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長榮大學 韻律體操 隊 113 學年度訓練計畫 
 

一、訓練目標 

為加強本校優秀運動選手訓練，提昇競技成績，期能在參加 114 年全國

運動會、114 年全國大專校院運動會、114 年全國韻律體操錦標賽榮獲嘉績，

為校爭光，特擬訂本學年度訓練計畫。 

 

二、選手基本資料及背景  
序 號 姓 名 性 別 身高(cm) 體重(kg) 教 練 評 語 

1 施 x 蓁 女 16x 5x 

1. 認真積極努力，一步一腳印。 

2.  

3.  

2 郭 x 卉 女 15x 4x 

1. 能力佳，亦不忘努力，明日之星。 

2.  

3.  

 

三、訓練階段分期及階段目標 

年月份 113 年 7 ~ 8 月 113 年 9 ~ 10 月 113 年 11~12 月 114 年 1 月 114 年 2 ~ 4 月 114 年 5 ~ 6 月 

訓練 

階段 
準備期 專項訓練期 專項訓練期 準備期 專項訓練期 比賽期 

階段 

目標 

1. 加強身體

與 手 具 操

作的結合 

2. 加強肢體

表現力 

1. 加強各項

手 具 操 作

技術 

2. 加強拋接

穩定性 

3. 加強整套

表 現 完 整

性 

1. 加強各項

手 具 操 作

技術 

2. 加強拋接

穩定性 

3. 加強整套

表 現 完 整

性 

1. 加強身體

與 手 具 操

作的結合 

2. 加強肢體

表現力 

1. 加強各項

手 具 操 作

技術 

2. 加強拋接

穩定性 

3. 加強整套

表 現 完 整

性 

1. 提昇動作

細膩度 

2.模擬比賽 

註：請教練依各隊每年重大比賽時間訂定本階段訓練目標。 

 

四、階段訓練內容： 

年月份 113 年 7 ~ 8 月 113 年 9 ~ 10 月 113 年 11~12 月 114 年 1 月 114 年 2 ~ 4 月 114 年 5 ~ 6 月 

訓練 

階段 
準備期 專項訓練期 專項訓練期 準備期 專項訓練期 比賽期 

體能 

1. 慢跑 

2. 跳繩 

1. 慢跑 

2. 跳繩 

3. 核心訓練 

1. 慢跑 

2. 跳繩 

3. 核心訓練 

1. 慢跑 

2. 跳繩 

1. 慢跑 

2. 跳繩 

3. 核心訓練 

1. 超負荷訓

練 

技術 

能力 

1. 持續強化

肢體控制能

力（跳躍、

1. 因應新規

則，整套重

新編排。 

1. 肢體控制

能力與手具

操作的結合 

1. 持續強化

肢體控制能

力（跳躍、

1. 肢體控制

能力與手具

操作的結合 

1. 整套動作

完整性、流

暢性。 
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平衡、旋轉） 

2. 手具操作

多樣性 

2. 肢體控制

能力與手具

操作的結合 

3. 拋接手具

的穩定性 

4. 舞蹈與音

樂的結合 

5. 肢體、表

情的豐富度 

2. 拋接手具

的穩定性 

3. 舞蹈與音

樂的結合 

4. 肢體、表

情的豐富度 

平衡、旋轉） 

2. 手具操作

多樣性 

2. 拋接手具

的穩定性 

3. 舞蹈與音

樂的結合 

4. 肢體、表

情的豐富度 

2. 肢體表情

細膩度。 

心理 

建設 

1. 堅定意志

以完成枯燥

乏 味 的 訓

練。 

1. 提昇成就

感，建立自

信心。 

1. 提昇成就

感，建立自

信心。 

1. 堅定意志

以完成枯燥

乏 味 的 訓

練。 

1. 提昇成就

感，建立自

信心。 

1. 給予正面

積極鼓勵話

語。 

健康 

管理 

1. 基本體能

檢測。 

2. 強化個人

所 需 之 體

能。 

1. 體重控制 

2. 落實運動

傷害預防。 

1. 體重控制 

2. 落實運動

傷害預防。 

1. 基本體能

檢測。 

2. 強化個人

所 需 之 體

能。 

1. 體重控制 

2. 落實運動

傷害預防。 

1. 落實運動

傷害預防措

施 

2. 落實肌肉

伸展與放鬆

按摩。 

其他 

  1. 參 加

「Shoin Cup

國 際 邀 請

賽」 

  1. 參加「114

年全國大專

校 院 運 動

會」 

2. 參加「114

年全國韻律

體 操 錦 標

賽」 

 

五、訓練方式及內容： 

（一）基本功 

1. 全身各關節活動及控制 

2. 柔軟度 

（二）把杆訓練 

1. 踢腿、拔腿、控腿（前、側、後） 

2. 芭蕾 

（三）流動訓練 

1. 平轉、跳轉、滾翻、軟翻…等各式翻滾技巧 

2. 基本姿態控制 

3. 難度（跳躍、平衡、旋轉） 

（四）手具操作訓練 

1. 各項手具（環、球、棒、帶）之基本操作 

2. 各項手具（環、球、棒、帶）之多樣性操作 

3. 各項手具（環、球、棒、帶）拋接動作，結合翻滾技巧 



- 3 - 

（五）整套訓練 

1. 搭配音樂，完成個人整套動作。 

（六）舞蹈訓練 

1. 搭配各式各樣音樂，感受音樂，舞動身軀。 

 

六、預計參加賽事及預期效益： 

預計參加賽事 預期效益 公費或自費參賽 預算金額 

114 年全國大專校院運動會 
個人全能前三名 

個人單項前三名 
公費  

114 年全國韻律體操錦標賽 
個人全能前三名 

個人單項前三名 
公費  

 

七、器材裝備需求： 

（一）訓練場地：臺南市立復興國民中學復興館 

（二）訓練器材：（年度需求） 

1. 輔助器材：彈力帶 4 條、踝關節負重 2 組。 

2. 防護用品：按摩滾輪、機內效貼布、白貼、敷膜、護膝、彈性繃帶等。 

（三）訓練及比賽裝備：（自行採購） 

1. 手具：環、球、棒、帶 

2. 服裝：練習服 3 套、比賽服 4 套 

3. 半截鞋 10 雙 

 

八、上學年度參加各項比賽成績紀錄： 

項次 賽事名稱 姓名 項目 比賽成績 

1 

113 年全國韻律體操錦標賽 

陳 x 蓉 

個人全能 第八名 

2 個人單項環 第八名 

3 個人單項棒 第八名 

4 

施 x 蓁 

個人全能 第五名 

5 個人單項環 第七名 

6 個人單項球 第五名 

7 個人單項棒 第四名 

8 個人單項帶 第四名 

9 

113 年全國大專校院運動會 
陳 x 蓉 

個人全能 第八名 

10 個人單項環 第八名 

11 個人單項球 第八名 

12 個人單項棒 第七名 

13 施 x 蓁 個人全能 第六名 
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14 個人單項環 第七名 

15 個人單項球 第六名 

16 個人單項棒 第六名 

17 個人單項帶 第七名 

 

九、上學年度計劃執行後檢討： 

學生利用有限的課餘時間，依循課表按部就班的完成訓練，雖未能獲得

獎牌，但身體難度、動作技術皆有明顯的提昇與成長。期待未來能持續訓練，

成績更上一層樓。 

 

 

中華民國 113 年 10 月 2 日 

    教練： 黃 x 蒂  


