  中華民國手球協會107年培育具潛力運動選手實施計畫（青年女子）
一、依據：教育部體育署運動發展基金辦理培育優秀或具潛力運動選手作業要點辦理。
二、遴選依據及經過
（一）選手遴選內容
          1.依本會辦理107年潛力選手及教練團遴選辦法。
      2.經本會選訓委員會通過後培訓。
（二）培訓隊教練
  1.依本會辦理107年潛力選手及教練團遴選辦法。
  2.由本會選訓委員會就國內目前合乎遴選條件之人選列舉參考名單，經出席委員3
    分之2以上通過以票數最多者為總教練。教練由總教練提名，經選訓委員會出
    席3分之2以上通過，遴選擔任階段培訓教練。
三、訓練計畫

（1） 總目標：
1. 取得2018年青年奧運沙灘手球前三名。
2. 取得2019年青少年沙灘手球世錦賽資格。
3. 取得2019年IHF世界挑戰賽資格。
（二）2018年階段目標
        1、積極培育優秀運動選手，加強體能、技術及精神訓練，提升臨場經驗及實力。

       2、2018年5月於選手報到時教練團會同選訓小組共同對選手之基本體能、專項體
          能及個別專項技術檢測，並詳做紀錄，於6月底前進行檢測，選手之ㄧ般體能、 

          專項體能、專項個別技術需達提升指標（由教練團與選訓小組於首次測試時提出
          各別選手之進步指標），作為進退場依據。
3、參加2018年亞洲青少年沙灘手球錦標賽獲得前三名。
4、參加2018年日本福岡手球錦標賽獲得前三名。
    （三）2018年培育計畫內容-沙灘手球
1、培訓日期：2018年培育計畫分二階段進行培訓，第一階段為自2月14日起至6月30日止 ；第二階段為7月1日至8月29日止; 第三階段為8月30日至10月12日止

        2、第一階段：初選30名培訓選手，於6月10日決選9名參賽選手。
   （1）分區訓練：自2018年2月14日起至2018年6月30日止。
     訓練地點：培育選手分散於所屬母隊自主練習。
     訓練時間：星期一至星期五實施；晨間06：00至07：30；下午15：00至18：00，每日4.5小時，由母隊教練安排訓練課程。
（2）集中訓練：5至6月，進行南北對抗賽6次，共計19天。
     訓練地點：培育選手集中於國立臺灣體育運動大學沙灘手球場，進行全日訓練，進行南北對抗賽。
     訓練時間：原則上午08：30至11：00；下午14：30至17：30；晚間18：00至20：30。教練視訓練需求情況可彈性調整訓練時段。
 3、第二階段：自7月2日至8月24日止，每周一至五，共計40日集中訓練。
          (1)訓練方式及地點：

              (1)集中訓練: 7月2日至8月24日集中訓練日，訓練地點：選手集中
                           於國立臺灣體育運動大學沙灘手球場及手球場。

          (2)訓練時間：

  (2)-1集中訓練：上午08：30-11：00；下午15：00-17：30；

                  晚間18：00-20：30，教練視情況彈性調整。

          (3)訓練重點：加強心理素質與精神訓練，強化團隊默契、攻防戰速及臨場

      比賽經驗。

         4、第三階段：自9月6日至10月5日集中訓練，共計30日。10月6日至10月           
                      12日，參加青年奧運會。
          (1)訓練方式及地點：

               (1)-1：集中訓練: 9/6-10/5集中訓練日，訓練地點：選手集中於暫定

                      國立臺灣體育運動大學沙灘手球場或國訓中心。

          (2)訓練時間：

   (2)-1集中訓練：上午08：30-11：00；下午15：00-17：30；

                  晚間18：00-20：30，教練視情況彈性調整。

          (3)訓練重點：加強心理素質與精神訓練，強化團隊默契、攻防戰速及臨場

      比賽經驗。           

          (4)國際參賽：2018年10月6日至10月12日，參加青年奧運會。
        2018年培育計畫內容-室內手球
1、 培訓日期：2018年培育計畫分四階段進行培訓，第一階段為自5月1日起至6月30日止 ；第二階段為7月4日至8月10日止; 第三階段為9月21日至10月17日止。
        2、第一階段：自5月1日至6月30日止，進行分區訓練。

（1） 分區訓練：自2018年5月1日起至2018年5月24日止，共計24天。
    (1)-1訓練地點：培育選手分散於所屬母隊自主練習。
  (1)-2訓練時間：星期一至星期五實施；晨間06：00至07：30；下
午15：00至18：00，每日4.5小時，由母隊教練
安排訓練課程。
2、 第二階段：自7月4日起至8月10日止，每周三至五，共18日集中訓練，於
           最後一周決選14名培訓選手參加日本福岡手球邀請賽。
(1) 訓練方式及地點：集中訓練:7月4日至8月10日共18日；訓練地點：選
手集中於臺中市立大甲國中。

          (2)訓練時間：上午08：30-11：00；下午15：00-17：30；

                      晚間18：00-20：30，教練視情況彈性調整。

          (3)訓練重點：加強心理素質與精神訓練，強化團隊默契、攻防戰速及臨場比賽

                      經驗。
3、第三階段：日本福岡手球邀請賽
    (1)自9月21日起至10月11日止，集中訓練20日；自10月12日至10月17日止，參賽日本福岡邀請賽共計5日。
     (1)-1集中訓練20日；9月21日至10月11日集中訓練20日。
     (1)-2參加國際賽共6日:
          10月12日至10月17日止，參賽日本福岡邀請賽共計6日。

             (2)訓練方式及地點：

              (2)-1：集中訓練:選手集中於臺中市立大甲國中。

              (2)-2：10月12日至17前往日本福岡參加日本福岡手球邀請賽。
             (3) 訓練重點：加強心理素質與精神訓練，強化團隊默契、攻防戰速及臨場比
                           賽經驗。

  （四）訓練內容：教練團詳擬各階段及每月、每週訓練計畫內容，按計畫實施訓練。
            結合各項訓練以各階段分區訓練及集中訓練整合訓練方式實施。
1、體能訓練
（1）全面性體能訓練：肌力、速度、耐力之全面加強。
（2）專項性體能訓練：肌力、速度、動力、敏捷、柔軟、耐力、協調等手球專項能力之增強。
2、技（戰）術訓練
（1）攻擊技術：加強傳接球之節奏與穩定性、提高射門之變化與成功率，強化個人基本及專長攻擊技術。
（2）基本防守技術：加強普通球員之各種防守步法、壓制、封球、跟隨、阻斷及守門員之防守動作等。
（3）攻擊戰術：組合攻擊、單中樞攻擊、雙中樞攻擊、團隊快攻訓練、特殊情況之攻擊。 

 （4）防守戰術：小組聯防、區域防守、盯人防守、混合防守、特殊戰況之防守。
3、心理訓練
（1）認知能力的提升：回饋及前饋（意像訓練）。

（2）對球、球場等有關空間、時間、方向、距離速度、強度及力量的判斷、預測與瞭解。

（3）情緒的穩定：去除內外在環境干擾的不良因素，並培養自我控制的能力以提升穩定性。 

（4）培養積極進取的訓練態度。
（5）意志力的培養：加強自制、自律及自信等心理適性，並培養服從、負責、果取、奮戰不懈之精神。 

4、訓練比賽與戰術、戰略之運用。 

（1）配合比賽計畫，實施國內外移地訓練。 

（2）廣泛蒐集相關球隊資料，詳加分析其長處與缺點。 

（3）依據與賽球隊特性，研擬對應戰術與戰略。
  （五）訓練成效預估 

1、體能及技術提升。
2、攻防戰術及臨場經驗提升。
3、參加2018年亞洲青少年沙灘手球錦標賽獲得前三名。

4、參加2018年青奧沙灘手球獲得前三名。

5、參加2018年東亞盃U22手球錦標賽獲得前三名。
6、參加2018年日本福岡手球錦標賽獲得前三名。
（六）進退場檢測點：每培訓階段訓練結束，依據測驗結果，並參酌球員平時出缺勤狀況考核，汰換訓練效果不佳選手，另由教練團及選訓小組於符合第三條遴選條件第一至三項，徵召遞補之優秀選手，並經本會專案選訓小組通過後補足球員為24人繼續培訓。
四、追蹤考核機制
（一）各階段實施身體形態及機能檢查與體能及技術測驗，以了解訓練成效。
1、體、技能檢測（檢測方法及給分量表如附件）
（1）專項體能檢測：50公尺、3000公尺、五級跳、手球擲遠。
（2）專項技能檢測：運球閃切（普通球員）、四角觸拍（守門員）、不定向傳球、
手球擲準、個人攻防技術、團隊攻防技術。
        2、檢測成績汰換標準

（1） 檢測總成績應在60分以上，且體能成績應達28分以上，專項技術測驗中之個人攻防技術及團隊攻防戰術應各達6分以上。
（2）逐次測驗應予以增強難度，提高體能技術層次。
（二）訂定球隊公約輔導球員確實遵守，記錄訓練勤惰，表現不良者(學習態度、服從性、紀律等)經教練團提經選訓小組審議後予以淘汰。

（三）培訓過程中教練團成員如有不適任者，經選訓小組委員或權責人員提報予以解聘。
（四）督導考核
1、督訓小組：由本會選訓小組委員定期督導，提供訓練諮詢及建議。 

2、敦請教育部體育署、國家運動訓練中心及訓輔小組委員不定期督導，考核訓練。
附件

一、基本體能及專項技能檢測項目及說明
	甄選項目
	檢測項目
	配分比
	說明 （依量分表給分）

	基本體能（40）﹪
	50公尺
	10%
	

	
	3000公尺
	10%
	

	
	五級跳
	10%
	測驗方法：由起跳線後方以雙足立定起跳，接左、右交互跳躍方式行之最後一跳以 雙腳落地。丈量起跳線至第 5 次跳落點之距離。每人試跳兩次，以較佳之1次為成績。

	
	手球擲遠
	10%
	測驗辦法：
1.測驗人員立於投擲區內，單手持球助跑起跳或跨 步採肩上投擲法向上 15°之有效角度擲球每人試 擲二次，取其中最優一次之紀錄為成績。（丈量 成績以 50 公分為單位，不滿 50 公分者不予計算）
2.踩越投擲線或擲出有效區域及未採肩上投擲 者，該次投擲均以失敗論。  
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	專項技術
測驗（60）﹪
	運球閃切
(普通球員)
	15%
	（一）場地設備：如圖起終點線至折返點離 24 公尺，每隔 4 公尺各置標筒，橫距 2.50 公尺。
（二）測驗方法：
1.測驗人員持球起立（終）點線後方，聞令後以左（右）手一次運球閃切繞經各標筒，採Ｓ自行之路線曲穿前 進，計其折返點線之時間。每人測驗兩次，取其中較佳 一次為成績。
2.向左側標筒閃切限以左手運球，向右側標筒閃切應以右 手運球，並限於標筒延長線之外運球落地。
3.未依規定測試者，第一次加時 0.5 秒，第二次加時 1 秒， 三次以上或未達終點線者成績不予計算。
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	四角觸拍（守門員）
	15%
	（一）場地設備：球門左右上角各置一藥球，左右下角各置一藥球。
（二）測驗方法：
1.測驗人員立於球門底線中點，聞令後依左（右）上、右（左）上、左（右）下、右（左）下之順序依次觸拍，計其四循環之時間。
  測 驗兩次，取其中較佳一次為成績。
2.未觸及手（藥）球，第一次加時 0.5 秒，第二次加時 1 秒，三次以 上或第四循環未觸及最後之藥球或順序錯誤者成績均不計算。

	
	不定向
傳球
	10%
	（一）場地設備：如圖 Ａ、Ｂ、Ｃ三處各置手球若干只。Ａ至Ｇ１、Ｇ２距離為 22 公尺，Ｂ至Ｇ２、Ｃ至Ｇ１之距離為20公尺。
（二）測驗方法：
1.測驗人員立於Ａ處，聞令後取球向Ｇ１傳球，而後移位至Ｂ處取球向Ｇ２傳球，繼而移位Ｃ處取球向Ｇ２傳球，回到Ａ處向Ｇ１傳球，反覆行之，測其 30 秒鐘之傳準次數。
2.測驗人員所傳之球，為立於Ｇ１、Ｇ２之服務人員直立伸手所能觸及。
（三）給分標準：每一測驗人員測驗 3 次，取較佳 2 次成績之和為傳準成績，依給分量表給分。
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	手球擲準
	10%
	(一)場地設備：
1.練習牆一面，牆上畫3個正方形。外圈正方形(1)長寬各90公分底邊離地面20公分、中圈正方形(2)長寬各60公分，內圈正方形長(3)寬各30公分。
2.擲準線離練習牆9公尺(如圖)

(二)測驗方法
1.測驗人員持球立於擲準線後，用手球肩上投球[image: image4.png]


方法連續投球五次。
2.投中內圈者每中一次得三分，投中中圈者每中一次得二分、投中外圈者每中一次得一分，球擊中線上亦視為投中。
3.球未離手前不得觸及或超越擲球線，違反者以零分計算。




                                20CM          練習牆
              ________________________________

                                      

                                                地面
                            9M

      __________________________________擲準線________              

	
	個人攻防
技術
	10%
	個人攻防技術 採半場一對一攻防，及全場個人突進快攻之測驗之。
(一)普通球員：
測驗方法：
1.測驗人員採一對一攻防，另配 置攻擊助手兩人協助傳球，測驗人員連續攻防至判明成績 為止。（如圖五）
2.個人突進接守門員之傳球、步 法、閃切及射門動作之優劣評分之。
3.給分標準：視個人傳接球、步法、閃 切及射門動作之優劣評分之。
(二)守門員：
1.測驗方法：配合普通球員之一對一攻防及快攻擔任守門，或防守監試人員各種擲球並快攻傳球若干人次，至判明成績為止。
2.給分標準：視守門員反應、判斷、取位、防守技術及快攻傳球之時機與準確評分之。



	
	團隊攻防
戰術
	10%
	團體攻防戰術採二對二或三隊三攻防及全場分組比賽測驗之。
（一）普通球員：
1.測驗方法：採二對二或三對三攻防，（必要時配置服務生行之）至判明成績為止。
2.給分標準：視測驗人員基本攻防戰術之組合及應用與臨場比賽之技術、機智、合作、體力等要素評分。
（二）守門員：
1.測驗方法：配合普通球員之二對二或三對三攻防及分組比賽，擔任守門若干組次，至判明成績為止。
2.給分標準：視守門技術之優劣與發動攻擊之配合能力等要素評分。
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