中華民國體操協會參加2014年仁川亞洲運動會競技體操男子選手培訓實施計畫
一、依據：依據教育部體育署102年1月10日臺教體署競（二）字第1020001693號函辦理。
二、目的：為爭取2014年亞運會個人單項至少二面獎牌，為國爭光。
三、實力現況分析：
（一）背景分析：
1.舉辦日期：2014年9月19日至2014年10月4日（計16天）。
2.舉辦地點：韓國-仁川。
（二）實力現況分析：
1.男子競技體操亞洲實力現況分析：
目前亞洲地區實力最強國家以中國、日本、韓國、北韓為主，屬於世界級，越南、哈薩克、馬來西亞、香港、台灣緊跟在後。我國在單項如：鞍馬、吊環、跳馬是屬強項，近年來都有好成績。
男子競技體操競賽以成隊為基礎，進而進入單項決賽並奪牌，尤其陳智郁在吊環更是有傑出表現，唐嘉鴻、徐秉謙、李智凱新生代選手全能成績亦能使成隊有所斬獲。
陳智郁（2010世界體操錦標賽吊環第八、2010廣州亞運吊環銅牌、2011世大運吊環銅牌）。
 徐秉謙(100年全運會全能第二、100年全中運全能第一、吊環第一、雙槓第一、單槓第二、101年全中運全能第二、鞍馬第一、吊環第二、單槓第二)
 唐嘉鴻(2012亞青體操錦標賽跳馬第三、地板第四、101年全中運全能第一、地板、鞍馬、吊環、單槓、雙槓第一)
李智凱(101全國競技體操錦標賽全能第二、地板第一、吊環第二、跳馬第一、雙槓第二、單槓第三)
四、訓練計畫：
（一）總目標：在亞運上爭取2面獎牌。
（二）階段目標：
 1.第一階段第一期：2012年亞洲錦標賽個人單項進入決賽並奪牌。
第二期：2013年世界大學運動會單項奪牌為目標。
2013世界錦標賽單項進入決賽。
2013世界中學生運動會奪牌。
第三期：2013東亞運奪牌。
2.第二階段：2014世界錦標賽單項進入決賽。
2014 泛太平洋錦標賽奪牌。
3.第三階段：2014年11月第十七屆亞洲運動會奪取獎。
（三）訓練起訖日期：自2012年7月26日始培（集）訓至總目標比賽結束檢討後止。
（四）階段劃分及訓練地點：自教育部體育署（以下簡稱體育署）頒布日起至仁川亞運會結束日止。
1.第一階段：自本計畫頒布日起至2014年1月31日止，分三期實施。
（1）第一期：自本計畫頒布日起至2013年1月31日止共7月，於國家運動選手訓練中心訓練。
（2）第二期：自2013年2月1日起至2013年8月31日止共7月，於國家運動選手訓練中心訓練。
（3）第三期：自2013年9月1日起至2014年1月31日止共6月，於國家運動選手訓練中心訓練。
2.第二階段：自2014年2月1日起至6月30日，於國家運動選手訓練中心訓練。
3.第三階段總集訓：自2014年7月1日起至仁川亞運會結束日止(具學生身份者至該學期課業輔導結束止)。
（五）訓練方式：採長期培訓
（六）訓練內容： 

	     項目內容
期
別          時間
	訓練內容
	目標

	
	體能
	技術
	精神或心理
	

	
	準
備
期
	2012年
7月26日
|
2012年
10月31日
	1.以全身性基礎耐力為主
2.上階段體能較弱部份之補強
	1.加強整套動作之熟練性
2.加強結束動作（落地）之完整性、穩定度
3.以比賽模式訓練
	1. 心理疲勞調養
	 1移地中國訓練

	
	比
賽
期
	2012年
11月1日
|
2012年
1月31日
	1.以比賽所需專項體能為主。
2.重量訓練部份強調爆發力及速度(量少質精)
	1. 基本動作
難新個別動作之初步掌握
2. 加強結束動作（落地）的完整性、穩定度
3. 分段熟練
4. 分段熟練前、後半套及重點動作的連結
	1.鼓勵選手提高 
  信心
2.培養高昂士氣、鬥志
3.模擬比賽心理情境

	1.參加屆亞洲體操 
  錦標賽


	
	一
般
準
備
期 
	2012年
2月1日
|
2013年
5月31日
	專項體能之全面提昇，特別
是鞍馬馬圈幅度大耐力佳（實施童非、吳國年或迴旋動作（均要求動作不分腿），吊環力量組，跳馬短跑衝刺速度。
	1.全面提昇各項目
起評分(新動作之練習)
2.整套動作連接之完整性、熟練度
3.個人技術之修正
	1.培養高昂士氣、鬥志
2.幫助選手設定明確可行之目標

	1.提高各項起評分
2.整套動作之體能及連接動作隻完整性及熟練度
3.4月份參加全國中等學校運動會
4.5月份參加全國大專運動會
6.檢測

	
	特
殊
準
備
期
	2013年
6月1日
|
2013年
8月31日
	整套動作體能之提升，尤其
是重點項目，每日須有成功五套以上之體能
	1.整套動作技術連接之完整性及熟練度
2.落地動作之完整性及穩定度
	1.培養成功意像能力
2.培養動作進行過程重動作技術要點而非結果預期
3.教育選手積極正面自我對話
	1.整套體能及專項體能之再提升
2.整套動作之穩定性
3.心理素質之提升


	
	比
賽
期
	2013年
9月1日
|
2013年
10月31日
	1.以比賽所需專項體能為主
2.重量訓練部份強調爆發力及速度(量少質精)
	1.加強整套動作之完整性及熟練度
2.加強落地之完整性及穩定度
3.以比賽模式訓練
	1.鼓勵選手提高信
心
2.培養高昂士氣、鬥志
3.模擬比賽心理情
境
	1.參加世界大學運動會
2.參加世界體操錦標賽
3.參加全國運動會
4.參加全國錦標賽
5、參加世界青少年運動會
6、參加東亞運動會

	
	過
渡
期
	2013年
11月1日
|
2013年
12月31日
	1.以全身性基礎耐力為主
2.上階段體能較弱部份之補強
	1.基本動作
2.難新個別動作之初步掌握
3.分段熟練
4.分段熟練前、後半套及重點動作的連結
	1.心理疲勞調養

	1. 基礎體心技之打底


	
	一
般
準
備
期 
	2014年
1月1日
|
2014年
4月30日
	專項體能之全面提昇，特別
是鞍馬馬圈幅度大耐力佳（實施童非、吳國年或迴旋動作（均要求動作不分腿），吊環力量組，跳馬短跑衝刺速度。
	1.全面提昇各項目
起評分(新動作之練習)
2.整套動作連接之完整性、熟練度
3.個人技術之修正
	1.培養高昂士氣、鬥志
2.幫助選手設定明確可行之目標

	1.提高各項起評分
2.整套動作之體能及連接動作隻完整性及熟練度
3.檢測

	
	特
殊
準
備
期
	2014年
5月1日
|
2014年
6月30日
	整套動作體能之提升，尤其
是重點項目，每日須有成功五套以上之體能
	1.整套動作技術連接之完整性及熟練度
2.落地動作之完整性及穩定度
	1.培養成功意像能力
2.培養動作進行過程重動作技術要點而非結果預期
3.教育選手積極正面自我對話
	1.整套體能及專項體能之再提升
2.整套動作之穩定性
3.心理素質之提升
4.4月份參加全國中等學校運動會
5.5月份參加全國大專運動會

	
	比
賽
期
	2014年
7月1日
|
2014年
10月31日
	1.以比賽所需專項體能為主
2.重量訓練部份強調爆發力及速度(量少質精)
	1.加強整套動作之完整性及熟練度
2.加強落地之完整性及穩定度
3.以比賽模式訓練
	1.鼓勵選手提高信
心
2.培養高昂士氣、鬥志
3.模擬比賽心理情
境
	1.參加亞運會

	
	過
渡
期
	2014年
11月1日
|
2014年
12月31日
	1.以全身性基礎耐力為主
2.上階段體能較弱部份之補強
	1.基本動作
2.難新個別動作之初步掌握
3.分段熟練
4.分段熟練前、後半套及重點動作的連結
	1.心理疲勞調養

	


（七）實施要點：
一、具體作法：
1.第一階段：（2012.7.26-2013.1.31）
(1）第一期：自2012年7月26日起至2013年1月31日止共7月
A.培訓對象：
（a）以成年(含大專組)及青少年(國高中組)績優選手為培訓對象。男子18人，培訓。(男青少年至少6人，)。
（b）教練團：教練：男子教練3人，依據錄取選手人數多者,比賽名次,提交本會選訓委員會審核選派。
           外籍教練：1至2人。
B.培訓方式：實施階段集中訓練。
C.培訓地點：國訓中心。
D.培訓重點：培養成人選手奪牌實力並積極提升青少年儲備選手。
E.重要行事：
（a）國外移地訓練。
（b）11月參加亞洲體操錦標賽。
（c）檢測汰換(選拔辦法另訂之)。
（2）第二期：自2013年2月1日起至2013年8月31日止共7月
A.培訓對象：
（a）以成年(含大專組)及青少年(國高中組)績優選手為培訓對象，決選男子第1至12名培訓，第13至18名陪練。(男青少年至少6人，遴選辦法另訂)。
（b）教練團：教練：男子教練3人，依據錄取選手人數多者，比賽名次，提交本會選訓委員會審核選派。
                                    外籍教練：1人
B.培訓方式：實施階段集中訓練。
C.培訓地點：國訓中心。
D.培訓重點：培養成人選手奪牌實力並積極提升青少年儲備選手。
E.重要行事：
（a）參加世界中學生運動會
（b）2013年世界大學運動會
（c）2013世界體操錦標賽
（d）檢測汰換(辦法另訂)。
（e）國外移地訓練。（辦法另訂）
（3）第三期：自2013年9月1日起至2014年1月31日止共6月
A.培訓對象：
（a）以成年(含大專組)及青少年(國高中組)績優選手為培訓對象，決選男子第1至8名培訓，第9至14名陪練。(男青少年至少6人，選拔辦法另訂) (第一階段第三期有報名參加選拔之選手方具第二階段、第三階段選拔資格)。 
（b）教練團：男子教練3人，依據錄取選手人數多者，比賽名次，提交本會選訓委員會審核選派。
               外籍教練：1人
B.培訓方式：實施階段集中訓練。
C.培訓地點：國訓中心。
D.培訓重點：培養成人選手奪牌實力並積極提升青少年儲備選手。
E.重要行事：
（a）國外移地訓練。
（b）2013東亞運奪牌。
（c）檢測汰換(選拔辦法另訂)。
2.第二階段：(2014.2.1→2014.6.30)
(1)培訓對象：
A.以成績優者具有潛力為培訓對象，決選男子12人（6人培訓、6人陪練）。(選拔辦法另訂) (第一階段第三期有報名參加選拔之選手方具選拔資格)。
B.教練團：男子教練3人，由總教練依據亞運會奪牌考量進行推薦，提至體

          操協會選訓委員會議通過，再送國訓中心訓輔委員會議審議通過

          後聘任之。
*外籍教練：1人
(2)培訓方式：採長期集中培訓。
(3)培訓地點：高雄國訓中心與國外移地訓練。
(4)重要行事：
A.4月份參加全國中等學校運動會。
B.5月份參加全國大專運動會。
C.7月份參加世大運
D.6月檢測汰換(選拔辦法另訂)。
E.國外移地訓練
3.第三階段：(2014.7.1→2014.10.31)
(1)培訓對象：
A.錄取亞運正取男選手各6人、備取1人 培訓共7人(6人培訓、1人陪練) (第一階段第三期及第二階段皆有報名參加選拔之選手方具選拔資格)。
B.教練團：男子教練2人，由總教練依據亞運會奪牌考量進行推薦，提至體

          操協會選訓委員會議通過，再送國訓中心訓輔委員會議審議通過

          後聘任之。
*外籍教練：1人
(2)培訓方式：以小部分大投資的精選嚴訓理念，配合國訓中心實施亞運賽前總集訓實施統一集中訓練。
(3)培訓地點：國訓中心與國外移地訓練或國內移地訓練。
(4)重要行事：
A.9月17日至10月4日赴仁川參加亞洲運動會。
B.國外移地訓練。（辦法另訂）
C.檢測選定男子正選6人候補1人。
D.10月份參加全運會
二、實施要點：
1.第一階段：2012年7月26日起至2014年1月31日
(1)每月實施心、體、技能檢測，並建立資料檔。
(2)每階段實施生化檢測，確保訓練品質與有效消除疲勞及機能恢復。 
(3)技能訓練 (以技、戰術修補、鞏固及技能創新為主)。
(4)參加全錦賽及亞錦賽等國內外重要比賽。
(5)擬定國際賽參賽策略。
(6)赴國外進行移地訓練。
(7)資訊蒐集：
A.蒐集建立我國績優選手與外國優秀選手影像（比賽和相關錄影）與文字（基本和分析資料）情資檔案。
B.針對選手參加比賽及國外移地訓練賽等，利用錄影系統觀察事件記錄法實施資訊蒐集、整理、分析與研判（集教練團經驗觀察之定性分析與科學數據量化之定量分析，相互交叉比對和綜合描述），探究選手比賽技、戰術和戰略方案之運用得失，研究結果提供教練和選手修補或強化訓練參考。
2.第二階段：2014年2月1日至2014年6月30日
(1)實施專項體能訓練與檢測。
(2)針對新規則方向擬定動作發展趨勢。
(3)針對動作發展趨勢強化單獨高男動作練習以提高起評分。
(4)資訊蒐集與分析：繼續蒐集亞洲國家選手選參加國際賽比賽錄影，並實施資訊蒐集、整理、分析、研究和建檔。
(5)赴國外實施移地訓練。
3.第三階段：2014年7月1日至2014年10月31日（至亞洲運動會總檢討會結束）
(1)實施專項、戰術訓練。
(2)以外國選手資訊蒐集、分析與針對性戰略方案研擬。
(3)國際比賽戰略、戰術分析。
(4)赴國外實施移地訓練。
(5)國手實施密集增強式特訓，集各任務、功能與行政手段，結合教練、情資、運科、運動傷害防護、心理咨商共同研擬亞運賽前最佳化之訓練計畫，以小部分大投資的經營、企劃與管理的思維理念，再創佳績。 
(6)參加2014年韓國仁川亞運比賽。
三、國內、外移地訓練
1.國內移地訓練於各階段訓練適時彈性調整實施。
2.國外移地訓練：
(1)2013年7月至9月期間假中國或日本或韓國。集訓天數30天。
(3)2014年8月至9月期間假中國或日本或韓國。集訓天數30天。
五、督導考核：由本會選訓委員會，配合上級單位視實際需要，採定時與不定時考核訓練成效，並督導奧運國家代表隊選拔賽及出席培訓檢討會議。培訓期間，教練團需對選手健康檢查紀錄與體能、技術、精神及品德等相關資料檔案和定期辦理檢測，並以數據量化與系統化分析描述培訓績效。
六、所需行政支援事項及建議處理方式
(一)運科：待援項目檢測實施計畫
1.體能檢測（含選手健康檢查）：請國訓中心運科人員協助血乳酸、血清肌酸肌酶（CK）、血尿素氮…等各生化指標檢測和提供材料。並於第二階段培訓選手協助安排至大型醫院作健康檢查，以確保選手訓練安全與品質。
2.技能檢測：請國訓中心運科人員協助有關生物力學動作分析和資訊系統分析。
3.心理輔導與咨商：請國訓中心支援專屬體操運動選手之心理輔導人員。
4.營養體重控制：請國訓中心支援生理專家及營養師，協助教練團監控選手體重及營養品之使用，以增進選手身體機能及確保訓練品質與安全。
(二)運動傷害防護：支援防護員及按摩師
1.請國訓中心支援一至二位體操專屬運動傷害防護員。
2.請國訓中心支援一位體操專屬按摩師。
(三)醫療：復健、健檢、醫療意外保險
1.培訓期間，所有培訓選手、教練均投保醫療意外保險。
2.第二階段，請國訓中心實施選手健康檢查。
3.有關復健醫療，視情況請國訓中心適時支援協助。
(四)課業輔導：就讀學校、課程及建議處理方案
1.所有培訓階段均請國訓中心辦理培訓選手、教練調訓後之課業輔導。
(五)公假、留職留薪或留職停薪：請國訓中心協助辦理相關教練公假、留職留薪或留職停薪等事宜。
(六)代課鐘點費或代理教師費用：請國訓中心協助辦理補助現任教職之培訓教練代課鐘點費或代理教師費用等事宜。
(七)外聘教練，請國訓中心協助外聘教練經費補助。
(八)其他：
1.培訓選手於培訓期間如需專案醫療處理，請惠予協助安排。
2.依實際狀況再另案提出需求申請。
七、經費籌措：
（一）自籌
（二）向有關機關申請
八、本計畫經選訓委員會通過，送教育部體育署運動人才培訓輔導小組審議通過後公布實施，修正時亦同。
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