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國立清華大學_____學年度  第___學期  體育教學進度表 
科目：足球校隊（男女不拘） 地點：足球場 班級：興趣選項 人數： 
時間：星期一 / 19:00~22:00（3小時） 

星期三 / 19:00~22:00（3小時） 
星期五 / 19:00~22:00（3小時） 

教師：陳國華 電話：公 (03) 571-5131轉 34677 / 0936-936- 046 

e-mail：khtan@mx.nthu.edu.tw website：http://www.kokhwa.tw 

一、訓練目的 
本校足球隊之發展，最主要的目的就是： 
（一） 參加梅竹賽足球比賽。 

（二） 參加大專盃足球運動聯賽。 

（三） 參加大專盃五人制足球比賽。 

二、訓練說明 
（一） 從親身練習過程中培養對運動的喜好，進而養成終身休閒活動之目的，並從中瞭解運動對身體健康的好處。 

（二） 學會做熱身與各種伸展操，將全身肌肉放鬆。 

（三） 瞭解足球之簡史、簡易規則及場地設備。 

（四） 教導足球基本理論與技術。 

（五） 體能活動之訓練。 

（六） 運動傷害之預防與處理。 

（七） 培養團結合作之精神。 

（八） 學會足球比賽技能，並享受足球比賽與欣賞樂趣。 

每次練習前要先做熱身運動與伸展操。無論做什麼運動，開始和結束的動作是很重要的。練習前要做準備的運動，練習後

要以收操來讓身體放鬆。如果未做熱身運動，或者是在疲倦的狀況下進行練習，很容易導致運動傷害，所以運動前一定要熱身

與做各種伸展操，將全身肌肉放鬆，讓整個身體關節充分活動開來，以最佳狀態進行練習，避免導致運動傷害。做完熱身與伸

展操後，接著開始當天的練習。從體能訓練、容易學習之項目，逐漸進入較難、較深之技術。 

三、訓練計畫 

（一） 體能 

（二） 技術 

（三） 戰術 

（四） 心理 

（五） 資訊科技結合 

（六） 分析討論 

四、訓練目標 

（一） 短期目標：明年度大專校院足球運動聯賽爭取晉級複賽。 

（二） 中期目標：奪取明年度梅竹賽的勝利。 

（三） 長期目標：確實執行有系統的訓練，以堅實球隊實力、打好每場戰役。 

五、訓練時間 

星期 
時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

30分鐘 熱身運動 熱身運動 熱身運動 

30分鐘 體能訓練 體能訓練 體能訓練 

90分鐘 技術訓練 技術訓練 技術訓練 

30分鐘 收操放鬆 

休息。 
自我調整練習。 
減運動量。 

收操放鬆 

休息。 
自我調整練習。

減運動量。 

收操放鬆 

休息。 
自我調整時間。 
（預定友誼賽） 

休息。 
自我調整練習。

（預定友誼賽）
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六、可連結之網頁位址 

（一） Moodle數位學習系統平台。 

（二） 疑問或建議，可連結之網頁：陳國華數位線上學習教學網站 http://www.kokhwa.tw 

（三） 自行選取相關網頁做參考。 

七、訓練方式 
（一） 口授、動作示範、反覆練習、書面教材、影片動作分析講解、數位學習教學。 

（二） 為了安全考量，學生個人有任何疾病或練習當天身體不適，請立即表明。 

（三） 除請假外，即使有點不舒服，精神皆應與我們同在，並協助作安全維護。 

（四） 練習需穿著運動服及足球釘鞋以方便活動，避免受傷。 

（五） 練習過程中，若有任何疑難，請立即表明，將以個別指導方式改善。 

（六） 若遇天雨，仍必須練武，請至體育館一樓體能訓練室集合，並做重量訓練。 

（七） 運動器材要好好使用並加以愛惜，使用完畢後請歸還。 

八、成績考核 
（一） 學員練習出席率必須達到80%者，授予學分。 

 

九、預定參加賽事 
編號 賽事名稱 日期（預定） 地點 天數 

1 大專盃足球運動聯賽（預賽） 每年 11月底 ~ 12月初 未定 約 7 ~ 8天 

2 梅竹賽 每年 3月第一週末 清華大學 / 交通大學 3天 

3 大專盃足球運動聯賽（複決賽） 每年 4月份 未定 約 7 ~ 8天 

4 大專盃五人制足球比賽 每年 5月份 未定 約 7 ~ 8天 

 

 

 

 


