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初級跳繩教練班比賽參與報告表初級跳繩教練班比賽參與報告表初級跳繩教練班比賽參與報告表初級跳繩教練班比賽參與報告表(SAMPLE) 

 
姓名: (中文)    陳大文    (Name)  Chan Tai Man     聯絡電話:  XXXXXXXX    
地址:      XXXX                                                      
電郵:      XXXXXXXX                  課程編號:   教練班(X)         
完成教練班日期:     3/1/09           提交報告班日期:   2/7/10     
 

****考試合格之學員必須於獲通知後12 個月內完成30 小時實習，及及及及    於24個月內         
參加由本會所舉辦之跳繩比賽, 並交上實習教學報告方可獲本會認可教練資格 **** 

 
參賽資料: (內容僅供參考) 
只包括由本會所舉辦之全港跳繩精英賽 及 全港跳繩分齡賽(不包括表演盃) 
 
日期 參賽類別 姓名/參賽隊伍名稱 參賽項目 成績(如適用) 

5/6/10 全港跳繩分齡
賽 2010 – 18 歲
或以上男子組
(個人比賽) 

教練班(X) -陳大文 單人繩速度耐力跳 340 下(第 6 名) 

單人繩速度跳 70 下(第 7 名) 

單人繩個人花式 12.5 分(第 2 名) 

  
  

 

本部分由本會職員填寫： 

報告提交人姓名： 處理日期： 

資料核實：正確 / 錯誤 蓋章/簽署： 

核實職員簽署： 
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練習日程練習日程練習日程練習日程(例例例例) (建議 20 次訓練以上) 

 
日期 訓練項目 訓練時間 訓練方法 備註 

 
21/6 
 

 
Speed (30s) 

 
1hrs 

5 set 10s 訓練, 5set 20s 訓練, 5set 
30s 訓練, 休息 10mins, 重複 2 次 

由於剛開始練習, 故
訓練量較少 

 
22/6 
 

個人花式 及 
耐力跳 

 
2hrs 

個人花式串連(約 8 個花式為一組) 
耐久跳: 跳 1 分鐘休息 1 分鐘,以 3
次為一組, 重複 3 次 

個人花式先以串連三
組為目標 , 由於剛
開始練習, 故耐久跳
之訓練量較少 

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 
 
 

    

 


