中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	訓練日期
	102年08月20日 (二)
	訓練地點
	 高雄市鳳山區中山工商

	天氣場地
	       晴天
	訓練時間
	    16:30 ~ 18:30

	訓練人數
	       24人
	見習選手
	       0

	訓練主題
	     肌力訓練

	訓

練

狀

況
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	選

手

感

想
	陳家玲

下午4:30我們出發到中山工商學校做重量訓練，下午比較輕鬆，動作是小凱教練之前教的，我們做了一循，最後腹肌做了兩次各20秒，過程裡雖然有點酸但想著是為了比賽還是撐了，離比賽越來越近了希望大家的心態要調整好，大家團結一起，才能打敗敵人，加油！
林詩娟
出國之前，為了不要讓大家太放鬆我們到了學校做些肌力的訓練，在最後的核心訓練裡面，可能大家想著要跟日本隊比賽，每個人都沒有放棄撐完最後一循，我覺得這樣的感覺很棒，比賽快到了希望大家都做好了準備，做好該做的本份，團結要給自己多一點信心，fighting!


	交

代

事

項


	1.21:30開會。
2.08月21日：明天出國。
3.09:30需穿統一服裝準備出發。



中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	訓練日期
	 102年08月22日 (四)
	訓練地點
	日本靜岡藤枝市順心高校

	天氣場地
	       晴天
	訓練時間
	     10:00 ~ 12:00

	訓練人數
	       24人
	見習選手
	         0

	訓練主題
	 熱身、半場攻守、分組比賽

	訓

練

狀

況
	今天中午做半場攻守訓練，從國內一直探討，我們常遇到對手在兩個人中間接球時，我們必須該怎麼防守，這個部分常出現問題，誰要迅速靠近或指揮太慢而造成防守漏洞，經過訓練後略為改善。

從訓練賽當中，常製造一些定位球讓選手反應人牆需要幾個人，角球的部分誰能來處理，並設計幾個自由球，讓選手模擬真正比賽的狀態。

	選

手

感

想
	梁凱柔

主題是攻守轉換，可能天氣很熱，剛開始的壓迫沒有第一時間上去壓迫，然後進攻時接球的位置跑的不是很好，有射門機會沒有把握好，停控球常常失誤！接應的點很少，球被搶走了，沒有第一時間在搶回來或包夾。
林宜昀

今天我們有練到模擬比賽站位，我打的位子是左後，三角形的位子要平衡，右邊拿球左邊就要內縮，然後要嘗試一個看兩個，看球看人有的時候還是做的不好 。


	交

代

事

項


	1.17:30肌力練習。
2.20:00分組討論(如何改善缺失)。



中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	訓練日期
	 102年 08月23日(五)
	訓練地點
	日本靜岡藤枝市順心高校

	天氣場地
	        晴天
	比賽時間
	     10:00-12:00

	訓練人數
	        23位
	見習選手
	         1位

	訓練主題
	比賽(中華U-16女足1 vs 4 藤枝順心中學) (30Minx4場)

	比

賽

狀

況


	第一場0:1敗、第二場0:0平、第三場0: 1敗、第四場1: 2敗

今天分A、B隊讓選手討論後，排出最好的陣容下去打，很明顯的選手對於5-3-2的隊型不夠了解，隊形拖太長而造成防守上的漏洞，也因為防守搶到球後的連結太慢，進攻也常失誤。另外一隊是用4-2-3-1來應對，感覺比較流暢，不過我們對於接球轉身或1v1的對應能力還需加強，希望下一場選手們可以改善。

	選

手

感

想


	郭祖兒
我覺得我們都跟著對手的節奏打，我們都只看球不看人，沒有做到隨時觀察，也沒有做到精準的pass，我們的背後空間很容易被破，我們應該要密集防守，在場上口氣難免會不好，希望大家可以在後面加一些鼓勵的話，還有觀察很重要，需要多觀察才可以看更遠的地方，場上士氣也很重要，聲音需要再多一點，也要多溝通，比賽當中我們要去預測敵人可能會傳哪個方向，大家加油！

陽嘉慧

第一場球賽，我們B組的隊形是4-2-3-1陣式，感覺我們B組踢的還可以，每個人都有喊聲，也有鼓勵，整體的比賽也算流暢。自己的位置是左翼，很多球可以轉身可是自己還是回傳給自己的隊友。日本隊的小組織非很好，很多球都是自己的防守不夠明確才會讓日本隊踢進我們的球門裡，切記防守時不可以亂出腳要忍耐要忍耐，這些都是我們的缺點，希望大家都表現的很好，下次在加油，大家辛苦了!
黃絹庭
A組的一開始是以5-3-2打的不是很習慣，但改4-2-3-1就比較好了，所以5-3-2有待加強。在比賽時球都傳不好，也控球不穩，防守時都會出現多一位對手，她們的小組打的很流暢，跑位更靈活，而且防守更積極，常會擺拖對手上前接應。

	交

代

事

項
	1.08:00早餐

2.10:30開會

3.11:00午餐

4.12:30出發到球場

5.比賽球衣：藍色


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	訓練日期
	 102年 08月24日(六)
	訓練地點
	日本靜岡藤枝市順心高校

	天氣場地
	       晴天
	比賽時間
	    14:00-16:00

	訓練人數
	        23位
	見習選手
	         1

	訓練主題
	  比賽 (中華U-16女足0 vs 5 藤枝順心高校)

	比

賽

狀

況


	今天與全國冠軍的高中球隊比賽，對手的經驗很好，一直在我們兩個人中間接球，一直打亂了我們的節奏，也讓我們在防守之間出現很多漏洞，針對防守的問題，選手指揮過慢、有注意到自己的敵人，但未注意從後面切入的敵人，造成太多失誤。
前國U-20女足教練今泉守正來看這場比賽，賽後針對我們的攻守及訓練作交流，也給我們U-16女足教練團很多建言：原則如下
【訓練時間】每次以2小時為最佳。

(1) 熱身、個人基本技術(40分鐘)

(2) 各相關位置的跑位訓練(30分鐘)
(3) 中路射門練習(15~20分鐘)
(4) 重點性對抗訓練(20分鐘)
       例如：邊路攻擊以(60M×30M)，中路射門(30M×40M)
【進攻原則】進攻時接球者要站在防守看不到的地方，才會搗亂
            防守者的視野。
       例如：接球者能站在2~4未防守者中間，以不重疊為原則，

             同時接球者必須側身接球為主，並預設可選擇傳球

             的兩條路線。    

【小組進攻】在進攻區域，強調速度(球、人同步移動速度) 

【對方持球】當對手將球傳到邊路時，我方前鋒須極速縮小對手持                

           控球範圍，並限制傳球路線，設下關門搶球的時機。
【防守隊形】基本原則如下:

(1) 前鋒與後衛間距最好保持30~35m。
(2) 後衛四人防守寬度距離以45m為主。
(3) 隊員與隊友之間，前後左右應保持10m。
(4) 當前鋒在中場區域時，後衛防線以先不進入18碼為主，並可利用越位戰術，因為後面已有守門員，可以處理18碼內的來球，況且後衛與守門員之間距離不大，可導致敵隊傳穿越球不易發揮。

	選

手

感

想


	姜怡禎GK
我在比賽的時候是在球場的最後一隻看到了很多。

缺點：大腳球過多，持球不穩，位置不平衡，太專注於球，持控球的面向。
優點：有互相鼓勵及溝通，被進球時永不放棄。還有我被進的那兩個球，第一顆是身體有出去擋可是手沒有出去那球，第二顆是我喊聲太慢所以沒有接到｡
賴鈺臻

今天擔任左後衛，在上半場好像跟著對方的節奏走，他們小組很快都會出現被他們耍的狀況，而我站的位置一下子都會出現兩三個敵人，我的聲音也不夠響亮，也都沒有指揮前面或上面的人來守，所以剛開始守的很累，但後來多一點的聲音，也就有改善了。我的傳球速度判斷要在快一點，不然都會被搶或者傳不出去，而傳球後都會停在那沒有極速跑下一個空間或創造空間給自己的隊友傳接球。以上缺點要在改，加油！
羅紀汶

今天下午和日本高中生比賽，原本的隊形是532，發現中後場有很多漏洞，還有些太專注於球導致敵人沒有防守，到20分鐘休息後，教練改成4231隊形，有變得比較流暢，但後衛位置容易被敵人的跑位打亂，而敵人防守集結和攻擊拉開的位置做的很好，導致我們防守位置都被拉開而被放穿越球。後半場敵人拿球時都沒有人上前壓迫，然後我們都沒有第一時間拿球，加上持控球次數太少，所以一直被敵人進攻，不過經過這場比賽後能學到很多，也能更了解我們現在所欠缺的部份。

	交

代

事

項
	1.09:20明天請把行李整理好把行李卸在大廳。
2.07:30早餐。

3.09:30出發。
3.比賽球衣：穿白色。



中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	訓練日期
	102年 08月25日(日)
	訓練地點
	日本靜岡藤枝市順心高校

	天氣場地
	         晴天
	比賽時間
	    11:00-13:00

	訓練人數
	        21位
	見習選手
	       3位

	訓練主題
	U-16女足0 vs 4常葉學園橘中高校〈高中學生〉

	比

賽

狀

況


	最後一場球賽，雖然球員稍微改善了前兩場的缺失，但是選手在敵人壓迫下，容易把球往回傳，有時候可以利用一些護球技巧抗衡或直接轉身前進，也許選手沒有在接球前先觀察或是隊友沒有提示可以轉身，可以進攻的球就常往後傳導中。

另外當敵人在做碰牆的時候，我們並沒有預測對手碰牆的位置，所以有一段時間是一直追著敵人跑，但下半場雖然已稍做改善。

在防守方面仍然有些問題，移動中的壓制太慢，第一防守者的位置出來後，第二防守者的保護動作沒做好關門原則，因此又造成防守另一個漏洞。

整體上選手雖然也盡力了，其實更希望將這三天的比賽經驗，能讓選手更深入了解，如想要站上國際舞台我們需要更加努力。

	選

手

感

想


	邱孟茹
今天的防守雖然有人盯人，但是球一來就一直盯著球看，就把自己的敵人忘了，支援的位置，球傳了還要再持續下一個play。要隨時準備接球控球的方向，要控到可以迅速傳給下一個隊友，防守要做到快速壓制，忍耐不要亂出腳，防守也要做到保護的位置。在場上要多鼓勵不要責備。自己的體能要再多加強和控球和跑位觀念也要在努力。這幾天大家辛苦了！ 
王芷涵
我覺的今天的比賽，該退下去防守的位置都沒有退到位，然後掃把在拿球的時候，兩邊都沒有拉得很開接球，然後敵人在背向我們的時候我們都很慢才上去壓迫，中場在拿球時，也都很少人主動去接球，還有喊聲要再多一點。希望我們可以再進步一點，再加油！

黃靖惠

今日比賽隊形以4231為主，感覺4231對我們來說比較流暢，但防守還是有些問題，敵人在18碼附近盤球時最靠近的人沒有上去壓住,以至於被進球，不過今天整體上來說大家都盡力了，最重要的是我們要秉持著像日本那種永不放棄的心，堅持到最後，大家辛苦了，為決賽一起加油

	交

代

事

項
	1.思考比賽優缺點，並分享。

2.06:40早餐。

3.07:20出發至機場。

4.09:50-11:50班機到台灣。



中華民國足球協會培育運動選手比賽照片
	U-16女足賽前熱身(藤枝市順心高校) 08.23
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	U-16女足賽後會議(分組溝通討論)
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中華民國足球協會培育運動選手比賽照片
	U-16女足半場休息時段教練(指導及叮嚀)
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	U-16女足賽後與順心高校大合照
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中華民國足球協會培育運動選手比賽照片
	U-16女足vs常葉學園橘中高校比賽

	[image: image7.jpg]i B e et o

kg AR
o o e e A

IBREE-SRMBE T oo






	U-16女足vs常葉學園橘中高校比賽
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中華民國足球協會培育運動選手比賽照片
	U-16女足vs常葉學園橘中高校(先發球員)
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	賽後與常葉學園橘高校大合影
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