竹南國小田徑隊訓練計畫 

壹、訓練目標：以培養學生對田徑的認識興趣及基本體能為主

貳、訓練對象：本校五、六年級學生

參、實施時間：自96年8月30日至97年8月31日 
一、實施時間分為兩階段：
（一）第一階段：96年8月30日至97年3月31日
（二）第二階段：97年4月1日至97年8月31日
二、說明：小學童因生理構造尚未發展完成及對自己的性向為了解情況下，如太
早從事正式性專業訓練，會使其運動壽命的縮短與影響未來對其他運
動項目的選擇發展，因此本訓練計畫，以培養學生對田徑的認識、興
趣及基本體能為主。
（一）第一階段：
      1.訓練期：
        準備期96年8月30日至9月16日
        調整期96年9月17日至10月21日
        訓練期96年10月22日至97年1月13日
        比賽期97年1月14日至3月中
        休息期97年3月中日至3月31日
      2.各期訓練重點說明：
       ＊準備期：
       （1）訓練前的準備。
       （2）歡迎新成員的加入。
       ＊調整期：
       （1）訓練時間：早上7：40至8：30
       （2）課程：
      1.為「訓練期」作準備。
      2.以培養基本體能為訓練目標。
      3.基本動作的學習。
      4.賽跑姿勢及各項技術的指導。
      5.基本體能的適應。
      6.從各項輔助活動中，培養對田徑的興趣。
      7.舉例之課表，視季節、當日身體狀況、吸收程度，做適當的調整。
       ＊訓練期：
      （1）訓練時間：早上7：40至8：30   下午3：00至3：40
      （2）課程：
     1.為「比賽期」做準備。
     2.以非正式專業性質，培養田徑活動基本體能。
     3.本期著重體能、敏捷、爆發力、肌耐力、耐力反應、肌力、速度；柔軟
度、少許技術指導等運動基本能力。
   4.舉例之課表，視季節、當日身體狀況、吸收程度，做適當的調整。
＊比賽期：
(1)訓練時間：早上7：40至8：30    下午3：00至3：40
  寒假期間：早上8：00至9：30
(2)課程：
  1.為「中小學聯合運動會」做準備。
  2.選拔「中小學聯合運動會」選手。
  3.本期著重速度、技術、敏捷、肌耐力、少許的耐力等訓練。
  4.此期的熱身活動，視季節調整為「馬克」。
  5.訓練課表。
  6.舉例之課表，視季節、當日身體狀況、吸收程度，做適當的調整。
＊休息期：
  1.讓學生經過激烈的競賽活動後，能放鬆心情，做心理的調適、建設及
輔導。
  2.賽後檢討。
（二）第二階段：
1.訓練期：
  調整期97年4月1日至4月30日
  訓練期97年5月1日至7月6日
  比賽期97年7月7日至8月中（視比賽時間調整日期）
  休息期97年8月中至8月31日（視比賽時間調整日期）
2.各期訓練重點說明：
＊調整期：
（1）訓練時間：早上7：40至8：30
（2）課程：
  1.為「訓練期」作準備。
  2.以培養基本體能為訓練目標。
  3.基本動作的學習。
  4.賽跑姿勢及各項技術的指導。
  5.基本體能的適應。
  6.從各項輔助活動中，培養對田徑的興趣。
  7.舉例之課表，視季節、當日身體狀況、吸收程度，做適當的調整。
＊訓練期：
（1）訓練時間：早上7：40至8：30 下午3：00至3：40
（2）課程：
  1.為「比賽期」做準備。
  2.以非正式專業性質，培養田徑活動基本體能。
  3.本期著重體能、敏捷、爆發力、肌耐力、耐力反應、肌力、速度、
柔軟度、少許技術指導等運動基本能力
        4.舉例之課表，視季節、當日身體狀況、吸收程度，做適當的調整。
＊比賽期：
（1）訓練時間：早上7：40至8：30 下午3：00至3：40
     暑假期間：早上7：30至9：00
（2）課程：
  1.為「苗栗縣全民運動會」做準備。
  2.「五月中」稍作調整以便參加「竹南鎮田徑選拔賽」。
  3.選拔「苗栗縣全民運動會」選手。
  4.本期著重速度、技術、敏捷、肌耐力、少許的耐力等訓練。
  5.舉例之課表，視季節、當日身體狀況、吸收程度，做適當的調整。
＊休息期：
  1.讓學生經過激烈的競賽活動後，能放鬆心情，做心理的調適、建
設及輔導。
  2.賽後檢討。

