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摘要 

上 半 年 的 訓 練 與 賽 季 結 束 後 ， 經 過 短 暫 的 恢 復 期 ， 透

過 移 地 訓 練 的 方 式 及 參 與 國 外 邀 請 比 賽 來 轉 換 與 增 加 訓

練 方 式 ， 用 以 開 啟 下 半 季 的 訓 練 ， 讓 選 手 有 不 同 的 感 受

與 寬 廣 視 野 來 面 對 更 艱 難 的 挑 戰 。 上 海 體 育 學 院 雖 不 及

北 京 體 大 的 訓 練 場 地 設 備 來 的 新 潮 ( 校 地 有 兩 座 室 內 田 徑

場 、 三 座 室 外 田 徑 場 ， 及 其 他 各 項 目 場 館 和 運 科 中 心 ) ，

設 備 簡 單 大 多 是 平 房 式 的 場 館 ， 有 2 座 室 外 田 徑 場 ， 1 座

室 內 田 徑 場 ， 但 本 校 選 手 從 未 在 室 內 場 館 參 與 訓 練 ， 因

此 選 手 們 在 訓 練 過 程 中 更 加 努 力 與 興 奮 。 香 港 的 國 際 邀

請 賽 不 僅 使 選 手 接 觸 國 外 選 手 ， 同 時 也 增 長 選 手 本 身 的

視 野 ， 更 透 過 這 場 比 賽 讓 香 港 民 眾 認 識 本 校 ， ( 何 姿 含 選

手 在 4 0 0 M H 創 下 個 人 最 佳 成 績 獲 得 第 二 名 ， 接 受 當 地 記

者 採 訪 ) ， 也 讓 此 次 移 地 訓 練 及 比 賽 效 果 更 加 顯 著 ， 留 下

完 美 的 句 點 。
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一 、 目 的 ：  

以 田 徑 短 跑 項 目 精 英 選 手 及 今 年 大 專 運 動 會 成 績

表 現 優 異 之 選 手 ， 赴 大 陸 上 海 進 行 移 地 訓 練 ， 藉 由 改

變 訓 練 場 地 及 環 境 來 降 低 及 調 整 選 手 心 理 與 生 理 上 之

疲 勞 感 ， 而 上 海 體 育 學 院 為 2 0 0 4 年 奧 運 田 徑 男 子

1 1 0 M H 金 牌 選 手 劉 翔 之 就 讀 學 校 及 訓 練 場 地 ， 讓 精 英

選 手 們 在 這 環 境 裡 訓 練 ， 相 信 對 未 來 在 心 理 層 面 及 技

術 上 會 更 上 層 樓 。 再 上 海 移 地 訓 練 後 轉 至 香 港 參 加 國

際 田 徑 賽 ， 對 選 手 來 說 是 一 項 檢 測 也 是 增 加 國 際 賽 經

驗 的 累 積 。 並 強 化 國 內 田 徑 及 國 立 臺 灣 體 育 大 學 競 技

水 準 與 菁 英 選 手 心 理 素 質 ， 增 加 菁 英 選 手 之 國 際 觀 。  
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二、移地訓練及比賽人員人數：教練 1 人，選手 3 人，共計 4 人。 

 

職 稱 姓 名 性別 出生年月日 備 註 

教  練 陶武訓 男 62 年 5 月 8 日 菁英計畫補助 

選  手 潘銘隆 男 72 年 9 月 21 日 菁英計畫補助 

選  手 王敏姿 女 73 年 9 月 2 日 菁英計畫補助 

選  手 何姿含 女 77 年 6 月 12 日 自費前往訓練 
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三、行程表（時間、地點、內容）：  

 

時 間 地 點 上  午 下  午 

6 月 27 日 臺灣＞上海  搭機至上海 

6 月 28 日 上 海  輕快跑及補強訓練 中強度速耐力訓練 

6 月 29 日 上 海  跑的基礎訓練 速度練習 

6 月 30 日 上 海  欄架技術訓練 重量訓練 

7 月 1 日 上 海  恢復訓練 速度耐力訓練 

7 月 2 日 上 海  跑的基礎訓練 重量訓練 

7 月 3 日 香 港  搭機至香港 場地適應 

7 月 4 日 香 港  訓練 調整 

7 月 5 日 香 港  參 賽  參 賽  

7 月 6 日 香 港  參 賽  參 賽  

7 月 7 日 香港＞臺灣 搭機回台  
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四 、 績 效 評 估 ：  

上 海 體 育 學 院 為 2 0 0 4 年 奧 運 田 徑 男 子 1 1 0 M H 金 牌 選

手 劉 翔 之 就 讀 學 校 及 訓 練 場 地 ， 讓 精 英 選 手 們 在 這 環 境

裡 訓 練 ， 相 信 對 未 來 在 心 理 層 面 及 技 術 上 會 更 上 層 樓 ，

用 以 提 升 本 校 田 徑 菁 英 選 手 競 技 水 準 及 心 理 素 質 ， 並 期

望 下 半 年 度 能 有 突 破 性 的 成 績 表 現 ， 且 以 東 亞 運 動 會 及

亞 洲 田 徑 錦 標 賽 當 選 國 手 資 格 為 目 標 ， 爭 取 更 高 成 績 ，

提 昇 田 徑 運 動 在 國 內 及 國 際 之 競 爭 力 。  

 

五 、 檢 討 與 建 議 ：  

 此 次 移 地 訓 練 及 比 賽 ， 加 總 時 間 雖 然 只 有 1 1 天 ， 但 是

對 於 選 手 與 教 練 皆 有 實 質 的 收 獲 ； 其 中 自 費 前 往 的 何 姿

含 選 手 在 4 0 0 M H 創 下 個 人 最 佳 成 績 獲 得 銀 牌 ， 4 0 0 M 也 獲

得 銀 牌 。  

此 次 上 海 體 育 學 院 移 地 訓 練 仍 有 需 要 予 以 檢 討 的 地 方 ，

移 地 訓 練 時 間 略 短 一 些 ， 無 法 觀 摩 訓 練 的 週 期 及 週 期 訓

練 變 化 情 形 ， 若 未 來 能 以 一 個 月 移 訓 將 能 使 訓 練 課 表 更

為 連 貫 。  

在 建 議 方 面 ， 希 望 能 補 助 全 部 獲 選 本 校 田 徑 代 表 隊

選 手 出 國 移 訓 ， 用 以 提 昇 整 體 競 賽 成 績 ， 增 加 選 手 國 際

視 野 ， 使 其 更 積 極 地 投 入 訓 練 ， 以 不 斷 的 自 我 提 昇 突 破

為 目 標 ， 並 入 選 國 家 代 表 隊 。  

 整 體 而 言 ， 選 手 在 參 加 國 際 邀 請 賽 前 ， 有 此 難 得 機 會

先 在 賽 前 於 上 海 體 育 學 院 調 整 體 能 ， 使 學 生 能 在 不 同 地

方 學 習 訓 練 的 方 式 ， 並 拓 展 學 生 之 國 際 視 野 ， 增 進 個 人

技 術 與 經 驗 ， 及 早 邁 向 國 際 舞 台 ， 最 後 也 感 謝 學 校 給 予

跆 拳 道 隊 的 支 持 及 鼓 勵 ， 方 能 完 成 此 計 畫 。
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六、 活 動 照 片 ：  

 

上海體育學院校門口

 

熱身活動 
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熱身活動

 

上海體院田徑場 
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課表訓練

 

上海體育學院校門合照 
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課表訓練

 

重量訓練 
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因雨在室內場館進行熱身 

 

 

聆聽課表 
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冒雨進行訓練 

  

訓練完雨也停了 
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香港比賽場地 

 

比賽場地 
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本校另一選手王文堂比賽照片 

 

比賽看板中鉛球選手照片為本校鄭勇信於去年比賽照片 
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賽前談話 

 

何姿含接受當地記者採訪 
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何姿含上台領獎 

 

王文堂上台領獎 
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七、上海移地訓練心得： 

6 月 27 日下午搭乘中華航空公司班機前往香港，原本預計乘坐 7

點多的東方航空到上海浦東機場，因飛機出現問題一直延至凌晨 12

點才搭上飛機，抵達浦東機場時已經凌晨 2 點多了，再搭車到飯店已

經 3 點 30 分。 

由於前一天搭機太過勞累，因此隔天早上只在飯店附近進行長時

間慢跑及伸展操練習，下午即前往上海體育學院進行訓練，上海體育

學院的場館設備並未像北京體育大學一樣的新潮，設備簡單大多是平

房式的場館，有 2 座室外田徑場，一座室內田徑場，其中一座室外田

徑場因適逢上海體育學院新生訓練，因此整座田徑場都被佔據，而室

內田徑場因整修期間也無法入內參觀及訓練，因此我們只能利用一座

田徑場及周邊環境來進行訓練。 

在上海集訓這幾天適逢大陸奧運選拔賽及暑假，優秀田徑選手參

加選拔賽，其他選手回家過暑假，只剩下女子撐竿跳高選手在進行基

礎訓練，上海天氣與台灣差不多，下了 3 天的雨，雖然下雨也正常訓

練，訓練完畢即搭車返回飯店沐浴，以防感冒。 

雖然訓練非常辛苦但我們選手本身也經由這幾天的訓練得到以

往未曾體驗過的訓練過程，也深刻的體認到自己本身的不足，經過了

幾天的洗禮，對於以後的訓練相信可以更加專心。 
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八、香港參賽心得： 

7 月 3 日早上赴機場搭乘中午 12 點班機到香港與中華民國田徑代

表隊會合，當日下午預計到比賽場地進行場地適應訓練，未料場地並

未開放使用，到了隔天才得以進入比賽場地進行訓練，當天氣溫非常

炎熱，何姿含適應狀況良好，但潘銘隆與王敏姿因舊傷復發，不敢大

意且顧及未來比賽因而放棄此次的公開賽，專心繼續減量訓練。 

香港的天候相當不穩定，第一天的比賽正常舉行完畢，第二天到

接近中午時，何姿含的 400M 要豋場時突然下了場大雨，舉辦單位擔

心雷擊照成選手傷害因此暫停所有比賽，延遲了將進一個小時，而選

手即被限制在點名處無法活動，直到陶武訓教練向大會反映之後，大

會即將點名處之桌椅娜開供比賽選手活動，以免讓選手在無法保持暖

身的狀態下即比賽，以免照成危險。而何姿含 400MH 創下個人最佳

成績獲得第二名，400M 也同樣獲得銀牌。 

此次移地訓練銜接比賽效果非常好，選手心理素質方面的提升，

技術上更加成熟是這次能創造成績的最大效果之處，在尚未做大調整

狀況下即創下個人最佳成績，相信學校若能持續將優秀選手到國外訓

練及比賽，成績將會不斷進步，也感謝學校給予此次機會，我們將加

努力訓練拿出優異的成績來回報學校。  


