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摘  要 

為配合本校目前發展現況與未來發展需求，加強國際競技運動合作，至南京市重競技體

育學校辦理訓練交流，增加選手國際觀，強化選手柔道技術與體能，並建立與國際間發展有

成之體育專業校院交流與合作的機會，以利本校中長程發展目標之推展。 

    本校教練與選手至南京市重競技體育學校移地訓練，除了把臺灣競技運動與教育經驗擴

展於海外，增進國際交流，提升本校學生國際觀及技術交流之經驗，促進兩校未來交流結合。 

（一）南京市重競技體育學校等校建立關係並進ㄧ步瞭解當地體育教育體系及相關資訊。 

（二）透過移地訓練增進選手柔道技術交流，強化體能及國際視野。 
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2012 年國立臺灣體育大學柔道隊赴中國南京市 

重競技運動學校交流訓練報告書 

 

壹、 移地訓練緣起 

為配合本校柔道隊目前發展現況與未來發展需求，建立與國際間發展有成之體育專

業校院交流與合作的管道與機會，及加強教練、選手國際觀與技術交流，以利本校柔道

隊中長程發展目標之推展。 

貳、 移地訓練目的 

本校為加強國際競技運動合作，配合國內陸生來台就學策略，開發中國大陸市場，

至南京市重競技體育學校訪查與訓練，並進行移地訓練交流技術；除了把臺灣經驗擴展

於海外，拓展國際交流之經驗。 

（一）拜會南京市重競技體育學校建立關係並進ㄧ步瞭解當地體育教育體系及相關資訊。 

（二）增進選手柔道技術交流，強化體能及國際視野。 

參、 移地訓練過程 

一、參加人員： 

編號 姓    名 職      稱 

1 葉 永 宗 總 教 練  

2 張 聰 榮 教 練  

3 蔡 宗 昌 教 練  

4 鄭 伊 華 學 員  

5 吳 玉 婷 學 員  

6 吳 雅 菁 學 員  

7 呂 昀 庭 學 員  

8 洪 于 婷 學 員  

9 張 穎 竺 學 員  

10 陳 立 志 學 員  

11 李 杰 琳 學 員  

12 陳 琬 渝 學 員  

13 林 春 樺 學 員  
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二、移地訓練行程： 

出發時間（學校） 101 年 7 月 19 日（四）12 時 0 分 

集  合  時  間 101 年 7 月 19 日（四）12 時 0 分 

集  合  地  點 桃園機場第二航站：東方航空公司團體櫃台前集合 

月/日 - 月/日 行  程  內  容 

07/19 - 08/15 移地訓練 

三、移地訓練學校： 

南京市重競技運動學校（7月 19 日-8 月 15 日）。 

 

四、移地訓練地點簡介： 

（一）南京市重競技運動學校簡介： 

1、學校概況： 

南京市重競技運動學校，建於 1988 年位於紫金山麓，是江蘇省摔跤、柔道、拳

擊項目專業訓練基地及南京市射擊項目業餘訓練基地。 

該校為省市辦重點單位，學校現有男子柔道、女子柔道、(希羅式)角力、女子

角力、男子拳擊、女子拳擊共六支專業隊，多年來培養了眾多世界冠軍、亞洲冠軍、

全國冠軍、高級教練員等體育專業人才，屢次為該省贏得榮譽。 

2、成績與榮譽： 

該校奉行“為榮譽和奉獻而來＂的校訓，與時俱進，尋求發展的新內涵。2010

年，該校兩名運動員秦曉慶、賈梅代表中國隊參賽女子角力世界盃，幫助中國隊實

現了四連冠的夢想！2009 年，秦曉慶獲得世界角力錦標賽，女子角力世界盃雙料冠

軍！2007 年女子柔道運動員王娟在世界杯團體錦標賽，獲得冠軍！另有多人代表其

國家參加國際比賽，獲得過一個亞洲冠軍，兩個亞洲亞軍，一個亞洲第三，世界錦

標賽三個前三名的佳績。 

該校於十一屆全國運會上，共取得 2枚金牌、6枚銀牌、4枚銅牌，總分 205

分的好成績，為江蘇省體育代表團做出了很大貢獻。 

鑑於優異成績和規範的管理，2009 年，該校被國家體育總局，人力資源與社會

保障部授予體育系統最高榮譽「全國體育系統先進集體」、「全國高水平體育後備人

才基地」的光榮稱號。該校還分別被江蘇省政府、南京市政府、江蘇省體育局授予

「江蘇省高水平單項後備人才基地（射擊）」、「愛國衛生先進單位」等榮譽稱號。 

3、場館設施 

該校綜合性訓練館總建築面積近 6000 平方米，共 2棟訓練大樓，用於江蘇省男

女柔道、男女角力、男女拳擊專業隊伍的日常訓練。另有田徑場、籃球場、綜合力
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量訓練館、網球館等設施，能滿足多個項目的訓練要求。 

此外，該校實施「訓科醫管」一體化管理，為運動員提供餐飲、洗浴、康復治

療、運動科研、標準住宿等全方位的後勤保障服務，是全國重競技類項目中訓練場

館、輔助設施最全、最大的訓練基地。 

4、對外交流 

該校與國內外的訓練單位、體育協會組織及院校廣泛交流，角力隊分別和韓國

角力協會、台灣省角力協會建立長期訓練、互訪機制，與加拿大、哈薩克斯坦隊展

開交流比賽。拳擊隊邀請蒙古國著名教練員執教，並舉辦中蒙拳擊對抗賽，與武警

部隊聯合，重視人才培養。柔道隊與日本東海大學柔道部、韓國柔道協會長期合作，

加強運動員核心競爭力，2010 年該校柔道隊與南京中醫藥大學發揮各自優勢，聯合

培養綜合型人才，在近幾個全運會週期被江寧區領辦，將優質的體育資源和經濟資

源整合。 

2010 年 3 月，中日友好南京柔道館在該校正式開館，作為南京市對外交流的窗

口，全年向公眾開放。 

 

五、移地訓練內容 

本校柔道隊前往南京市重競技運動學校進行移地訓練，配合當地學校柔道隊訓練

方式，以及環境、氣候等要素，訂定下列訓練日誌，期許本校柔道隊能藉此訓練方式

提升自我體能與實戰經驗。 

國立臺灣體育運動大學柔道隊移地訓練日誌一覽表 

時        間 訓練內容 

7 月 20 日(五)09：00-11：30 體能訓練（慢跑、伸展操、扶地挺身、扛人、衝刺、收操）

7月 20 日(五)15：30-17：30 
體能訓練（慢跑、伸展操、敏捷訓練） 

柔道訓練（固定連攻法、搶手練習、動作研究） 

7 月 21 日(六)-7 月 22 日(日) 調整練習 

7 月 23 日(一)09：00-11：30 

體能訓練（慢跑、伸展操、敏捷訓練、衝刺） 

內胎訓練（單手攻勢、動作破勢、雙手破勢、強力拉力、

收操） 

7 月 23 日(一)15：30-17：30 
重量訓練（慢跑、伸展操、衝刺仰臥挺舉、臥拉、深蹲、

收操） 

7 月 24 日(二)09：00-11：30 
柔道訓練（慢跑、伸展操、移動破勢、大外割、得意動作、

掃腳、搶手、動作研究、收操） 

7 月 24 日(二)15：30-17：30 
柔道訓練（慢跑、伸展操、接力衝刺、摔假人、拉橡皮、

移動拉力、收操） 
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時        間 訓練內容 

7 月 25 日(三)09：00-11：30 調整訓練 

7 月 25 日(三)15：30-17：30 體能訓練（慢跑、伸展操、敏捷訓練、踢球、收操） 

7 月 26 日(四)09：00-11：30 柔道訓練（連攻法、搶手、動作研究） 

7 月 26 日(四)15：30-17：30 
體能訓練（慢跑、伸展操、扶地挺身、仰臥起坐、背肌、

扛人、跳馬、手推車、收操） 

7 月 27 日(五)09：00-11：30 
柔道訓練（慢跑、伸展操、連攻法、搶手、自由對練、收

操） 

7 月 27 日(五)15：30-17：30 重量訓練（臥推、臥拉、半蹲、左右轉體、收操） 

7 月 28 日(六)09：00-11：30 
柔道訓練（慢跑、伸展操、連攻法、動作連絡、動作摔倒、

收操） 

7 月 28 日(六)15：30-17：30 調整練習 

7 月 29 日(日) 調整練習 

7 月 30 日(一)09：00-11：30 柔道訓練（慢跑、伸展操、地板動作、壓制練習、收操）

7月 30 日(一)15：30-17：30 重量訓練（臥推、臥拉、深蹲、左右轉體） 

7 月 31 日(二)09：00-11：30 
柔道訓練（慢跑、伸展操、固定連攻法、移動連攻法、搶

手、動作摔倒、收操） 

7 月 31 日(二)15：30-17：30 體能訓練（伸展操、手推車、背人、槓片訓練、收操） 

8 月 1 日(三)09：00-11：30 調整訓練 

8 月 1 日(三)15：30-17：30 體能訓練（慢跑、伸展操、敏捷訓練、踢球、收操） 

8 月 2 日(四)09：00-11：30 柔道訓練（慢跑、連攻法、連絡摔倒、動作研究） 

8 月 2 日(四)15：30-17：30 爬繩訓練、爬布繩訓練 

8 月 3 日(五)09：00-11：30 重量訓練（臥推、臥拉、深蹲、背人） 

8 月 3 日(五)15：30-17：30 休息 

8 月 4 日(六)09：00-11：30 中山陵越野跑 

8 月 4 日(六)15：30-17：30 體能訓練（慢跑、舉人、背人、抱人、手推車、蛙跳） 

8 月 5 日(日) 調整練習 

8 月 6 日(一)09：00-11：30 柔道訓練（慢跑、搶手、壓制練習、自由對練、動作摔倒）

8月 6日(一)15：30-17：30 重量訓練（臥推、臥拉、深蹲、核心肌群訓練） 

8 月 7 日(二)09：00-11：30 柔道訓練（慢跑、伸展、分組比賽、按摩、收操） 

8 月 7 日(二)15：30-17：30 體能訓練（摔假人、核心肌群訓練、按摩） 

8 月 8 日(三)09：00-11：30 休息 

8 月 8 日(三)15：30-17：30 柔道訓練（慢跑、伸展操、三人強力、槓片訓練、按摩）

8月 9日(四)09：00-11：30 柔道訓練（伸展操、衝刺、分組比賽、動作研究） 

8 月 9 日(四)15：30-17：30 體能訓練（慢跑、伸展操、假人摔倒、核心肌群訓練） 

8 月 10 日(五)09：00-11：30 重量訓練（敏捷訓練、臥推、深蹲、衝刺） 

8 月 10 日(五)15：30-17：30 體能訓練（踢球、衝刺、收操） 

8 月 11 日(六)09：00-11：30 柔道訓練（慢跑、伸展操、分組比賽） 

8 月 11 日(六)15：30-17：30 體能訓練（伸展操、踢球） 
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時        間 訓練內容 

8 月 12 日(日) 調整練習 

8 月 13 日(一)09：00-11：30 
柔道練習（慢跑、伸展操、固定連攻法、搶手、壓制練習、

按摩） 

8 月 13 日(一)15：30-17：30 體能訓練（衝刺） 

8 月 14 日(二)09：00-11：30 
柔道訓練（慢跑、伸展操、移動連攻法、固定連攻法、分

組比賽） 

8 月 14 日(二)15：30-17：30 休息 

8 月 14 日(三) 回國 

 

六、訓練情形及成果 

在移地訓練期間對教練與選手感受頗深。大陸在重競技運動學院由其柔道培訓上

的付出與投入，都是值得我們進一步學習的地方。本校柔道隊在這一次訓練中，從訓

練的初期，由於體能與技術方面略有落差，起步上有一點吃力，但經過二星期後，也

逐漸趕上，並能配合該校訓練課程，在重練訓練上與訓練強度，讓我們受益良多。每

一位選手的體能、力量、全身性對抗能力皆有明顯進步，這是本次移地訓練最大收穫。

同時，本次移地訓練最主要是讓選手能熟悉大陸專業柔道隊的訓練方式，並在移地訓

練過程中了解大陸優秀選手在亞洲、世界等重大賽會如何能獲得獎牌，經過與其交手

訓練中，如何培養出自信和尋求日後突破瓶頸之能力。本次移地訓練參訓選手，在體

能與技術上獲得提升，並對它地訓練方式有進一步瞭解，開拓教練、選手國際視野，

對選手教練有重大意義， 

本次移地訓練成果在國內成績團體賽部分共獲 2金、1銀、1銅，個人部分共獲 2

金、1銀、1銅。國外成績 2012 年第 13 屆亞洲青年柔道錦標賽 2銀及第 7屆臺北國際

柔道公開賽選手 1銀 1銅，有達到訓練成效，效益良好，成果如下： 

 (一)國際性比賽： 

1.2012 年第 13 屆亞洲青年柔道錦標賽 

日期：101 年 9 月 28-30 日         地點：新北市新莊體育館 

系級 姓名 量級 成績 

技擊一 A 陳琬渝 第一級 第 13 屆亞洲青年柔道錦標賽第二名 

技擊一 A 張穎竺 第五級 第 13 屆亞洲青年柔道錦標賽第二名 
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2.2012 年第 7屆臺北國際柔道公開賽 

日期：101 年 10 月 1-3 日           地點：新北市新莊體育館 

系級 姓名 量級 成績 

技擊一 A 陳琬渝 第一級 第 7屆臺北國際柔道公開賽第三名 

技擊一 A 張穎竺 第五級 第 7屆臺北國際柔道公開賽第二名 

(二)國內比賽成績： 

1.101 年全國柔道錦標賽 

    日期：101 年 10 月 16-19 日           地點：臺中市豐原區體育館 

組別 賽別 成                    績 

大專女子甲組 團體賽 101 年全國柔道錦標賽大專女子甲組團體第一名 

社會女子甲組 團體賽 101 年全國柔道錦標賽社會女子甲組團體第一名 

社會男子甲組 團體賽 101 年全國柔道錦標賽社會男子甲組團體第二名 

     

系級 姓名 量級 成                    績 

技擊一 A 陳琬渝 第一級 101 年全國柔道錦標賽社會女子甲組第一名 

技擊二 A 洪于婷 第一級 101 年全國柔道錦標賽社會女子甲組第二名 

技擊三 A 吳玉婷 第三級 101 年全國柔道錦標賽社會女子甲組第三名 

技擊一 A 張穎竺 第五級 101 年全國柔道錦標賽社會女子甲組第一名 

 

肆、 移地訓練心得暨建議 

(一)此次南京移地訓練，在經費方面全部由葉永宗老師全部捐獻始得如期完成此次訓練

的工作。 

(二)在移地訓練期間對大陸在重競技運動學院尤其柔道培訓上的付出與投入，都是值得

我們進一步學習的地方，在專業隊伍的建置與養成訓練的人力、財力、後備支援上，

都是我們最不足的地方。 

(三)柔道隊在這一次的移地訓練中，學習到何謂服從、何謂團體榮譽、何謂專業隊之訓

練，這也是我們要再努力的地方。 

(四)每一位選手的體能、力量、全身性對抗能力皆有明顯進步，同時讓選手能熟悉大陸

專業柔道隊的訓練方式，並在移地訓練過程中了解大陸優秀選手在亞洲、世界等重
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大賽會如何能獲得獎牌，經過與其交手訓練中，如何培養出自信和尋求日後突破瓶

頸之能力，早日為我國爭光，為校、為個人創造佳績。 

(五)一位優秀選手的成功必須經過無數次的失敗，才能獲得。一個團隊能團結一致，努

力提升競技能力更需要學校、國家栽培輔助。本校柔道隊在葉永宗老師無私的大愛

奉獻下，此次移地訓練工作上，經費由其一人全額資注，無非是期望我國柔道能有

更好的成績，但願日後能將菁英選手送往國外學習、訓練，以提升實力。亦期盼學

校能多方配合，或是國家能在經費上給予支持，並創佳績。 
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伍、 移地訓練活動照片 

中山陵體能訓練 南京市重競技柔道館體能訓練 

拜訪南京重競技學校 與南京重競技學校交流 

  

南京重競技運動學校 南京中日友好柔道館 

 


