高中體育選修科
第五部份 鍛鍊及運動訓練的基本生理反應
工作紙（四）
學校足球教練正在為杏壇大學足球隊準備來年的訓練計劃。來年的校際比賽將會於下年的二月至四月舉行。
	七月至十月
	十一月至一月
	二月至四月
	五月至六月

	計劃1 – 長距離跑步 (每週三節)
強度:
最大心率的70-85%
時間:
三十至四十分鐘
	計劃2 – 間歇式訓練
一百米衝刺跑
(每週三節)
強度:

最大心率的90%
休息時間: 四十秒; 重複12次

	技術訓練以及比賽
	計劃3


問題 1:
請列出計劃2的目標能量系統
	無氧糖酵解系統 或 乳酸能系統

	


問題 2:
杏壇大學的籃球隊教練打算使用相同的年度訓練計劃以訓練大學籃球隊。請根據專項性原則，應如何更改計劃 2以符合籃球隊要求，並提供解釋？
	計劃２應減少跑動的距離及休息時間。由於籃球場的尺寸較足球場為小，所以跑動距離亦理應減少。

	重複次數理應增加。由於在實際比賽環境中，籃球員一般比足球員有較高次數的來回衝刺需要。

	


問題 3:
根據FITT原則，請為足球隊處方可持續訓練的計劃３。
	頻率: 每週兩次

	強度: 最大心率的40%-60% (或低強度)

	時間: 最少三十分鐘

	性質: 跑步/游水/划船/踏單車等大肌肉運動
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