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壹、前言 

為什麼訓練？怎樣訓練才有效的？要達到什麼樣的訓練效果？ 

運動訓練是一種動態的發展過程，選手的形態、生理與生化機能、運動能力

及心理狀態等，在不同階段甚至不同情境中，均可能呈現不同的變化（林輝雄，

1996）。因此訓練效果的提昇，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，乃追求訓練效果的首要步驟。 

訓練目標要簡潔，具有可操作性，最好能夠評估，這樣才可以有效檢驗選手

經過訓練的成果，便於以後的訓練計畫、內容、操作修正…。 

訓練計畫要有明確且可預期的目標、訓練內容及競賽成果！ 

How、What、Who 這三個 W對我們在訓練計畫的擬定前便有了很大的思考

面向。 

 

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？ 

 

5W2H分析法又稱「七何分析法」，包括：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）。「七何分析法」主要可讓我們思維更縝密以多面向的研擬計畫。 

。 

貳、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來制定各階段目標。其次，做為一個教練要從「訓練內

容」裡分門別列的列出各項訓練需求、進度等標定一個可執行的目標，再依目標

來擬定各階段訓練內容以達成效，也透過訓練計畫來掌握訓練過程的進度是否合

乎內容，亦得修正訓練強度、方式或目標來符合實際成效進而達成競賽目標。 

 

參、訓練計畫撰寫 

訓練計畫撰寫主要項目內容 

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(含階段)： 

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。 

 

優劣分析(背景分析): 

依競賽環境、參賽條件、行政支援、訓練場地、運動傷害…等，進行自我評估

與他隊的競賽能力比較做為目標訂定的一個指標。 

SWOT 分析是一種所屬運動種類競爭態勢分析方法也是就是企業界常用的

SWOT 分析(圖一)，是訓練計畫走向的基礎分析方法之一，透過評價自身的優勢

（Strengths）、劣勢（Weaknesses）、外部競爭上的機會（Opportunities）和威脅（Threats），

用以在制定參賽戰略前對自身進行深入全面的分析以及競爭優勢的定位才可實質確

立計畫目標的訂定。 

(圖一) SWOT分析相關性 

計畫期程(含階段)： 

訓練計畫期程可依時間期程區分：大週期(長期)、中週期(中期)、小週期(短

期)等三種規劃期程。 

如在的訓練計畫則以一年為一個訓練周期，並將一年分成幾個不同的階段，



進行不同性質的活動。 

為使比賽成績達到最好，整個訓練計畫必須配合選手的生理、心理、技術及

氣候和國際賽事日期等因素 

來擬定年度的訓練計畫。(附件一) 

在年度計畫中依目標可訂出準備期、比賽期及過渡期等三階段(如圖二)： 

 

圖二 

 

準備期(鍛鍊期)：本訓練階段重點主要以該運動的基本運動能力為主，包括

基本體能、專項體能及缺點的修正。使選手能透過訓練得到最大幅度進步，更在

相關位置默契、小組配合及團隊戰術進行整合與修正。 

準備期階段應以提高訓練意識、培養意志力進而培養專項心理特質，並強化

全面性體能、加強專項體能及基本技術，進而學習新技術、提高技術 與戰術的

應用為重點。準備期再分為一般準備及專項準備兩個次階段；體能方面，一般準

備以提高基本運動能力為主，肌力訓練著重各部分肌群的鍛鍊，強化肌肉、肌腱

和韌帶，以提升解剖適應的能力；耐力訓練首在增強有氧耐力，速度訓練則以提

高有氧與無氧耐力為目標。專項準備以最大肌力、有氧耐力與專項耐力與非乳酸

速度無氧耐力為訓練重點。準備期宜採訓練內容廣泛、運動時間長之大訓練量而

負荷強度小，而後逐漸過渡到專項訓練之強度漸增、負荷量遞減之實施原則。 

 

比賽期(競賽期)：本階段的訓練以提高比賽的適應能力，創造顛峰狀態以期

比賽獲勝為目標，持續改善進而維持專項體能，提升意志力、自信心及穩定性等

專項心理特質，鞏固技術使趨於完美，加強團隊戰術及比賽的應用、以最高標準

改善運動表現為訓練重點。比賽期又分比賽前期與主要比賽期兩個次階段；比賽

前期之體能訓練以專項性體能為主，將最大肌力轉換為爆發力與肌耐力，持續有

氧與無氧耐力訓練，並加強涵蓋非乳酸、乳酸與速耐力之專項速度。主要比賽期

以維持肌力、強化專項耐力 與專項速度為重點；比賽期的訓練以運動強度高、

持續時間短為原則，屬於重質不重量的訓練方式。 

比賽期在比賽時節時在心、技、體達到最高水準，讓選手對團隊戰

術能靈活運用。本階段的訓練重點著重於技術本身、戰術戰略的應用及團隊默

契的培養，一切訓練配合目標比賽，在目標比賽前安排一些小比賽(分組比賽、

訓練比賽…)以吸收比賽經驗及調整戰術內容，到最後在目標比賽，使選手之技

術、身心達到顛峰狀態，以爭取最佳成績。 



 

過渡期(修整期)：進行賽後心理調整，生理狀態調整並保持一定的體

適能水準與活動量。運動選手經過長期的訓練及比賽後，身心處於疲憊狀態，

有些選手受到運動傷害，需要一段時間的休息，以便放鬆心情。季節後期通常約

有二個月的時間，但此時期並不是完全的休息，而是讓運動選手從事其他項目的

休閒活動，例如讓選手利用此時期去游泳、爬山等，暫時離開手球運動，藉以調

整一下緊張的心情。 

 

畫分競賽季節，主要是讓運動選手有預期的目標，在競賽季節而能接受完整

的訓練，而在競賽期能讓選手身心、技能最佳的情況下比賽，最後於比賽完後能

讓選手有一段休息期，以調整身心。(附件二) 

 

峰期規劃 

因整年度賽事會有數次賽會串聯而成，依比賽的重要性規劃出峰期，才能依

曲線編排各項訓練的方向。(圖三至圖六) 

(圖三)首先繪出競技狀態曲線 

 

(圖四) 

根據競技狀態訂出訓練強度曲線 

 

(圖五)最後再繪出訓練量曲線 

 

(圖六)依峰期曲線劃分各階段 

 

訓練內容：(以手球為例) 

訓練摘要 

1.體能訓練 

(1) 全面性體能訓練：敏捷、協調、平衡、速度、反應、爆發力

等六種不同特質的身體能力來發展全身性運動素質之加強。 



(2) 專項性體能訓練：其中以爆發力、敏捷、速度、肌耐力與協

調等是為手球專項體能必要性的訓練。 

2.技(戰)術訓練 

(1) 基本攻擊技術：傳接球、各種射門、假動作、個人突進快攻

及攻擊守門員等。 

(2) 基本防守技術：普通球員之各種防守步法、封球、攔截及守

門員之防守動作等。 

(3) 攻擊戰術：組合攻擊、單(雙)中樞攻擊、團隊快攻、特殊情

況之攻擊。 

(4) 防守戰術：小組聯防、區域防守、盯人防守、攻守轉換、快

速退防、特殊戰況之防守。 

3.精神訓練與心理輔導 

（1）培養自我控制能力，提升穩定性及自信心。 

（2）培養積極進取之訓練態度，提升訓練績效。 

（3）培養忍受艱苦之奮戰精神，提高堅強意志力。 

（4）運用專注訓練與意象訓練，提高練習品質。 

4.訓練比賽與戰術、戰略之運用。 

（1）廣泛蒐集相關球隊資料，詳加分析其長處與缺點。 

（2）依據與賽球隊特性，研擬對應戰術與戰略。 

實施要點： 

1. 各階段實施身體形態及機能檢查與體能及技術測驗，以了解訓練

成效。(圖七至圖十) 

 
(圖七)心肺耐力訓練記錄表一 

 
(圖八) 心肺耐力訓練記錄表二 

  

(圖九)重量訓練記錄表 (圖十)訓練強度比較表 

  



2. 教練必需詳擬各階段及每週訓練計畫內容，按計畫實施訓練。(圖

十一至十四) 

 

(圖十一)準備期強度規劃 

 

(圖十二)比賽期強度規劃 

  

(圖十三)過度期強度規劃 (圖十四)準備期各項訓練規劃 

3. 訂定球隊公約輔導球員確實遵守，記錄訓練勤惰，作為獎懲依據。 

（1） 過渡期：80％～65％（體能）/ 20％～35％（技、戰術） 

（2） 準備期：60％～40％（體能）/ 40％～60％（技、戰術） 

（3） 比賽期：35％～20％（體能）/ 65％～80％（技、戰術） 

4. 配合訓練場地、磨練戰術及提升臨場適應能力，適時實施移地訓

練。 

5. 聘請手球優秀知名教練擔任客座教練協助球隊訓練。 

 

督訓及進退場機制： 

組織督訓小組進行訓練內容進行協助、建議、考核、….。 

對選手在執行訓練過程因個別因素或不確定因素而訂定進退場機制。 

 

各項輔助計畫：(補充資料) 

選手來源招生計畫、選手課業輔導計畫、選手升學(就業)計畫、…等。 

 

經費預算：(附件二 P10) 

單位辦理各項活動需要經費配合以利計畫執行，因此經費預算為訓練計畫書

中極為重要的一環，必須在訓練計畫書中以附件呈現。 

預算編列應合乎法規，補助款項合於規範等…….。 

 

預期成果：(附件二 P5) 

以客觀態度對年度競賽成績進行評估，作為訓練計畫目標設定之達成率。 
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