桃園市光明國小115學年度（上）社團申請表
	社團名稱
	直排輪社

	授課教師
	邱根欉

	招生對象
	1~6        年級  
	(最少招生名額為10   人)

	
	
	(最多招生名額為25   人)

	收費
	每生1800   元內含材料費元

	上課所需設備
	自備全套直排輪鞋及護具

	上課時間
	週一：下午 15  點 40  分至 17  點 10  分

	上課地點
	八卦亭

	開課主旨

	藉由直排輪的運動項目，提升學生基本體能增強體質、發展和提高肌肉韌帶器官的力量、速度、耐力和靈敏等身體素質，促進神經反射連結及身體的生長與發育，並習得滑輪運動的基本能力激發潛能培養團隊精神充實生活內涵、以達五育均衡發展

	課程內容簡介
	第一階段：
續滑能力的加強訓練，煞車動作以及基礎後退技巧的養成訓練 
第二階段：
加速技巧的再強化，包括直線與彎道的加速技巧。前後溜之間的轉換銜接動作，以及控制自身速度的煞車技巧練習  

第三階段：
高速滑行技巧的訓練以及體能的培養以及靈活度與柔軟度的訓練


	師資簡介
	1. 中華民國滑輪溜冰-休閒直排輪B級、花式B級、
競速B級教練裁判、曲棍球國家A級教練、裁判
2.  113年桃園市政府競技運動專項計劃執行教練


14週進度表
	週   數
	課 程 內 容
	學 習 互 動

	第 1 週
	防疫、性平、校園安全宣導、介紹直排輪器材運動、裝備講解
	※認識運動及肌群訓練要點

	第 2 週
	雙腳平行原地踏步、V字形（外八）踏步前溜
	

	第 3週
	前、後葫蘆型、前溜剪冰
	※平衡感與滑行

	第 4 週
	8字繞圈剪冰、後溜滑行
	

	第 5 週
	後溜剪冰、繞樁起跑加速、推刃
	※將側向動能轉換為前進動力

	第 6 週
	定點單足站立、定點瑪莉
	

	第 7 週
	單足S形繞樁、障礙跳躍
	※利用滑行訓練非慣用肌群

	第 8 週
	競賽規則、入樁距、連續瑪莉S形
	

	第 9 週
	T煞車、推刃滑行
	※順應動態力學與慣性，使大腦靈活指揮全身肌肉達成動作

	第 10 週
	競速起跑、競賽規則講解
	

	第 11 週
	花式繞樁
	※動態精準度來自對肌群的掌握度

	第 12 週
	一字S、入樁畫弧
	

	第 13 週
	摩洛克
	※平衡、協調及穩定性整合透過連貫動作連結

	第 14 週
	綜合驗收
	


