
構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

國民體育法第14條

第14條：各級學校體育之目標、課程

內容與時數、學生體適能檢測、選手

培訓與輔導、考核及其他相關事項之

辦法，由中央主管機關定之。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-1-2 是否定期填列體育班資訊系統相關資料。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第16條

第16條：學校應建立體育班學生之資

料檔案，並追蹤輔導。
*

1-2-1 擬具學年度及小週期訓練計畫及課表（請

檢附資料）。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-2-2 專任運動教練如為體育班教練，則需依十

二年國民基本教育-體育班課程實施規範，另擬

定課程計畫。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-3 訓練計畫執行情形(請檢附教練訓練日

誌)。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-2-4 專任運動教練擔任體育班授專項術科課程

之情形 (請檢附授課教室日誌)。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-5 每日訓練時數至多以3小時為原則。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-2條：高級中等學校，每日訓練

時數，至多以三小時為原則。

1-2-6 代表學校參加校外競賽，每學年以30日為

限。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-3條：代表學校出賽，每學年以

30日為限。檢具出賽計畫及課業輔導

計畫報各該主管機關同意者，不在此

限。

1-3-2 帶隊參加全國協會所辦理之競賽紀錄及獲

獎事實 (請檢附證明)。

1-3-3 支援直轄市、縣市政府代表隊教練及獲獎

事實 (請檢附證明)。

1-1 建置選手訓練歷程檔案

1-2 擬定運動訓練計畫及執

行情形

專任運動教練訪視指標表(新制-高中)

1-1-1 學生個別檔案內容包括基本資料、型態測

量(身高、體重等)、體能檢測、技能檢測、參賽

成績、心理評估、運動傷害紀錄。

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-3 參加運動競賽之績效

1.各級學校專任運動教練聘任管理

辦法第21條

2.教育部主管之高級中等學校專任

運動教練績效評量基準

1-3-1 帶隊參加全國中等學校運動會或升學輔導

指定盃賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

依照教育部主管之高級中等學校專任

運動教練訓練指導績效給分基準表。

(限擇優2場計之)

*本表所列之專任運動教練績效評量基準僅適用教育部主管之高級中等學校，如訪視教
練為地方政府主管之高級中等學校，則以各該主管機關所訂定之專任運動教練績效評
量基準為主。 125



構面 訪視指標 訪視細項 相關規定
*限體育

班適用

1-3-4 學生入選直轄市、縣市政府或國家代表隊

參賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。

1-3-5 擔任國家代表隊教練情形(請檢附證明)。

1-4 輔導學生撰寫訓練日記
1-4-1 輔導學生撰寫訓練日記與回饋（請檢附學

生訓練日記）。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-1條：各級學校教練之成績考核

，應按訓練指導情形、品德、專業知

能、專項運動推廣情形、行政配合、

獎懲及勤惰之紀錄，依下列項目辦理

之：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業、學生生活與生涯輔導及運動傷害

防護與保健之執行。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第17條

第17條：學校應重視體育班學生之學

習生活，提供課業、生活及生涯輔

導。

1-6 學生生活輔導情形 1-6-1 執行學生生活輔導情形並落實紀錄。
各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-1條：各級學校教練之成績考核

，應按訓練指導情形、品德、專業知

能、專項運動推廣情形、行政配合、

獎懲及勤惰之紀錄，依下列項目辦理

之：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業、學生生活與生涯輔導及運動傷害

防護與保健之執行。

1-7-1 落實運動傷害防護機制。
各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-7-2 運動禁藥宣導與教育(請提供向學生宣導
之時間及地點)。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

依照教育部主管之高級中等學校專任

運動教練訓練指導績效給分基準表。
1-3 參加運動競賽之績效

專任運動教練訪視指標表(新制-高中)

1-5 協助學生課業學習情形

1-5-1 掌握學生是否未達參賽基準及賽後補課情

形，並反應至學校行政端(課業成績請學校端提

供當學期各次段考成績一覽表)。

1-7 運動傷害防護與保健情

形

一
、

訓

練

指

導

績

效

教育部主管之高級中等學校專任運

動教練績效評量基準

*本表所列之專任運動教練績效評量基準僅適用教育部主管之高級中等學校，如訪視教
練為地方政府主管之高級中等學校，則以各該主管機關所訂定之專任運動教練績效評
量基準為主。 126



構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

性別平等教育法
第四章：校園性侵害、性騷擾及性霸

凌之防治條例

校園霸凌防治準則

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範

教師/教練應充實多元文化、性別平

等與特殊教育之基本知能，應秉持對

多元差異之尊重，破除性別刻板印象

，避免性別偏見及性別歧視，並提升

對多元、文化背景與特殊類型教育學

生之教學與輔導能力。

2-1-1 每年參加與其訓練指導有關之知能研習，

每年至少18小時以上，並取得證明(請檢附證

明)。

第24條：教練在職期間，應積極進修

研究與其訓練指導有關之知能；其進

修時數，每年至少十八小時以上，並

取得證明。

2-1-2 參加運動科學研習會並應用於訓練工作。
績效評量基準第5-5：參加運動科學

研習會，且應用於訓練工作。

2-2 學生之銜續訓練績效
2-2-1 所訓練學生畢業後繼續從事專項運動銜接

之情形。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-4條：學生畢業後繼續從事專項

運動銜接之輔導。

2-3-1 專長運動訓練之場地、設施及器材維護情

形。

第17條：各級學校應提升教職員工生

運動安全維護知能，加強運動安全措

施，定期檢修運動設施、設備及器材

，並作成檢修紀錄。

2-3-2 附屬訓練設施(體能訓練及其他)維護情

形。
第26-8條：學校相關規定之遵守。

2-4-1 學校運動訓練業務及相關活動之配合。
第26-5條：學校運動訓練業務及相關

活動之配合。

2-4-2 接受學校就地方運動訓練及發展協助之指

派。

第26-4條：學校專項運動社團組成與

運作之協助及專項運動之支援。

2-4-3 學校運動選手培訓行政業務之支援。
第26-5條：學校運動選手培訓行政業

務之支援。

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-4 支援運動賽會工作

1.國民體育法第17條

2.各級學校專任運動教練聘任管理

辦法第26條

專任運動教練訪視指標表(新制-高中)

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

2-3 學校運動訓練場地、器

材維護之情形

2-1 自我專業知能提升與應

用

1.各級學校專任運動教練聘任管理

辦法第24條

2.教育部主管之高級中等學校專任

運動教練績效評量基準

1-8 性平與反霸凌教育
1-8-1 性別平等與反霸凌之教育(請提供向學生

宣導之時間及地點)。

一
、

訓

練

指

導

績

效

*本表所列之專任運動教練績效評量基準僅適用教育部主管之高級中等學校，如訪視教
練為地方政府主管之高級中等學校，則以各該主管機關所訂定之專任運動教練績效評
量基準為主。 127



構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

2-5-1 學校運動社團組成與運作執行情形。
第26-4條：學校專項運動社團組成與

運作之協助及專項運動之支援。

2-5-2 協助鄰近基層學校訓練。

績效評量基準第5-5條：協助學校專

項運動社團組成與運作或協助鄰近基

層學校訓練。

國民體育法第14條

第14條：高級中等以下學校及專科學

校五年制前三年應安排學生在校期間

，除體育課程時數外，每日均應參與

體育活動，其每星期合計應達150分

鐘以上。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-4條：高級中等以下學校及專科

學校五年制前三年推動每週150分鐘

體育課程以外體育活動之協助。

專任運動教練訪視指標表(新制-高中)

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-5 協助學校專項運動社團

組成與運作之情形。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

教育部主管之高級中等學校專任運

動教練績效評量基準

2-6 協助推動每週150分鐘課

間活動之情形
2-6-1 協助推動每週150分鐘課間活動之情形。

*本表所列之專任運動教練績效評量基準僅適用教育部主管之高級中等學校，如訪視教
練為地方政府主管之高級中等學校，則以各該主管機關所訂定之專任運動教練績效評
量基準為主。
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

國民體育法第14條

第14條：各級學校體育之目標、課程

內容與時數、學生體適能檢測、選手

培訓與輔導、考核及其他相關事項之

辦法，由中央主管機關定之。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-1-2 是否定期填列體育班資訊系統相關資料。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第16條

第16條：學校應建立體育班學生之資

料檔案，並追蹤輔導。
*

1-2-1 擬具學年度及小週期訓練計畫及課表（請

檢附資料）。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-2-2 專任運動教練如為體育班教練，則需依十

二年國民基本教育-體育班課程實施規範，另擬

定課程計畫。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-3 訓練計畫執行情形(請檢附教練訓練日

誌)。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-2-4 專任運動教練擔任體育班授專項術科課程

之情形 (請檢附授課教室日誌)。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-5 每日訓練時數至多以3小時為限。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-3條：國民小學、國民中學，每

日訓練時數，至多以三小時為限。

1-2-6 代表學校參加校外競賽，每學年以30日為

限。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-3條：代表學校出賽，每學年以

30日為限。但國家代表隊培訓或因賽

程需求，檢具出賽計畫及課業輔導計

畫報各該主管機關同意者，不在此

限。

1-3-2 帶隊參加全國協會所辦理之競賽紀錄及獲

獎事實 (請檢附證明)。

1-3-3 支援直轄市、縣市政府代表隊教練及獲獎

事實 (請檢附證明)。

專任運動教練訪視指標表(新制-國中、小)

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-1 建置選手訓練歷程檔案

1-1-1 學生個別檔案內容包括基本資料、型態測

量(身高、體重等)、體能檢測、技能檢測、參賽

成績、心理評估、運動傷害紀錄。

1-2 擬定運動訓練計畫及執

行情形

1-3 參加運動競賽之績效

1-3-1 帶隊參加全國中等學校運動會或升學輔導

指定盃賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。 1.各級學校專任運動教練聘任管理

辦法第21條

2.教育部主管之高級中等學校專任

運動教練績效評量基準

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

依照教育部主管之高級中等學校專任

運動教練訓練指導績效給分基準表。

(限擇優2場計之)
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定
*限體育

班適用

1-3-4 學生入選直轄市、縣市政府或國家代表隊

參賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。

1-3-5 擔任國家代表隊教練情形(請檢附證明)。

1-4 輔導學生撰寫訓練日記
1-4-1 輔導學生撰寫訓練日記與回饋（請檢附學

生訓練日記）。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-1條：各級學校教練之成績考核

，應按訓練指導情形、品德、專業知

能、專項運動推廣情形、行政配合、

獎懲及勤惰之紀錄，依下列項目辦理

之：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業、學生生活與生涯輔導及運動傷害

防護與保健之執行。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第17條

第17條：學校應重視體育班學生之學

習生活，提供課業、生活及生涯輔

導。

1-6 學生生活輔導情形 1-6-1 執行學生生活輔導情形並落實紀錄。
各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-1條：各級學校教練之成績考核

，應按訓練指導情形、品德、專業知

能、專項運動推廣情形、行政配合、

獎懲及勤惰之紀錄，依下列項目辦理

之：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業、學生生活與生涯輔導及運動傷害

防護與保健之執行。
1-7-1 運動傷害防護教育(請提供向學生宣導之

時間及地點)。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-7-2 運動禁藥宣導與教育(請提供向學生宣導

之時間及地點)。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第21條

第21-1條：學校單項運動學生之發

掘、培訓、比賽及輔導。

1-3 參加運動競賽之績效

1-7 運動傷害防護與保健情

形

教育部主管之高級中等學校專任運

動教練績效評量基準

依照教育部主管之高級中等學校專任

運動教練訓練指導績效給分基準表。

專任運動教練訪視指標表(新制-國中、小)

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-5 協助學生課業學習情形

1-5-1 掌握學生是否未達參賽基準及賽後補課情

形，並反應至學校行政端(課業成績請學校端提

供當學期各次段考成績一覽表)。
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

性別平等教育法
第四章：校園性侵害、性騷擾及性霸

凌之防治條例

校園霸凌防治準則

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範

教師/教練應充實多元文化、性別平

等與特殊教育之基本知能，應秉持對

多元差異之尊重，破除性別刻板印象

，避免性別偏見及性別歧視，並提升

對多元、文化背景與特殊類型教育學

生之教學與輔導能力。

2-1-1 每年參加與其訓練指導有關之知能研習，

每年至少18小時以上，並取得證明(請檢附證

明)。

第24條：教練在職期間，應積極進修

研究與其訓練指導有關之知能；其進

修時數，每年至少十八小時以上，並

取得證明。

2-1-2 參加運動科學研習會並應用於訓練工作。
績效評量基準第5-5條：參加運動科

學研習會，且應用於訓練工作。

2-2 學生之銜續訓練績效
2-2-1 所訓練學生畢業後繼續從事專項運動銜接

之情形。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-4條：學生畢業後繼續從事專項

運動銜接之輔導。

2-3-1 專長運動訓練之場地、設施及器材維護情

形。

第17條：各級學校應提升教職員工生

運動安全維護知能，加強運動安全措

施，定期檢修運動設施、設備及器材

，並作成檢修紀錄。

2-3-2 附屬訓練設施(體能訓練及其他)維護情

形。
第26-8條：學校相關規定之遵守。

2-4-1 學校運動訓練業務及相關活動之配合。
第26-5條：學校運動訓練業務及相關

活動之配合。

2-4-2 接受學校就地方運動訓練及發展協助之指

派。

第26-4條：學校專項運動社團組成與

運作之協助及專項運動之支援。

2-4-3 學校運動選手培訓行政業務之支援。
第26-5條：學校運動選手培訓行政業

務之支援。

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-8 性平與反霸凌教育
1-8-1 性別平等與反霸凌之教育(請提供向學生

宣導時間及地點)。

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-1 自我專業知能提升與應

用

1.各級學校專任運動教練聘任管理

辦法第24條

2.教育部主管之高級中等學校專任

運動教練績效評量基準

2-3 學校運動訓練場地、器

材維護之情形

1.國民體育法第17條

2.各級學校專任運動教練聘任管理

辦法第26條

2-4 支援運動賽會工作
各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

專任運動教練訪視指標表(新制-國中、小)
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

2-5-1 學校運動社團組成與運作執行情形。
第26-4條：學校專項運動社團組成與

運作之協助及專項運動之支援。

2-5-2 協助鄰近基層學校訓練。

績效評量基準第5-5條：協助學校專

項運動社團組成與運作或協助鄰近基

層學校訓練。

國民體育法第14條

第14條：高級中等以下學校及專科學

校五年制前三年應安排學生在校期間

，除體育課程時數外，每日均應參與

體育活動，其每星期合計應達150分

鐘以上。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

第26-4條：高級中等以下學校及專科

學校五年制前三年推動每週150分鐘

體育課程以外體育活動之協助。

專任運動教練訪視指標表(新制-國中、小)

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-5 協助學校專項運動社團

組成與運作之情形。

各級學校專任運動教練聘任管理辦

法第26條

教育部主管之高級中等學校專任運

動教練績效評量基準

2-6 協助推動每週150分鐘課

間活動之情形
2-6-1 協助推動每週150分鐘課間活動之情形。
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

國民體育法第14條

第14條：各級學校體育之目標、課程

內容與時數、學生體適能檢測、選手

培訓與輔導、考核及其他相關事項之

辦法，由中央主管機關定之。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-1-2 是否定期填列體育班資訊系統相關資料。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第16條

第16條：學校應建立體育班學生之資

料檔案，並追蹤輔導。
*

1-2-1 擬具學年度及小週期訓練計畫及課表（請

檢附資料）。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-2-2 專任運動教練如為體育班教練，則需依十

二年國民基本教育-體育班課程實施規範，另擬

定課程計畫。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-3 訓練計畫執行情形(請檢附教練訓練日誌) 專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-2-4 專任運動教練擔任體育班授專項術科課程

之情形 (請檢附授課教室日誌)。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-5 每日訓練時數至多以3小時為原則。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-2條：高級中等學校，每日訓練

時數，至多以三小時為原則。

第18-3條：國民小學、國民中學，每

日訓練時數，至多以三小時為限。

1-2-6 代表學校參加校外競賽，每學年以30日為

限。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-3條：代表學校出賽，每學年以

30日為限。但國家代表隊培訓或因賽

程需求，檢具出賽計畫及課業輔導計

畫報各該主管機關同意者，不在此

限。

1-3-2 帶隊參加全國協會所辦理之競賽紀錄及獲

獎事實 (請檢附證明)。

1-3 參加運動競賽之績效

一
、

訓

練

指

導

績

效

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

專任運動教練訪視指標表(舊制-高中)

1-1 建置選手訓練歷程檔案

1-1-1 學生個別檔案內容包括基本資料、型態測

量(身高、體重等)、體能檢測、技能檢測、參賽

成績、心理評估、運動傷害紀錄。

1-2 擬定運動訓練計畫及執

行情形

1-3-1 帶隊參加全國中等學校運動會或升學輔導

指定盃賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

1-3-3 支援直轄市、縣市政府代表隊教練及獲獎

事實 (請檢附證明)。

1-3-4 學生入選直轄市、縣市政府或國家代表隊

參賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。

1-3-5 擔任國家代表隊教練情形(請檢附證明)。

1-4 輔導學生撰寫訓練日記
1-4-1 輔導學生撰寫訓練日記與回饋（請檢附學

生訓練日記）。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

專任運動教練考評獎懲要點

第3-1條：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業與生活輔導。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第17條

第17條：學校應重視體育班學生之學

習生活，提供課業、生活及生涯輔

導。

1-6 學生生活輔導情形 1-6-1 執行學生生活輔導情形並落實紀錄。 專任運動教練考評獎懲要點

第3-1條：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業與生活輔導。

1-7-1 落實運動傷害防護機制 專任運動教練考評獎懲要點

第3-1條：

一、訓練指導情形：運動防護及學生

傷害紀錄與處理

1-7-2 運動禁藥宣導與教育。
專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-3 參加運動競賽之績效

一
、

訓

練

指

導

績

效

專任運動教練訪視指標表(舊制-高中)

1-5 協助學生課業學習情形

1-5-1 掌握學生是否未達參賽基準及賽後補課情

形，並反應至學校行政端(課業成績請學校端提

供當學期各次段考成績一覽表)。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-7 運動傷害防護與保健情

形
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

性別平等教育法
第四章：校園性侵害、性騷擾及性霸

凌之防治條例

校園霸凌防治準則

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範

教師/教練應充實多元文化、性別平

等與特殊教育之基本知能，應秉持對

多元差異之尊重，破除性別刻板印象

，避免性別偏見及性別歧視，並提升

對多元、文化背景與特殊類型教育學

生之教學與輔導能力。

2-1-1 每年參加與其訓練指導有關之知能研習，

每年至少18小時以上，並取得證明(請檢附證

明)。

第9條：專任教練在職期間，應積極

參加與其訓練指導有關之研習；其研

習時數，每年至少十八小時，並取得

2-1-2 參加運動科學研習會並應用於訓練工作。 考評獎懲要點第3條：專業知能。

2-2 學生之銜續訓練績效
2-2-1 所訓練學生畢業後繼續從事專項運動銜接

之情形。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。。

2-3-1 專長運動訓練之場地、設施及器材維護情

形。

第17條：各級學校應提升教職員工生

運動安全維護知能，加強運動安全措

施，定期檢修運動設施、設備及器材

，並作成檢修紀錄。

2-3-2 附屬訓練設施(體能訓練及其他)維護情

形。

第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

2-4-1 學校運動訓練業務及相關活動之配合。
第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

2-4-2 接受學校就地方運動訓練及發展協助之指

派。

第3-2條：規劃推動地方及各級學校

發展體育運動事項。

2-4-3 學校運動選手培訓行政業務之支援。
第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-8 性平與反霸凌教育

專任運動教練訪視指標表(舊制-高中)

1-8-1 性別平等與反霸凌之教育。

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-1 自我專業知能提升與應

用

1.專任運動教練輔導及管理辦法第

9條

2.專任運動教練考評獎懲要點

2-3 學校運動訓練場地、器

材維護之情形

1.國民體育法第17條

2.專任運動教練輔導及管理辦法第

3條

2-4 支援運動賽會工作
專任運動教練輔導及管理辦法第3

條
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

2-5-1 學校運動社團組成與運作執行情形。

2-5-2 協助鄰近基層學校訓練。

國民體育法第14條

高級中等以下學校及專科學校五年制

前三年應安排學生在校期間，除體育

課程時數外，每日均應參與體育活動

，其每星期合計應達150分鐘以上。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

2-6 協助推動每週150分鐘課

間活動之情形
2-6-1 協助推動每週150分鐘課間活動之情形。

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

第3-2條：規劃推動地方及各級學校

發展體育運動事項。

專任運動教練訪視指標表(舊制-高中)

2-5 協助學校專項運動社團

組成與運作之情形。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

國民體育法第14條

第14條：各級學校體育之目標、課程

內容與時數、學生體適能檢測、選手

培訓與輔導、考核及其他相關事項之

辦法，由中央主管機關定之。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-1-2 是否定期填列體育班資訊系統相關資料。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第16條

第16條：學校應建立體育班學生之資

料檔案，並追蹤輔導。
*

1-2-1 擬具學年度及小週期訓練計畫及課表

（ 請檢附資料）。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-2-2 專任運動教練如為體育班教練，則需依十

二年國民基本教育-體育班課程實施規範，另擬

定課程計畫。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-3 訓練計畫執行情形（請檢附教練訓練日

誌）。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-2-4 專任運動教練擔任體育班授專項術科課程

之情形 (請檢附授課教室日誌)。

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範
*

1-2-5 每日訓練時數至多以3小時為限。
高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-3條：國民小學、國民中學，每

日訓練時數，至多以三小時為限。

1-2-6 代表學校參加校外競賽，每學年以30日為

限。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第18條

第18-3條：代表學校出賽，每學年以

30日為限。但國家代表隊培訓或因賽

程需求，檢具出賽計畫及課業輔導計

畫報各該主管機關同意者，不在此

限。

1-3-2 帶隊參加全國協會所辦理之競賽紀錄及獲

獎事實 (請檢附證明)。

專任運動教練訪視指標表(舊制-國中、小)

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-1 建置選手訓練歷程檔案

1-1-1 學生個別檔案內容包括基本資料、型態測

量(身高、體重等)、體能檢測、技能檢測、參賽

成績、心理評估、運動傷害紀錄。

1-2 擬定運動訓練計畫及執

行情形

1-3 參加運動競賽之績效

1-3-1 帶隊參加全國中等學校運動會或升學輔導

指定盃賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。 專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

1-3-3 支援直轄市、縣市政府代表隊教練及獲獎

事實 (請檢附證明)。

1-3-4 學生入選直轄市、縣市政府或國家代表隊

參賽紀錄及獲獎事實(請檢附證明)。

1-3-5 擔任國家代表隊教練情形(請檢附證明)。

1-4 輔導學生撰寫訓練日記
1-4-1 輔導學生撰寫訓練日記與回饋（請檢附學

生訓練日記）。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

專任運動教練考評獎懲要點

第3-1條：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業與生活輔導。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第17條

第17條：學校應重視體育班學生之學

習生活，提供課業、生活及生涯輔

導。

1-6 學生生活輔導情形 1-6-1 執行學生生活輔導情形並落實紀錄。 專任運動教練考評獎懲要點

第3-1條：

一、訓練指導情形：專業倫理、運動

精神、品德教育、學生心理、學生課

業與生活輔導。

1-7-1 運動傷害防護教育。(國中、國小適用) 專任運動教練考評獎懲要點

第3-1條：

一、訓練指導情形：運動防護及學生

傷害紀錄與處理

1-7-2 運動禁藥宣導與教育。
專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

專任運動教練訪視指標表(舊制-國中、小)

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-3 參加運動競賽之績效
專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。

1-5 協助學生課業學習情形

1-5-1 掌握學生是否未達參賽基準及賽後補課情

形，並反應至學校行政端(課業成績請學校端提

供當學期各次段考成績一覽表)。

1-7 運動傷害防護與保健情

形
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

性別平等教育法
第四章：校園性侵害、性騷擾及性霸

凌之防治條例

校園霸凌防治準則

十二年國民基本教育體育班課程實

施規範

教師/教練應充實多元文化、性別平

等與特殊教育之基本知能，應秉持對

多元差異之尊重，破除性別刻板印象

，避免性別偏見及性別歧視，並提升

對多元、文化背景與特殊類型教育學

生之教學與輔導能力。

2-1-1 每年參加與其訓練指導有關之知能研習，

每年至少18小時以上，並取得證明(請檢附證

明)。

第9條：專任教練在職期間，應積極

參加與其訓練指導有關之研習；其研

習時數，每年至少十八小時，並取得

2-1-2 參加運動科學研習會並應用於訓練工作。 考評獎懲要點第3條：專業知能。

2-2 學生之銜續訓練績效
2-2-1 所訓練學生畢業後繼續從事專項運動銜接

之情形。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-1條：規劃推動學校單項運動選

手發掘、培訓、比賽及實施事項。。

2-3-1 專長運動訓練之場地、設施及器材維護情

形。

第17條：各級學校應提升教職員工生

運動安全維護知能，加強運動安全措

施，定期檢修運動設施、設備及器材

，並作成檢修紀錄。

2-3-2 附屬訓練設施(體能訓練及其他)維護情

形。

第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

2-4-1 學校運動訓練業務及相關活動之配合。
第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

2-4-2 接受學校就地方運動訓練及發展協助之指

派。

第3-2條：規劃推動地方及各級學校

發展體育運動事項。

2-4-3 學校運動選手培訓行政業務之支援。
第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

專任運動教練訪視指標表(舊制-國中、小)

一
、

訓

練

指

導

績

效

1-8 性平與反霸凌教育 1-8-1 性別平等與反霸凌之教育。

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-1 自我專業知能提升與應

用

1.專任運動教練輔導及管理辦法第

9條

2.專任運動教練考評獎懲要點

2-3 學校運動訓練場地、器

材維護之情形

1.國民體育法第17條

2.專任運動教練輔導及管理辦法第

3條

2-4 支援運動賽會工作
專任運動教練輔導及管理辦法第3

條
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構面 訪視指標 訪視細項 相關規定 條文內容
*限體育

班適用

2-5-1 學校運動社團組成與運作執行情形。

2-5-2 協助鄰近基層學校訓練。

國民體育法第14條

高級中等以下學校及專科學校五年制

前三年應安排學生在校期間，除體育

課程時數外，每日均應參與體育活動

，其每星期合計應達150分鐘以上。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-4條：其他委辦運動訓練及體育

活動支援事項。

2-7輔導選手參加多元運動種

類競賽情形(國小適用)

2-7-1 國小教練是否輔導選手參加多元運動種類

競賽情形(請檢附證明)。

高級中等以下學校體育班設立辦法

第3條

國民小學體育班:早期發掘具有運動

潛能發展之學生，培育具運動參與興

趣，多元運動能力、身體及心理均衡

發展之運動人才。

專任運動教練訪視指標表(舊制-國中、小)

二
、

專

項

運

動

推

廣

績

效

2-5 協助學校專項運動社團

組成與運作之情形。

專任運動教練輔導及管理辦法第3

條

第3-2條：規劃推動地方及各級學校

發展體育運動事項。

2-6 協助推動每週150分鐘課

間活動之情形
2-6-1 協助推動每週150分鐘課間活動之情形。
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一、國民體育法 二、高級中等以下學校體育班設立辦法 

三、專任運動教練輔導及管理辦

法(舊制教練) 

四、各級學校專任運動教練聘任管

理辦法 (新制教練)

五、各級學校專任運動教練資格

審定辦法 

六、各級學校專任運動教練績

效評量組織及審議準則 

七、教育部體育署獎勵各級學校聘任專

任運動教練實施要點 

八、專任運動教練雲端

法規資料夾
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選 手 個 別 檔 案 建 置 表 
 

一、基 本 資 料 
 
 

運動種類： 填表日： 年 月 日 

項目/位置/量級： 運動員編碼： 

姓 
 

名 
 國民身分證  

統 一 編 號 

  

英文姓名 

(同護照) 

 
護照  號碼   

 

血  型  出 生 地  

性  別  出生  日期   年 月 日  

組  別  原 住 民  

身  高 身高體重表 體 重 身高體重表 

電 子 信 箱  

緊急連絡人  關係  連絡電話  

戶
地 

 籍
址 

  

電話 
 

通
地 

 訊
址 

 連絡
電話 

 

就 

學 

紀 

錄 
學 校 名 稱 地 點 時 間 參 與 運 動 訓 練 種 類 

   年 月 至 年 月  

   年 月 至 年 月  

   年 月 至 年 月  

   年 月 至 年 月  

 
家
庭
狀
況 

稱  謂 姓  名 出 生 年 月 日 職  業 備 註 

  年 月 日   

  年 月 日   

  年 月 日   

  年 月 日   
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二、學 生 身 高 體 重 檢 測 

姓名: 

檢測項目 
 

檢測日期 

 
身高 

 
體重 

 
BMI 

 
備註 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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三、學 生 基 本 體 能 檢 測 

 
 

檢測項目 

 

檢測日期 

    

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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四、學 生 專 項 體 能 紀 錄 

 
 

檢測項目 

 

檢測日期 

    

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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五、學 生 技 術 能 力 檢 測 

 

 

檢測項目 

 

檢測日期 

    

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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六、學 生 運 動 傷 害 紀 錄 
 

 

運 動 傷 害 情 形 後 續 處 理 情 形 

受傷日期 受傷原因 受傷部位 治療方式 治療地點 康復情形 
後續影響與否 

(醫師或教練評估) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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 七、學 生 輔 導 資 料 紀 錄 

 

班級 
 

座號 
 

學生 
 

教練 
 

處理方式請填寫代號： 

(1)個別談話、(2)電話聯繫、(3)個別約談家長、(4)信函聯繫、(5)其他 

※ 填寫重點： 

1. 選手在代表隊的適應狀況。2. 選手在代表隊發生的特殊事件。3. 教練對選手的訓練與比賽觀察及對話。 

 

班級 
 

日期 
 

處理方式 
 

晤談對象 輔 導 紀 錄 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 
 

 本表不敷使用請自行增加欄 
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○○高中學生參加運動競賽記錄表 
 

學年度：○○○學年度 ○○○類 
 

項 
 

次 

 

選手姓名 

 

比賽年度及名稱 

 

組別 

 

比賽項目 

 

名次 

 

競賽日期 

 

備註 

1        

      

      

2        

      

      

3        

      

      

4        

      

      

5        

      

      

7        

      

      

8        

      

      

學生數 參賽人數 
  

教練 體育組長 教務主任 校長 

 

 本表由教練填寫 

 依每一運動種類、每一年度填寫一份，完全中學請依國中及高中分別填寫 

 每一選手該年度參賽均應記錄 

 附參賽證明如秩序冊名單、獎狀等 

 組別請註名男生組或女生組 

 如分級比賽，請於名稱中註明 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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○○縣/市 ○○學校 ○○代表隊 學年度 小週期訓練計畫 

年  月  日～  月  日 期 別：  期  階段第  週 負荷量級： 

訓

練

目

標 

 訓

練

時 

間 

  
時 

  
分 

 

訓

練

比

重

安

排 

一般性體能

專項性體能

技 術 

戰 術 

﹪ 

﹪ 

﹪ 

﹪ 

﹪ 

時

時

時

時

時 

 分

分

分

分

分 

負

荷

曲

線

圖 

 I D  1 2 3 4 5 6 7 

H 
       

M 
       

L        

R        

 

 
日期 

  時段   

月 

（ 

日 

） 

  

月 

（ 

日 

） 

  

月 

（ 

日 

） 

  

月 

（ 

日 

） 

  

月 

（ 

日 

） 

  

月 

（ 

日 

） 

  

月 

（ 

日 

） 
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○○縣/市 ○○學校 ○○代表隊 學年度 訓練計畫表範例 

狀況分析 預測成績 測驗項目 
訓 練 目 標 

體 能 技 術 戰 術 心 理 

1. 92 學年度獲全國師生
手球錦標賽第六名、93 
年全國中等學校運動
會手球賽第五名。 

2. 93.6 畢業 4 名，新入學
5 名，球隊總體實力略 
勝往年。 

1.93 年全國鐵砧盃手球
錦標賽第四名。 

2.93 年全國中等學校師
生手球錦標賽第四名。 

3.94 年全國中等學校運
動會手球賽第三名。 

1.體能部分 
異線折返
十 級 跳 
12 分鐘跑
手球擲遠 

1. 增強肌力、爆發力與肌
耐力 

2. 提高速度、敏捷性與速
耐力 

3. 提高協調性與各關節 
之柔軟度 

1. 加強傳接球之節奏
與穩定性 

2. 提高射門之變化與
成功率 

3. 提高快攻之成功率 
4. 提高防守之壓制、攔 

截與封擋能力 

1. 熟練組合攻擊及團隊
攻擊之變化 

2. 熟練小組聯防與各種
型態之防守陣型 

3. 加強防守後進攻之推
進及其變化 

1. 培養忍受艱苦訓練
的意志性特質 

2. 加強追求目標，重 
視效率訓練的特質 

3. 培養團結合作之社
會性特質 

日 期 月 2004.08 2003.09 2003.10 2003.11 2003.12 2004.01 2004.02 2004.03 2004.04 2004.05 2004.06 2004.07 

 週 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 6 13 20 27 6 13 20 27 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31 

 

比賽安排 

主要比賽                                                        

次要比賽                                                      

練習比賽        ◢  ◢  ◢    ◢  ◢ ◢          ◢   ◢  ◢  ◢  ◢  ◢              

地 點     大 
甲 

  台 
中 

 高 
雄 

 台 
中 

   高 
雄 

 高 
雄 

台 
中 

 北 
市 

      台 
中 

  台 
中 

 中 
和 

 高 
雄 

 台 
中 

 大 
甲 

台 
中 

            

階 段 劃 分 準備期 比賽期 過渡期 準備期 比賽期 過渡期 準備期 

一般 專項準備 賽前階段 主要比賽 休整 休整 專項準備 賽前階段 主要比賽 休整 一般準備 

大 週  期 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
小 週  期 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 

檢 測 日 期 ▲         ▲                 ▲       ▲             ▲       

健 康 檢 查 日 期  ▼                     ▼                   ▼            

訓練地點 學 校                                                      

移地訓練                                                      

 
訓
練
要
素
與
負
荷
曲
線 

100﹪ 

━ 訓 練 量 90 

━訓練強度 80 

━競技狀態 70 
60 

50 

■ 體能 40 

▤ 技術 30 

■ 戰術 20 

■ 心理 10 

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     
 

                                                     

                                                     
  

                                                     

                                                     
    

                                                    
  

                                                    
  

                                                   

訓
練
內
容
與
手 
段 

體 能 訓 練 重量訓練、循環訓練、間歇訓練、反覆訓練、法特雷克訓練、斜坡訓練、沙灘訓練、持續訓練 

技 術 訓 練 攻擊部分（傳接球、步法、各種射門、快攻）、防守部分（步法、壓制、攔截、封球） 

戰 術 訓 練 攻擊部分（2/3/4 人組合、團隊單中樞/雙中樞/特殊戰況）、防守部分（2/3/4 人聯防、團隊區域防守/盯人防守/混合防守/特殊戰況） 

心 理 訓 練 目標設定、意象訓練、專注訓練、意志力訓練 
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○○縣/市 ○○學校 ○○代表隊 ○○○學年度 年度訓練計畫表 (個人項目) 

選手性名 
                  訓    練    目     標              

預估比賽成績 測驗項目/標準   體 能     技   術     戰  術     心  理   

       

日 期 月  

週  

比賽安排 主要比賽  

次要比賽  

練習比賽  

 地 點  

階 段 劃 分  

 

大 週  期  

小 週  期 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 

檢 測 日 期                                                      

健 康 檢 查 日 期                                                      

訓練地點 
 學 校                                                       

移地訓練                                                      

 
訓
練
要
素
與
負
荷
曲
線 

100﹪ 

━ 訓 練 量 90 

━訓練強度 80 

━競技狀態 70 
60 

50 

■ 體能 40 

▤ 技術 30 

■ 戰術 20 

■ 心理 10 

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     

                                                     
 

                                                     

                                                     

訓
練
內
容
與
手 
段 

體 能 訓 練 
 

技 術 訓 練  

戰 術 訓 練  

心 理 訓 練  

152



○○縣/市 ○○學校 ○○代表隊 ○○○學年度 年度訓練計畫表 (團隊種類) 
 

訓 練 目 標 

預測表現成績 測驗項目/標準 體 能 技 術 戰 術 心 理 

日 期 月  

週  

比賽安排 主要比賽  

次要比賽  

練習比賽  

 地 點  

階 段  劃 分  

 

大  週  期  

小  週  期 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 

檢 測  日 期                                                      

健 康 檢 查 日 期                                                      

訓練地點 
 學 校                                                       

移地訓練                                                      

 
訓
練
要
素
與
負
荷
曲
線 

100﹪ 
                                                     

                                                     
━ 訓 練 量 90                                                      

━訓練強度 80                                                      

━競技狀態 70 
                                                     

60 
                                                     

50 
                                                     

■ 體能 40                                                      

■ 技術 30 
                                                     

■ 戰術 20 
 

                                                     
■ 心理 10 

                                                     

訓
練
內
容
與
手 
段 

體 能 訓 練 
 

技 術 訓 練  

 

戰 術 訓 練 
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「年度訓練計畫綱要」內容架構   

《全銜》105學年度○○代表隊訓練計畫綱要。 

壹、背景分析：（作為規劃本學年度訓練計畫的主要依據） 

一、回顧分析（針對上一學年度） 

（一）運動成績分析：客觀檢討上一學年度的各項運動成績表現。 

（二）競技能力分析：分析上一學年度的體能、技術、戰術、心理狀態及其他有關因素。 

（三）訓練負荷分析：分析上一學年度體能、技術、戰術的訓練強度與訓練量安排。 

二、現況分析（針對本學年度的初始狀態） 

（一）競技能力分析：分析目前選手的體能、技術、戰術及心理競技能力。 

（二）訓練條件分析：分析本年度可供訓練運用的相關人力、時間、場地、經費…。 

（三）主要對手分析：分析主要對手的優劣特點。 

貳、訓練目標 

考量運動員的現實狀態、競技潛力、訓練條件、比賽目的與比賽條件，加以設定。 

一、運動成績目標：主要比賽成績、次要比賽成績。 

二、競技能力目標：各項競技能力含體能、技術、戰術、心理的成績表現（標準）。 

叁、比賽安排 

安排訓練性比賽、檢查性比賽、適應性比賽、競技性比賽的時間。 

肆、階段劃分 (依據比賽期程逆推劃分階段) 

一、第一階段:自○○年8月1日起至○○年○○月○○日止共○月（或○○天）。 

二、 第二階段:自○○年 8月 1日起至○○年○○月○○日止共○月（或○○天）。 

三、 第三階段:自○○年 8月 1日起至○○年○○月○○日止共○月（或○○天）。 

…… 

伍、訓練內容 

各時間階段體能、技術、戰術、心理訓練內容及相應的訓練方法與手段選擇。 

陸、時間分配 

分配各時間階段用於體能、技術、戰術訓練的時間比例。 

柒、負荷變化 

依據訓練原則及時間階段，規劃訓練強度、訓練量與競技狀態的動態變化趨勢。 

捌、訓練監控 

訓練過程中檢視訓練目標的達成度，作為調整訓練計劃的參考，包含檢測的時間、內容與標準。 

玖、健康管理 

包含各項恢復措施與醫務監督措施。 

附:年度訓練計畫表 
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【範例】國立台灣體育學院86學年度男子手球代表隊小週期訓練計畫 
                  1997年9月28日~10月4日 

訓練重點： 

1.強化基本體能並培養專項力量、速度與耐力。 

2.強化專長位置之射門技術及其變化。 

3.強化反守為攻的技術，合理掌握反擊快攻的節奏。 

4.加強基本攻防技術。 

5.熟練聯防與 6-0區域防守。 

時間 

日期 

早  晨 上             午 下            午 晚      間 

9 

月 

28 

日 

（日） 

:     

9 

月 

29 

日 

（一） 

輕鬆慢跑 

伸展活動 

1. 守門員擋球練習 

2. 防守步法.交切防守 

3. 基本射門.專長位置射門 

4. 組合攻擊(2:1.2:2) 

5. 快攻(1人.2人) 

1. 防守步法.交切防守 

2. 基本射門.專長位置射門 

3. 快攻(2人三組交互攻防) 

4. 組合攻擊(2:1.2:2) 

5. 循環訓練 

 

9 

月 

30 

日 

（二） 

輕鬆慢跑 

伸展活動 

1.守門員擋球練習 

2.交切、交換防守 

3.基本射門、專長位置射門 

4.快攻(1人.2人) 

5.中線搶球攻防(1:1.2:2) 

1. 交切、交換防守 

2. 基本射門.專長位置射 

3. 快攻 (2 人三組交互攻

防) 

4. 分組比賽(20*2) 

5. 重量訓練 

 

10 

月 

1 

日 

（三） 

輕鬆慢跑 

伸展活動 

1 防守步法、交換防守 

2.基本射門.專長位置射門 

3.快攻(2人.3人) 

4.組合攻擊(2:2.3:2) 

5.中線搶球攻防(2:2.3:3) 

1.觀看訓練影帶 

2.越野訓練（大坑） 

 

10 

月 

2 

日 

（四） 

輕鬆慢跑 

伸展活動 

1.守門員擋球練習 

2.防守步法.交換防守 

3.基本射門.專長位置射門 

4.組合攻擊(2:2.3:2) 

5.分區攻防(2:2.3:3)*3 

1. 3人聯防 

2. 小組配合射門 

3. 組合攻擊(2:2.3:2) 

4. 分組比賽(20*3) 

5. 循環訓練 

 

10 

月 

3 

日 

（五） 

輕鬆慢跑 

伸展活動 

1. 守門員擋球練習 

2. 自由射門.小組配合射門 

3. 快攻(2人.3人) 

4. 3人聯防.6-0防守 

5.中線搶球攻防(2:2.3:3) 

1.小組配合射門 

2. 快攻(2人三組交互攻防) 

3. 3人聯防.6-0防守 

4. 分區攻防(2:2.3:3)*5 

5. 重量訓練 

 

10 

月 

4 

日 

（六） 

  1.越野訓練（大坑）  
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【              】 小週期訓練計畫 

2021年  月   日～  月   日 期別：      期        階段第   週  負荷量級：    

訓 

練 

目 

標 

 訓

練

時

間 

 

               時          分 

 

訓

練

比

重

安

排 

體      能      ﹪      時       分 

技      術      ﹪      時       分 

戰      術      ﹪      時       分 

                ﹪      時       分 

                ﹪      時       分 

負

荷

曲

線 

圖 

  D 
I 

1 2 3 4 5 6 7 

高 

中 

低 

休 

       

 

 

時段 

日期 

  

 
月 
 
日 

（ ） 

  

 
月 
 
日 

（ ） 

  

 
月 
 
日 

（ ） 

  

 
月 
 
日 

（ ） 

  

 
月 
 
日 

（ ） 

  

 
月 
 
日 

（ ） 

  

 
月 
 
日 

（ ） 
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○○縣/市○○學校○○○學年度             教練訓練日誌 
 

日期: 訓練時間: 

訓練內容: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
教練簽章 

 

 本表由教練填寫 

 本表不敷使用請自行增加

157



○○縣/市 ○○學校 ○○○ 學年度 學生訓練日記 

日期： 年 月 日 星期： 天氣： 訓練地點： 
 

睡眠狀況 □良好 □好 □欠佳 

飲食狀況 □正常 □增加 □食慾不振 

心理狀況 □輕鬆愉快 □正常舒適 □疲倦 □鬱悶 

脈搏次數 起床 次、睡前 次 體重 公斤 ↑ ↓ 

 

 

 
傷痛部位 

 

 

 

 

 
傷痛原因 

  

 

 
治療情形 

 

 
 

訓練課表 

  

  

  

成績紀錄 
 

 

 
心得感想 

 

 

檢討建議 

 

 

教練的話 
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參與增能研習證明 
 

日期 研習名稱 地點 時數 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 本表不敷使用請自行增加欄位
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銜 續 績 效 檢 核 表 

(請依當年度畢業選手之銜續情形進行勾選) 
 

編號 選手姓名 同縣市 不同縣市 同專項 不同專項 轉項之運動項目 
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○○○學年度○○高中畢業學生銜續訓練統計表 
 
 

項次 學生姓名 運動項目 升學學校 銜續訓練 

是 否 

1    □ □ 

2    □ □ 

3    □ □ 

4    □ □ 

5    □ □ 

6    □ □ 

7    □ □ 

8    □ □ 

9    □ □ 

10    □ □ 

11    □ □ 

12    □ □ 

13    □ □ 

14    □ □ 

15    □ □ 

16    □ □ 

17    □ □ 

18    □ □ 

19    □ □ 

20    □ □ 

學生總數 銜續訓練人數 銜續訓練比率= 

銜續訓練人數/學生總數 * 100% 

 

體育組長 學務主任 校長 

 應屆畢業生均須填寫 

 本表不敷使用請自行增加欄位

161



支援運動賽會工作及運動發展證明 
 

日期 賽事/活動名稱 地點 擔任職務 時間 
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每週課外體育活動150分鐘推廣證明 
 

日期 活動內容 地點 時間 
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