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摘  要 

  韓國舉重近年不論於奧運會、國際賽會等重大賽事，成績表現亮眼。2013

年本校舉重隊為提升競技水準及技術、培養國際觀念及振興學校、國家舉壇，利

用 102 年全國運動會結束之際，自 10 月 28 日起至 11 月 01 日止，赴韓國首爾體

育大學進行為期五天的移地訓練。 

  此趟移地訓練，學生們受益良多，不論對於訓練、運動技術、學習、管理及

未來發展方面，有深一層的領悟之外，也開闊學生的國際視野，加深自身的運動

技術磨練空間，冀望待日後，學生實力雄厚時，再進行更為深入的技術轉移、合

作或學術分享。
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貳、目的 

  本校舉重隊為提升競技水準及技術、培養國際觀念及振興學校、國家舉壇，

利用 102 全國運動會結束之際，自 10 月 28 日起至 11 月 01 日止，赴韓國首爾體

育大學進行為期五天的移地訓練。 

一、訓練地點：韓國首爾－韓國體育大學。 

二、訓練時間：102 年 10 月 28 日至 11 月 01 日止，共 5天。 

三、經費來源：教育部體育署 102 年舉重項目發展特色計畫。 

 

參、過程 

一、參與人數：教練 1 人、隊長 2 人、管理 2 人，選手 13 人，共 18 人。如下：  

2013 年舉重隊韓國移地訓練總名單 

編號 職位 班級 姓名 方式 

1 教練  王信淵 補助 

2 男隊長 競技三 A 黃義淵 補助 

3 男隊管理 校友 張志強 自費 

4 選手 競技一 A 張艾瑋 自費 

5 選手 競技二 A 林嘉輝 補助 

6 選手 競技二 A 林清輝 補助 

7 選手 競技二 A 全恩凱 自費 

8 選手 競技二 A 石哲融 自費 

9 選手 競技三 A 蕭夢繁 自費 

10 選手 競技延 A 蔣博勝 自費 

11 選手 競技延 A 田駿暉 自費 

12 女隊長 競技延 A 顏瑋倩 補助 

13 女隊管理 業界 陳宛誼 自費 

14 選手 競技一 A 高惠文 自費 

15 選手 競技二 A 呂薏婷 自費 

16 選手 競技三 A 連芳汝 自費 

17 選手 競技三 A 劉沛吟 自費 

18 選手 競技四 A 伊斯坦大‧愛妲兒 補助 
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二、訓練日程： 

時間 內容概述 

10/28 

12:20 搭車前往桃園機場 

20:30 抵達韓國 

22:30 入住漢陽大學的漢陽會館 

10/29 

06:00 晨操 

10:00 抵達韓國體育大學 

      廉教授與元珍姬教練進行交流 

12:00 吃中餐 

13:30 參觀體大各訓練場地 

13:30 兩校學生介紹 

15:30 兩校共同訓練 

19:00 洽談兩校交流- 

    跆拳、舉重共同努力中… 

23:00 入住水原大飯店 

10/30 

09:30 指導「舉重理論課程」 

11:00 訓練與實務教學指導 

13:30 合照，順利完成此趟交流 

14:00 自由觀光樂天樂園 

21:00 返回水原大飯店 

10/31 

08:30 體驗製作泡菜 

      韓服體驗 

      參觀南山風景區 

17:00 觀賞幻多奇秀 

       FANTA TICK 

20:00 返回水原大飯店 

11/01 

08:00 參觀水源地-清溪川 

      東大門 

14:00 弘大藝術街 

21:30 返回臺灣 

00:00 抵達桃園機場 

03:00 平安到校順利完成任務 
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三、訓練內容： 

日期 時間 訓練項目 

10/29 

06:00 漢陽大學晨操：做操、慢跑 

10:30 

1.高抓+支蹲 

2.寬聳肩拉 

3.後負重跳 

4.硬推 

13:30 
參訪運動設施與場地－自行車、跆拳道、拳擊、角力、

手球、羽球、體操等運動項目 

15:30 

與韓國體育大學選手見面交流、相互介紹 

1.統一做操 

2.高上膊 

3.抓舉 

10/30 

9:30 廉教授指導「舉重理論課程」 

11:00 
1.後蹲 

2.腹肌訓練 

 

  



5 
 

四、訓練情形及成果 

    此次移地訓練學生們收益良多，隊員自我評分皆在 80 至 95 分之間。隊

員自我評估歸納，如下幾點： 

（一）訓練方面：學習如何鍛練腹部肌群及後蹲技巧，明白運用身體角度讓 

肌肉更能發揮效率及為舉重專業技巧，了解訓練時應注意 

肌肉比例原則，讓力量運用更加協調，同時加強我們的觀 

念，如強化身體各部位小肌群增加穩定與協調並促使成績 

增長更為快速。另外，韓體大訓練氣氛十分團結、訓練目 

標一致、動作節奏快，不會因人數關係而拖延訓練時間， 

這點為我們學生訓練時應注意的事項。此次能與韓國體育 

大學學生一同較勁，顯示學生素質已有提升，能與之並駕 

齊驅，故臺體舉重實力不容小覷。 

（二）技術方面：韓國學生動作技巧趨近一致，速度快、動作伸展完全、穩 

定性高。學生技術仍需提升，應達動作自動化、流暢性， 

建立隊員動作一致性。力量運用和節奏性明顯不足，應求 

身體穩定、動作流暢，再求力量上的表現、運用，最後全 

方位加強小肌群的發展，以改善全身之穩定性，並注意上 

下半身、左右側及背、腹部肌肉對比原則，達到體型最佳 

黃金比例。 

（三）學習方面：不論在內外的表現，學生們學習態度、專注力以及精神表 

現均得補強，以展現運動員精神、態度，尤其是在綜合反 

應方面。 

（四）管理方面：對於教練信任與尊重、隊上秩序管控、課表和成績詳細紀 

錄等，值得我們學習努力的方向。 

（五）未來發展：以培養學生國際觀為目標並為校、為國爭取最高榮耀。未 

來賽事預計明年 3月青年盃、5月大專盃、8月總統盃， 

突破運動員個人最佳成績並入選國家代表隊為階段目標。

9月世錦賽及 10 月亞運會為本階段最終檢測站，期望本

校學生能 1~2 名取得參賽資格。 
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肆、心得與建議 

一、心得 

    此次移地訓練感謝林校長華韋幕後協助推展及各行政主管、職員的默默

付出與協助，才得以順利進行。雖短暫五天，受益匪淺。韓國體大安教授、

廉東成教授跟元珍姬教練及舉重部學生的熱情對待，令學生備受呵護，如心

中注入一股暖流，對學生未來的舉重發展起極大幫助。同時，感謝幕後翻譯

-小武，全程協助。待日後，學生實力雄厚時，再進行更為深入的技術轉移、

合作或學術分享等。最後也要感謝我們一群可愛的舉重隊學生，無條件單純

的付出，不計代價，獲得學校師長的認同及肯定，不管你們相信不相信，你

/妳的努力正在改變你/妳未來的發展，引用前國家隊劉榮昌總教練的一句話，

以「實力做後盾」，開始累積實力吧。 

二、建議 

  （一）經由此趟移地訓練學生受益良多，並進而開拓國際視野，期望兩校日 

後能夠締結姊妹校，進行校與校之交流，讓兩校學生有機會互相學習、

交流。 

（二）加強隊上管理紀錄，除採中文課表記錄外，應翻譯為英文，以加深學 

生專項技能學科、外語能力。 

伍、參考文獻 
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