
基隆市立安樂高中國中排球隊暑期訓練防疫計畫  
一、依據：高級中等以下學校運動代表隊訓練注意事項、高級中等以下學校運動團隊訓練

因應 COVID-19防疫管理指引訂定。 

二、訓練期程：110年 8月 3日至 110年 8月 31日。 

三、訓練時間： 

(一)星期一至五下午 1時至 4時。 

(二)星期六上午 9時至 12時。 

四、地點：本校活動中心及室外運動場地 。 

五、參與人員：本校國中排球隊 

六、因應防疫計畫如下： 

(一)本訓練計畫參與之學生需經家長或監護人同意(如附件 1)及繳交返校前 14日自主健康管    

    理記錄表(如附件 2)始得參加。  

(二)依據「高級中等以下學校運動團隊訓練因應 COVID-19防疫管理指引」施行共通性防疫措

施：  

1、進入學校前應量體溫（額溫<37.5℃；耳溫<38℃）。  

2、訓練人員與學生訓練時全程佩戴口罩（註：運動中配戴口罩可能帶來一定風險，如有心血    

   管疾病或呼吸道過敏體質者，請事先告知，避免參加）。  

3、訓練人員首次訓練前，未施打疫苗或疫苗接種未達 14天者，須有 3日內快篩或核酸檢驗  

   陰性證明，且每 3-7天定期快篩（原則每 7天篩檢，應變處置時得縮短為每 3天篩檢）。  

4、採實聯制。  

5、非訓練演練時，需保持社交安全距離。  

6、於訓練前配合 75%酒精或酒精性乾洗手液消毒，確保人員手部清潔。  

7、參與訓練人員固定列冊。  

8、於訓練之場地內不超過 20人，並將教室對角處之窗戶開啟之少 15公分。  

9、於訓練場內需自行準備個人用水，且不共用或分裝飲用。  

(三)本隊健康監測計畫如下： 

1、參與訓練人員及學生造冊(如附件 3)。  

  2、落實每日體溫量測、自主健康管理及狀況紀錄(含每日活動紀錄史)。(如附件 4) 

  3、參與訓練人員每日自我健康監測，若有出現發燒（額溫≥37.5℃；耳溫≥38 ℃）、呼吸道  

    症狀、嗅覺味覺異常、不明原因腹瀉等疑似 COVID-19症狀或符合「居家檢疫」、「居家隔 

    離」、「加強自主健康管理」、「自主健康管理」情形者，暫不得前往學校並主動通知學校 

    人員，儘速就醫接受評估及處置。 

4、加強人員防疫教育，於訓練前加強宣導與提醒，確實落實防疫之措施。  

5、訓練完畢後，要求人員立即清潔雙手，並提醒返家後應立即盥洗更換服裝。  

6、在校訓練期間，不提供餐食飲用，學生請先在家用餐完後再至校訓練。  

7、訓練過程中，訓練人員確實掌握學生身體狀況，如發生緊急情況，依本校緊急處理流程處 

   理。 

8、學校若出現感染風險者（訓練人員或學生抗原快篩結果為陽性）或確診者時，皆依照「高 



  級中等以下學校運動團隊訓練因應 COVID-19防疫管理指引」之應變措施處理(附件 5)，並 

  立即暫停訓練計畫，進行環境清潔消毒。 

10、每日確實依據「高級中等以下學校運動團隊訓練防疫管理指引自我查檢表（學校適用）」 

    自主檢查(如附件 6)。 

(三)訓練場地及器材整潔及消毒計畫如下： 

1、消毒部分 

(1)訓練場地部分：訓練場地依據中央防疫指揮中心指示，預計每周以漂白水稀釋進行消毒 2

次。 

(2)訓練器材部分：於每次練習前後使用酒精進行消毒。 

1、整潔部分 

(1)訓練前後進行場區清潔及異物排除。 

(2)訓練後除了清潔外，另外進行器材、設備等歸位。 

3、目前訓練場區內僅開放活動中心廁所使用，消毒部分依上述說明，清潔部分要求使用團隊使  

   用結束後進行清潔。  

七、訓練計畫  

(一)依據高級中等以下學校運動代表隊訓練注意事項辦理。  

(二)訓練目標:  

 1、培育學生養成規律運動進而達到身心發展健全。 

 2、發展學校特色，帶動學校運動風氣。 

 3、落實基層訓練為縣市及國家培育優秀運動人才。 

(三)訓練方式及內容:  

星期 
訓 練 內 容 

體能 技術 戰術 

一 
1.反應移動及敏捷。 

2.肌耐力重新建構。 

3.柔軟性的強調。 

1. 全方位攻擊能力的調整。 

2. 接發球與防守預測能力提升，與送球品質強

化。 

3. 發球具有企圖心的訓練、要求球質及落點。 

4. 攔網迅速移位能力提升。 

5. 舉球員組織攻擊能力的加強。 

1.前排攻擊合作的默契及

後排攻擊的發展。 

2.發球戰術意識的強化。 

3.整體攻擊默契的養成及

防守後攻擊的組織。 

二 
1.核心肌群的建構。 

2.有氧耐力的養成。 

3.肌耐力的增加。 

1.強化基本技術的聯結。 

2.攔網步法與手法強化並與防守做結合。 

3.強力發球品質與主動意識的養成。 

4.舉球基本能力的熟練。 

5.強力扣球品質與落點的要求。 

1.整體攻擊結構的有利位

置與分配。 

2.研討進攻與防守的最佳策

略。 

三 爆發力及速度的培育。 

1.建立各項技術的防衛機制，降低失誤率與不

必要的失分。 

2.加強防守連結與攻擊接應、補位保護的精熟

訓練。 

3.各項技術利用互補的概念進行全面性的整

合。 

1.建立整體的防衛系統。 

2.發揮整體攻擊系統的效益。 

四 
1.反應移動及敏捷。 

2.肌耐力重新建構。 

3.柔軟性的強調。 

1.全方位攻擊能力的調整。 

2.接發球與防守預測能力提升，與送球品質強

化。 

3.發球具有企圖心的訓練、要求球質及落點。 

4.攔網迅速移位能力提升。 

5.舉球員組織攻擊能力的加強。 

1.前排攻擊合作的默契及

後排攻擊的發展。 

2.發球戰術意識的強化。 

3.整體攻擊默契的養成及

防守後攻擊的組織。 



五 
1.核心肌群的建構。 

2.有氧耐力的養成。 

3.肌耐力的增加。 

1.強化基本技術的聯結。 

2.攔網步法與手法強化並與防守做結合。 

3.強力發球品質與主動意識的養成。 

4.舉球基本能力的熟練。 

5.強力扣球品質與落點的要求。 

1.整體攻擊結構的有利位

置與分配。 

2.研討進攻與防守的最佳策

略。 

六 爆發力及速度的培育。 

1.建立各項技術的防衛機制，降低失誤率與不

必要的失分。 

2.加強防守連結與攻擊接應、補位保護的精熟

訓練。 

3.各項技術利用互補的概念進行全面性的整

合。 

1.建立整體的防衛系統。 

2.發揮整體攻擊系統的效益。 

※訓練內容視學生訓練狀況及訓練階段調整。  

八、本計畫經學校防疫小組通過陳校長核定後實施，修正時亦同  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件 1 

家長同意書  

親愛的家長您好:  

     基隆市安樂高級中學排球隊暑期訓練訂於 8月 3日至 8月 31日(星期一

至五下午 1時至 4時、星期六上午 9時至 12時)，因應新型冠狀病毒(COVID-

19)防疫管理指引施行共通性防疫措施，不共用水瓶，訓練期間將全程配戴口

罩，戴著口罩時，在較高的運動強度下會出現呼吸急促、頭暈、頭痛、胸

悶，教練會適時修改訓練的頻率、強度、時間，如有心臟血管疾病或呼吸道

過敏者，請勿參加。  

 本人____________________同意未成年子女_____________________ 就讀

_____________年___________班  

參加基隆市立安樂高級中學國中排球隊暑期練習，並詳讀該同意書內容。  

  

         此致  

基隆市立安樂高級中學 

學生簽名:  

立同意書人(家長/監護人):  

 

 

中華民國               年               月             日  

 

 

 



附件 2 

基隆市立安樂高級中學國中排球隊返校前14日自主健康管理記錄表 

班級：           姓名：＿＿＿＿＿  家長簽名： 

天數 
日期： 

月/日 
健康狀況 活動紀錄史  

1 / 
 

 

2 / 
  

3 / 
  

4 / 
  

5 / 
  

6 / 
  

7 / 
  

8 / 
  

9 / 
  

10 / 
  

11 / 
  

12 / 
  

13 / 
  

14 / 
  

#健康狀況填表代號：1.發燒(≥38℃)  2.流鼻水、鼻塞  3.咳嗽  4.呼吸困難  5.全身倦怠  6.四肢無力  7.良好 



 

 附件 3 

參與訓練人員名冊  

日期：  110年    月    日 

 

 

 

序號  職稱  姓名  連絡電話  

健康調查 

目前是否為：居家隔

離、居家檢疫或居家

自主健康管理者  

是否有發燒、喉痛、

頭疼、腹瀉、倦怠、

流鼻水、嗅味覺異

常、呼吸急促、呼吸

道異常等症狀（1項

以上）  

1.   訓練人員     ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

2.   學生    ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

3.       ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

4.        ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

5.        ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

6.        ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

7.        ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

8.        ☐是 ☐否 ☐是 ☐否 

9.         ☐是    ☐否 ☐是    ☐否 

10.         ☐是    ☐否 ☐是    ☐否 



附件 4 

基隆市立安樂高級中學國中排球隊自主健康管理記錄表 

班級：           姓名：＿＿＿＿＿   

月/日 早/晚 體溫 健康狀況 活動紀錄史 家長簽名 

/ 
早  

   
晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

/ 
早     

晚  

#健康狀況填表代號：1.發燒(≥38℃)  2.流鼻水、鼻塞  3.咳嗽  4.呼吸困難  5.全身倦怠  6.四肢無力  7.良好 

 



附件 5 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   危機處理流程：   

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
 
  

  
  

  

發現個案   

通報   健康中心   學務處   

校長(召集人）      

武漢 肺炎疫情 防治 

通
報 

     停
課 

     
  

居
家
管
理 

線
上
教
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資
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記
錄
備
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附件 6 

高級中等以下學校運動團隊訓練防疫管理指引自我查檢表（學校適用）  

學校及運動代表隊名稱：基隆市立安樂高中國中排球隊   

查檢項目  查檢內容  查檢結果  

場域管制

及管理  

單一出入口管制  □是□否  

每日量測體溫（禁止額溫≧37.5℃、耳溫≧38℃者進入）  □是□否  

進場前須完成手部清潔消毒  □是□否  

進出人員實聯制登記  □是□否  

訓練地點為通風良好之室外場地或空氣流通之室內空間  □是□否  

不開放住宿  □是□否  

人員管理

措施  

訓練人員及學生皆已接受防疫宣導教育  □是□否  

訓練人員全程佩戴口罩（學校可視需求加強防護措施，如護目鏡或

面罩），首次訓練前，未施打疫苗或疫苗接種未達 14 天者，須有 3 

日內快篩或核酸檢驗陰性證明，且每 3-7 天定期快篩（原則每 7 天

篩檢，應變處置時得縮短為每 3天篩檢）。  

□是□否  

所有參與人員參訓前 14日內足跡調查及參訓後每日足跡紀錄  □是□否  

建立每日參與訓練人員名冊  □是□否  

符合室內場館 20人、室外場地 40人以內限制  □是□否  

用餐或飲食時保持距離及設置隔板  □是□否  

飲用水瓶不得共用  □是□否  

落實個人衛生措施（訓練完畢立即洗手，返家後立即清潔消毒等）  □是□否  

每日健康狀況監測，如有身體不適，應立即停止訓練  □是□否  

參與人員如有符合「居家檢疫」、「居家隔離」、「加強自主健康管

理」、「自主健康管理」情形者，不得參與訓練  □是□否  

訓練場域 訂定環境清潔及消毒計畫  □是□否  

查檢項目  查檢內容  查檢結果  



及器材清

潔消毒  
訓練場所空調系統加強定期清潔  □是□否  

學校飲水機加強定期清潔  □是□否  

每次訓練前、中、後執行環境清潔及消毒  □是□否  

學校廁所、盥洗設備加強衛生清潔及消毒頻率  □是□否  

訓練方式

管理  

學校運動團隊訓練防疫計畫，應公告於學校官網首頁  □是□否  

全員佩戴口罩  □是□否  

工作人員另佩戴面罩  □是□否  

訓練人員及學生固定且為學校內人員  □是□否  

每名學生每日訓練時間不得超過 3小時  □是□否  

應變處理

措施  

建立緊急應變處理流程  □是□否  

應建立與當地衛生局之聯繫窗口及 COVID-19通報流程  □是□否  

如有疑似 COVID-19症狀，應協助就醫並立即通報  □是□否  

若遇天氣不適合訓練或學生身體不適等狀況，應立即停止訓練  □是□否  

適時提供中央流行疫情指揮中心公布之資訊給參與人員  □是□否  

其他  
未成年學生應經家長同意書（告知運動中佩戴口罩之風險，如有心

臟血管疾病或呼吸道過敏者，請勿參加）  
□是□否  

註：學校應至少每日進行自我查檢，每週送查檢情形至主管機關備查。  

查檢人員簽章：_____________________ 查檢日期：    年    月   日 

 

 


