嘉義市游泳代表隊集訓計畫
1、 依據：嘉義市體育運動總會代表隊集訓計劃。
2、 目的：培訓嘉義市游泳代表隊優秀，強化基礎體能與專項技術，擬定長程訓練計畫，提昇選手整體實力，創新紀錄，為嘉義市爭取最高榮譽。 

3、 對象：限嘉義市學籍及戶籍設本市之有潛力選手《國小到高中》，教練費免收，僅收游泳門票〈每次60元〉及保險及雜費〈每次20元〉共80元。

4、 訓練地點：博愛游泳池
5、 招生期間：105/12/10到106/01/30日止

6、 訓練計畫：

（1） 目標：參加全國性分齡游泳錦標賽奪牌為目標。

（2） 訓練起訖日期：（自105年12月起至比賽結束檢討後止）

（3） 訓練階段及地點：（105年訓練）

1. 第一階段集訓：106年01月起至106年11月止，
   每週三pm16:30~18:30、週六、週日PM14：00~16：00

2. 第二階段集訓：106年12月起至107年11月止，
   每週六至週四PM16：00~18：00

3. 可依據現況視情況調整

（4） 訓練模式：

1. 第一階段：採分散訓練方式進行，以為學校為主執行。

2. 第二階段：採結合方式執行。

（5） 訓練內容：

1. 精神訓練及心理輔導：

（1） 精神訓練：

a. 切記苦練是唯一成功之路。

b. 遵守訓練時間，不遲到、不缺席。

c. 因病或受傷不能參加訓練時應請假，切勿勉強繼續練習。

d. 訓練時應全力以赴，不可偷懶及敷衍。

e. 愛護訓練場地設備，並參與整理。

f. 服從教練之訓練指導。

g. 依照訓練計畫接受訓練，不可自行修改。

（2） 心理輔導：

a. 培養選手堅強自信心，訓練過程充滿挑戰的心情。

b. 修正技術姿勢，掌握技巧練習。

c. 克服各種困難，保持最佳狀態。

2. 體能訓練：

(1) 一般性體能：

a. 耐力訓練：有氧性耐力和無氧性耐力。

b. 柔軟性訓練：肌肉的伸展性、韌帶的彈性、關節的可動性。

c. 調節性訓練：使身體資源的熱能更加有效率的使用；含韻律、時機、平衡和放鬆。

d. 敏捷性訓練：由肌力、反應時間、動作速度、動力和協調等體能要素的結合體，屬於人體粽合能力表現。

(2) 專項性體能：

a. 肌力訓練：重量訓練分為等長收縮訓練、等張收縮訓練、等速收縮訓練；循環重量訓練法、閒歇重量訓練法。

b. 速度訓練：可分為（a）動作的速度（b）加速度比率（c）全速跑，以反覆訓練法與閒歇訓練法最重要。

c. 動力（瞬發力）訓練：單位時間內完成的功，即是力量×速度，指人體在瞬間內發揮最高力量的一種體能。

3. 技術訓練：從事相同週期的運動技術稱為連續技術，游泳即是其中一種；以個人主項動作分解，組合練習，含出發、划手、踢腿、轉身、碰牆完整動作。

訓練計畫表：

	期別
	訓練

期間
	階段

區分
	體能

訓練
	技術％
	體能訓練

項目
	技術訓練

項目
	預定比賽

或檢測

	
	
	
	一般性％
	專項性％
	技術性％
	
	
	

	第一期

前半期
	過渡期
	2至4月
	70％
	5％
	25％
	慢跑、柔軟伸展操
	蝶、仰、蛙、自四式姿勢、動作修正
	

	
	訓練期
	5至7月
	60％
	40％
	30％
	長程耐力訓練跳繩L.Time閒歇訓練Fartlek訓練法
	四式分解練習踢腿、划手加強
	

	第二期

後半期
	加強期
	8至10月
	10％
	80％
	60％
	S.Time閒歇訓練肌力訓練折返跑
	主式動作強化出發轉身
	

	
	比賽期
	11至1月
	5％
	95％
	90％
	強肌力訓練、反覆訓練調整；比賽
	接力隊傳接棒練習Test
	


（6） 實施要點：

1. 各階段訓練量化及訓練成效預估之撰述

（1） 過渡期：

a. 季訓練量約，每週3次，每次2000m。

b. 訓練成果可達預估成績60％。

（2） 耐力期：

a. 季訓練量約，每週3次，每次3000m。

b. 訓練成果可達預估成績85％。

（3） 速度期：

a. 季訓練量約，每週3次，每次2500m。

b. 訓練成果可達預估成績95％。

（4） 調整比賽期：

a. 季訓練量約，每週3次，每次2000m。

b. 訓練成果可達預估成績100％。

2. 各階段訓練方法之撰述：

（1） 過渡期：泳力恢復期、慢速間歇訓練。

（2） 耐力期：超距離訓練、混合練習。

（3） 速度期：快速間歇訓練、重覆訓練、衝刺。

（4） 調整比賽期：反覆訓練法、混合訓練法。

3. 國內、外移地訓練之撰述：

（1） 國內移地訓練以嘉義縣為主。

（2） 國外移地訓練無此需求。

4. 個別選手或項目之體能訓練之課表：

	訓練階段
	過渡期
	耐力期
	速度期
	（調整）

比賽期

	月份
	2-4月
	5-7月
	8-10月
	11-01月

	每週訓練次數
	3
	3
	3
	3

	每日訓練時間
	上午
	
	
	
	

	
	下午
	2小時
	2小時
	2小時
	2小時

	每次質訓練量
	2000m
	3000m
	2500m
	2000m

	陸上輔助訓練（時間、次數）
	30分，每週2次
	45分，每週4次
	30分，每週3次
	20分，每週2次

	訓練方法
	1.輕鬆游。

2.姿勢調整。

3.慢速間歇。
	1.超長距離、短休息間歇訓練。

2.重覆訓練及做一些衝刺。

3.混合訓練。
	1.強間歇訓練。

2.Broken分段速度訓練。

3.反覆訓練。
	1.混合訓練。

2.反覆訓練。

3.模擬比賽訓練、運動休息比1：3。

	訓練計畫重點
	1.使身體充分的休息

2.游泳能力恢復。
	1.選手最疲勞的階段，注意身體健康。

2.繼續泳姿技巧培養，注意休息及正常生活習慣。
	1.繼續刻苦的訓練（耐力轉換速度期）。

2.強化心理素質。
	1.調整選手至最佳狀態準備比賽。

2.培養求勝決心。


5. 訂定成績評估日期每三個月評估一次

7、 督導考核：由嘉義市體育運動總會選指定委會執行
8、 所需行政支援事項及建議處理方式

（1） 運科：待援項目檢測實施計畫

1. 請協助檢測選手身體紅肌與白肌結構，增加選手項目、距離、選擇，提高奪牌機率。

2. 乳酸檢測，可得知選手疲勞程度及訓練課程修正。

（2） 運動傷害防護：

（3） 醫療：支援急救箱

（4） 課業輔導：無。
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	姓　　名
(正楷)
	
	--------------------

--------------------

相片黏（浮）貼處

1張黏貼，1張浮貼

相片背面請寫上姓名

	英文姓名
	（請以護照英文姓名為準）
	

	出生日期
	民國       年       月       日
	性別
	
	

	身 份 證

統　　號
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	學　　歷
	
	

	專長姿勢
	
	學校
	

	學校單位 地    址
	        縣        市區(郵遞區號)           路     段     巷      號之

        市        鄉鎮 □ □ □             街       弄       樓    室

	聯絡地址
	        縣        市區(郵遞區號)           路     段     巷      號之

        市        鄉鎮 □ □ □             街       弄       樓    室

	聯絡電話
	公：
	宅：
	行動電話：
e-mail:

	證照與身分證影本黏 貼 處
	

	
	

	附　　註
	嘉義市體育運動總會水中運動委員會承辦

總教練李文志電話0988298897

嘉義市體育運動總會05-2832219傳真05-2869759

訓練地點:博愛游泳池
招生期間105/12/10到106/01/30日止
        


家長同意書

本人同意                 參加嘉義市體育運動總會辦理游泳選手訓練並遵守訓練規定及教練指導。

家長姓名：　　　　　　　　　　   (簽章)

身份證字號：

報名者姓名：　　　　　　　　　　  (簽章)

身份證字號：

中   華   民   國　    年      月　   日
1

