                111年女子潛力選手選拔日程表
                                          地點：國立師範大學(公館校區) 

	111年8月1日

	時    間
	內       容

	09:00
	報       到

	09:00~09:30
	熱       身

	09:30~12：00
	體 能 檢 測

	13:30~15:00
	體 能 檢 測

	15:00~17:00
	球 員 賦 歸



               111年橄欖球女子潛力選手推薦表                  

	推薦單位:                                教練：

	編號
	姓名
	生日
	身分證字號
	位置
	就讀學校及科系

	
	
	
	
	前鋒
	後衛
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	以上各欄位均為必填，請詳細填寫。



請以電子檔傳送：ctru.tw@gmail.com
並電話確認﹕02-87722159              
[bookmark: _GoBack] 
橄欖球選手肌力與體能測驗

	 檢測指標
	執行方式
	計分方式
	

	下肢肌力
	自選可負荷最大重量進行完整背蹲舉三下
	自選重量/體重
	

	上肢肌力
	自選可負荷最大重量進行完整仰臥推舉三下
	自選重量/體重
	

	下肢爆發力
	進行立定跳遠三次，取最佳成績
	最佳立定跳遠距離
	

	綜合爆發力
	進行三次6公斤藥球向後擲遠，取最佳成績
	最佳藥球擲遠距離
	

	衝刺速度
	進行三次60公尺衝刺
	三次衝刺秒數平均
	每趟衝刺完，休息1分鐘，再衝下一趟

	反覆衝刺能力
	The 30m Five-Run test
	跑5趟的距離加總
	每趟目標在30秒內完成，距離為210公尺。若無法在30秒內完成，則紀錄在30秒時所跑的距離。每趟中間休息30秒。



檢測動作說明

1. 下肢肌力
請選手自選可負荷最大重量進行完整背蹲舉三下。
動作說明：選手需執行完整背蹲舉，下蹲最低點，大腿需與地面平行，再站直。檢測時，若無法下蹲至大腿與地面平行位置，可以進行一次重量調降，若仍無法完成，則測驗失敗。

2. 上肢肌力
請選手自選可負荷最大重量進行完整仰臥推舉三下。
動作說明：選手需執行完整仰臥推舉，槓鈴向下過程最低點需碰觸胸口，再往上推。檢測時，若無法將槓鈴向下碰觸至胸口，可以進行一次重量調降，若仍無法完成，則測驗失敗。

3. 下肢爆發力
選手進行立定跳遠三次，取最佳成績。
動作說明：選手雙腳平行站於起跳線後，可以擺手來協助起跳動作。起跳落地後，以最接近起跳線的落地點為量測距離的參考點。

4. 綜合爆發力
選手進行三次6公斤藥球擲遠，取最佳成績。
動作說明：選手雙腳平行站於標線後，雙手將6kg藥球高舉過頭，在雙腳不墊步的狀況下，用力將藥球向後擲出，以藥球第一次落地的位置作為量測距離的參考點。

5. 衝刺速度
選手進行三次60公尺衝刺，三次衝刺秒數加總後平均作為最後成績。
動作說明：選手自選準備動作於起跑線後，聽到哨音，進行60公尺最大速度衝刺。衝刺後休息1分鐘進行下一次衝刺，總共進行三次的60公尺全力衝刺。

6. 反覆衝刺能力
選手進行The 30m Five-Run test，成績為跑5趟的距離總和。
動作說明：每趟目標在30秒內完成，距離為210公尺。若無法在30秒內完成，則紀錄在30秒時所跑的距離。每趟中間休息30秒。
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附件（四）
女子檢測分數標準                                                    
	
	
	下肢肌力
	上肢肌力
	下肢爆發力
	綜合爆發力
	衝刺速度
	反覆衝刺

	分數
	名次
	負重/體重
	負重/體重
	距離 (公尺)
	距離 (公尺)
	秒
	加總距離（公尺）

	100
	1
	
	
	
	
	
	

	97
	2~3
	
	
	
	
	
	

	95
	4~5
	
	
	
	
	
	

	93
	6~7
	
	
	
	
	
	

	90
	8~9
	
	
	
	
	
	

	87
	10~11
	
	
	
	
	
	

	84
	12~13
	
	
	
	
	
	

	81
	14~15
	
	
	
	
	
	

	78
	16~17
	
	
	
	
	
	

	75
	18~19
	
	
	
	
	
	

	72
	20~21
	
	
	
	
	
	

	69
	22~23
	
	
	
	
	
	

	67
	24~25
	
	
	
	
	
	

	65
	26~27
	
	
	
	
	
	

	63
	28~29
	
	
	
	
	
	

	61
	30~31
	
	
	
	
	
	

	60
	32~33
	
	
	
	
	
	

	59
	34~
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5m - start 5m-10m
om-start  20m-30m
15m - start 45m- 60m
20m-stat  8om-100m
Zm-stat 125m-150m
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