.tw。
臺北市大同區重慶北路三段1號，民權國中體育組。
    二、本訓練營不收取任何費用，惟參加學生須自理交通、保險及膳食。
9、 報到時間：參訓選手應準時於105年07月11日(一)上午9時前，親至臺北市立復興高中中正堂報到處完成報到手續。
10、 訓練內容：詳細課程訓練內容，請參閱〈附件二〉。
一、相關運動設施與禮儀訓練課程。
1.空手道禮儀訓練與背景說明課程。

2.運動場館及器材之使用與操作方式課程。

3.空手道運動選手自我管理課程。

二、專項空手道技術訓練課程(含型與對打)
1.空手道「基本動作」示範與講解。

2.空手道「型」的演練與講解。

3.空手道「對打」技術動作操作及比賽戰術運用。

4.世界空手道聯盟（WKF）最新規則講解。

三、體能訓練課程
1.核心肌群訓練之操作方法。

2.競技體能之訓練操作。

3..空手道專項體能訓練操作。

11、 預期效益：透過本合訓課程，預期達到下列效益成果。
一、有效提升本市各級優秀選手，代表本市或國家國內外賽會，爭取金牌績效。

二、有效儲訓本市各級學校優秀空手道選手技術實力。

三、幫助選手經由本合訓，提升自我學習目標設定與自我價值認知。

四、發掘極具潛力發展性的選手，輔導及協助接受更高水準的訓練。

12、 注意事項

一、報名參加本合訓之學員，請自行準備訓練裝備〈白色道服、腰帶、護齒、拳套、護腳脛、護腳背、身體護具、護胸（女性）、運動服、球鞋、毛巾及水壺〉。

二、本活動相關人員准於公假登記。

13、 本計畫奉核可後實施，如有未盡事宜得隨時修正公佈之。
附件一
臺北市105年各級學校空手道選手暑假訓練營〈報名表〉
	參加單位名稱
	
	負責教師/教練
	

	參加學生人數
	
	聯絡電話
	

	序號
	姓名
	出生年月日
	級別
	聯絡電話
	緊急聯絡人/電話

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


註1：表格不足請自行增列。

註2：學校如含高中及國中組，請分別填表。

附件二
臺北市105年各級校空手道選手暑假訓練營課程內容〈國高中、大專〉
合訓時間：105年7月11日~8月05日

	日期
	時間
	課程內容
	授課教練

	7/11、7/13、7/15

7/18、7/20、7/22

7/25、7/27、7/29

8/1、8/3、8/5
〈週一、三、五〉
	09:00~09:20 
	報到集合/熱身活動
	教練團

	
	09:30~10:20 
	空手道綜合技術訓練〈包含對打基本動作、步伐移動、防守技巧、手部攻擊技法、踢技攻擊技法、組合技法、規則運用、戰術運用及模擬比賽〉
	

	
	10:30~11:20 
	
	

	
	11:30~13:30 
	午餐/休息
	

	
	13:30~13:40
	集合/熱身活動 
	

	
	13:40~14:30 
	空手道技術訓練〈包含基本動作、站立法複習、自由形複習及演練、自由形釋義及分解、自由形強化訓練法、綜合流派自由形分享及模擬比賽〉
	

	
	14:40~15:30 
	
	

	7/12、7/14、7/19

7/21、7/26、7/28

8/2、8/4

〈週二、四〉
	09:00~09:20 
	報到集合/熱身活動
	教練團

	
	09:30~10:20 
	專項體能訓練〈包含槓鈴重量訓練及變化、TRX訓練、藥球訓練、徒手核心訓練、敏捷訓練、階梯訓練、間歇訓練、無氧耐力及有氧耐力訓練等〉


	

	
	10:30~11:20 
	
	

	
	11:30~13:30 
	午餐/休息
	

	
	13:30~13:40 
	集合/熱身活動
	

	
	13:40~14:30
	專項體能訓練〈包含槓鈴重量訓練及變化、TRX訓練、藥球訓練、徒手核心訓練、敏捷訓練、階梯訓練、間歇訓練、無氧耐力及有氧耐力訓練等〉
	

	
	14:40~15:30
	
	


備註：
· 教練團成員：臺北市空手道專任運動教練。
· 實際課程安排視當日情況而定。
· 活動期間安排彈性課程：如課程表。
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日期時

段

7月11日 7月12日 7月13日 7月14日 7月15日

09:00~

12:00

空手道 空手道 空手道規則 體能訓練 體能檢測

授課講師

黃智勇

教練

林志珉

中華民國空手道協會

秘書長

黃成金

國際裁判

商耿華

教練

臺北市立大學

13:00~

16:00

空手道專項技術

對打

體能訓練 空手道專項技術 空手道專項體能 體能檢測

授課講師

黃昊昀

教練

寧玉麟

教練

黃成金

國際裁判

商耿華

教練

臺北市立大學

        

日期

時段

7月18日 7月19日 7月20日 7月21日 7月22日

09:00~

12:00

空手道專項技術

形

重量訓練 糸東流形教學 體能訓練 TRX

授課講師 教練團-朱慧銘

蔡俊德

教練

何聯穎

國際裁判

教練團-曾仁鴻

黃筱倩

教練

13:00~

16:00

空手道專項技術

對打

體能訓練

空手道專項技術

對打

PNF筋膜放鬆 能量系統

授課講師

黃昊昀

教練

教練團-邵志康

寧玉麟

教練

余俊謀

教練

黃昊昀

教練

        

日期

時段

7月25日 7月26日 7月27日 7月28日 7月29日

09:00~

12:00

空手道專項技術

形

體能訓練 糸東流形教學 體能訓練

空手道專項技術

對打

授課講師 教練團-曾仁鴻 教練團-劉亞力

何聯穎

國際裁判

教練團-劉亞力 教練團-劉亞力

13:00~

16:00

空手道專項技術

對打

NTC

空手道專項技術

對打

PNF筋膜放鬆

空手道專項技術

形

授課講師 教練團-邵志康

黃筱倩

教練

教練團-邵志康

余俊謀

教練

教練團-朱慧銘

           日期

時段

8月1日 8月2日 8月3日 8月4日 8月5日

09:00~

12:00

空手道專項技術

形

重量訓練

空手道專項技術

對打

體能訓練 復興盃對抗賽

授課講師 教練團-曾仁鴻

蔡俊德

教練

教練團-劉亞力 教練團-朱慧銘 教練團

13:00~

16:00

護身倒法及摔技 運動傷害防護課

空手道專項技術

形

專項體能訓練

復興盃對抗賽

結業式

授課講師

陳丙紳

柔道教練

臺北市立大學 教練團-朱慧銘

陳彥卉

教練

教練團

暑假訓練營課程表


