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1、 緣起與目的

本出國計畫緣於本會100年度奧亞運動競賽種類培訓實施計畫，以公開採購方式委託中華民國體育運動總會辦理基層訓練站教練培訓及交流活動。本（100）年度預計辦理體操、柔道、角力及自由車等4種運動種類，分別前往中國、日本、蒙古和澳洲進行培訓和交流活動，培訓總人數共計26人。

有關柔道基層教練培訓及交流方面，係為強化我國柔道教練教學內容及素質，提升柔道專項技能及專業能力，並瞭解國外選手訓練系統，掌握最新專項運動科學研究成果，以全面提升我國該項運動之競技實力。

為達成上述目的，本次培訓及交流計畫由中華民國柔道總會以全國中等學校運動會柔道比賽為依據，遴選獲前6名成績之優秀帶隊教練，赴日本東京講道館進行為期8天的講習與交流。柔道總會亦透過雙方交流關係，協請講道館安排場地、住宿和講師事宜，以利培訓期程順利展開。培訓內容包含柔道歷史、技術原則、理論、練習原則、格式教學及教學方式等，實已函括柔道運動各層面之理論和技術。
2、 名單與行程
（1） 培訓名單

	序號
	姓名
	姓別
	服務單位
	備註

	1
	魏肇良
	男
	臺中市新民高級中學
	

	2
	廖典英
	女
	高雄市立福誠高級中學
	

	3
	許淑慧
	女
	臺北市立大理高級中學
	

	4
	王彥書
	男
	臺北市立士林高級商業職業學校
	

	5
	曾正豐
	男
	新北市立明德高級中學
	

	6
	李儒芬
	女
	高雄市立中庄國民中學
	

	7
	王建升
	男
	臺中市立豐原國民中學
	

	8
	杜天佑
	男
	臺北市立大理高級中學
	隨行翻譯


（2） 培訓及參訪行程

	日    期
	行    程    內    容

	第一天
11月4日

星期五
	上午
	行前說明會（中華民國體育運動總會）

	
	下午
	抵達日本東京

入住講道館

	第二天
11月5日

星期六
	上午
	參訪講道館國際部

課程說明

	
	下午
	投技教學（講師：真善志慶治）

格式教學參訪

	第三天
11月6日

星期日
	全天
	自由參訪

	第四天
11月7日

星期一
	上午
	拜會講道館國際部部長

	
	下午
	柔道歷史和原理教學（講師：村田直樹）

壓制技巧教學（講師：山本三四郎）

	第五天
11月8日

星期二 
	上午
	格式教學（講師：仮屋力）

	
	下午
	正則高校柔道部參訪

	
	晚上
	教學法及練習法教學（講師：向井幹博）

	第六天
11月9日

星期三
	上午
	投技教學（講師：南保德双）

	
	下午
	連攻法教學（講師：大迫明伸）

	第七天
11月10日

星期四
	下午
	關節技教學（講師：小室宏二）

	
	晚上
	賽事參觀及歡送晚宴

	第八天
11月11日

星期五
	全天
	拜會講道館國際部

歸國


3、 培訓及交流過程

（1） 關於講道館：

本次研習交流活動係由日本講道館所協助安排，大部分的活動也都在講道館內進行。講道館是全世界柔道運動的核心機構，同時兼具教學、研究、比賽、展覽和行政功能，除了在日本宣導推廣柔道之外，亦隨時有世界各地的教練選手前來學習取經。講道館為柔道創始人嘉納治五郎於1882年所創立，顧名思義就是學習及傳播柔道理念的道場。講道館設立之初，僅是設於永昌寺內，12個榻榻米大的練習場，與今日的規模不可同日而語，百年間歷經多次遷館，也見證了柔道運動在日本和全世界的發展軌跡。講道館開設研習課程予有意學習柔道的門生，課程內容包括柔道理論、技術與一般的通識教育。授課對象有國家級選手，也有當地的小學生或初學者，為學習者各自安排適合該級別的課程。

講道館現址位於日本東京都文京區，緊鄰著名地標東京巨蛋，日本柔道聯盟、東京都柔道聯盟和全日本學生柔道聯盟亦設於同棟建築物內。講道館大樓一共有八層樓與一層地下室，分別提供給各地的柔道家在此住宿、訓練與研習。地下一樓設有自助餐廳和數個會議廳，一樓則有停車場和商店。二樓是圖書館、展覽事和多個會議室，三樓提供住宿，四樓為更衣室。五樓、六樓、七樓才為柔道的練習場地，本次研習課程多在位於六樓的國際道場進行，本道場共有二個練習場地，打掃的很乾淨，並隨時做好溫度和溼度控制。七樓是主道場所在，共有四個場地可同時進行比賽或練習，八樓則提供座位給指導者俯瞰七樓的門生練習。七樓主道場是講道館最重要的道場，是個窗明几淨的漂亮道場，日本許多重要的柔道賽事亦在此舉辦，對柔道運動員而言，自有其特殊意義。
（2） 每日行程紀要

1、 第一天（11月4日／週五）

此行出發前，特於中華民國體育運動總會會議室舉辦行前說明會，會中除由體總人員說明此行目的外，亦向教練們告知應盡義務，交待返國報告撰寫事宜和成果發表時間。最後，由中華體總林森鴻副秘書長和教練代表許淑慧老師進行簽約儀式後，整團搭車至桃園機場搭機前往日本。

團員搭乘國泰航空CX450班機，抵達成田機場已是當地時間下午5時，先轉搭機場快線到東京上野，再搭乘計程車至講道館，抵達時工作人員都已下班，僅向警衛登記辦理入住事宜。

2、 第二天（11月5日／週六）

當天講道館並未上班，但國際部行政人員仮屋力先生（也是後天研習課程的講師）也來到辦公室，為隨行團員介紹環境、講解研習和住宿注意事項。這幾天團員們住在三樓的客房，客房設備雖然陳舊，卻打掃的相當乾淨，講道館整棟建築物給人的感覺亦是如此。研習參訪期間同時有來自新加坡和歐美的教練選手同住，其中新加坡教練更是好幾位同行教練的舊識，他也熱心協助團員們快速適應環境。

本次研習行程課程以一個半小時為單位，上午排一堂、下午排二堂，但課程安排不至於太密集，團員們有額外的時間可以參觀比賽和練習。研習的第一堂課於今日下午進行，課程內容為投（摔）技，講師真善志慶治來自沖繩，過去也是成績優異的重量級選手。課程進行的模式相當簡單，熱身動作之後講師示範幾個不同的摔技動作，同行的杜老師即時口譯，並且協助大家改善動作技巧。講師講解時，不斷強調東方人比賽時，若遇到體型優勢的優美選手應如何應對，確有針對同行教練們的需求提供教學，最後再開放學員們提問。

柔道是相當注重禮節的運動，在道場間走動柔道服一定得穿著整齊，每堂課進行之前師生會互相跪坐敬禮，並且向柔道創始人嘉納先生的肖象敬禮，進出道場時也都會躬身行禮，同行教練說這是大家從小養成的習慣。本堂課結束之後，講師隨即前往七樓大道場進行格式教學，各位教練也意猶未盡的前往參觀。

3、 第三天（11月6日／週日）

今日講道館未上班，全天也沒有安排課程。位於七樓的大道場有舉辦大學生的柔道比賽，教練們均前往參觀。據同行教練描述，比賽的水準並不是非常高，應該只是地區性的團體對抗賽。儘管如此，仍然能夠從這次的比賽中，看出日本人對柔道運動的重視。八樓觀眾席幾乎坐無虛席，有許多穿著制服的大學生、高中生前來觀賞，更有不少人認真的用記事本記錄比賽內容。會場佈置並不華麗，但樸實高雅的擺設，烘托出嚴肅的比賽氣氛。綜而言之，儘管是地方性的小比賽，選手和觀眾的參與感仍舊相當高。

4、 第四天（11月7日／週一）

抵達日本第四天，也是第一個正式上班的日子。進行早上的課程之前，一行人特地再到講道館國際部拜訪，部長藤田先生很熱情的迎接大家，並由行政人員協助辦理登記、填表和繳費等事宜。每位進住的團員都需登記基本資料，講道館也會製作會員證給大家。

早上的課程是這次唯一的學科課，也是唯一一次在教室而非道場進行的課程。主講者村田直樹先生身兼講道館圖書館館長，對柔道相關文獻和史料有多年的研究經驗。講課內容是柔道的歷史和原理，以及嘉納治五郎早年創立柔道的過程。柔道源自於柔術，亦受日本武士道精神的深遠影響，創立者嘉納先生師承多個門派，融合了自己的哲學而創立這項運動。老師在課堂中使用PPT投影片教學，展示許多珍貴的照片、圖檔和墨寶，使隨行人員更為瞭解柔道的發展歷史。嘉納先生長年習武，亦曾進入東京大學就讀，因外語能力優異，而有助於往後柔道運動在世界各國的推廣。柔道運動1932年洛衫磯奧運一舉登上奧運殿堂，1964年東京奧運男子柔道成為正式項目，嘉納的外語能力和苦心奔走功不可沒。另外值得一提的是，同行教練提出柔道源自中國武術的看法，或許是國內的主要論述，卻幾乎沒有在這堂課中被提及。講課老師被問及此節，也僅是很客氣的回應這是一個很好的研究題目。武術流派的交互影響和錯綜發展，相信也不是短短一個半小時就可以釐清的議題。

結束學科課後，下午學員們再次換上道服，回到位於六樓的國際部道場，講師山本三四郎先生的專長是壓制技巧，他也毫不藏私的向學員們示範自己的得意絕技。山本老師曾經有在中學教學的經驗，因此格外著重學生的基本動作和基礎運動能力。他在課堂中也一再強調，應該讓學生瞭解動作的意義，而不是重複模仿，因此，不論是教練或選手，做任何的動作都應該不斷思考、尋求改進之道。課堂的後半節，山本老師請每一位學員做一套自己喜歡的動作，再與老師討論缺失何在，如何讓這個動作再更精進。相信籍由這樣的互動式教學，能夠對教練們回國之後的工作更有助益且更有啟發性。

5、 第五天（11月8日／週二）

本日上午安排之課程為格式教學，據隨行教練描述，前來日本之前並不認為格式研習是為此行目的，有實際格式教學經驗的也僅是少數，他們甚至對課程內容中安排格式感到不解。格式並非奧亞運正式競賽項目，在國內的推廣也尚不普遍，日本柔道界（尤其是講道館）卻為推廣格式運動不遺餘力，也派遺教練前往海外教學。值得一提的是，東南亞運動會已將格式列為正式競賽項目，顯見其於國際間已有相當能見度。因為格式運動的目的和重點稍有不同，上課時老師的熱身動作示範以及對基本動作的要求都和前幾天稍有不同。本門課仍以動作示範、講解修正的方式進行，經過一個半小時候研習討論，同行教練都對格式有更深一層的瞭解。課程結束之後，有數名教練異口同聲的表示，對於格式的印象已經改觀，正如老師上課所說的，格式不只是格式，它包含了所有柔道的精華。

接下來一整個下午的課程由具有豐富柔道教學經驗的向井幹博先生主導安排，首先參觀鄰近講道館的正則學園柔道部，再回到講道館參觀向井老師的教學。因此，這段時間的重點不是柔道技術，而是面對各年齡層學生所應採用的教學法。

正則學園高等學校位於御茶水站附近，是間人數約600人的小型私立學校，學校校地並不大，也不像台灣的學校有戶外操場，因此各項體育社團活動都在室內或校外進行。正則學園每個年級設有2個體育班，發展棒球、壘球、劍道和柔道等項目。校長鹽澤一彥先生與台灣關係密切，除了曾經2度到台大進修部學習中文，該校更與開南高商、三信家商和大明家商等校結為姊妹校。正則學園柔道部約12-13人，人數並不算多，卻擁有兩個完整的比賽場地，和十具以上重量訓練設施。本次參訪時間約二小時，看過整個柔道隊集合、熱身、對練到模擬比賽的過程，同行教練們在現場討論與自己學校教學的差異，相互交流、截長補短，相信對返台後的教學相當有助益。

晚間的課程在七樓大道場舉行，係觀摩向井老師的教學，同時上課的學生人數約35-40人，由向井老師和另一位年輕的女教師共同上課。學生的年齡層從幼稚園到國高中都有，但卻是以程度而非年齡來區分。因為是小孩子的關係，課程中有很多遊戲的成分，再由老師一步步示範，從遊戲的動作導向柔道動作，再做這幾天常見的對練練習。參加研習的老師們也很盡興的下場參與小朋友們的學習，小朋友也很榮幸能有機會和來自異國的大哥哥大姊姊對練。值得一提的是，日本人教柔道時，真的非常注重小孩子的禮貌，每位在道場練習的小朋友，不論先來後到，都會特地走到每一位台灣教練面前行禮問好。課程結束之後，向井老師也向大家介紹來自台灣的教練們，並前問小朋友認不認識台灣，也提及台灣人對東日本大地震的援助，良好的國民禮儀交流，也成為此行另外的重要意義。

接著向井老師將程度較好的學生，拉回六樓國際道場上課，幾位較年輕的教練也親自下場，和身材較優勢的國高中選手對摔，對這些教練而言，應該是這幾天強度最大的練習。

6、 第六天（11月9日／週三）

經過連續幾天的密集參訪，教練們都顯得有些疲累，但仍打起精神面對這次行程最後一天的滿堂課程。上午的老師是南保德双先生，本身過去亦是擅長摔技的選手，摔技是本次研習課程唯一安排兩堂不同教師授課的重點。老師在課堂中也針對東方選手的體型講解，和學員們說明面對高大對手的因應之道。並且不斷和學員們溝通，因應實戰情勢的轉變，要如何運用不同的摔技。這門課教練們的提問特別踴躍，課堂結束半小時以後才結束所有的問題，老師也很有耐心的一一回答，並且在回應時一再強調自己對於摔技的理念與原則，課後學員們紛紛表示大有所獲。

下午安排兩堂共三個小時的課程，授課教師大迫明伸先生大有來頭，他也是甫於南非開普敦落幕的世界青年柔道錦標賽，日本代表隊的總教練。此行剛抵達日本的前幾天該賽事仍在進行，隨行教練晚間都透過筆記型電腦收看線上轉播，關心我國代表隊的比賽情形（可惜最後未獲獎牌）。大迫老師剛返抵日本，隨即投入課程教學，表現出可貴的敬業精神。這兩堂課的授課內容有連攻法、搶手練習和防禦技巧等，老師在課堂上和學員溝通並且矯正動作，學員們也積極的提出問題回應。最後值得一提的是，本屆世青賽日本代表隊共獲得12面金牌（男子7金、女子5金）的空前佳績，大迫老師的帶領功不可沒。隨行教練提問獲得佳績的祕訣何在，老師也很熱心回應他的成功心法，以及這次帶隊所得到的寶貴經驗。

7、 第七天（11月10日／週四）

今日上午未排課，下午學員們來到已經非常熟悉的國際部道場，修習這次行程所安排的最後一堂課。課程係由小室宏二先生教授關節技巧，雖然在實戰上較少運用，卻也不乏以此技成名的選手。和以往不同的是，這門課有兩位旁聽學員，協助老師示範技巧，同時進行攝影工作。老師的教學方式也是採用示範、練習、示範、練習交替，學員們都對老師漂亮的動作示範讚嘆不已。因為關節技巧的動作重點不同，熱身方式和練習重點也相當不同。課堂上感覺得出同行教練對這門技巧的認識和應用都較少，但要成為一名優秀的柔道選手，卻也是絕對不可忽視的環節。

學員們這幾天紛紛利用空檔，參觀講道館的圖書館和展覽室，裡頭有嘉納治五郎紀念廳、柔道歷史紀念廳和文物展示廳。紀念廳裡展示許多關於柔道發展史以及許多知名的柔道師父的紀念品，例如手稿、相片等；圖書館則收藏有超過7000本關於柔道的書籍。參觀過後，不禁感佩對於日本人而言，柔道已經不只是一項運動而已，同時具有文化和歷史上的豐富意涵。史料和文物的保存需要投注大批資源，而我們所參觀的展覽室，完全是由民間力量興設維持，政府甚少補助。國外的民間團體可以有如此規模和財力，雖非國內短時間可以效仿，但有關體育文物史料的維持，仍應持續列入政策重點，以增強我國體育的軟實力。
課程至此已全部結束，預定今日晚間在講道館附近的餐廳舉辦晚宴。晚宴前學員們仍前往七樓大道場參觀每月比賽，許多下場比賽的選手都是昨天向井老師的學生。詢問講道館工作人員得知，如此規模的比賽每個月會有1-2次，雖然只是練習賽，卻可籍此模練小選手們寶貴的實戰經驗，對於實力養成大有助益。

晚宴由國際部部長藤田先生宴請本行所有成員，這幾天的授課講師如大迫先生、向井先生和仮屋力先生也都有出席。晚宴中藤田部長代表講道館謝謝大家的來訪，除了致每位員紀念品之外，也期許大家將所見所學帶回台灣，共同為推廣柔道運動，增加台灣柔道實力而努力。
8、 第八天（11月11日／週五）

此行的最後一天因時間因素未安排任何活動，成員們由上野搭車至成田機場，搭乘國泰航空CX451次班機返回台灣。

4、 心得與建議
（1） 建立常態性教練交流訪問機制
此次研習雖然天數尚短，但隨行教練都非常認真學習，想必能將所學所獲帶回台灣。未來若能擇定重點運動項目，建立常態性的研習交流機制，讓我國優秀教練有努力的目標，同時增加教練知能，相信能對我國運動實力大有助益。

（2） 加強我國教練外語能力
日本為柔道宗主國，精熟日語者學習柔道比起他人可以獲得更多機會。這次參訪全程由大理高中杜天佑老師擔任翻譯，才能讓講師順利表達教學內容。若往後能更注重專任運動教練外語能力養成，或將外語能力納入教練證照研習內容，相信有益於提昇我國教練專業知能。

（3） 提昇我國頂級教練教學能力
此行前往日本講道館，授課教師過去多為一線選手，卻同時擁有豐富的教學經驗和卓越的教學能力。優秀退役選手若空有一身武藝，無法正確傳達傳授，恐怕也難以達到經驗傳承的目的。然而教學能力並非短時間能可以養成，應配合理論與實務，逐步提昇教學專業。

（4） 研習成員選派應包括不同年齡層和不同專長的教練
本次參訪成員有執教多年的學校教師或教練，也有甫從選手身分退役，剛踏入教學行列的年輕教練。教學過程中，可以充分感受到成員間相互合作、相互成長的氣氛。領悟力較好的年長教練協助解說，動作示範則交由年輕教練，如此模式可使教學效果發揮至最大，值得往後派遺研習成員時參考。

（5） 加強體育文物保存工作
日本講道館最讓人印象深刻的，除了對柔道運動的組織化推動以外，就是維護良好的博物館和圖書館。我國目前也致力於體育文物保存和展示，以突顯運動的文化內含，厚植體育軟實力。日本有深厚的柔道傳統，講道館所展示的成就並非我國短時間內可以達成，卻仍是相當值得努力的目標。

（6） 與國外運動團體維持良好互動關係
我國柔道總會與日本柔道協會和講道館均有密切互動，這次行程亦有賴日方細心安排，師資和課程安排都非常用心。與國際體育團體之間維持關係，除了有助資源分享、相互協助外，甚至可能直接影響我國競技運動實力。因此，輔導各單項協會與他國協會乃至於國際總會維持友善互動，增進交流機會，是應該持續努力的政策方向。

（7） 注重我國運動選手品德
柔道運動自有其優良傳統，教練選手間的倫理關係，練習和比賽時應該注重的禮節，乃至於各個動作規範都馬虎不得。因此，柔道選手相較之下也是比較規矩、行為比較得體的運動員。我國對運動員的品德教育近年來備受關注，也確實值得繼續努力經營，尋求改善。
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