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國立臺灣體育運動大學 

羽球選手赴北京交通大學移地訓練

報告書 

 

 

 

 

 

服務機關：國立臺灣體育運動大學 
姓名職稱：周桂名       職稱/體育室主任暨領隊 

黃明祥       職稱/球類系副教授暨羽球隊總教練 

劉怡均       職稱/學生(選手) 

蕭玉旻       職稱/學生(選手) 

派赴國家：大陸北京 

出國期間：104年 03月 29日至 104年 04月 02日(領隊及教練) 

出國期間：104年 03月 29日至 104年 04月 17日(選手) 

報告日期：104年 04月 25日 
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摘 要 

 

 

本校國立臺灣體育運動大學已於去年與北京交通大學

簽訂兩校合作交流備忘錄，其中包含兩校運動代表隊交流協

議；故此計畫為提升本校羽球隊運動競技實力，藉由透過短

期移地訓練機會，赴北京交通大學參與該校羽球隊共同訓練，

增加兩岸對抗賽經驗，助於增強選手技術成長，強化運動心

理素質，提高賽會對抗能力，希冀未來返校後，短期於大運

會中勇奪金牌，中長期於國際賽會嶄露頭角，故此次移地訓

練僅遴派 2名菁英選手參與訓練。 

 

關鍵詞:羽球選手、移地訓練、交通大學 
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壹、計畫內容 

一、目的 

國立臺灣體育運動大學(以下簡稱本校)已於 2014 年與北京交通大學簽訂

兩校合作交流備忘錄，其中包含兩校運動代表隊交流協議；故此計畫目的為提

升本校羽球隊運動競技實力，藉由透過為期 20日的短期移地訓練機會，特別赴

北京交通大學參與該校羽球隊共同訓練；乃因北京交通大學羽球隊多次在中國

大陸大專羽球比賽中，均能奪得多項冠軍，同時該校總教練林立文先生亦是曾

獲世界盃羽球冠軍選手；故把握兩校合作交流機會，特遴派 2 名菁英選手參與

訓練，期待本校選手能增加兩岸對抗賽經驗，助於增強選手技術成長，強化運

動心理素質，提高賽會對抗能力，希冀未來返校後，短期於大運會中勇奪金牌，

中長期能於國際賽會嶄露頭角。 

二、地點 

北京-交通大學 

三、移地訓練期間 

出國期間：104年 03月 29日至 104年 04月 02日(領隊及教練) 

出國期間：104年 03月 29日至 104年 04月 17日(選手) 
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貳、簡要行程 

一、 此次行程的主要內容如表一。 

 

表一：赴羽球選手赴北京交通大學移地訓練簡要行程 
 

日期 重要行程 備註 

03/29 搭機前往北京、入住學校宿舍 
BR-716 

16:25~19:35 

03/30 校園參觀、辦理各項事務、訓練 
 

03/31 訓練 
 

04/01 訓練 
 

04/02 領隊及教練先行返回、選手續留訓練 
BR-715 

13:45~16:55 

04/03~04/16 訓練 
 

04/17 選手搭機返回 
BR-715 

13:45~16:55 

 

参、交流內容 

03月 29日(第 1天) 

中午12時從學校出發至桃園國際機場，搭長榮航空BR-716(16:25~19:35)，

後因班機延誤，抵達北京時已將近晚上 9時；抵達後由北京交大體育部主任鄭

超教授親自來接機，之後即從至學校宿舍。 
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03月 30日(第 2天) 

第 2天上午開始辦理在校各項事宜，包含住宿的房卡、選手用餐的消費卡

及校園參訪；下午同時會見過去曾到本校的北京體大交換生封瑩及王粟，並與

她們做了回到北京後的心情交流，同時也瞭解詢問她們未來的規劃；晚餐則由

北京交大的黨委副書記顏吾佴教授親自宴請歡迎我們的到校與此次兩校的交流

活動，餐會中本校除了感謝外，同時也致贈本校的紀念品及禮品，以表謝意；

餐後選手們隨即前往體育館進行晚上的專長訓練。 

03月 31日(第 3天) 

今日起 2位選手開始跟北京交大羽球隊的訓練模式一起跟進，包含重訓課

程及技術課程；中午與北京交大體育部主任餐敘同時做了兩校彼此間的意見交

換；下午會見首都體院學生張雨凡及尹鐘寧(過去也曾到本校就讀一學期之交換

生)，他們對於台灣依舊懷念，甚至希望未來還有機會到臺灣來讀書；晚上則與

中國羽球協會副秘書長陳躍先生活動交流，彼此對於兩岸羽球發展及技術問題

各自有所評論。 

04月 01日(第 4天) 

今日上午特別與本校選手進行開會，主要瞭解 2位選手在幾天來的訓練內

容、生活起居及未來獨自在北京交大學校應注意的各項提醒，簡單扼要說明，

同時也聽聽選手訴求；下午特地到北京交大的跆拳道訓練觀摩參訪，並談論未

來兩校間跆拳道的交流活動的可能性具體作法；晚上則由體育部鄭超主任的邀

約，特別辦理了一場歡送餐宴，此時兩校雙方互表珍重與友誼長存，更期待兩
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校有實質下一步的具體做法。 

 

04月 02日(第 5天) 

今日領隊周桂名主任及教練黃明祥教授 2位師長先行返國，並由北京交大

國際合作交流處陳保利副處長親自送機，其 2位選手則自行獨自留校繼續接受

訓練。 

04月 03~17日(第 6~20天) 

選手依照北京交大羽球隊之訓練課表，接受各項訓練。 

  星期 

課程 
一 二 三 四 五 六 日 

 
19:00~ 

22:00 

練球 

12:00~ 

14:00 

重訓 

16:00~ 

19:00 

練球 

12:00~ 

14:00 

重訓 

12:00~ 

14:00

重訓 

9:00~ 

13:00 

練球＋ 

體能 

休息 

 

選手訓練心得： 

一. 選手劉怡君： 

這次到北京移地訓練的訓練內容以女單戰術為主，主要因素是因為今年

度大專運動會我是報名參賽女子單打；且在訓練的過程中，也讓我與交大隊

內排名單打第二名的選手進行對抗比賽，交流過程中讓我受益良多；但由於

北京的氣候不佳，尤其戶外的空氣品質不好，所以戶外訓練的課程安排比較
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少，大多都是以在球館和重量室做訓練為主。 

而林立文教練在訓練中提醒我幾個缺點，例如：腳步速度以及進攻能力，

單打光靠全場拉吊是不夠的，所以要我特別加強手上和大腿的肌耐力，才有

辦法讓我在比賽的過程中有更多的進攻，當然，除了身體技術以外，心理素

質、穩定度也需要再加強！林立文教練強調：『多拍時不要急，落後時不要

慌』，這次的訓練，整體的狀況都還算不錯，也覺得在這三週當中學到了很

多東西，自己也有所進步。 

除了第一週還不太適應，包括天氣的問題等等…後面兩週都有進入狀況，

吃、住的方面都相當不錯，教練和隊友們也很熱心的幫助我們，讓我們用了

最快的速度進入狀況、跟上北京交通大學選手們的腳步。 

很高興這次可以到北京交通大學交流，讓我們看到許多跟台灣不一樣的

東西，技術方面以及訓練方式等等…希望下次還有這樣的機會，也希望北京

交通大學的隊友有機會也可以到台灣來和台灣體育運動大學的選手做交流，

整體來講這次獲益良多，除了打球以外也結交到許多新朋友，也看到了不一

樣的文化，每天規律的生活作息也讓自己的身體素質提升了許多，希望回國

後的大專運動會能有更好的表現。 

其它訓練重點： 

1. 重量訓練主要內容:曲臂、曲腕、負重弓箭步、負重登步、大腿內外

側肌群。 

2. 體能訓練:短跑 400公尺 X6、長跑 4000公尺 
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3. 球場訓練主要內容:戰術訓練、控反控、後場兩點打四點、往前技術 

多球訓練。 

二. 選手蕭玉旻： 

這次去北京交通大學訓練，當地的氣候對我來說算偏冷，加上濕度比臺

灣乾燥，剛開始不太適應，即便訓練到了第三週，我的手腳及四肢的汗都仍

然不易出汗；至於吃住方面都安排得相當不錯，林立文教練和球員們也都會

主動幫忙關心我們的狀況，讓我們能很快的進入北京的生活和練習狀況。 

此次到北京交通大學訓練主要是專攻女雙及混雙的訓練，在訓練過程中

會發現他們那邊球員的手腕很柔軟會使他們技巧性的球很有威脅性，那也是

我自己稍微欠缺的地方，會去稍微觀察想模仿他們的動作，林立文教練也有

戰術訓練過後給我一些指導，我的觀念和落點教練覺得都很不錯，但因為我

的身材偏瘦，有些機會球的落點很不錯，但卻因為力量的不足會容易喪失得

分的機會，他認為我的上半身力量不足，尤其是手發力的部分，希望我在這

方面去多加強。 

這次有機會去跟北京交通大學做交流是個很難得的機會，有機會的話北

京交通大學的也能來到我們台灣體育運動大學交流，很感謝學校給我這個出

國學習的機會，回來後的大專運動會希望能有好的成績回饋給學校，也希望

有機會可以再多去各處學校去交流，提升自己的眼界。 
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肆、心得與建議 

一. 心得 

當本校國立臺灣體育運動大學於2014年與北京交通大學簽訂兩校合作

交流備忘錄當下，為其提升本校運動代表隊羽球選手實力，能於2015年4月

份隨即計畫前往北京交通大學進行交流，除積極拓展國際姊妹校交流，增進

吸收經營學校豐富經驗外，同時力行為本校學生實質幫助，提升本校羽球隊

運動競技實力；除此之外，特地計畫前來北京交通大學羽球交流乃為該校羽

球教練是世界冠軍選手退役後執教者，故期待藉由短期移地訓練及對抗比賽

機會中，受教指導技術與技巧，助於增強選手技術成長，強化運動心理素質

及提高賽會對抗能力；雖因時程不長，故訓練過程中本校領隊及教練參與次

數不多，但看到北京交大教練從集合開始講解訓練重點、個人熱身擊球、配

對訓練、單雙打實際技術演練、單雙打分組比賽及訓練後檢討分析，均感受

到世界冠軍教練落實每一步驟，親自示範與指導，細膩講解選手優缺點，值

得學習。 

二. 建議事項 

(一) 北京交通大學目前有羽球、跆拳道、籃球、排球等運動種類之專長選

手招生入學，日後本校將可針對這些運動種類進行下次的交流。 

(二) 北京交通大學大學部約有 14000人及碩博士約有 6000人，故目前約有

35位體育教師及場館行政人員有 16人，兩校未來可對於場館管理及體
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育教學等進行實質交流。 

(三) 雖然兩校分屬不同的教育理念及不同的人才培養，但未來兩校亦可進

行屬性較為相近或意願多元學習的學生，進行交換生的實質交流。 
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附錄：參訪照片 

  

圖 1：校園參訪 圖 2：校園參訪 

  
圖 3：顏吾佴教授(北京交大黨委副書記)接受周桂名主

任致贈學校校旗及紀念品 
圖 4：顏吾佴教授(北京交大黨委副書記)接受黃明祥總

教練致贈臺灣禮品 

  
圖 5：左起鄭超、周桂名、黃明祥、顏吾佴、陳躍、 

崔迎春(合影留念) 
圖 6：兩校羽球總教練合影留念(林立文、黃明祥) 

  

圖 7：集合說明訓練重點 圖 8：訓練情況 
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圖 9：北京體大交換生合影留念 圖 10：首都體院交換生合影留念 

  
圖 11：參觀跆拳道訓練 

兩校跆拳道總教練合影(太玉、周桂名) 

圖 12：鄭超主任贈送紀念品給本校由周桂名主任代表

接受 

 

圖 13：隊職員於交通大學校園合影留念 

   

圖 14：本校羽球選手與北京交通大學羽球選手合影留念 

 


