
110 學年度全國有氧體操錦標賽集訓防疫計畫 

一、 依據： 

1. 教育部體育署 110 年 7 月 28 日臺教授體字第 1100026476 號函。 

2. 教育部 110 年 7 月 26 日高級中等以下學校運動團隊訓練因應 COVID- 19 防疫

管理指引。 

二、 目的： 

因應國內嚴重特殊傳染性肺炎疫情，全國疫情警戒調降為二級期間，為確保高中以

下學校之運動團隊於學校停課期間，參加運動團隊訓練之學生選手及教練人員之健

康，將遵照教育部體育署發布之「高級中等以下學校運動團隊訓練防疫管理指引」，

規劃並確實執行集訓期間之相關防疫措施，以降低感染風險及提升訓練安全。 

三、 訓練規劃： 

1. 主辦單位：臺南市東區復興國民小學 

2. 集訓日期：110 年 7 月 28 日起至 110 年 8 月 31 日 

3. 集訓時間：每週一至週六，採分流訓練方式。 

(1.) 上午時段，9 時 00 分至 12 時 00 分。 

(2.) 下午時段，2 時 00 分至 5 時 00 分。 

4. 集訓防疫管制時間：每週一至週六，上午 8 時 30 分至下午 5 時 30 分 

5. 集訓地點：臺南市東區復興國民小學（四樓綜合教室） 

6. 集訓人數：同一時段同一場所含選手及工作人員共 20 人，集訓名單造冊(如附

件 1)。*符合室內不超過 20 人、室外不超過 40 人之規定，加強人數管控。 

7. 集訓課表：上午及下午訓練內容相同。 

 

日期 110/07/26 110/07/27 110/07/28 110/07/29 110/07/30 110/07/31 110/08/01 

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

09:00 

│ 

12:00 

  1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

休息日 

14:00 

│ 

17:00 

日期 110/08/02 110/08/03 110/08/04 110/08/05 110/08/06 110/08/07 110/08/08 

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

09:00 

│ 

12:00 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

休息日 
14:00 

│ 

17:00 



日期 110/08/09 110/08/10 110/08/11 110/08/12 110/08/13 110/08/14 110/08/15 

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

09:00 

│ 

12:00 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 調整日 

2. 動作挑戰賽 

3. 難度展現 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

休息日 
14:00 

│ 

17:00 

日期 110/08/16 110/08/17 110/08/18 110/08/19 110/08/20 110/08/21 110/08/22 

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

09:00 

│ 

12:00 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 調整日 

2. 心肺耐力接力

賽 

3. 彈翻床 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

休息日 
14:00 

│ 

17:00 

日期 110/08/23 110/08/24 110/08/25 110/08/26 110/08/27 110/08/28 110/08/29 

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

09:00 

│ 

12:00 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 調整日 

2. 彈翻床空翻練

習 

3. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 跑步熱身 

2. 踢腿 

3. 跳躍訓練 

4. 上半肌力 

5. 收操 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 靜態力量動作 

4. 循環訓練 

5. 收操 

休息日 
14:00 

│ 

17:00 

日期 110/08/30 110/08/31      

時間 星期一 星期二      

09:00 

│ 

12:00 

1. 流動操 

2. 柔軟度訓練 

3. 湯瑪斯訓練 

4. 腿部肌力 

5. 收操 

1. 整理場地 

2. 玩體能遊戲 

3. 收操      
14:00 

│ 

17:00 

 

  



四、 

共通性防疫措施:  

1. 進入訓練場地前應量體溫(額溫<37.5°C;耳溫<38°C)。 

2. 訓練全程佩戴口罩。  

3. 訓練人員(如教練、防護員)全程佩戴口罩(學校可視需求加強防護措施，如護目

鏡或面罩)，首次訓練前，未施打 疫苗或疫苗接種未達 14 天者，須有 3 日內

快篩或核酸檢驗陰性證明，且每 3-7 天定期快篩(原則每 7 天篩檢，應變處置時

得縮短為每 3 天篩檢)。  

4. 實聯制。 

5. 保持社交安全距離。  

6. 配合酒精消毒、人數管制等配套措施。  

7. 固定人員方式訓練。  

8. 人數管制(室內 20 人及室外 40 人)。  

9. 用餐保持防疫距離及設置隔板。  

10. 不住宿。  

五、 訓練前防疫宣導： 

學校運動團隊訓練相關人員(包括專長教師、教練、 防護員、學生)均於訓練前充

分瞭解相關訓練防疫計畫內容，並隨政府發佈之辦法及時更新。  

六、 參訓人員基本管理： 

1. 統一出入口（均由大門進出；其餘側門一律關閉）。 

2. 訓練前由教練進行體溫量測。 

3. 手部酒精消毒。 

4. 全程戴口罩。 

5. 保持室內安全距離且須自備水瓶不得共飲(不共用、不分裝) 。 

七、 訓練人員（如教練、防護員）基本管理規劃 ： 

1. 進球場時統一球場門口量測體溫後方得進入訓練場地。 

2. 酒精消毒。 

3. 全程戴口罩（視需求加強防護措施，如護目鏡或面罩）。 

4. 訓練人員首次訓練前，未施打疫苗或疫苗接種未達14天者，須有3日內快篩或核

酸檢驗陰性證明，且每3-7天定期快篩（原則每7天篩檢，應變處置時得縮短為

每3天篩檢）。 

5. 訓練人員名單：郭筑菱、黃冠瑋。 

6. 訓練人員提供陰性證明規劃： 

(1) 施打疫苗者提供施打證明卡，其餘提供快篩陰性證明。 

(2) 於首次訓練前一日進行快篩檢測，而後每3-7日進行一次快篩檢測。 



(3) 訓練當日提供陰性證明書或將施測結果拍照提供主管機關檢視。 

(4) 自行快篩者應於快篩試劑上填寫姓名、註記日期並自行妥善保存。 

(5) 相關快篩後之處理均依照防疫指揮中心指引。 

7. 訓練人員快篩證明 

日期 110/07/27 110/07/27 

時間 15:55 13:20 

訓練人員 郭筑菱 黃冠瑋 

快篩證明 

  

日期 110/08/03 110/08/03 

時間 23:15 22:25 

訓練人員 郭筑菱 黃冠瑋 

快篩證明 

  

 

 

八、 確實掌握紀錄所有訓練人員及學生之接觸史及足跡：(如附件1) 

1. 於實聯制時，由教練引導學生詳實登記每日接觸史及足跡。 

2. 調查身體健康狀況，如有不適即立刻停止練習。 

3. 倘休息後仍無法訓練，即通知家長接送返家休息。 

九、 訓練名單及訓練時間之規劃：(如附件1) 

1. 所有訓練人員及學生名單應確實造冊及控管。 

2. 以固定人員方式訓練，且限學校內人員。 

3. 禁止跨校訓練，並訂定完整訓練計畫。 

4. 同一名學生單日訓練不得超過3小時。 

十、 落實人數管理規劃： 

1. 考量運動時人員移動特性，同時段內所有訓練人員及學生，以室內不超過20人、

室外不超過40人為限，加強人數管控。 

2. 每日訓練人數均需於前一日進行統計，如含訓練人員總計未滿室內20人或室外

40人，則訓練地點統一至臺南市東區復興國民小學（四樓綜合教室）辦理。 



3. 倘總人數逾室內20人或室外40人，則平均分配人員數量，採下述方式練習： 

(1) 分流訓練：安排工作人員及選手分時段於臺南市東區復興國民小學（四樓

綜合教室）訓練，每一時段之工作人員及選手互不接觸，並於每訓練時段

中間須至少留30分鐘之清銷時間，做好訓練場館及器材消毒作業，確保下

一時段使用人員之安全維護。 

十一、訓練場館及器材消毒作業之規劃：配合每日訓練前、中、後清潔消毒。 

地點：四樓綜合教室 清消方式 負責學生 查核人員 

訓練前、後廁所水龍頭、門把消毒 75%酒精擦拭 許藍云 教練 

訓練前、後飲水機消毒 75%酒精擦拭 許藍云 教練 

訓練後體操場地板消毒 

地面以 100ppm

以上濃度之次氯

酸水擦拭 

李昌澤 教練 

訓練後選手置物區消毒 75%酒精擦拭 杜易澂 教練 

訓練後體操室內桌椅消毒 75%酒精擦拭 李旻樺 教練 

訓練後重量訓練器材消毒 75%酒精擦拭 黃子芸 教練 

訓練後體操器材清潔消毒 75%酒精擦拭 黃子恩 教練 

訓練後門把、窗框、鏡子消毒 75%酒精擦拭 涂宜家 教練 

◎排定人員請假時，由教練調整清消人員，並加強自我檢查。 

十二、用餐或飲食時之規劃： 

場館內一律禁止飲食，飲水應以個人裝備瓶裝水為限（不共用、不分裝）。 

十三、家長同意書之規劃： 

未成年學生參加前須取得家長或監護人同意書（如附件2），同意書內並應明確告

知家長訓練時戴口罩之健康風險（如有心臟血管疾病或呼吸道過敏者請勿參加）。 

十四、建立每日訓練內容及身體狀況紀錄表之規劃。 

訓練內容會依照賽期時間，規畫週期化訓練內容，並視學生身心狀態而擬訂。身體

狀況紀錄表隨造冊名單紀錄。 

十五、學生健康監測SOP及通報規劃：依據本校校園防疫因應措施處理後續作業。 

十六、有COVID-19 感染風險者之應變措施規劃。 

1. 訓練人員（如教練、防護員）或學生選手之抗原快篩結果為陽性者，即稱為具

有COVID-19 感染風險者（下稱疑似病例）。 

2. 監測通報： 

(1) 訓練人員（如教練、防護員）或學生選手如有肺炎或出現發燒、呼吸道症

狀、嗅覺味覺異常或不明原因腹瀉等疑似感染症狀，應安排儘速就醫；就

醫時，務必主動告知醫師相關TOCC，以提供醫師及時診斷通報。 

(2) 知悉或發現有抗原快篩或PCR 檢驗結果陽性者，應於24 小時內通報地方

主管機關。 



3. 疑似病例轉送就醫 

(一) 請聯繫衛生局或撥打1922，依指示至指定社區採檢院所就醫或返家等候，

且禁止搭乘大眾運輸工具前往。 

(二) 疑似病例依指示送醫或返家前，學校應協助暫時安排於校內指定之獨立隔

離空間。 

(三) 前項獨立隔離空間於疑似病例送醫後，應進行清潔消毒，負責環境清潔消

毒的人員需經過適當的訓練，且作業時應穿戴適當的個人防護裝備。 

(四) 若需使用救護車，救護車運送人員及轉入的醫院必須被提前被告知疑似病

例症狀及旅遊史等狀況，以利安排處置措施及個人防護裝備。 

4. 疑似病例不可到校：若經衛生主管機關或檢疫人員開立居家隔離通知書、居家

檢疫通知書、自主健康管理通知書，請遵照相關規定辦理。 

十七、有COVID-19 確診者之應變措施規劃。 

當集訓人員出現COVID-19確診病例時，應通報衛生主管機關及學校主管機關，並

配合主管機關之疫情調查，並落實執行以下防治措施。 

1. 盤點訓練人員及學生並造冊。 

2. 暫停訓練並進行環境清潔消毒，並暫停訓練3日，且經衛生主管機關同意後方可

重新展開訓練。 

3. 被匡列為密切接觸者之人員應進行居家隔離及採檢，其密切接觸者至少應包含

曾於確診者可傳染期內： 

(1) 於同一訓練場地（館）內人員。 

(2) 球場內相鄰場所之所有人員。 

(3) 其他經衛生主管機關疫情調查後匡列之人員。 

4. 經衛生主管機關公布為有確診者之足跡所涉及之高風險區域之處置：應先全面

暫停訓練，至場地完成環境清潔消毒，且經衛生主管機關同意後方可重新展開

訓練。 

5. 於確診病例可傳染期內，與確診病例於該場所活動之其他人員（非密切接觸者），

應依衛生主管機關之指示與安排，每3至7日進行1次SARS-CoV-2抗原快篩或核

酸檢測（家用型快篩或實驗室機型），至最後1名確診病例離開學校該場所後次

日起14日止。 

6. 增加場地環境清潔消毒作業頻率，至少為1日2次（含）以上，至最後1名確定病

例離開該場所後次日起14日止。 

7. 加強非密切接觸者之造冊列管人員相關健康監測，且應至少監測至最後1名確定

病例離開學校該場所後次日起14日止，並鼓勵其若於監測期間內有出現相關疑

似症狀，應主動向衛生主管機關之聯繫窗口進行通報。 

十八、衛生單位聯繫窗口及通報流程規劃： 

依據本校校園防疫因應措施處理後續作業。 



十九、查核機制（自我查檢表如附件3）：集訓期間應依據「高級中等以下學校運動團隊

訓練防疫管理指引自我查檢表」進行每日自主查檢，如有違反者，教育主管機關視

情況得命其隨時停止訓練。 

二十、如有未盡事宜，一切遵照國家疫情指揮中心及教育部體育署發布之相關辦法執行。 

 

  



 

 

110學年度全國有氧體操錦標賽集訓參與人員及學生造冊 

日期：  年  月  日 

備註、本資料依據『個人資料保護法』，僅供主辦單位防疫使用 

 

編號 職稱 姓名 居住地 交通方式 簽名欄 體溫 身體健康狀況 足跡說明 

1 教練 郭筑菱 本市東區 自行開車  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

2 教練 黃冠瑋 本市東區 自行開車  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

3 學生 許藍云 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

4 學生 李昌澤 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

5 學生 李旻樺 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

6 學生 杜易澂 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

7 學生 黃子芸 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

8 學生 黃子恩 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

9 學生 于采禾 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

10 學生 涂宜家 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

11 學生 林玟均 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

12 學生 甘蕙綺 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

13 學生 陳科蒲 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

14 學生 李旻芳 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

15 學生 李昱霖 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

16 學生 李哲宇 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

17 學生 謝沛凝 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

18 學生 許瓅云 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

19 學生 方子綪 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

20 學生 于妮可 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

21 學生 李姿寧 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

22 學生 朱畇嬨 本市北區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

23 學生 陳品翰 本市永康區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

24 學生 陳科燁 本市東區 家長接送  ℃ □無異狀；                 □住家往返；              

附件 1 



 

 

110學年度全國有氧體操錦標賽集訓家長同意書 

 

茲同意              自 110 年 7 月 28 日起於臺南市東區復興國民小學

（四樓綜合教室），立同意書人已確實瞭解 110 學年度全國有氧體操錦標賽集訓

期間之訓練方式及防疫規畫，並配合及叮囑參加者確實遵守「高中以下學校運

動團隊訓練因應 COVID-19 防疫管理指引」之相關規範。另訓練期間若全國疫

情有所變化，為確保學生安全，可能暫停代表隊集訓，敬請配合。 

 

集訓期間請參加者遵守防疫規定： 

一、 每次訓練前量測體溫(額溫<37.5℃；耳溫<38℃）、配合酒精消毒、訓練期

間全程配戴口罩並注意手部清潔、訓練休息期間保持社交安全距離、飲水

應以個人用水壺或瓶裝水(不共用)。 

二、 參加者返家後訓練服裝立即清潔消毒、落實每日自主健康管理及狀況紀

錄，如有發燒或呼吸道(咳嗽)症狀，應暫停訓練返家休息。 

三、 本集訓採固定人員方式訓練，參加者於訓練期間不得回母隊練習。 

四、 戴口罩訓練有一定的健康風險，建議如有心臟血管疾病或呼吸道過敏者請

勿參加。 

 

  此致 

110 學年度全國有氧體操錦標賽集訓學校-臺南市復興國小 

 

學生(參加者)簽名： 

家長(立同意書人)簽名：                 與參加者關係： 

電    話： 

地    址： 

中    華    民    國   110   年         月         日 

附件 2 



 

110 學年度全國有氧體操錦標賽集訓防疫自我查檢表 

查檢項目 查檢內容 查檢結果 

場域管制 

及管理 

單一出入口管制 □是□否 

每日量測體溫（禁止額溫≧37.5℃、耳溫≧38℃者進入） □是□否 

進場前須完成手部清潔消毒 □是□否 

進出人員實聯制登記 □是□否 

訓練地點為通風良好之室外場地或空氣流通之室內空間 □是□否 

不開放住宿 □是□否 

人員管理 

措施 

訓練人員及學生皆已接受防疫宣導教育 □是□否 

訓練人員全程佩戴口罩（學校可視需求加強防護措施，如護目鏡

或面罩），首次訓練前，未施打疫苗或疫苗接種未達 14 天者，須

有 3 日內快篩或核酸檢驗陰性證明，且每 3-7 天定期快篩（原

則每 7 天篩檢，應變處置時得縮短為每 3 天篩檢）。 

□是□否 

建立每日參與訓練人員名冊 □是□否 

符合室內場館 20 人、室外場地 40 人以內限制 □是□否 

用餐或飲食時保持距離及設置隔板 □是□否 

飲用水瓶不得共用 □是□否 

落實個人衛生措施（訓練完畢立即洗手，返家後立即清潔消毒等） □是□否 

每日健康狀況監測，如有身體不適，應立即停止訓練 □是□否 

參與人員如有符合「居家檢疫」、「居家隔離」、「加強自主健康管

理」、「自主健康管理」情形者，不得參與訓練 
□是□否 

 

附件 3 



查檢項目 查檢內容 查檢結果 

訓練場域及 

器材清潔消毒 

訂定環境清潔及消毒計畫 □是□否 

訓練場所空調系統加強定期清潔 □是□否 

學校飲水機加強定期清潔 □是□否 

每次訓練前、中、後執行環境清潔及消毒 □是□否 

學校廁所、盥洗設備加強衛生清潔及消毒頻率 □是□否 

訓練方式 

管理 

學校運動團隊訓練防疫計畫，應公告於學校官網首頁 □是□否 

全員佩戴口罩 □是□否 

訓練人員及學生固定且為學校內人員 □是□否 

每名學生每日訓練時間不得超過 3 小時 □是□否 

應變處理 

措施 

建立緊急應變處理流程 □是□否 

應建立與當地衛生局之聯繫窗口及 COVID-19 通報流程 □是□否 

如有疑似 COVID-19 症狀，應協助就醫並立即通報 □是□否 

若遇天氣不適合訓練或學生身體不適等狀況，應立即停止訓練 □是□否 

適時提供中央流行疫情指揮中心公布之資訊給參與人員 □是□否 

其他 
未成年學生應經家長同意書（告知運動中佩戴口罩之風險，如有心 

臟血管疾病或呼吸道過敏者，請勿參加） 
□是□否 

註：教練應每日進行自我查檢，每週送查檢情形至主辦單位備查。 

 

查檢人員簽章：_____________________ 查檢日期：  年   月  日 

 

 


