教育部體育署106年7月10日核定

附件1
中華民國射箭協會

參加2018年第3屆布宜諾斯艾利斯青年奧林匹克運動會

選手培訓及參賽實施計畫
1、 依據：教育部體育署106年7月17日臺教體署競（一）字第1060022619號函辦理。
2、 目的：為培訓本會2018年青年奧林匹克運動會優秀射箭選手，並以奪牌為最終目標，進行各項培訓及參賽，特訂定本計畫。
3、 SWOT分析

（1） Strength（優勢）：
1. 我國青年選手基本動作優秀扎實，根基穩固。
2. 我國青年階段選手人數眾多、競爭激烈，從中選出之菁英選手實力也是一時之選。
3. 積極培育我國青年優秀選手，包含配合體育署辦理潛力優秀選手計畫，並固定遴選青年選手參加國際級賽事，培養選手競賽實力。

4. 我國青年選手參加近三年(2015、2016、2017年)各項國際賽績優成績如下：
· 2015年世界青年暨青少年射箭錦標賽：青年女子組個人金牌

                                   青年混雙組銀牌

                                   青年女子組團體銅牌

                                   青少年女子組團體銅牌

· 2015年韓國首爾青年射箭邀請賽：青少年女子組團體銅牌
· 2016年世界室內射箭錦標賽：青年女子組個人金、銅牌
                           青年女子組團體銀牌

· 2016年韓國首爾青年射箭邀請賽：青年男子組團體銀牌
青年女子組個人銀牌

                               青年女子組團體銅牌

                               青年混雙組銀牌

· 2017年韓國首爾青年射箭邀請賽：青年男子組個人銀牌

                               青年男子組團體金牌

                               青年女子組個人銅牌

                                            青年女子組團體金牌

                               青年混雙組銀牌
（2） Weakness（劣勢）：

1. 青年奧運年齡限制適逢國、高中階段，學校課業繁重，訓練時間相對較少。
2. 我國普遍思想還是以讀書至上，家長通常會希望孩子以讀書為重，讓選手的訓練無法連貫。

3. 射箭器材昂貴，許多家長無法負擔導致持續栽培的意願低落。
（3） Opportunity（機會）：
1. 近期我國年輕選手成績表現持續進步，在選拔賽中已有多位青年選手成績持續精進，只要持續給予正確訓練觀念，相信日後定能讓我國的射箭競爭力有實際提昇。
2. 一貫性的管理—熟知正確的重訓動作並持續實施，維持一定水準的基本體能及專項體能的能力。 
3. 強化專項體能並提高穩定性---為使選手能夠感受失誤箭的差異，持續實施專項體能訓練及累積固定的訓練量，以提昇撐弓動作的穩定能力。
4. 透過客觀及具競爭性的選拔賽，選手從中累積國際賽出賽應具備的高度集中力經驗。

（4） Threat（威脅）：
1. 射箭成績一直以來都是韓國實力較為突出，但其它國家的射箭水準也是不容小覷，如，美國、義大利、法國、印度、中國、日本及馬來西亞隊…等，各國技術與成績皆穩定提升中。
2. 選手無法預測的傷勢及疾病(例:意外傷害、個人疾病等)。
3. 與布宜諾斯艾利斯有11小時時差，選手將面臨適應時差的挑戰。
4. 選手使用的器材待繼續增補和支應訓練用量。

4、 資格賽：

（1） 世界區資格賽：自106年10月02日起至106年10月08日止，於阿根廷羅薩里奧（2017年世界青年暨青少年射箭錦標賽）舉行。

（2） 亞洲區資格賽：自106年11月29日起至106年11月30日止，於孟加拉（2017年亞洲射箭錦標賽）舉行。

（3） 其他：
5、 實力現況分析：
我國於近年分級賽事中，青年與青少年的成績維持在一定的水準，再加上我國射箭項目甫在2016里約奧運奪牌，以及2017年臺北主辦世大運的刺激下，年輕選手勢必也受到一定的鼓舞。整體而言，目前仍以韓國射箭成績領先世界各國，包括培養青年選手也備受肯定，2017年在臺灣舉辦的亞洲盃暨世大運測試賽，韓國隊派出高中生選手磨練，拿下二金四銀的亮眼成績，可見韓國訓練系統的完整性。但因新賽制（對抗賽積點制）的改變，使韓國成績也受到影響，每一局都是新的開始，各國都有機會扳倒強敵；近期日本及中國的實力持續進步，而其它國家如美國、義大利、法國、印度及馬來西亞隊…等亦有不俗表現。唯有做好完備訓練與萬全準備，才能有機會奪取榮耀錦標。
6、 訓練計畫：

（1） 總目標：以青奧奪牌為最終目標
（2） 階段劃分及訓練地點：（以培訓期間之時段作劃分）

1. 第1階段（爭取資格）：自106年6月1日起至106年11月31日止共6個月，於各母隊訓練。
2. 第2階段（調整備戰）：自106年12月1日起至107年月6日30日止共7個月，於各母隊訓練。

3. 第3階段（總集訓奪取佳績）：自107年7月1日起至107年9月30日止共3個月，於國家運動訓練中心訓練。
（3） 訓練方式：（採階段培訓、長期培訓或移地訓練）

採取階段式培訓，為顧及青少年選手身心健全發展和課業兼顧，擬在第1、2階段讓選手留母隊訓練，第3階段進入暑假期間再進行集訓。
（4） 訓練內容：（以項目特性撰述）

1. 精神訓練及心理輔導：
　　含緊張情緒抒解訓練、對抗賽之心理適應訓練、肌肉放鬆訓練、心理訓練及精神力訓練。
2. 體能訓練：
（1） 一般性體能
　　重量訓練、柔軟度、協調性訓練、心肺功能、肌耐力訓練。
（2） 專項性體能
　　針對射箭運動所需的穩定專項性體能進行訓練。依照運動特性，強化肌肉耐力、增加最大力量及穩定力。

3. 技術訓練：含專項技術訓練及運動科學儀器專項技術分析（肌電圖分析、動作分析、射箭器材分析、雷射輔助技術分析、心理分析及生理指標分析）。
（5） 實施要點：

1. 各階段訓練重點量化之撰述：（附各階段訓練進度表）

	年/月份
	技術

訓練
	重量

訓練
	專項體能

訓練
	柔軟度

訓練
	肌耐力

訓練
	心理訓練
	運科分析

	106/6-11
	6
	3
	3
	6
	6
	6
	2

	106/12-107/6
	6
	3
	3
	6
	6
	6
	2

	107/7-9
	6
	1
	2
	6
	1
	3
	1


2. 各階段訓練方法之撰述：（簡述各階段訓練重點）

	       階 段

內容
	鍛鍊期
	比賽期

	
	106/6-107/6
	7-10月份

	體能
	· 加強基本體能

· 加強專項體能
	· 維持基本體能

· 維持專項體能

	技術
	· 修改基本動作

· 熟練專門技術

· 分析複選賽的技術問題及變化原因
	· 熟練專門技術

· 專注基本動作使比賽技術不產生變化

	精神/

心理狀態
	· 強化訓練培養自己

· 技術之自信心
	· 訓練培養技術之自信心

· 測驗調適比賽時產生的心理變化

	適應訓練與

特殊訓練
	· 模擬比賽情境實施適應力訓練
	· 分析比賽時產生、心理變化

· 分析適應比賽風速風向之能力

· 分析檢討比賽之動作韻律

	器材
	· 國際總會標準靶紙
· 泡棉式靶墊
· 練習及比賽用箭
	· 調整個人弓箭器材的規格與搭配每人準備二組相同之器材加以調整使用

· 針對比賽器材整理、分析、使用

	其他
	各母隊教練回報訓練情況
	1.備參賽服裝平時訓練穿著適應

2.參賽器材適應

	訓練成效之預估
	無
	個人及混雙前三名


3. 訓練成效之預估：預計於2018青奧奪牌
7、 督導考核方式：
	       階 段

內容
	鍛鍊期
	比賽期

	
	106/6-107/6
	7-10月份

	選訓委員訪視
	· 各選手訓練日程
· 選手隊伍生活管理
	· 集訓教練領導效能
· 團隊訓練氣氛

	成績分數檢測
	· 依據國際總會標準
-男子青少年選手
60公尺雙局610分以上
-女子青少年選手
60公尺雙局600分以上
	· 依據國際總會標準
-男子青少年選手
60公尺雙局610分以上
-女子青少年選手
60公尺雙局600分以上


8、 所需行政支援事項及建議處理方式

（1） 運科：待援項目檢測實施計畫

（2） 運動傷害防護：支援防護員或按摩師

（3） 醫療：復健、健檢、醫療意外保險

（4） 課業輔導：就讀學校、課程及建議處理方案

（5） 其他：依實際狀況提出需求

9、 本計畫經本會○○○通過送教育部體育署備查後公布實施，修正時亦同。
註：附教練簡歷冊、培訓選手資料表（含出生年月日、性別、身分證字號、項目或量級（位置）、就讀學校科系所年級或服務單位、職稱、單位地址）
中華民國○○協會參加第3屆布宜諾斯艾利斯青年奧林匹克運動會

培訓隊名單
	編號
	職稱
	姓名
	性別
	出生年月日
	項目/量級/位置
	服務單位/就讀學校科系所年級
	單位/學校地址
	備註

	1
	教練
	○○○
	
	0000.00.00
	
	
	
	

	2
	選手
	○○○
	
	0000.00.00
	
	
	
	


附件2
中華民國射箭協會

參加2018年第3屆布宜諾斯艾利斯青年奧林匹克運動會

教練選手遴選辦法
一、依據：中華民國射箭協會參加國際正式錦標賽代表隊教練遴選辦法
二、目的：中華民國射箭協會為貫徹教練平時訓練績效、激勵教練帶領選手提高水  

           準，特訂定本辦法。
三、組織：由本會組成「2018年青奧培訓參賽計畫選訓小組」，負責有關教練及選手遴選暨培訓督導等事宜。

四、教練團遴選
（一）條件：
1. 須具備有效之國家級教練證。
2. 須為參賽選手之母隊教練。

（二）遴選方式：
1. 遴選人數：男、女正選各1人
2. 遴選方式：依據本會「參加國際正式錦標賽代表隊教練遴選辦法」遴選之。
3. 教練依選手選拔賽之總積分遴選，當選之一男一女中總積分高者，其教練則為帶隊教練；如遇積分相同則以對抗賽勝場數高者為優；若積分又相同，則以對抗賽積分高者為優；若再遇相同，則由本會選訓委員會遴選之。
五、選手選拔：
（一）選拔人數：正選男子1人、備取男子2人、正選女子1人、備取女子2人。
（二）選拔資格：
          106年總統盃、107年青年盃反曲弓組成績將作為2018年布宜諾斯艾利斯青年奧運代表隊選拔之決選依據，選手年齡限制為2001年1月1日至2003年12月31日間出生者。
1. 符合年齡之高中、公開組男、女排名賽總排名前12名、各組(高中組、公開組)個人對抗賽前3名之選手晉級青奧複選賽。
2. 符合年齡之國中組男、女總排名賽前12名、各組(七、八、九年級)個人對抗賽前3名之選手晉級青奧複選賽。
3.如107年全國青年盃重複取得決選資格之選手，則不往下遞補。(EX：A選手於106年全國總統盃已取得青奧決選資格，在107年全國青年盃重複取得決選資格，則不依序往下遞補)
（三）選拔時間：
1. 初選(一)：
1076年度全國青年總統盃國中組：106年311月1923日至2126日
1076年度全國青年總統盃高中組：106年311月1927日至2130日
2.初選(二)：

107年度全國青年盃國中組：107年3月4日至7日(暫定)

107年度全國青年盃高中組：107年3月8日至11日(暫定)
          2. 決選：107年5月24日至26日(暫定)，詳細比賽方式於競賽規程另訂之。
    （四）決選結果男、女第1名為正取選手，第2、3名為候補選手。
六、附則
（一）入選培訓隊之教練及選手，無故未能參加集訓或違反集訓相關規定者，送本會紀律委員會議處。
（二）教練或選手除名，須經本會2018年青奧培訓參賽計畫選訓小組討論後，送教育部體育署備查後實施。

七、本遴選辦法經本會2018年青奧培訓參賽計畫選訓小組通過後，送教育部體育署備查後公布實施，修正時亦同。
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