
 

出國報告（出國類別：其他） 

 

 

 

 

 

2007 年射箭隊韓國移地訓練計畫 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      

 

 

服務機關：國立臺灣體育學院 
姓名職稱：吳聰義講師 
派赴國家：韓國槐山 
出國期間：96 年 8月 23 日至 96 年 8 月 30 日 
報告日期：96 年 9月 11 日 



 

 I

摘   要  

    本次國立台灣體育學院射箭隊赴韓國槐山金教練射箭學校、韓國

體育大學和體育高中進行八月二十三日至三十日為期七天移地訓

練，活動緣起於教育部 95 年度推動成立體育校院整併暨成立體育大

學強化競技訓練與運動科研專案輔助計畫，有此難得機會能與國際一

流射箭強國互相學習及訓練經驗，使學生能透過面對面學習訓練的方

式，吸取他人經驗、彼此學習，並拓展學生之國際視野，強化及增進

國立台灣體育學院射箭隊之競技水準，強化全隊訓練之效果，提昇學

生團隊競技運動能力，增進個人技術與經驗，及早邁向國際舞台。 
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2007 年射箭隊韓國移地訓練計畫 
壹、目的 

一 、 目 標  

    藉此難得機會能與國際一流射箭學校互相學習及訓練

經驗，使學生能透過面對面討論的方式及實施訓練的過程，

學習、精進，以拓展學生之國際視野及運動技能，並吸取韓

國射箭專業學校、體育大學及體育高中各項體育場館設施，

以作為未來參考。  

二 、 時 間 及 人 數  

（一）訪問時間：：自 96 年 8 月 23 日至 96 年 8 月 30 

     日，共計 8 天。  

（二）成員：  

教練  吳聰義  

隊員  射箭代表隊學生共 11 名  

三 、 行 程 重 點  

（一）射箭技術指導交流  

（二）參訪韓國體育大學射箭場暨兩校射箭隊交流規劃  

（三）參觀韓國體育高中射箭場設施暨訓練  
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貳、參訪行程 

一 、 隊 職 員 簡 介  

編號 姓名 性別 職稱 出生日期 

1 吳聰義 男 教練 61.10.25 

2 盧建宇 男 選手 75.11.20 

3 黃璿哲 男 選手 75.11.16 

4 陳勁宇 男 選手 77.10.20 

5 全祖雄 男 選手 77.06.16 

6 何妍皓 女 選手 74.10.06 

7 李芳瑜 女 選手 75.09.24 

8 董靜蓉 女 選手 75.12.20 

9 邱陵莉 女 選手 76.12.10 

10 蔡汶珊 女 選手 77.03.14 

11 黃玫菱 女 選手 71.11.18 

 

 

二 、 行 程 規 劃  

射箭隊赴韓國槐山移地訓練行程規劃表 

  活    動    內    容 
日    期 

上      午 下      午 晚     上 

8 月 23 日  13:00 出發 00:00 抵達 

8 月 24 日 訓練 技術修正及建議 自由活動 

8 月 25 日 技術修正及建議 技術修正及建議 技術研討會 

8 月 26 日 技術修正及建議 槐山嘉年華抓魚活動 自由活動 

8 月 27 日 技術訓練 技術訓練射擊活動訓練 自由活動 

8 月 28 日 出發前往韓國體大 參訪韓國體大 滑冰刀體驗 

8 月 29 日 體育高中射箭訓練 自由活動 自由活動 

8 月 30 日 08:00 出發 12:30 回台北 返程 

 

    晚上 21:00 抵達韓國仁川國際機場，由旅行社安排巴士接
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送 本 校 師 生 搭 乘 約 3 個小 時 車 程 至 位 於 慶 洲 道 槐 山 郡 由 金 亨 鐸

教練所創辦的射箭教學訓練學校，並進行一些簡單的自我介紹以

及交流；梳洗之後則到各自的寢室就寢。隔天九點開始進行訓

練，接下來由金亨鐸教練一一為射箭隊隊員進行技術分析及修正
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參、心得及建議 

一 、 心 得  

 (一)盧建宇 

2007.8.24 

早上練習身體狀況不好覺得很疲倦，剛開始射箭時身體緊緊的動作打不開，伸展

時動作都無法控制沒辦法持續，手指頭力量用太大，放箭頓頓的。下午練習伸展還是

有點不太順，力量無法一直持續，有時快有時慢，放箭手肘會彈開，來到這裡感覺不

太一樣，有點無法適應在室內射箭的感覺，金教練也有指導技術，還有提供射箭的決

心。 

2007.8.25 

早上練習射箭時伸展還是卡卡的，動不了意志不夠強，有時快有時慢，決心不夠

放箭時怕怕的。下午練習金教練拍射我的動作給我看，跟我說身體姿勢會往後，前手

要再轉出去一點，後手放箭會往下一點然後放箭後手就鬆掉就會往下掉，放箭後手不

要太後面，手指頭勾弦不要用力，然後金教練就開始指導我的動作，一開始手很酸感

覺動作怪怪的，改完動作之後箭就太長要裁短一個箭頭，金教練說我的動作優點比缺

點多，我很開心，晚上金教練講課說了箭的飛行還有看許多韓國選手的影片，看完影

片我學到韓國的教法、動作技術，也感覺到韓國人的決心。 

2007.8.26 

早上練習時就照金教練交我的動作去作一開始很不自然感覺很不舒服，左腳很酸

腰也很酸，但是射一段時間之後就習慣了，我覺得我前手越做越好了，後手還需要再

加強，一直無法持續動，意志不夠堅強要在多下用心，下午去抓魚很好笑有很多笑點

真好玩。 

2007.8.27 

早上練習時感覺動作越來越適應了，但是後手還是不夠堅持，決心不夠還要再大

膽些，放心去射準備好就下定決心一次完成沒有考慮的機會。下午測驗時前三趟動作

只有做到 80%後手到按卡之後就停住了，沒有一直持續伸展，經過教練提醒之後動作

做的非常順暢，但是伸展還是要再快一些，意志要再強點不要畏懼，射完之後手指上

的水泡就非常的痛，我告訴自己要堅持下去，成績會慢慢上升的。 

2007.8.28 

早上搭車要到韓國體育大學，我們先到 1988 年漢城奧運的五倫公園參觀拍照，

看到了許多藝術家做的作品，之後又去冰宮就是拍攝天國的階梯的場地，我們換了冰

刀鞋之後就下場開始溜冰，一開始怕怕的又加上不會溜都是摸著旁邊的扶手前進，看

到許多人溜冰的動作之後就慢慢的開始嘗試，一開始溜沒幾步就停ㄌ不然就是重心不

穩摔倒，但是我越挫越勇不斷的嘗試慢慢的越來越順了，終於學會了溜冰刀，溜完之

後我們就要到韓國體大參觀了，上去他們的射箭場看到體大的選手還有馬來西亞的選

手在練習，我在射箭場的牆壁上看到〝教練的指令〞〝設定目標〞〝努力完成目標〞這
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是韓國體大的宗旨，我們的宗旨是〝隨心所欲〞，之後我看了體大選手的動作，非常

順暢完全不費力這是我要學習的地方，來到這之後我會更努力在加強我的動作，金教

練的話〝不要看明天的練習，要看一兩年的練習〞我會永遠記得。 

2007.8.29 

早上練習跟韓國體育高中的選手一起練習，我看到一個選手動作非常好，我一直

觀察他的動作，我一直記得金教練跟我說的動作，我一直做一直做，教練跟我說伸展

要再快點按卡好就伸展，我也一直努力的去做動作，箭也慢慢的一直集中起來，我覺

得我今天做到 90%，還是不夠還要再更堅持更大膽的做動作，把我的動作練的更熟，

成績會慢慢提昇的。 

 

(二)黃玫菱 

在還沒去韓國之前，我的動作一值都有問題。動作有做出來但是成績卻一值沒有

任何的進展，這一值讓我很苦惱，而這一趟韓國之旅讓我有很多的收穫跟經驗。抓魚

真的很好玩，雖然我沒有下水抓，但也讓我笑到心情好了一大半，也不會去想很多事

情。打靶真的是很不錯的經驗，雖然打不到幾個靶而右胸到現在還是有點痛痛的，但

真的超好玩。滑冰是我第一次滑，怕跌倒怕受傷的恐懼一值侵蝕我的大腦，侵蝕我的

心臟，大力砰砰砰的跳，真的有驚嚇百分百的感覺。而最後我的努力並沒有讓我失望，

我雖然只會滑一點點。但我真的很高興我會滑了一點點。在玩的娛樂中真的可以忘掉

腳傷跟疼痛。在這幾天裡真的過的很快樂，大家的感情也更好了，過程中的歡笑、娛

樂遇到的人、事、物，所有的事情感覺真的好好。在韓國射箭的高中生成績遠超過 1350

多。讓我的信心大減，前 64 名都 1300 以上，女生的競爭真的很強，我真的可以嗎？

動作還要在加強，後手肘不要再往下伸展，而引弓到按卡之間每一支箭的長度都要依

樣拉滿弓，最後只要動一點點就會過箭不需要用到過多的力量跟體力。而按卡要貼緊

不要亂移動。動作做習慣成績自然就會衝上來，1300 多的成績我可以衝的更高更好。

8/31   

 

(三)全祖雄 

來到韓國!方知這裏為何可以培訓出這麼多優秀的選手!在韓國槐山訓練中心!有

非常良好的訓練設施，儘管天氣不良,下大雨也不會被影響,又加上這個小鎮上沒有遊

樂設施,所以來到這邊受訓的選手也不會被外來因素影響,可以更專心! 

   8/24 第一天!早上練習起來非常有感覺與衝勁! 

金教練帶領我們去參觀他的選手射箭場(太陽還是跟台灣一樣烈)，而這塊練習地

真的是一個知識寶庫!在這邊有好多心的學習知識在等著我門去探索與挖掘!站在這

塊地上練習!感覺也格外的好,手感也慢慢的有抓到一些,成績也看來不錯依點!在來

就只要在修正一些身體姿勢~加油拼一點就可以了! 

   8/25 第二天 等待的時間~總是令人期待 

下午在被改動作之前,自己已經有慢慢的找到如何運用背肌去伸展,只是可能自

己的體力需要多加強一些,因為覺得很累,又傷背!教練來看了看我的動作,只是說是
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伸展有問題而已!但是,我卻覺得我在伸展動作方面:是過大而誇張需要多改進!而時

間方面則是過長 大概 4~6 秒需要改進到 2~3 秒以內! 

來到這裡看到這邊的科技設備!看看自己有點覺得自己以前是在浪費時間,像是

一個會射箭的外行人(= =/// )早點來到這不是很好嗎! 

    經過教練的指導,動作已經習慣多了,我還是覺得有後手做的很誇張,不是我以為

看韓國選手的手都讓我感到 差很多…… 

  8/26 第三天 我要成為高級選手 衝吧! 阿雄 

在動作上我還是有模糊狀態的時候,需要等到都熱了才有很好的流暢看者我的影

片,原來我還是可圈可點的吧！積極的練習加上想法灌輸,這樣的日子 是往上爬的辛

苦 只有前進才不會被淘汰,這是韓國的環境… 

在技術研討裡 在科技的眼下 所有好壞都可以分辦出來 為了突破瓶頸 科學角

度解決你的疑惑 讓成績往上推一步 … 

   8/27 第四天 往目標前進 

重複的作出我的動作 重複的灌輸我的動作 來到韓國 不給它個成績上升 100 分 

有枉我來韓國 看看韓國人吧! 國中都可以比我強了。我在幹嘛! 不是我們先天性輸

人家 是我們後天性沒有人家認真上帝給的時間一樣 就看你怎樣比人家勤。 

   8/28 第五天 今天去參觀人家體育大學怎麼練  

哇! 空中射箭場ㄟ 好好唷! 我也想要這樣的場地 非常完善的設備同時也遇到

印尼隊在這移地訓練，韓國射箭隊女生姿勢比較好看，別小看她們都超過 1300 以上

的人唷!動作真的很好ㄟ。 

接下來就去參觀了體育高中的學手們練習 場地比較小 但像一個居家型射箭場 

韓國的選手真的就是態度問題—積極!   

下午 我們來到了溜冰場 來玩一下吧! 教練說 平衡很重要 就看你如何去運用

自己的身體阿 真的有點難學啦 但還是給他硬者頭皮上場阿，難不倒我只是姿勢比較

難看。 

韓國是一個好地方 風景好看 大又美 只是要開去哪 真的座很久這是一個很美

好的回憶!  

 

(四)邱陵莉 

    8/24 今天一整天都很累ㄉ感覺,然後射起箭來都很緊崩,而且狀況不是很好,幾乎

都會突然偏左或偏右,教練說金教練這裡有一台機器是專門為射箭製作的軟體,很多

細節一看就知道狀況在哪.下午教練會安排一個一個輪流看動作的人,結果我才剛拿

弓就叫我過去,害我的突然下了一跳,我是第一個被看的,結果馬上就看出了很多的缺

點,金教練說我的後手完全沒伸展,而且前手射完時會突然聳肩,很明顯的看到我的後

手沒有動,而且金教練說我的放箭很遲鈍,然後繫弓繩太長,握把也沒有自動彈出的感

覺 ,電腦上看的很仔細,後來金教練說弓身在彈出去的那剎那,我如果推又他會偏右,

所以我就被改前手引弓時,除了轉手以外還要把我的肩膀推出來到了壓死狀態,要跟

我的箭貼的很近,然後固定好時,弦影一定要對好,用餘光對準,放箭時前手握弓的點
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要和後手肘的點成一直線,後手肘也是有點平行彈藥稍微往後上方延伸,後來改完成

功的機率不錯,自己後來在射的時候,也過的很輕鬆又快。 

8/25 今天練習時,射 70 會突然掉低,也不知是否我的動作沒做好,有時感覺會突

然頓一下才射出去,可是有時又射的很集中,而且可以很清楚的看見我的拋物線,而且

我發現我的右手的繭又長的更大了,讓我突然發現到我真的要更努力加油了。 

8/26 今天練習時真的很想睡,然後射了一下近距離就去射 70 了,會有點上下偏,

應該是我的安卡點不固定,但是稍微糾正又集中了,下午就開心的抓魚去。 

8/27 早上一直下雨,所以我們到了快 10 點時去拔了一下草,後來就射箭了,射一

下近距離又去射 70 了,結果我的老毛病又犯了,又會嚴重的左右偏,到了下午要測驗,

就一副很趕的樣子,後來射完驗算成績,很無奈的只射了 303,後來教練說要去跑山,害

我們的心都跳了一大下,結果是載我們去射擊場,害我們這時都開心了起來。 

8/28 今天沒有練習而是去韓國的體育大學參觀,先去他們的 1988 年漢城奧運的

公園,超大的,然後又去溜冰,真的很好玩,室內的溜冰場,跟室內的遊樂場在一起,後

來又去他們的商街吃飯,真的很好玩的一天。 

8/29 今天一早就去他們的體育高中練習了,跟他們射箭真的速度很快,真的只

有＂快＂＂狠＂＂準＂,超厲害的,這真的告訴了我們要加快腳步跟上,而且每個都有

1300 以上的實力,我覺得我們真的該好好加強我們的實力了,讓自己多充實一點,希望

有朝一日可以跟他們一樣。 

 

(五)蔡汶珊 

第一天 

第一次來到韓國，還沒來之前就聽說這裡有很好的設備，有高速攝影機，價值十

幾萬，覺得聽起來很不可思議，真正到韓國，看到金教練拍攝動作分析以後，哇！真

是大開眼界了！分析的那麼仔細，什麼動作都有原因，難怪韓國在射箭界裡是一個大

強國。 

我們國家的選手和韓國選手，其實技術上只差一點，但總是贏不了人家，應該就

像是金教練說的一樣，目標定的高低，就會影響心態。當然目標也要評估自己的水準

以後再訂，不可以馬馬虎虎！在練習上知道，前手和後手的位置用力的地方是否正

確！當然體力不足也有很大的關係，成績想要能夠進步，體力也要有相對的提升才可

以！ 

第二天 

    今天練習起來有點疲憊的感覺，應該是太熱加上流汗太多，所以特別覺得累，今

天又看了其他同學在修改動作，才知道站姿和手肘的帶動方向都是要很講究的，今天

感覺還不錯，聽到了很多技術上的問題，相信以後多多注意加以修正，成績應該也會

提升，如果動作上有問題，應該要請教教練，相信教練的指導方式！記下來，每當射

箭之前，就提醒自己。 

第三天 

    今天輪到我修正動作，之前一直覺得我的動作很不好，原來問題就是出在都是用
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後手在拉才伸展，所以導致很吃力，也很容易拖到，現在改為前手推，雖然有被嚇到

的感覺，不過相信習慣了以後就不會再被嚇到了。瞄準時，還是不太敢瞄黃心，有幾

支箭都會回到 12 點紅的位置，還是要加強，把今天修改的做到最好！ 

第四天 

    今天早上練習，一開始推的感覺還不錯，後來感覺推不太出去，之後推的比較刻

意，後手感覺有一點偷用力，到測驗時，沒戴眼鏡，所以看不到靶，因為會出現兩個

靶，瞄很久以後，就變回一個靶了，成績不太好，希望過一陣子，成績能夠好轉，前

手也要推的更好更確實。 

第五天 

    今天因為要搭車到體育大學，所花的車程大約 2、3個小時，到 1988 年奧運會的

地方去參觀，看到一位義大利藝術家所設計的藝術品，雖然只有一個弧度，但是很大，

可是不懂他這樣所設計有什麼意義，不過他一定有他的用意和堅持吧!!下午去溜冰，

一開始不會，只扶著牆走，結果慢慢學習不扶，最後跌了一跤，就學會了，終於明白，

愈挫愈勇是怎麼來的了!溜冰很有趣，沒有想像中的難，結束溜冰之後，終於到了體

育大學，裡面還有馬來西亞的選手移地訓練，韓國選手動作看起來真的很棒，放箭的

感覺看起來很柔，很舒服，那就是我想要的動作，射起來不會很吃力的樣子，所以回

台之後我還要更努力達成目標。 

第六天 

    今天只有早上練習，跑了兩圈，腳超級痛…加上射擊的關係，鐵手了…射起來很

沒力，箭著點都不集中，後來，感覺比較好，射的不錯，整體感覺都很順暢，覺得很

有射箭的那種舒服節奏，這時，弓就可能因為持弓繩鬆脫，而掉了，前面又是水溝，

又有網蓋，弓臂就損壞了，就不能射了…很可惜，好的感覺不能夠持續，不過回國以

後，我相信感覺還會回來的!最重要的就是加油練習!! 

 

(六)李芳瑜 

第一天<8/24> 

花了好久好久的時間終於到韓國了，休息了一下子就要開始練習了雖然身體真的

很疲倦，但是來到這裡就是要讓自己進步不應該讓費一分一秒的，當我看到靶時心裡

只有害怕，竟然是要在玻璃框框裡射 70M .我最害怕的距離就算了還要在框框裡把箭

射出去。 

我拉了又放下拉了又放下根本就過不去雖然我的頭腦是想著我一定要放箭，但是

我的身體卻不聽我的使喚<所以我只好一個人出去外面曬太陽射箭了>，今天玫菱有幫

我看動作認為我射 70M 的仰角太大了，我也覺得好像仰角太多了，所以今天我要把仰

角拉回來。PS 我覺得大部分的原因是出在自己的心理壓力無法克服。 

第二天<8/25>  

早上練習得狀況只有~怕~一個字，不知道為什麼一射 70M 整個伸展都停住了，射

的好痛苦。下午輪到我給金教練看動作，缺點就是我的前手會抓弓和後手放箭後多餘

的動作<只要做一公分的放箭姿勢>，以前教練也有和我說過我會抓弓是有改掉但是我
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一射 70M 整個身體一緊張就又會抓弓了，但是下午練了一陣子有比較好比較沒有去抓

弓了，但後手還是需要一些時間去改而且我發現只要我沒有撐很久我的後手就比較不

會往下掉也不會去抓弓。<我終於不會怕在框框裡射箭了) 

PS 教練說<做了才知道結果，沒做怎麼會知道自己哪裡需要改> 

第三天<8/26> 

今天練習時我的手指很痛大概是因為撐太久吧，每一支箭幾乎都快撐個 7～8秒，

但現在的我比較不會怕射 70M 而後手改的還可以不算好但是有進步一些，雖然射的滿

順的但箭就是不集中。 

第四天<8/27> 

今天我的手指沒有那麼痛了但還是撐很久，害我右邊的肩膀又開始痛了，下午測

驗一局但最重要的是要看我們是否可以在測驗中還可以注意自己的動作，剛開始前 3

局我覺得我都沒有做出我應該做的動作，反而注意力一直被靶拉走而且我的身體又開

始呈現緊繃的狀態，根本就無法做伸展是到了後面第 4局被教練唸了才開始比較好後

手沒一直掉也沒有一直拉了又放下來，最後的 3局都是舉起來就射出去了。 

這種感覺超好的<大概是因為有教練的監督，而且我發現只要教練給我壓力我就比較

做得到那樣的感覺，感覺自己好像很欠罵。 

下午是課外活動去山上打靶，剛開始看他們打好像很恐怖很痛但是等到自己上去玩的

時候覺得好好玩，雖然槍很重一直狂打到臉而且玩完後，手臂真的超級超級酸痛的。

但這是一種新的體驗人就是應該去嘗試新的東西。 

PS 強迫自己去做，不要再把弓放下來了 

第五天<8/28>離開槐山射箭場 

我們到了韓國的首都<首爾>先是去參觀 1988 年漢城奧運公園，裡面超級大的而

且有很多藝術品剩至是它外面的道路還有奧運項目的雕像，他們保存的很好沒有因為

結束了奧運而把它荒廢了，那裡依然是他們首爾人的運動休閒地方，下午去冰宮溜冰

刀超級好玩的而且這也是我第一次接觸這種東西，剛開始滑的不順而且感覺自己會前

後一直晃很不平衡，但是多滑幾圈之後就覺得越來越順利身體不會一直晃了，後來我

站在旁邊看璿哲滑他從頭到尾都摸著欄杆根本就沒放開過，我也有帶他一起滑但也和

他一起摔倒了看來這樣東西也是需要很多平衡感才有辦法做到的，溜冰完我們去參觀

韓國體育大學開始想說他們在頂樓練習那應該和台灣的頂樓場地差不多，但是一上去

才發現差太多了他們頂樓竟然來有用草皮鋪地<我真的被嚇到了>他們練習環境很好

而選手的動作真的好到沒話說他們的動作很流暢完全不會一直撐著不放箭，而且幾乎

每一個人的身體直線都做的很好都有做到完全伸展感覺就像機器人。 

第六天<8/29> 

今天的我們去他們體育高中練習，練習時我又開始撐了甚至還放下來很多次而且

今天稱的更久射到最後 1.2 趟才知道自己的前手停住了只要在多推一點，箭就會過而

且後面那1.2趟我射的比較快沒有去抓弓.後手也不會掉下來<現在我最到的敵人就是

我的心。 

他們練習得速度很快還有女生的動作都好固定尤其站在勁宇前面那一個她放箭
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的每一支速度都好快而且直線在的很好。不要一直想要不要過箭，想自己要做伸展 

我到了韓國才知道他們的射箭儀器有多先進，竟然可以把一個人在射箭時的動作放慢

速度再把動作和奧運國手比對一個一個分析，台灣根本就沒有看過那種東西，難怪他

們可以那麼的強。 

 

(七)何妍皓 

這四天三夜時間都過的好快喔！一下飛機到了韓國的時候只覺得好累好累喔，後

來要去槐山射箭訓練中心就一直在坐車子也一直在睡覺。雖然韓國的時間比台灣快了

一個小時而已，有時還會習慣會去看台灣的時間。我看到這裡射箭場的場地好漂亮

喔！給人一種來到這裡會很想練習的感覺。可是卻一直很想睡覺，吃飽後就開始想睡

了！我一直在懷疑說我們的飯是不是被韓國阿姨給下安眠藥啊。為什麼每次吃飽飯之

後就開始想睡覺了？都沒有做出自己想要的動作。何況第一次從裡面的窗往外射有點

怕會不小心設到窗戶！在休息時的在看金教練再改別人動作時，就在想等等我也要拍

影片來看看自己動作到底哪裡有問題，就叫芳瑜幫我拍。發現到我在影弓的時候上半

身會往上仰，還有後手按卡後我的無名指感覺一直在滑！在台灣練習都不會這樣子！

就在想到底什麼時候換我給金教練看動作ㄚ。快點輪到我吧！ 

我一直以為我會被改蠻多動作的說！結果金教練就說只要改前手較好了。金教練

叫我雙腳在平行式的時候我感覺超級怪怪的很不習慣也一直被金教練踩腳，在影弓時

就先叫我把前手推出來身體轉正一點。叫我不要用夾箭片射直接影弓數三秒放箭可是

卻一直夾箭！射第一支沒用夾箭片還被嚇到驚嚇度百分百阿！用夾箭片後過箭超快

的，比較不會像之前一直在撐了。我們還去玩射擊超好玩的啦，但是我的臉好痛喔！

隔天右手就很痛很酸，我們還去逛１９８８年的漢城奧運的場地，在那裡拍了一些照

片後來我們就去室內的溜冰場玩溜冰。剛開始下去玩超恐怖的但是很好玩耶。後來我

們去看體育大學他們的練習發現女生的動作都好好看喔！放箭又快，還跟高中一起練

他們也是超準的。時間很快就過，再這七天過的很充實的韓國移地訓練。 

 

(八)董靜蓉 

第一次的遠外移地訓練,感覺相當的棒,不是去旅行玩樂而是去提升自己的射箭

成績,心裡感受到這裡的訓練環境氣息,雖然和台灣相比較的話,這裡的環境可稱上是

百分之九十九了。自己對自己的射箭真的是相當的失望,因為自己的心理因素(成績的

起伏非常的大)使得自己有點不太敢去碰觸著射箭,只感覺我自己的爛動作和心理障

礙逐漸的變大,自己真的很不知所措。來到了韓國這邊，接受著金教練的指導，其實

我的動作就那幾個點需要改善，但或許有時自己心靜不下來，或是生活起居等的問

題，但這些我都會去好好加強注意。 

接觸了金教練的技術指導之後，雖然自己心裡有些莫名的害怕，但心中有股讓成

績大大提升的勇氣，便決定改掉自己所有的壞動作而去嘗試新的動作，進而我改掉了

站姿、身體的角度、轉手、下巴靠的位置、放箭及倒弓等問題，雖然才改掉這些動作

一下下，但卻多了很多感觸，以前的動作太過〝撐〞了，現在更正過動作變的較輕鬆，
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有如自己重新學習到射箭似的。新的動作雖然使我感到很陌生且不適應，但為了使自

己能有所進步，必須牢記金教練和吳教練所指導的動作去實施才行。（站姿平行、舉

弓後手肘要高、轉手壓肩出來、〝按卡〞貼緊、後手肘一夾、前手定住目標往目標推

進）。改完新動作後感覺不太能適應，但最大的感受就是不再那麼吃力的射箭，變的

能輕鬆的射，最大的問題點就是〝按卡〞和〝淺勾〞，這兩部分還是不大明瞭該如何

去做，至於站姿、身體的角度、轉手、手肘抬高，這幾個要點都能漸漸習慣了，可是

最大的問題還是出於自己的心理障礙，覺得自己的自信心始終不足夠，感到相當低

落！總是怕東怕西不敢將自己的動作做大做誇張，所以畏畏縮縮的在射箭，不知該如

何去重新拾回自己的〝信心〞。 

新的動作經一再的練習習慣後不在生疏了，只差一些小部份沒注意到需要多加牢

記才行，轉手、引弓、靠〝按卡〞這幾部份的順續有點混淆，測了一局七十公尺，想

的動作是有但卻少自信心，未放箭時都 ok，但夾箭片一過，所以的力量卻鬆懈下來了。

（喔!對了，教練你給予我們的特別驚喜〝跑山之旅〞，我們都很喜歡謝謝你!）。離開

了槐山訓練中心後，倒數的兩天韓國之旅，首先來到了冰宮滑冰刀，也去了 1988 年

奧運博物館參觀。在冰宮滑冰刀時，雖然當剛穿上鞋子時，有些許恐懼感存在（因為

之前玩特技直排輪摔斷牙齒），但一站上去後，便能很順利的滑著冰刀，結束冰刀之

旅之後，在車上回想玩冰刀時很快地能再順利上手，不禁讓我想了：那我的射箭呢？

為何找不到感覺上手，自己還欠缺什麼。參觀的韓國的體育大學後，感覺大致上都差

不多場地，只不過多了室內休息室，但我覺得有無好的休息室都無所謂，再簡陋的場

地只要有心練習成績一樣會提升的。去了體育高中練習射箭，雖然不是一個完善的射

箭場地，但這的高中生他們的全項分數卻都相當的高水準，比我們都還要高分，動作

不盡完美但卻能精準掌握住射箭的要點，與他們一同射箭，雖然他們的準確度相當誘

人，但在改變心態和新動作後，感覺旁若無人似的，成績不高也沒關係，現在最重要

的是動作.動作.再動作，希望自己在近期內調較動作後能提高成績，這趟韓國之旅受

益良多讓自己增廣見聞不少，進而提升自我射箭成績。 

 

(九)陳勁宇 

目的：教練利用學校撥出一比訓練基金,為了讓大家有成績上的突破,讓我們台體 11

人去到韓國移地訓練,雖然要繳些訓練金費,但大家也都願意參加這次的跨國集訓,而

我也是第一次可以到國外移地訓練,起初都在國內做移地訓練,感覺沒什麼差別,但這

次有機會到射箭成績優異的韓國集訓,還真期待!雖然第一直覺不想參加,因為金錢上

的壓力,但最後教練的堅持,我還是選擇參加了!  

心得:在那訓練期間,剛開始跟我的想法一樣,只是練習!沒什麼,反而覺得有點被騙花

錢來韓國!只是多一個韓國教練幫忙而已,真的有點後悔!但最後讓我回心轉意的是那

套射箭軟體,只能說神阿!在其他選手當中,個個都被改很多動作,而輪到我當時是這

樣的…… 

金教練剛幫我拍動作時,稍微誇獎了我ㄧ些動作優異,但終究還是要改一些不良的動

作,剛開始教練覺得我引弓時,後手軸點太低,就拿我跟韓國奧運金牌浦選手比較,從
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引弓到固定,整整不成相比,他的動作真的是一流,而教練把我改成跟他一樣的引弓方

式,還有點像呢!感覺雖然怪怪的,但金教練說:按照這樣的方式是練習!我的成績可以

上升到 1280-1320 分之間,我萬萬沒想到會有那麼高的成績,一開始我也聽聽就算了,

之後教練又叫我脫衣服,哇塞!我來這賣肉的呀! 

但…教練卻看我的後背肌,那麼小的細節居然挑我毛病,真的太神了,教練說:我放箭

那煞納時,前手後背肌會縮回來,這樣也不行,一定要這麼挑嗎?對,射箭就是著麼挑!

後來終於調整完畢,感覺卡卡的,教練又說一樣的話,這種動作只要我做得到,只會上

升而不下降,最後最後,還挑我的握把不正確,之後給我用了縮鋼土,把握把墊高,還蠻

舒服的呢!他有說:你這樣也可以射到1270以上,真是難得,換了握把,你的成績一定暴

增,真的假的!於是我聽了教練的話,按部就班的接著訓練! 

韓國體大參觀:在金教練得廠地訓練了幾天,教練於是帶我們參觀最後 2 天的旅程,第

一個是韓國體育大學,那裡的大學生個個都有種金牌的殺氣,而女生是一個比一個還

漂亮,真的是 18 歲的禮物呀!除了觀看他們的動作,總想到今教練說的一樣,我的動作

沒什麼不好!就是小小的細微敗壞了我的成績,改完動作後!感覺跟他們大學生的動作

一樣!心想:我還是會比他們強的!因為一種機器動作造出另一面冷血金牌!我可以辦

的到~ 

韓國高中練習:最後倒數第 2 天,大學裡的選手人數太多!於是教練帶我們到他們的高

中裡練習,不過~他們高中的實力還真的不是省油的燈!光看動作就跟大學生沒什麼兩

樣!他們根本就是機器麻!後來我跟著一位韓國女生一起射箭!追求她妹要的集中性!

我真的做到了,但他們才高中!跟我不一樣~我還有進步空間!不管是 1 分 2 分,都是在

進步!回去一定要好好反省了!他們才高中耶?只有苦練可以勝過一隻小秧苗吧!努力

在努力吧@@ 

二 、 建 議  

(一)、增加績優選手移地訓練經費，促進更多選手有機會增加國際視野及出國經驗訓 

      練經驗，藉以有效提升訓練績效及使訓練多元化、趣味化，移地訓練過程雖然 

      時間短暫緊迫及疲累，但本校這次所有參予移地訓練射箭隊員卻各個甘之如 

      飴。 

(二)、如有更多類似經費可以使用時，是否考慮以全校代表隊一同規劃前往相同的訓 

      練地點，例如前往日本、韓國等較知名的體育大學進行移地訓練，一方面可讓 

      學生有機會認識更多專業訓練內容及結交外籍相同專業朋友，另一方面或許藉 

      此次機會能讓我們學校建立姐妹學校或姐妹射箭隊，期待下次移地訓練規劃的 

      來臨。 
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肆、參訪照片 

 

全體隊員致贈禮物並與射箭學校金亨鐸教練合影 

 

專業技術指導 
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專業技術指導 

 

專業技術指導 
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專業技術指導 

 

專業技術指導 

 



 

 16

 

晚間課程學習專業技術授課 

 

射箭學校餐廳感受韓式風味晚餐 
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專業技術指導 

 

專業技術指導 
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射箭學校晚間心得分享一偶 

 

參訪韓國體育大學射箭場巧遇馬來西亞射箭隊全體合影 
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參訪韓國體育大學射箭隊訓練情形 

 

韓國樂透百貨公司地下室體驗滑冰刀活動 
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參訪韓國體育高中與練習情形 

 

參訪韓國體育高中與練習情形 
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韓國體育高中田徑場 

 

與韓國體育高中射箭隊全體合影 

 


