美和科技大學 排球 隊  106 學年度訓練計畫

1、 訓練目標 
為提高本校排球隊學生排球技能，並為本校爭取最高的榮譽，特擬此計畫方案實施，以達到預期的效果。為加強本校運動代表隊訓練，期能參與全國大專運動會榮獲嘉績為校爭光，並帶動本校學生熱愛排球運動風氣，培養良好運動習慣，特擬訂本年度訓練計畫。 
2、 訓練時間

1.平常訓練時間：週二、三、四下午17:30至下午21:30。
備註：段考前一週停止練習。

2.假期時間：週六、日 早上10:00至下午17:00。

備註：移地訓練時間另定之

3、 訓練地點
1. 本校排球場
4、 訓練計畫

（1） 訓練重點：1.年度訓練依主要目標分為二大階段，每個週期再區分四 
個週期並與訓練計畫緊密結合。

2.在訓練內容、方法、重點和負荷的安排要結合。

3.要安排好訓練和休息，合理地控制疲勞和恢復的交替。

4.從實務出發，統一安排團體和個人計畫相結合。

（二）訓練期：上學期：

(1)籌備期 ————— 106年8月上旬至9月上旬。

(2)完成期 ————— 106年9月中旬至10月中旬。

(3)比賽期 ————— 106年10月下旬至12月中旬。

(4)過渡期 ————— 106年12月下旬至91年2月上旬。

下學期：

(1)鍛練期 ————— 107年2月下旬至3月下旬。

(2)完成期 ————— 107年2月中旬至4月下旬。

(3)比賽期 ————— 107年5月上旬至5月下旬。

(4)過渡期 ————— 107年6月上旬至6月中旬。

（1） 訓練比重：

(1)過渡期 —— 體能35( 技術60( 精神05( (基本動作培養)

(2)鍛練期 —— 體能20( 技術70( 精神10( (技術養成)

(3)完成期 —— 體能15( 技術80( 精神10( (戰術養成)

(4)比賽期 —— 體能05( 技術80( 精神15( (爭取嘉績)

（2） 五大訓練內容：

	體能訓練
	技術訓練
	戰術訓練
	心理訓練
	智能訓練

	1.速度訓練
2.敏捷性訓練

3.肌力訓練

4.耐力訓練

5.柔軟度訓練
	1.傳球訓練
2.接球訓練
3.步法訓練
4.攻擊訓練
5.跳扣殺訓練
	1.戰術知識
2.戰術意識

3.戰術行動

4.攻防戰術
	1.目標設定
2.認知訓練

3.放鬆訓練

4.意像訓練

5.注意力訓練

6.情緒控制
	1.專項知識
2.觀察力

3.獨立思考

4.變化及應變

能力


（五）不同時期各項訓練內容：

	內容
	過渡期
	強化期
	比賽期

	體能訓練
	中強度中運動量
	高強度大運動量
	低強度低運動量

	技術訓練
	質量並重
	量多質高
	量少質高

	戰術訓練
	單一戰術
	綜合戰術
	針對性戰術

	心理訓練
	心理技能訓練
	注意力訓練
	心理能量管理

	智能訓練
	專項理論知識
	觀察判斷力
	變化及應變能力


5、 年度訓練計畫表

	階段
	訓練期
(學期中)
	強化期
(暑假)
	訓練期(學期中)
	比賽期
(學期中)
	強化期
(寒假)
	比賽期 (學期中)

	月份
	3～6
	7
	8～10
	11～12
	1
	2

	體能訓練型式
	全面體能為主專項體能為輔
	專項體能為主全面體能為輔
	全面體能為主專項體能為輔
	體能管理維持高峰狀況
	專項體能為主全面體能為輔
	體能管理維持高峰狀況

	技戰術訓練方式
	強化基本操帆技術為主
	強化基本技術為主戰術訓練為輔
	針對性訓練
模擬比賽
	戰術訓練為主強化技術風格
	戰術訓練為主強化技術風格
	針對性訓練模擬比賽

	心智訓練內容
	目標設定
認知訓練
	意像訓練
認知訓練注意力訓練
	目標設定
認知訓練
	自信心
心智管理
比賽總結

	意像訓練
認知訓練注意力訓練


	自信心
心智管理
比賽總結

	重要
比賽
	無 
	無
	無
	大專盃
	無
	無

	負荷
	份量
	小→中
	最大→中
	中→小
	中→小
	最大→中
	中→小

	
	強度
	小→中
	中→大
	大→最大
	小→中
	中→大
	大→最大

	任務
	提高體能水準
	提高排球技術水準
	維持高水準比賽能力
	維持高水準比賽能力
	提高體能水準
	提高排球技術水準


6、 預期效益

1.訓練重點：
1.依據年度訓練的大週期，區分為訓練期、強化期、比賽期三階段。

2.根據不同時期擬定重點內容。

3.透過指標檢測進步情形。

4.根據情報、調整訓練計畫內容。

	階段
	重點內容
	備註

	訓 
練 

期
	1.第1~2週了解情況，進行起始狀態診斷，為制訂全隊集體計畫和個人計畫做準備。
2.第3~5週加強基礎技術訓練，並進行基本體力的體能訓練。
	進行專項體能測驗和認知測驗。

	強 
化 

期
	1.採用針對性訓練，有重點地提高運動員某一技術課題，內容包括：
(1)禁區步伐訓練
(2)三分投籃訓練
(3)跳投訓練
(4)團體戰術訓練 
(5)個人戰術訓練
(6)運球訓練
(7)傳球訓練 
2.賽前兩三週內安排適應性比賽訓練，培養戰術意識，豐富實戰經驗。

3.在條件許可下，進行移地訓練。
	1.安排適應性的比賽
2.模擬競賽流程

3.移地訓練

	比 
賽 

期
	1.體能以專項體能為主。
2.採用以個人訓練為主。

3.適應比賽環境。

4.紀錄比賽實況。
	1.以個人計畫重點為主。
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