田徑初級體能訓練：                                                                                                                                  

1、 熱身運動：                                                          

1、 慢跑500公尺                                                     

2、 就地跳30秒                                                   

3、 兩腳交叉，上身前彎5─6次                                          

4、 左右扭轉摸腳尖10次                                                 

5、 膝蓋著地，上身反弓5 次
6、 弓箭步壓腿10次 

7、 手掌貼地20秒                                              

2、 循環運動：                                                            

1、 伏地挺身15次﹝重複﹞                                                   

2、 仰臥起坐15次﹝重複﹞                                              

3、 跨欄擺體                                                                  

4、 上身前彎15次﹝重複﹞                                                      

5、 伏地快跑15次﹝重複﹞                                                     

6、 機器娃娃                                                                 

7、 仰臥舉腳5次 

8、 蛙人弓身30秒

3、 主運動：

1、 擺臂

2、 伏地雙腳斜向後跳

3、 左右跳

4、 螃蟹跑

5、 單腳跳

6、 蛙跳

7、 後勾跑

8、 舉腿跨步﹝跳步﹞

9、 小跑步

10、 手推車

11、60公尺衝刺

12、舉腳跟

13、跳上跳下

14、深彎膝

15、回轉跳躍

16、跳馬

17、跨步跑

18、40公尺折返跑

19、爬竿

20、跳繩

21、跑階梯

22、跳階梯

23、握力器或軟網

24、耐力跑

4、 冷卻運動：

1、 倒退跑200公尺

2、 旋腰

3、 擺腳

4、 深呼吸

5、 按摩                         
短跑輔助訓練：

1、 跳步：

1、 抬腿向前走﹝腳跟著地﹞

2、 抬腿向前走﹝蹬踢腳跟﹞

3、 跳兩步抬腿﹝左右交替﹞

4、 向前走擺提腿出去

5、 慢步跑抬腿﹝左右交替﹞

6、 連續進行跳兩步抬腿

7、 慢步跑踏回來，提舉跨步腿擺出去﹝左右交替﹞

8、 跳兩步抬腿擺出去﹝左右交替﹞

9、 慢步跑提舉踏回來的跨步腿

   擺出去﹝左右交替﹞

10跨大步跳躍跳步﹝左右交替﹞

11跨大步跳躍跳步擺出去﹝左        

  右交替﹞

12蹬推─踩踏自行車輪式─擺出

  去﹝左右交替﹞                               

13跳步a﹝提腿連續﹞

14跳步b﹝提腿擺出去連續﹞

  *慢慢地跳步

  *弱速度進行

  *用大腿跳

  *好像小腿在旋轉地快速進行

15跳步a接著快跑30公尺

16跳步b接著快跑30公尺

17跨大步跳躍跳步接著快跑30

   公尺

18跨大步跳躍跳步擺腿出去接

  著快跑30公尺

19身體後方加強抵抗跳步

2、 藥球訓練：

3、 啞鈴肌力訓練：

4、 加速之前導練習：﹝3─5次﹞

1、 站立起跑，挺直上身自然前

   傾以加速

2、 上身前傾﹝屈前腿膝蓋，伸

直後腿﹞

3、 兩膝彎曲，更加前傾起跑

4、 向前走三步上身猛然前傾，

使重心移向前方藉彈跳進入

加速快跑

5、 接力起跑

6、 單手抵地起跑

7、 蹲踞式起跑

5、 團體接力訓練：﹝不換手﹞

1、 站立傳棒

2、 慢跑傳棒

3、 調節控制、跑步傳棒

4、 分習、全習傳棒

5、 大隊接力

6、 間歇式接力

6、 持續跑：

7、 間歇跑：

8、 全速跑：

