南投縣99年度青少年暑期柔道育樂營實施辦法

一、計畫依據：落實柔道基層培訓運動，提升運動人口。
二、計畫目標：提倡青少年暑期從事正當運動風氣，強健體魄、防身效益。倍增運動參與人口，提昇柔道人口普及與水準。

三、主辦單位：南投縣政府。
四、指導單位：南投縣體育會、南投縣政府警察局。

五、承辦單位：南投縣體育會柔道委員會。
六、協辦單位：南投縣立草屯國民中學、草屯鎮體育會柔道委員會、草屯分局。
七、研習對象：(一)具有柔道運動興趣及國小五年級以上者。

(二)結訓時頒發結業證書。

(三)預定招收一百名學員

八、講習時間：九十九年八月二日起至八月六日止計五天。

              下午二點～五點。

九、講習地點：南投縣草屯鎮草屯國民中學（柔道訓練場）。
十、報名日期：即日起至九十九年七月二十三日止，請詳填報名表，

資料不全恕不受理。如附表(二)

十一、報名方式：

a.郵寄：草屯鎮炎峰里育英街91號  李松鑫 收
b.傳真：049-2307702
C.聯絡電話：0923-559845  0935-050295

十二、講師：由本縣柔道委員會指派資深教練人員擔任。

十三、研習課程：如附表(一)。

十四、經費：由相關單位補助款項支應。

十五、備註：（一）參加人員一律穿著柔道服裝。

（二）參加人員由執行單位辦理保險並提供茶水。
（三）請自行準備拖鞋在道場使用;進出學校嚴禁穿著拖鞋。
附表(一)

	南投縣99年度柔道青少年暑期育樂營

課   程   表

	項目日期

時間星期
	8月2日
	8月3日
	8月4日

	
	星期一
	星期二
	星期三

	14：00

至

15：00
	報到編組
	一.伸展操

二.擒拿術教學

三.基本護身倒法

  1坐姿.蹲姿.立姿倒法

  2左.右倒法

  3前迴轉倒法

  4前撲三角型護身法

四.體能遊戲

五.恢復運動
	一.遊戲操

二.基本護身倒法1.2.3.4複習

三.防身術教學

四.基本摔倒法

   手技：過肩摔

五.基本壓制法

   基本勒頸法
六.體能遊戲

七.恢復運動

	
	開訓典禮

(簡主任委員)
	
	

	15：10

至

17：00
	本縣柔道及全國

柔道發展現況
	
	

	
	基本護身倒法

介紹（複習）教學
	
	

	項目日期

時間星期
	8月5日
	8月6日
	教練：

      洪君業

      李松鑫

      林靜妙

      陳欣湄

	
	星期四
	星期五
	

	14：00

至

15：30
	一.伸展操

二.基本護身倒法1.2.3.4複習

三.防身術教學

四.基本摔倒法

   腳技：大外割
五.基本關節法

   基本勒頸法

六.擒拿術教學
七.恢復運動
	分組測驗
	

	
	
	督訓組
	

	15：40

至

17：00
	
	綜合座談
	

	
	
	結訓典禮
	


附表(二)

	南投縣99年度柔道青少年暑期育樂營

報   名   表

	單位名稱
	（就讀學校）

	學員姓名
	

	性 別
	

	生出年月日
	
	身份證字號
	

	通訊地址
	

	聯絡電話
	

	緊急聯絡人
	
	關 係
	

	備    註
	
	緊急聯絡電話
	


