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摘要 

    此次射箭隊赴韓國移地訓練活動緣起於教育部 98年度推動 A1卓

越計畫補助暨 C2 卓越計畫補助，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

體育大學射箭隊之競技水準，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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一、目的 

   藉此難得機會能與國際一流射箭學校「韓國體育大

學」進行技術指導，使學生能透過面對面討論的方式及

實施訓練的過程，學習及精進射箭技術，以拓展學生之

國際視野及運動技能，並吸取韓國設建專業學校、體育

大學及體育高中各項體育場館設施，以作為台灣未來規

劃參考用。 

二、職隊員名單 

編號 姓名 性別 職稱 出生日期 

1 劉明煌 男 教練 73.09.17 

2 曾麗文 女 選手 77.01.25 

3 黃俊揚 男 選手 79.08.02 

 

三、過程： 

   下午 12:00 抵達韓國仁川國際機場，自行搭車前往搭

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
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始進行訓練，接下來 7 天由金亨鐸教練一一為射箭隊隊

員進行技術分析及修正並給予修正後的建議與討論。 

    七月上旬韓國蔚山正屬於天氣涼爽的季節，不會悶

熱，是非常適合訓練的的的氣候，蔚山射箭場位置剛好

在山腳邊，不會有風大造成基礎訓練不易掌握的情況，

且有室內的發射區可避免因風雨影響而影響訓練，雙方

教練及選手在語言溝通上並沒有問題，彼此訓練討論都

能達到交流的目的。 

    在技術體能方面，韓國教練非常的注重跑步，一天

基本跑步有 4000m 上下，一般的射箭訓練量也非常的大，

一開始選手都有點不適應，一天要 400 支箭的訓練量，

但因為我們訓練的天數不多，不沒有硬性要求再增加，

因為這箭數對韓國來說是少量的。 

    訓練環境蔚山射箭場可以說相當的完善，長 150 公

尺寬 50 公尺且是獨立的單一射箭場，射箭場剛好在山腳

邊，剛好有個自然屏障，可以在風較小的地方訓練，可

以強化基礎的訓練，而且訓練場有室內發射場，可避免

下雨天氣冷的情況影響練習，可以直接在室內做拍攝進

行動作分析，室內也有基本的重量訓練器材，所有的訓
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練設施可以說是相當的完善。 

    在其他方面，剛到蔚山射箭場訓練，真的是相當的

舒坦，環境相當的好，雖然只有短短的 8 天訓練但有相

當扎實的訓練環境，選手在此訓練都獲得良好的反應。 

四、心得及建議 

    此次 2 位菁英選手至韓國蔚山移地訓練，雖然只有

短短的 8 天，但對選手及教練皆有相當大的收穫。 

    檢討方面：移地訓練時間稍短一些，無法觀察選手

進行專項訓練後的變化，只能稍微的看到選手一些的缺

點，建議未來移地訓練能夠以 1 個月移地做連貫的課表。

場地方面學校的環境還是無法與韓國及林口相比較，無

獨立的射箭場，設備也需要再加強，且安全性是較大的

隱憂。 

   這次射箭整體移地訓練受益相當多，值得肯定，最後

也感謝學校給予射箭隊的支持與鼓勵，能夠完成此次的

移地訓練計畫。 
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附錄一：參訪照片 

 

 

完善平整獨立的訓練場地 
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室內發射,無風的狀態,可以避免風大造成基本動作的不良產生 
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動作分析,移動式桌架及攝影機搭配隨時掌握選手動作 
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立即分析及指導 

 

金教練分析後選手成績大幅進步 
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隊員與射箭學校金亨鐸教練合影 
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附錄二：選手心得及建議 

曾麗文韓國移地訓練返國報告 

         當知道要到世界射箭技術最好的國家（韓國）移地訓練的時候我很

高興也很期待，出發當天大家都在學校口集合，劉教練也安排好了有旅行

社的車子接我們都機場，到機場大家推著行李到機場裡，登記行李、稅換

外幣，開始進行出境動作教練很用心的在登機後收集我們的票根擔心選手

用丟由教練保管，上飛機了，兩個小時多的飛行，終於到韓國囉！一樣先

進行入境登記動作，領取行李、聯絡韓國的金教練、因為我們要到達目的

地還要做大巴士，買了車票結果又坐了兩個小時的車程，終於見到金教練

來接我們到訓練的地方囉！問題是我們肚子餓了，金教練就帶我們先去吃

晚餐，金教練點了很多真的太感動了，吃的很撐，接著我們到達訓練中心

囉！看起來就很舒服的一個訓練地方，劉教練先方配房間，一天下來大家

都很累了，劉教練規定明天吃早餐的時間、訓練時間、服裝，提醒選手要

早點休息。 

        第二天早上吃完早餐，開始練習囉！金教練早上給我們的課表是測驗

兩局 70M 我的分數不錯（326、331 分）感覺這個場地射箭很舒服，場地

大大的，整齊無干擾，很棒的射箭場地，在測驗過程金教練有大概先看一

下每個選手的動作，只跟我們說下午要做動作分析與修正，中午吃午餐我
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們騎著腳踏車去吃午餐，對他們的食物我們都還適應的不錯，吃完午餐回

到訓練中心休息一下，接著下午的練習，金教練用高速攝影機拍每個人的

動作，用專業軟體看出選手動作的優缺點，印象最深刻的是因為我第一次

給金教練看動作，我緊張到我自己都沒辦法好好射箭，首先金教練先改我

的站姿，在修正我的手指勾弦的地方，還有我伸展的持續性，我一直覺得

金教練的那套軟體程式對射箭很有幫助，可以看見不容易發現的缺點，如

果可以當然也希望學校可以有一套像這樣的軟體，對射箭幫助一定不少，

大家都分析完動作修改完後又到了吃晚餐的時間，一樣的我們也是騎著腳

踏車去吃晚餐，吃著豐富的晚餐，好開心！回到中心休息我們接著晚上的

訓練，接著就寢睡覺囉！ 

        第三天訓練，結果下雨了，只能練習近距離，早上金教練不在劉教練

在訓練過程也很關心選手動作修正是否正確，就這樣訓練一整天，練習的

數量也變多，辛苦了大家！ 

        第四天訓練，天氣晴很舒服的訓練，我箭的集中性變的很好，感覺只

要把教練說的做好，箭自然的就很聽話，金教練對每個選手都很認真的在

教，劉教練也跟很關心選手的動作，晚上休息我自己去練習最後還是沒辦

法把伸展做的很流順，很有規律的練習。 
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        第五天訓練，金教練叫我們測驗兩局，劉教練一直強調我的伸展動作

我一直做不好，金教練也很仔細的在看我的動作，慢慢的又發現一個需要

修改的動作，修改後在訓練上就輕鬆一點了，雖然一開始每支箭的動作都

很不習慣，為了成績還是要加油，晚上訓練劉教練一樣的關心選手的動

作，擔心選手沒辦法把動作做好，指導著選手的動作。 

        第六天訓練，又下雨了，練著近距離劉教練和金教練研究選手的動

作，用著高速攝影拍我的動作，研究、修改、訓練，兩位教練都很細心的

在教導我們，雖然這幾天在訓練上遇到很多瓶頸，兩位教練都沒有放棄，

不管是不是同樣的東西，一次又一次耐心的教我們。 

        要回國的了，我們做了最後的衝刺，離開前在做訓練，金教練在還是

一樣的提醒的我，要我把修改的動作做好，兩個小時的訓練，雖然不長但

還是有學到東西，謝謝教練！  

  

        這幾天兩位教練都很辛苦，在回國前金教練也有跟劉教練說兩位選手

在動作上要多注意的地方，大家拍著大合照，就這樣要離開韓國了，很捨

不得我好想哭喔！跟金教練說再見後，我們前往機場，劉教練怕選手餓肚

子買了壽司在車上吃，劉教練帶著我們辦完登機手續後，我們就這樣回國
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了，到達台灣劉教練聯絡接我們的回台中的車子，順利的大家都平安回到

台中了。 

        在韓國的訓練場設備齊全，空間也很大，不受其他的干擾，只有射箭

可以練習不能有其他不是射箭的選手來使用場地，目前我們學校場地都會

有不是射箭的選手來使用場地，導致射箭場每次都因為有打棒球的或其他

人使用過後，場地都會變的很亂，在我們的器材室上顯的更不保險，希望

學校也可以有更好的場地，可以讓選手在訓練上可以更放心的的練習，讓

整個射箭場上設備可以更齊全有更安全的練習場，這樣一來可以創造更好

的選手與成績。 

        最後感謝學校給我有移地訓練的機會，我也學習到很多不管是在技術

上還是在成績上都有進步，再來感謝劉教練這幾天陪同訓練與教導對我們

兩位選手的關心，辛苦了！我會好好表現在加油的！ 

黃俊揚的韓國移地訓練返國報告 

    第一天到了金教練的訓練學校，早上八點開始訓練，金教練要我們測

驗、測兩局七十，不知道真的是室內的關係還是不同的環境下，射起來特

別的舒服，跟在學校射起來輕鬆很多，成績也比在學校高很多，最後發現

原來是我們學校的場地比較傾斜，射起來動作比較難展現出來，而金教練

的場地又是在室內、不會有風的阻礙，測完下午金教練給我們改動作，剛
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開始先改腰部的轉動、站姿、延展的方向和停頓，金教練用高速攝影把我

的動作一一的放出來，跟我解釋，才知道原來有那麼多的地方需要改進。 

    第二天金教練要我們先練昨天改的動作，射起來就是特別的舒服，之

後的幾天金教練也是一步一步的幫我看動作，因為我的箭比較容易跳上

去，金教練看了一下、發現我的手指會亂動、改掉就不會有跳箭了，要回

國前就努力把金教練的動作一一再回想一次，每一天晚上都會去練習，為

了避免回國就把金教練教的動作都忘記了、就一定要牢牢的記住動作，肩

膀的角度、腳的站姿、延展的停頓、手指的勾法、腰部的轉動、全部都還

記得。 

    就論場地的問題，讓我覺得我們體大跟韓國差異真的還蠻大的，或許

可以建議學校再給我們有更好的練習場所，我們的成績一定可以在往上一

大步，像我以前就讀的高中，花蓮體中，在那練習讓我可以很放的開，我

可以清楚看見我的箭是往哪個方向飛在哪落點，讓我有自信在射下一隻

箭，說實在、我再我們學校的射箭場練習、雖然看的到箭往哪個方向飛，

但是我不確定他是掉在哪、是有望遠鏡可以看，這樣的感覺就會很不安，

讓我沒有自信拿下一支箭去射，我們有花體的學弟妹也想來讀我們體大，

但就是因為場地的問題讓他們猶豫了，在考慮到底適不適合來我們學校就

讀，他們都覺得，沒有一個好的場地、真的沒辦法造就一個好的選手。所
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以我這次到韓國第一眼看到他們的場地，就讓我有非常大的企圖心，讓我

想好好的去練習，努力的去拼、心裡想我都有一個那麼好的場地了、為什

麼我不認真的去練習呢?所以有一個好的場地我們真的會更有心想去整天

都泡在射箭場練習，成績一定都能提升的。 

      所以這趟韓國移地訓練對我來說幫助很大，讓我體會到很多我不懂

的地方，金教練都會一一的告訴我，讓我覺得我沒有白去這趟韓國移地訓

練、如果下次還有機會，我真得想冬天去那練習，體會一下那麼不理想的

天氣，要如何去克服、或許對我們會有很大的幫助。 

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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（三）、以目前國內射箭場地能夠有較好的訓練環境，北部、南部、東部

甚至南投埔里都將有一座完善的訓練場地，目前台體大(台中)目前有ㄧ空

曠的射箭場地，但無法獨立使用以及無完整的配套設施，及較遠的場地(離

宿舍較遠)，對於往後招生及訓練都將會受到考生考量，如能設置在學校

旁將會更好，並有夜間設備，可增加練習時間及平常使用時間，將可讓現

在的成績更加突破。 

 



 

 19

附錄三：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 

7 月 7 日 8:40 分出發 12:00 抵達 自由活動 

7 月 8 日 訓練 技術修正及建議 自由活動 

7 月 9 日 技術修正及建議 技術修正及建議 技術研討會 

7月 10日 技術修正及建議 槐山嘉年華抓魚活動 自由活動 

7月 11日 技術訓練 技術訓練射擊活動訓練 自由活動 

7月 12日 出發前往韓國體大 參訪韓國體大 滑冰刀體驗 

7月 13日 體育高中射箭訓練 自由活動 自由活動 

7月 14日 12:00 出發 17:30 回台北 返程 

 


