
 

1 
 

2019 訓練日誌(9 月份) 

Region 訓練中心區域 台中區訓練中心 

Age 組別/Date 訓練時間  女子組、U10、U12、U14 每週五 19:30-21 

Venue 訓練地點 台中市太原人工足球場 

Coach 教練 

總教練:汪敬哲 

U14 教練:蕭憲章、莊明諺 

U12 教練:魯尚達 

U10 教練:陳定暐、志傑門諾 

女子組教練:呂桂花 

Number of Player 

選手人數 

9/6 9/20 9/27    

128 87 76    

9/6【女子組、U10、U12、U14】選拔 

從熱身活動開始做協調性的活動，觀察選手的基本協調能力。隨後的一對一測驗，觀察選手的個

人控球、盤帶能力。透過一對一個測驗，即可看出一些特別優秀出眾的選手與能力不足選手，包

括身體的移動、假動作、球感、加速與個人戰術，些許選手在做動作的時候並沒有根據防守球員

的重心、腳步節奏、面向去做決定，而是自顧做動作。特別優秀與能力不足的選手分別標註 A級

與 C級，隨後測驗將更多的時間在觀察其他參與選拔的選手。射門測驗也是能明顯感受出選手之

間的差異，移動中踢球的助跑節奏，揮擺動作的正確性與擊球部位，都影響著射門的品質。台灣

選手的個人能力差異大，還沒有測驗到非慣用腳的射門即可看出射門能力程度上的差異。 
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9/20【U10、U12、U14】補測 

補測日由於女子組已於上一次選拔日測驗結束，不需要進行補測，其餘 U10、U12、U14 皆進行第

二次測驗。其中超過一半的選手已經確定入選或是不予錄取，本日測驗主要針對不上不下的選手

再做評估。在分組對抗之中，可以發現某些選手不一樣的特質，包括指揮隊友，無球跑動的意識，

防守預測的移動與攻擊時處理球的思路。第二次又有新增 11 位球員，選拔過程大致順利，皆能

確認完最後的名單。於結束時集合告知名單發布時間與下一次練習的時間。 

 

9/27【女子組、U10、U12、U14】 

女生組:持控球 

要如何在防守球員的壓力之下保持球權的轉移，而不失去球是重要的課題。訓練的過程之中亦有

發現選手無法有效保持球權的原因，除了基本動作的左右腳不均衡，導致球到非慣用腳側容易失

誤外，on 與 off 的選手無法聯繫，其中包括 on 的選手不習慣抬頭，視野裡面只有球，off 的

選手支援的角度、距離、時機把握沒有概念。以上皆為下一次訓練要面對的課題。 

 
U10:一腳傳球 

短時間判斷有利的方向，以及進攻與防守的優先順序，在短短幾秒要選擇正確或是更好的位置，

也加強他們一腳球的準確性。 
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U12:球的帶動 

在移動中尋找對友做二打一的配合，要求球員第一腳控球要控項攻擊方向，狀況蠻好的，球員都

很清楚知道該做什麼，他們做訓練的時候有融入到第一個訓練(第一腳控球與拉開支援的時機)。 

 
U14:移動中傳接球 

先從基本傳球，延伸至移動中傳球。並注意球員基本傳球方式、控球方向使球員慢慢建立好的傳

控球習慣，已利用比賽的順暢！ 

 

GK:實戰 

 

 


