台南市立東原國民中學107學年度上學期  舉重  專業課程
課程計畫
     訓練時間
      1.學期期間星期一~五十三點十分至十五點四十五分。
      3.寒暑假，下午一點至五點。
     
	授課教師
	曾上源  教練

	週次
	日期
	教學內容
	節數
	教材
	評量方式

	1
	8/26-9/1
8/30開學
	一般體能訓練
技術輔助動作
追蹤選手定期性目標
調整飲食及生活習慣訓練
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	2
	9/2-9/8
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	3
	9/9-9/15
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	4
	9/16-9/22
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	5
	9/23-9/29
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	6
	9/30-10/6
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	7
	10/7-10/13
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	8
	10/14-10/20
10/16-17第一次段考
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	9
	10/21-10/27
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	10
	10/28-11/3
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	11
	11/4-11/10
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	12
	11/11-11/17
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	13
	11/18-11/24
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	14
	11/25-12/1
11/29-30第二次段考
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	15
	12/2-12/8
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	16
	12/9-12/15
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	17
	12/16-12/22
12/21-22國三模擬考
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	18
	12/23-12/29
	專項訓練一
高強度耐力訓練
輔助動作強化
選手心理建設
視身體狀況調整定期性目標
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	19
	12/30-1/5
	專項訓練二
超負荷訓練
抓舉挺舉動作加強以及技術
建立選手自信
視身體狀況調整定期性目標
選手疲勞恢復以及調適
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	20
	1/6-1/12
	專項訓練二
超負荷訓練
抓舉挺舉動作加強以及技術
建立選手自信
視身體狀況調整定期性目標
選手疲勞恢復以及調適
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	21
	1/13-1/19
1/16-17第三次段考
	專項訓練二
超負荷訓練
抓舉挺舉動作加強以及技術
建立選手自信
視身體狀況調整定期性目標
選手疲勞恢復以及調適
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
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台南市立東原國民中學107學年度下學期  舉重  專業課程
課程計畫
	授課教師
	曾上源教練

	週次
	日期
	教學內容
	節數
	教材
	評量方式

	1
	2/10-2/16
2/11開學
	專項訓練二
超負荷訓練
抓舉挺舉動作加強以及技術
建立選手自信
視身體狀況調整定期性目標
選手疲勞恢復以及調適
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	2
	2/17-2/23
2/19-20國三模擬考
	專項訓練二
超負荷訓練
抓舉挺舉動作加強以及技術
建立選手自信
視身體狀況調整定期性目標
選手疲勞恢復以及調適
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	3
	2/24-3/2
	專項訓練二
超負荷訓練
抓舉挺舉動作加強以及技術
建立選手自信
視身體狀況調整定期性目標
選手疲勞恢復以及調適
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量

	4
	3/3-3/9
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	5
	3/10-3/16
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	6
	3/17-3/23
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	7
	3/24-3/30
3/26-27第一次段考
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	8
	3/31-4/6
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	9
	4/7-4/13
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	10
	4/14-4/20
4/18-19國三模擬考
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	11
	4/21-4/27
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	12
	4/28-5/4
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	13
	5/5-5/11
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	14
	5/12-5/18
5/16-17第二次段考
5/18-19國中教育會考
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	15
	5/19-5/25
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	16
	5/26-6/1
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	17
	6/2-6/8
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	18
	6/9-6/15
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	19
	6/16-6/22
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量

	20
	6/23-6/29
6/26-27第三次段考
6/28休業式
	專項訓練三
比賽訓練
抓舉挺舉技術強度訓練
極限體能挑戰與維持
視身體狀況調整定期性目標
運動傷害防護以及恢復措施
	15
	教練自編
訓練日誌
舉重室
目標板
	實作評量
訓練態度評量
比賽評量



