
民權國小游泳預備隊 3 月－5 月訓練計畫 

每月的方向及目標： 

 三月以自仰的基本動作、跳水、轉身為主，以自由式、打水作為耐力訓

練的項目。 

 四月以蛙蝶的基本動作、跳水、轉身為主，四月前期以自由是作為耐力

訓練，並加強自由式、仰式轉身；後期希望能將四式加入耐力訓練的課

表中，四式的跳水、轉身強調做出標準動作不犯規為目標 

 五月以混合四式的技巧訓練為主，並加強四式的轉身、跳水的熟練度；

體能訓練為五月的重點 

 五月、六月希望能參與一項賽事，作為期末的檢測。 

三月訓練項目： 

自由式 

（一）打水： 

1. 手貼大腿旁邊，踢十個腳換一口氣 

2. 手放前面重疊，踢十個腳換一口氣 

3. 側踢，踢十個腳換一口氣 

4. 拿浮板打水：基本的 50M 打水*8，游到休息十秒，秒數要能 

            維持。Ex:少宏 1:25 八趟都不能超過 1:15 

（二）基本動作： 

1. 側踢十下，後手沿著身體延伸，順勢換邊側踢。 

2. 右手貼大腿，划左手，換氣換右邊，手往前延伸時做換氣動

作。 

3. 前交叉:強調手互相碰到才能換手，推水要伸直推完於大腿側

邊，三拍換氣 

（三）爆發力練習： 

12.5 衝刺 12.5 慢游 

（四）耐力訓練： 

50M*16-20 假設限制 55 秒內，固定 1:05 出發，休息時間以 10

秒為主。 

25M*16*3set  1set 中間慢游 50，16 趟之間休息時間為五秒。 

（五）跳水轉身： 

跳水衝刺 15M  

轉身於 10M 處開始 

 

 



仰式： 

（一）打水： 

1. 雙手貼大腿側踢十下換邊 

2. 一手上一手下側踢 

3. 一手下一手九十度正常打水 

4. 一手上一手九十度正常打水 

5. 手夾耳後打水：與拿浮板打水一樣，需要按秒 

（二）基本動作： 

1. 單臂划手，不划的手貼大腿，轉肩動作要做出來 

2. 一手上一手下側踢十下，上下手同時划，換邊側踢 

3. 一手上一手下側踢五下，上下手同時划，換邊側踢 

（三）仰式聯合動作： 

       聯合動作，仰式強調手的入水點位置，及推水動作，先不求快， 

       動作做正確，身體的轉動熟練後，再加入耐力課表中 

 

 賽前一周模擬正式比賽測驗 

 訓練課表比重：打水項目 800M、基本動作 400M、爆發力練習 25M*8、 

              耐力項目 800M 


