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前言 

訓練效果的提昇，實取決於合理的組織與
訓練計畫以及有效的控制該訓練活動。因
此制訂完善的訓練計畫，乃是追求訓練效
果的首要步驟。 

訓練計畫要有明確且可預期的目標、訓練
內容及競賽成果！ 



前言 

How、What、Who 

這三個W對我們在訓練計畫的擬定前有了很
大的思考面向。 



前言 

How 是方法，提出訓練方法是什麼？訓練
怎麼去做？如何實施？如何做會更好？  

What 就是瞭解訓練目標是什麼？要做那些
訓練工作？ 

Who 是對象，由誰來做？誰來完成？ 



前言 

5W2H分析法又稱「七何分析法」。 

 

Why（為什麼做）、What（做什麼）、
Where（在哪裡做）、When（何時做）、
Who（由誰做）、How（如何做）、How 
much（成本是多少）。 



課程概要 

訓練計畫的撰寫，需要包括訓練目標、評
估、期程、對象、地點、比賽日期、訓練
項目(心理、技術、體能)等等。 

擬訂計畫首先找出服務單位的行事曆以及
所屬運動種類協會的行事曆，也透過訓練
計畫來掌握訓練過程進度是否合乎計畫內
容。與計畫相左時亦得修正訓練強度、方
式或目標來符合實際成效進而達成目標。 



訓練計畫撰寫 

訓練計畫撰寫項目內容 
依據來源： 
目標訂定(含階段): 
優劣分析(背景分析): 
計畫期程(含階段)： 
訓練內容： 
督導及進退場機制： 
各項輔助計畫： 
經費預算： 
預期成果： 



依據來源 

主管機關規章、服務單位的體育政策、單
項協會推展與參賽計畫及各級縣政府體育
推動政策。 



目標訂定 

總目標:參與年度競賽的主要目標 

總目標設定需依計畫目的符合競賽成就。 

 

階段目標：各階段設計預期目標。 

階段目標最主要達成設定標的成績之外也
是成績檢測的一環。 

 



SWOT分析 





計畫期程 



訓練計畫期程 



峰期規劃-競技狀態 



峰期規劃-訓練強度 



峰期規劃-訓練量 


