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摘 要 

  本次參訪係考察日本國立運動運動科學中心(JISS)之設置、規劃、維護

與管理，JISS位於東京都地域廣闊、環境優美、交通便利，這裡有日本全

國首屈一指的運動設施，是許多日本國家隊最常利用的設施，也提升了在

國際上的成績。這次參訪日期為101年8月27日，首先聽取接待人員約20

分的簡報，然後由最頂樓7樓開始依序到地下1樓，逐層參訪，聽取簡介。

在參訪各場地時，如遇有選手練習，只能從外側觀看，不能進到裡面，怕

打擾選手的練習，也不能拍照。今年正值2012倫敦奧運年，所以中心裡面

大多數的代表隊都比賽去，基本的設施都能順利的參訪，如選手餐廳、低

氧房間、重量訓練室、低氧訓練室、溫濕度實驗室、氣壓實驗室、韻律體

操及彈跳床、擊劍場、游泳池、體力科學實驗室、田徑實驗場、輕艇‧獨

木舟實驗場等設施。另外自行安排8月26日與8月28日參訪日本職棒橫濱隊

與養樂多隊的主場地，了解球場的經營與規劃。 

  本校刻正辦理運動科學綜合大樓的設計與規劃，藉本次參訪了解JISS

的設施規劃與設置之優點，於報告書中提出包含考察心得2點及建議事項8

點，以供本校運動科學綜合大樓及國內相關單位興設時參考。 
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壹、參訪計畫 

 

一、 依據 

     教育部100 年 6 月 8 日臺人（二）字第1000096841B 

     號函。 

二、 參訪目的 

     參訪考察日本國立運動科學中心之運動設施之設置、  

     規劃、維護與管理，俾作為本校未來運動科學綜合大 

     樓興設及營運管理之參考。 

三、 參訪地點 

     日本國立運動科學中心（東京） 

四、 參訪時間 

     101年8 月25 日至101 年8 月30 日 
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貳、參訪行程表 

 

日期 地點 行程 備註 

8/25 

(六) 

台北-東京 前往東京CI220 

 

8/26 

(日) 

橫濱 日本職棒橫濱棒球場 

自行安

排行程 

8/27 

(一) 

東京 國立運動科學中心 

 

8/28 

(二) 

東京 日本職棒明治神宮棒球場 

自行安

排行程 

8/29 

(三) 

東京 自由參訪 

 

8/30 

(四) 

東京-台北 返回台灣 CI221 
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参、參訪內容 

一、日本職棒-橫濱棒球場 

     8月26日透過楊賢銘主任

在橫濱球團裡面擔任亞洲球探

的東 純誠(台灣人)的幫忙，很

榮幸的來到位於神奈川縣橫濱

市的橫濱棒球場，是橫濱 DeNA

隊的主場，體驗現場日本職棒的文化。1929 年在橫濱公園平和棒球場啟

用，1977 年 2 月設立橫濱球場株式會社，1978 年 3 月橫濱球場完工，將

設施贈與橫濱市同時取得使用權，同年 3 月成為大洋球團株式會社(現‧

橫濱 DeNA 隊)的主場。2003 年球場更換人工草皮，電子紀錄儀表板改為

省電高亮度的 LED，6 支獨特的高亮度的照明設備，能讓全場滿場觀客

(30234 人)，享受高水準且舒適

的比賽。另外加上獨特的球隊加

油團的口號、球員專屬歌曲，以

炒熱現場氣氛，就算所支持的球

隊處於劣勢，球迷熱情還是不

減。 
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二、日本運動振興中心簡介 

    在1976年3月，獨立行政法人日本運動振興中心的前身日本体育‧學

校健康中心根據「日本体育‧學校健康中心法」，而設立。1990年12月，

為了提升擴大日本的國際競技水準與運動視野及必要的援助為目的，所以

成立運動振興基金部。1999年4月為了施行運動振興投票等業務，成立運

動振興投票部。2001年4月，為將運動科學‧醫學‧情報之各方面研究成

果，提升日本在國際上競技能力為目的，成立國立運動科學中心(JISS)。

2003年10月，根據「獨立行政法人日本運動振興中心法」，成立獨立行政

法人日本運動振興中心。2008年4月，為了強化國家隊成員的競技能力，

舒適、安心的訓練環境，成立國家訓練中心(味之素國家訓練中心)。 

三、國立運動科學中心簡介 

      1990 年選定東京郊區現址興建國家運動科學中心，1992 年開

始討論具體規劃方案，但直到 1998 年 3 月第一期工程才開始動

工，經過 3 年工程建造於 2001 年 2 月國家運動科學中心完工，

並於同年 10 月正式啟用營運。 

    JISS 設立的目標是配合學術專業領域強化與提升日本的運動成績。

JISS 是由運動科學部、運動醫學部、運動資訊部、運動管理部等

四個部門所組成。運動科學部是透過生理學、心理學、生物力學等

各方面的研究、測量與分析頂尖運動員的體能與技術來增進其運動
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表現；運動醫學部是針對影響運動員的傷害與疾病進行診斷、治療

與復健，以便運動員能回到競賽場上；運動資訊部與日本奧林匹克

委員會、各單項運動協會、各級機關學校的運動科學和醫學研究機

構等合作，提供各類比賽影片與分析、比賽記錄、運動政策等資訊

分享給教練、運動員、訓練員、運動醫生等;運動管理部是協調以

上三個研究部門以確保整個中心的計畫運作能順利執行，並管理中

心培訓與服務設施，及提供相關的行政服務。各組有各的獨立研究

空間與專屬研究人員， JISS 為地上 7 樓，地下 1 樓的建築物，7 樓有運

動員專屬餐廳，6樓 5 樓為低氧房，4 樓為重量訓練、低氧訓練室，3樓

為運動情報室、影像編輯室、生化實驗室、生理學實驗室、運動心理學實

驗室、韻律體操及彈跳床練習場，2樓為體力科學實驗室、擊劍場、復建

室、會議室、休息室，1 樓為田徑實驗場、諮詢室、臨床檢查室、復建室、

運動力學實驗室、診察室，B1 為標準游泳池、水上芭蕾池、射擊場、輕

艇‧獨木舟實驗場、X 線、CT、MRI 檢查室等所組成的綜合大樓。 

     之後為強化新的

奧運選手訓練設施，在 

2006 年 3 月起於JISS旁

興建了以企業「味之素」

為名的國家訓練中心，是
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棟地下 1樓，地上 3 樓的挑高訓練中心，現代化的室外田徑場、室內

訓練中心、室內網球場和選手村，並於 2008 年北京奧運前 (2007

年 12 月)全部完工啟用。裡面設有專屬的籃球、排球、手球、羽球、

體操、柔道、角力、拳擊、舉重、游泳池、綜合球場、重量訓練室、會議

室、宿舍等等。室外部分 400 公尺風雨田徑場，人工草皮的足球場。每

個場地都符合國際比賽使用規格的運動器材和高科技電腦分析的

體能訓練器材等，同時於每個場地架設攝影機，可供教練與運動員

隨時針對動作進行分析與討論。整體而言是一個學術一體的國家訓練

中心。 
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     8 月 27 日前往位於東京                                     

都北区西が丘的國立運動科學                                    

中心拜訪，這棟科學中心地上                                            

7 樓，地下 1 樓的挑高建築物。                                      

我們所先於 JISS 的會議中心                                       

接受約 20 分的簡報，聽取 JISS 設置的過程與設施等，然後我們在工作人

員的帶領下從 7樓開始往下參觀。 

  1)選手餐廳 

     對於運動選手而言，除了每日 

的高強度的練習以外，每日營養的 

補給是不可缺。位於 JISS 的最頂樓 

(7 樓)，是選手的專屬餐廳，在這裡 

根據每位選手的運動項目、訓練內容、身體組成、比賽期等，配合運動營

養學理論提供運動員最適合的飲食。餐廳內均採用自助式且提供 kcal 給

選手參考。另外位於入口處，設有電腦 2 部電腦，可將每次所攝取食物，

輸入電腦裡，會為選手作營養分析，可提供改善營養不足，在場也有專

業營養師提供個別的飲食諮詢。2012 倫敦奧運開始之前，JISS 就派員

前往倫敦奧運場館實地去調查， 各比賽場地附近適合日本選手飲食的餐

廳，提供給各項運動代表隊參考。 
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  2)低氧房 

    位於5‧6樓一共有72間的房間，房間的大小約長4.5m，寬2.9m，高

2.5m，除了有一般住宿的功能外，每間房間都可以設定在低氧環境下居

住。房內的氧濃度(16.8%~14.4%)與高度(相當於1800m~3000m)的範圍下，

依各運動項目所需做調整。在6樓的中央控制室可以監控每間房間內的氧

氣及二氧化碳濃度，包括異常發生時的處理。 

  3)重量訓練室 

      在4樓設有重量訓練室，提供運動選手加強自己本身項目練習以外，

如身體上的肌力、爆發力、有氧能力、柔軟等能力。重量訓練室裡擺設各

式各樣的器材，可提供由簡易到難度高的訓練。且每天有7位左右的專職

訓練指導員在場，針對各項目選手所需，提供適合的動作、重量、組數等

運動處方並指導、評估訓練效果。另外也提供受傷選手進行復健地方。

除了代表隊的練習以外，也開放固定的時間給一般民眾申請使用。 

  4)低氧訓練室 

    在4樓設有低氧訓練室，11m×5.5m 

面積與高2.6m空間。可一起搭配低氧 

房間，在低氧的環境下進行訓練。氧 

濃度可在17.4％～13.6％(相當於高 

度1500ｍ～3500ｍ)範圍下調整，高度以每50m為單位進行設定與調整。每
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次可使用的對象人数，以中程度的運動強度約10名可利用，裡面有固定式

跑步機、腳踏車、手動式踏車、加濕器‧氧濃度高度‧二氧化碳濃度監測

器、大型液晶螢幕等等。當二氧化碳濃度超過設定數字時，會出現警報聲，

作緊急處理。 

  5)溫濕度實驗室 

    可模擬在高溫多濕或低溫低濕的環境下，在流汗、血流、心臟及筋肉

等活動中，從產生的生理效應裡，看出身體的負擔情形。以數據作為基礎， 

針對運動中有效的水分攝取及運動服 

裝等的開發研究，對於競技能力提升 

有很大的幫助與貢獻。溫度可在0℃~ 

40℃(±1℃)、濕度10%~95%RH(±5%RH) 

範圍進行調整。 

  6)氣壓實驗室 

    低壓環境下，了解有關於基礎訓練效果及開

發新的訓練方法。封閉式且耐壓的構造，室內為 

3.6m(W) * 2.7m(H) * 5.6m(D)。壓力範圍最高 

可模擬於相當海拔5000m高度下訓練環境。設有 

氣壓實驗室內設有氣壓計、氧氣、二氧化碳分析

器及外側裝有控制盤，且有5個強化玻璃窗口，



 

11 
 

可供由外觀看實驗室內情形。溫濕度調節範圍為20~30℃、60~70%RH、壓

力控制精準度為±5hPa。 

  7)運動生化實驗室 

    運動生化實驗室裡配備了日本 

最先進的肌纖維成分、血液和基 

因分析的設備，如全自動細胞分 

析與分離儀、液體層析儀、螢光 

判讀儀、 DNA分析儀、分光度儀、電泳測量儀、直立或倒立顯微

鏡、恒溫器等，可針對選手的血液、唾液、細胞、尿液及肌肉組織等進

行分析。這些的分析，除了可以了解選手的本身狀況指標外，也可以提供

有關於頂尖選手的特性等的客觀數據。國際大賽前調整或訓練、發掘優秀

的選手方面能提供良好的協助。 

  8)韻律體操場及彈跳床場 

    有2面正室的韻律體操練習場， 

地板也更換2012倫敦奧運所使指定 

的廠牌，及在練習場設有8台彈跳 

床。另外在韻律體操場的3面的牆 

壁都設有反射全身用的鏡子，選手 

可確認自己的動作或姿勢，屋頂高度也配合正式比賽的高度。在牆壁上裝
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有2面超大型的螢幕，四周圍都裝 

有高速攝影機，可直接將選手的動 

作透過螢幕顯示出來，或教練可藉 

由影像重播，直接指導選手。 

  9)擊劍場 

    在2樓裡有一個擊劍專用的場地，裡面有8面正式比賽規格，練習用3

面，總計11面的練習場地。8面的正式比賽規格場地，都配有電子計時器，

有無效得分馬上能顯現出來。在牆

壁上也設有攝影機，能記錄選手在

比賽獲練習中的動作。還可直接連

上牆壁上的大螢幕，直撥或重播給

現場的教練或選手觀看。 

  10)體力科學實驗室 

    此實驗室利用體型測量室、體 

力測量室及跑步機測定室等來評估 

了解選手的基本體能與型態。測量 

體型型態方面，加上基本的身體型 

態測量，再利用空氣換置法、水中體重秤量法來評估身體組成，或利用3

次元的雷射光來測量選手體型。裡面有體脂肪測定器、水中體重測量器、
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3次元人體型態測量器、超音波診斷器，可適用於各類運動員的各種靜

態與動態測試。 

    體力測定室方面，裡面有大型固定式與移動式跑步機、腳踏車跑步機

反壓力計、各種筋力與爆發力測量器、肌電圖、腦波測量器等所組成。另

外可利用3m×4m寬的固定式跑步機，可以每小時最高時速60km，進行測試。

自由車滑冰或滑雪等運動項目也可以利用固定式跑步機進行測試。現為日

本國內最大型，調整高度與速度，跑步機的上方(四角落)都裝設有高速攝

影機，直接將影像傳送到螢幕。 

    

   11)田徑實驗場 

    位於1樓裡有一個田徑實驗場地，提升田徑選手的技術能力，裡面設

有全長100m跑道、跳部、擲部等場地可供實驗。跑道下方裝有測力板、周

圍有反應器，可以了解選手跑步時的姿勢與力量的使用。除了跑以外，有
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關於跳、擲、打等運動項目也可以進行檢測與實驗。另外，不受天候影響，

也整年都可以進行訓練、復健、體能檢測。 

   

  12)游泳池 

    長50m、8水道的標準游泳池。 

水深高度為可調式，可依需求做 

0~2m進行調整。另外也可配合水 

球訓練進行調整。在第4水道的正 

上方裝設有一排攝影機用照明設 

備，可協助從水道上方、泳池邊 

或水中裝置攝影機，從多方面拍 

攝選手在水中的姿勢，進行分析 

或開發新的技術。還可以現場連 
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接到技術分析室的螢幕可更清楚看到。另外也可以直接透過地下室的泳池

窗口看到選手的泳姿。第4水道出發台與電動計時台都裝有壓力感應板，

可針對選手的起跳與轉身動作技術進行分析。除了國家隊集訓用外，也在

特定時間開放給一般民眾使用。 

  13)水上芭蕾池 

    30m×25m、水深3m的泳池，主要作為水上芭蕾訓練用。水中裝置有喇

叭、麥克風等音響設備，另外在泳池上方有空中軌道與照明可供高速

攝影使用。泳池上方、牆壁、泳池邊及水中都可以裝置攝影機，從多方

面拍攝選手在水中的姿勢，進行技術與姿勢的分析。還可以現場將影像連

接到技術分析室的螢幕，同時撥放。另外也可以直接透過地下室的泳池窗

口看到選手的泳姿。也可以換成一個25m短水道的泳池，在出發台與電動

計時台都裝有壓力感應板，可針對選手的起跳與轉身動作技術進行分析。 
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14)輕艇‧獨木舟實驗場 

    由2個回流水槽與1個靜止水槽所構成，是世界上第一個在室內可進行

輕艇‧獨木舟實驗的專用研究設施與訓練場所。回流水槽由4組推動器、

水流速度設定最高可定速在5.5m/秒。靜止水槽中的船艇可由輸出 /

輸入控制裝置來限制其漂動，並同時監控浪湧、前後搖晃與偏航的

角度並藉此分析槳架力量、座位移動長度與角度、划槳力量等划艇

技術。另外運動員的呼吸、心跳與肌電圖等生理學資訊，以及運動

影像也可以即時被記錄評估與控制訓練強度。  

  

  15)射擊場 

    使用電子控制靶可進行10m與25 

m的空氣槍與來福槍，與18m射箭的比 

賽。各種電子標靶的操作裝置，都是 

由前方來設定。在安全面上有安全照 

明、場內並具排煙與鉛塵的通風系 
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統、防止跳彈、避免實彈回彈和隔音的安全設備等。每個射擊位置下 

方都有裝有測力板，然後透過超高速攝影機、彈速測定器，配合心跳數與 

                             呼吸動態等的生理訊號監測儀，來針 

                             對射擊與射箭進行技術分析與評估、改 

                             善訓練方法。 

 

 

16)AED設置 

    當出現突發性的喪失意識或心臟休止，導致病患猝然倒下時，最為常

見的原因就是心室顫動。此時，心臟已喪失供應血液的收縮幫浦作用，心

肌的持續顫動卻會耗盡心臟能量，施予CPR雖然可以維持心臟及腦部血

流，AED是為了要將心室顫動轉變成正常的節律，及早挽回生命意識。JISS

從大門入口處開始到每一層樓或每一場館 

的入口明顯處都設有自動體外心臟電擊 

去顫器(AED)，以備臨時之需。 

 

17)日本職棒-明治神宮棒球場 

    8月28日透過楊賢銘主任在日本養樂多職棒的關係，體驗一場現場日

本職棒的文化。我們很榮幸的來到位於東京都明治神宮外苑的國立競技場
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旁的明治神宮棒球場，是養樂多職棒的

主場地。明治神宮球場於1926年完工

後，先作為東京六大學棒球聯盟比賽場

地，到1962年開始成為東映、1964年國

鐵燕子隊(現‧養樂多)的主場地。日本職棒球場中除大阪的甲子園球

場外，神宮球場是另一個功能角色及歷史地位極特殊的球場。 

明治神宮球場除了職棒比賽用途 

外，業餘比賽更是球場主要重頭 

戲，也是真正讓球場享有盛名的 

主因，每年的東京六大學聯盟野 

球賽，東都大學聯盟野球賽以及明治神宮野球大會都在這裏舉行。

此球場隨歲用增長，球場內也一直在進行設備更新，如人工草皮、LED電

子記錄螢幕，6支獨特高亮度的照明設備等等，能讓全場滿場觀客(35133

人)，享受高水準且舒適的比賽。另外加上獨特的球隊加油團的口號、 

球員專屬歌曲，以炒熱現場看球 

氣氛，讓選手充滿了活力，就算 

所支持的球隊處於劣勢，球迷熱 

情還是不減，力挺到球賽結束。 
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肆、參訪心得與建議 

一、 考察心得 

  本校配合學校周圍土地之陸續取得，並持續興、整建各項教學及訓練之

體育設施。日本國立運動科學中心位於東京都裡面，是一個學術並重的中

心，這裡並有全國首屈一指的規模研究與獨立且完善的訓練設施，培育許

多國際大賽的頂尖運動選手，為日本在國際上取得良好的成績，即此，本

次參訪的目的即依此計畫了解日本國立運動科學中心設施的規劃與設置

之優點，以提供未來本校在運動科學綜合大樓規劃之借鏡與參考。 

(一) 我國國家運動訓練中心相關運動科學設施相較缺乏與落後 

日本國家訓練中心及日本運動科學中心以整體方式規劃興建，相輔相

成，發揮輔助選手提升成績之最大效益；反觀國內目前運動科學方面之研

究，大多在於各體育大學校院或其他大學相關科系研究，國家常設之相關

運科設施，僅見於行政院體育委員會國訓中心，目前體委會將進行國訓中

心整建，第一期工期 101 年至 103 年，第二期工期 102 年至 104 年底，於

第二期工程中預計興建運科賽會中心乙處，惟國訓中心整建仍以各運動場

館、空間之新設或改善為主，對於運動科學環境建設尚屬啟蒙階段。 

(二) 我國國家運動訓練中心及相關運動科學設施之經費及行政支援之不

足與不明 

我國重大運動設施場館之興設，目前多由政府編列公務預算予以興
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建，往往侷限於國家整體財政，僅有「量」的滿足而忽略「質」的要求，

反觀日本運動科學中心隸屬日本獨立行政法人運動振興中心，由政府

補助及自籌經費辦理，經費來源充足且運用更具彈性，因此各項設施設備

齊全。 

另目前我國常設性的國家運動科學研究機構應屬國訓中心編

制內的運動科學組，但國訓中心為體委會附屬機構，因受限於組織

定位（尚未法人化）、人力（非屬公務人員且少運科專業）與財力

（政府預算）等因素，尚無法獨立發揮其功效，也使得我國近年來

的國際運動賽會成績未盡理想。 

二、 建議事項 

(一) 國家除提供運動員標準、舒適、先進的訓練空間及設備外，亦應對     

競技實戰與成績突破有高度影響的運動科學予以重視，並有必要列為未來

相關訓練中心之重點考量。 

(二) 學校運動場館中心如要其發揮功效，並長久經營管理，學校勢必編     

列固定預算及專業人員，對於目前學校經費之整體運作將產生負擔，部分

設施如能借助民間企業力量提供協助與營運管理，將可減少學校財務壓

力，也能獲得更好的資助效果，如JISS旁的國家訓練中心，由「味之素」

企業長期掛名贊助，讓國家訓練中心獲得固定的財源，各取所需，以達到

雙贏。 
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(三) 整體規劃興建，使具特色場館成為學校建築的指標。教學大樓除了     

具有滿足學校教學、訓練、提供群眾運動及促進休閒產業等功能，更應具

備一項功能－「成為學校建築的指標」，成為民眾取景對象，未來學校在

運動科學綜合大樓的設計上應興設有學校特色或代表性之建築物。 

(四) 日本運動科學中心相關設備之實用性與特殊性。本次參訪除見識到

日本運動科學中心內部組織人員之完備，相關設備不僅先進與實用，更見

其用心與巧思，列舉幾項設施，供未來本校及國內相關單位興設時參考： 

  1、國內一般會設置低氧訓練室，JISS 除於重量訓練室內隔間另設低氧 

     重訓室外，並設置低氧宿舍樓層，可產生達 1800-3000 公尺高度之 

     效果，選手訓練時每次住宿一禮拜以上，對其心肺耐力訓練產生更 

     大效果。  

 2、日本運動科學中心及國家訓練中心各場地設備、器材會依據當屆奧 

   （亞）運正式比賽廠牌及標準來購置，以增加選手對於比賽的臨場感 

    及器材熟悉度，於正式比賽時才能發揮最佳訓練成果，爭取更好成  

    績。 

  3、設置世界最大跑步機（3*4m）時速最高 60km，裝置 8 部攝影機，可 

     做為跑步訓練也可提供自行車練習。 

4、各場地均有設置攝影機多部及大型螢幕，可提供教練即時分析及修

正選手動作。 
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5、游泳池池底採水中平台升降設備，可控制泳池高度，泳池中水道上

方並設置空中軌道及照明，供教練透過高速攝影於上方觀察選手訓

練時之姿勢；另室內游泳池採低氧環境設計，以訓練選手心肺耐力。 

6、餐廳依據各類選手身心狀況及訓練所需熱量調配餐點，提供選手飲

食上的選擇。 

7、設置各類實驗室（如溫溼度實驗室、氣壓實驗室、生理學實驗室、

生化學實驗室、體力科學實驗室、西式划船/輕艇試驗場、路上競技

實驗場等）及研發或購置最先進設備（如體脂肪測定裝置）以更科

學化的方法結合專業訓練，提升國家運動選手競爭實力更優異的成

績。 

(五) 增設AED 

    國外的公共場所(車站、學校、機場、運動場館等)常見設置自動體外

電擊去顫器（AED），以備民眾突發心跳停止，就急救醫護人員到達之前

的緊急處置。由於AED操作便利，使用人員只要接受正確的訓練，使用時

跟隨機器指示就能順利執行。衛生署修改法令，以大型場所且人口眾多的

地點（車站、機場、捷運站…等）及偏 

遠之觀光旅遊地區，為首要推廣設置之 

場所，但是實際上看到的設置場所少之 

又少。尤其是學校或運動場館。本校場 
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館分布在各區，實際上只有一台AED放置於衛保組，如遇有突發狀況時，

則會來不急應用， 所以最少應在每運動場館口應設置一台AED。 

（六）應多安排此類出國參訪計畫，以增進同仁專業知識與見聞 

走出去才能看見別人的世界，開拓更大視野，藉著這次參訪日本國家

運動科學中心各項設施，讓參訪同伴們有機會接觸及觀摩不同的國家之規

劃概念與管理思維，對於未來國家或本校相關運動科學環境之建置將能提

供更多的幫助，對於個人學術或公務成展也將有助益；以往本校出國計畫

多以參加賽會、活動、移地訓練等為主，較少運科軟硬體設施之參訪，建

議未來學校能常態性編列預算或向教育部爭取經費，多辦理此類參訪計

畫，對於學校及相關業務同仁的專業知識、觀念成長將受益無窮。 


