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（五）
足球隊教練正為杏壇大學足球隊計劃來年的訓練計劃。校際比賽將訂於來年的二至四月舉行。
	七月至十月
	十一月至一月
	二月至四月
	五月至六月

	肌耐力 (七月至八月)
- 深蹲、卧推、腿伸屈機、背肌滑輪下拉、腿彎舉、側三角平舉
· 強度：15-20 RM
· 組數：3組
· 每組休息時間：30秒
肌力 (九月至十月)
- 深蹲、卧推、腿伸屈機、背肌滑輪下拉、腿彎舉、側三角平舉
計劃１
	運動專項爆發力及速度訓練
- 深蹲跳、著地反彈跳
計劃２
	運動專項爆發力及速度訓練 – 
計劃３
	肌力– 
計劃１


問題 1:
根據週期化訓練原則，請提供專有名詞形容七月至十月的訓練
	準備期

	


問題 2:
請提供一個上身的徒手訓練以用於計劃２
	爆發式掌上壓、掌上壓、引體上升

	

	


問題 3:
根據 FITT原則，請準備計劃1
	次數: 每週3節

	強度: 1-5最大重複次數

	休息時間: 每組休息4-5分鐘

	類別: 阻力訓練


問題 4:
請提供計劃2和計劃3的主要分別。
	計劃3將會比計劃2涉及更多高速度、低阻力的練習，以及短速跑。計劃3的頻次將較少。(每週1-2節)

	

	


問題 5:
校際比賽將於四月完成。根據週期化訓練原則，請提供專有名詞形容五月至六月的訓練
	過渡期
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