中華民國柔道總會培育運動選手個人基本資料表

	運動種類：柔道
專長項目/位置/量級：      (    )kg
	填表日期：  103 年     月    日 
編號：

	姓名
	
	國民身分證統一編號
	
	

	血型
	
	性別
	
	出生地
	
	

	職業
	
	出生日期
	  年    月    日
	

	緊急連絡人
	
	關係
	 
	連絡電話
	

	戶籍

地址
	
	電話
	

	通訊

地址
	
	電話
	

	電子信箱
	

	就學紀錄
	學校名稱
	地    點
	時間
	參與運動訓練種類

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	培訓事由
	潛力選手︰

□最近四年參加國際競技運動賽事獲得三等三級國光體育獎章以上者

■ 參與國內外正式錦標賽、奧運資格賽或綜合性運動賽會且具有特殊比賽成績者

□ 經專家學者評估認定，於各該專項競技運動具發展潛力者
優秀選手︰

□ 職業選手為爭取積分取得奧亞運參賽資格，或爭取於奧亞運賽程安排有利位置者
□ 業餘選手於轉入職業後，其前三年為爭取世界排名者

	備註
	每季應將選手個人基本資料表（含電子檔）送達行政院體育委員會國家運動選手訓練中心建置。


 比賽紀錄
 選手姓名：
      









    編號：     

	賽會名稱
	時間
	地點
	項目/量級
	名次
	成績
	教練
評估

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


運動傷害紀錄

選手姓名：
 









  編號：          
	受傷時間
	受傷部位
	受傷原因
	處理情形
	傷勢狀況
	康復情形
	後續影響與否

（醫師或教練評估）

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


柔道選手基本體能測驗紀錄表

第一部份：基本資料

單位：　     　　　　　　姓名：            年齡：       歲

段位：    段　　　參加量級：     公斤級   最高學歷：      

身高：        CM      體重：       KG     慣用手：　  　　
得意技：　　　　    　　　　　

第二部份：測驗項目與成績

５０ｍ快跑：         　秒　　　　１０ｍ折返跑：　  　　　秒

坐姿体前彎：　　  　　ｃｍ　　　３０秒仰臥起坐：　　   　次

立定跳遠：　　　    　ｃｍ　１５００公尺跑：　　　分      秒

握力：左手　      　　ｋｇ　    　右手　　      　ｋｇ　　

引體向上：　　     　　次　　　得意技攻擊：　　   　秒
中華民國柔道總會培育運動選手測驗紀錄
姓名：

	   測驗

    項目

測驗

日期
	50M

快跑
	10M

返跑
	坐姿

體前彎
	30秒仰臥起坐
	立定跳遠
	1500公尺
	握力-左手
	握力-右手
	引體向上
	得意技攻擊

	
	秒
	秒
	Cm
	次
	Cm
	分/秒
	Kg
	Kg
	次
	秒

	6月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12月
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	平均值
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


中華民國柔道總會培育運動選手

103年度參加國內、外比賽紀錄
姓名：

	
	日期
地點
	比賽名稱
	成績
	賽後心得與檢討

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	


中華民國 柔道 總會培育運動選手 103 年度訓練績效報告表
	選手姓名
	
	教練姓名
	

	訓練目標
	

	訓練地點
	

	訓練期程
	自103年1月1日起至103年12月31日止


	訓練情形
	

	訓練績效
	

	培育計畫設定
進退場檢測點
	□下半年度精英排名賽前2名

□

□

□

	檢測點執行情形
	□達成
□未達成
說明：

	檢討及建議
	

	附件
	

	其他
	


說明：本表以A4橫式繕作。其有欄位不足者，應自行放大填寫或以附件方式附陳。
填表人職稱：              姓名：
	中華民國柔道總會培育優秀及具潛力運動選手

	目標設定訓練步驟

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	一、不因生病或受傷沒有訓練或練習而覺得無所謂。

	二、在每次良好表現之後要鼓勵自己。

	三、終止消極性自我對話，能瞬間專注在瞬間動作技能中。

	四、從每次失敗中學習，然後忘記失敗。

	五、要求有良好的技能型態（如基本動作、體能、肌力等）

	六、比賽時能控制情緒。

	七、讓恐懼遠離並且拋開剛才的錯誤。

	八、要專注每個攻防要領。

	九、對比賽有信心做得完美。

	十、比賽要有攻擊性和不屈不撓的精神

	十一、平常練習和正式比賽的表現一樣好。


	中華民國柔道總會培育優秀及具潛力運動選手

	自我承諾訓練步驟

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	一、我很強壯、動作又敏捷。

	二、我常使用積極性自我對話。

	三、我是積極進取的人。

	四、我是一位傑出的柔道選手。

	五、我在進攻及防守時能全神專注。

	六、在比賽時我能控制情緒。

	七、我是會放鬆又有信心的人。

	八、我喜歡比賽競爭的感覺。

	九、我是一位強壯有力的運動員。

	十、我有信心並且能一切就緒。

	十一、我個性沉著及專注。

	十二、我是一位最優秀選手。

	
	
	
	
	
	
	
	
	


	中華民國柔道總會培育優秀及具潛力運動選手

	自信心訓練步驟(一)

	１．讚美
　－立即
	２．回饋
　－立即
　－訊息
	３．積極聲明
　－精神力
　－能力
　＿我精通(擅長)什麼

	４．推動發展精神力
　－精煉調整
	５．鼓勵自我聲明
　－積極自我對話
	６．口頭說服
　－誘哄
　－我行
　　（我可以做到）

	７．積極的心境
　－不要沒有什麼預期
　－不要有"不能(行)"
	專注在技能表現
的實現上
	８．分析技能表現
  －強調成功
　－內在歸因
　　　(穩定)

	９．鼓勵反省
　－選手評估技能表現
　－核定等級
	１０．視覺心象
　－成功技能表現
　－期望的技能表現
	１１．強調優越
　　－優勢

	１２．焦點放在技能表現
　　　而不是在結果上
　－我做了什麼或為成    

功已經做了什麼
	１３．強調心理準備
　－良好準備
　－激發水準
	１４．預期成功
　　－以心理準備和
　　　先前技能表現
　　　為基礎


	中華民國柔道總會培育優秀及具潛力運動選手

	自信心訓練步驟(二)

	一、讚美:在比賽或訓練中,如果做出致勝的動作,一定要自我打氣讚美自己。

	二、回饋:自比賽或訓練中,如果有做出錯誤的動作,要懂得馬上糾正自己的錯誤。

	三、積極聲明:告訴自己是最好的選手。

	四、發展精神力:盡力發展自己擅長的技術。

	五、鼓勵自我聲明:懂得自我讚美、自我肯定。

	六、口頭說服:告訴自己有能力可以去完成。

	七、積極的心境:要有永遠不服輸的心。

	八、專注在技能的表現:在比賽上要專心一致在競賽中。

	九、分析技能表現:分析自己動作上的優缺點。

	十、鼓勵反省:要學習自我反省,了解自缺失。

	十一、視覺心象:學習運用自我想像來刻劃比賽場上的一切事物。

	十二、強調優勢:了解自己的優缺點。

	十三、焦點放在技能表現上:比賽中或練習時,要專注在動作或攻擊上,不要
      想像如果失敗讓如何辦。

	十四、調心理準備:常告訴自己一切備好來贏這場比賽。

	十五、預期成功:想像體驗自己已經贏得比賽的感覺。


	中華民國柔道總會培育優秀及具潛力運動選手

	專注力訓練基本步驟

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	請選手遵照專注姿勢的指導並努力著手練習該技術。

	基本步驟分述如下:

	一、兩腿分開與肩同寬,舒適的站立,你的膝蓋微屈。

	二、放鬆你的頸部、手臂和肩膀肌肉,面帶微笑,以便減輕下顎的繄張。

	三、將焦點集中在腹部肌肉,注意的腹部肌肉拉緊又放鬆。

	四、利用橫膈膜做緩慢又深沉的呼吸,注意你擴張的腹部。

	五、有意識的維持你的胸部和肩膀的放鬆,胸部動作應該降到最小的程度, 
    絕不要彎腰駝背或聳肩。

	六、緩慢呼吸,讓你自己起動。當全身肌肉鬆弛時,你自己覺得比較沉重想睡。

	


	中華民國柔道總會培育優秀及具潛力運動選手

	自我鼓勵:
	
	

	
	1
	我做的很棒。

	
	2
	保持完成的分段目標。

	
	3
	我的動作快速又確實。

	
	4
	這是我控制情緒的機會。

	
	5
	我在場上的感覺很棒。

	努力控制:
	
	

	
	1
	比賽中很可能被反摔或受傷,但是,我仍專注在流暢的技能表現上。

	
	2
	我已經為戰略做好準備,放心去執行我的策略。

	
	3
	對手正好也受傷,但是他們沒有策略。

	分段目標:
	
	

	
	1
	持續配速攻擊。

	
	2
	我專注於每個攻防要領。

	
	3
	我認真攻防並且完成我的個人目標。

	積極自我對話:
	
	

	
	1
	放鬆!我要做出最完美的連續攻擊動作,我享受挑戰的樂趣。

	
	2
	比賽結果一定會比預期的好。


PAGE  
12

