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摘要 

  本校跆拳道運動代表隊在學校戮力之奧援下，已展露極佳之潛能，於 105

年全國大專校院運動會中勇奪 8金 4銀 3銅等佳績，並榮獲公開男子組及公開女

子組團體總錦標雙料冠軍。另有多位學生入選國家代表隊並獲得優異之國際成績，

如林宜青獲 2016 年亞洲跆拳道錦標賽第一名及廖文暄獲第三名、黃鈺仁獲 2016

年加拿大公開賽第一名及 2016 年美國公開賽第二名；另有李宇鈞、楊宗燁入選

2016 年亞洲跆拳道錦標賽國家代表隊，選手展露無限潛能。 

    為延續本校績優跆拳道運動員之培訓，並提昇國家、學校之競技運動實力，

擬定近期訓練、比賽之重點目標。 

一、總目標： 

  培育本校跆拳道運動代表隊選手入選 2017 年世界大學運動會、2018 年亞洲

運動會及 2020 年東京奧林匹克運動會之國家代表隊，並以爭取前三名為總目

標。 

二、階段目標： 

  培育本校跆拳道運動代表隊選手參與國際賽事，並爭取世界積分，以入選國

家代表隊。 
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壹、 目的 

  跆拳道運動為亞奧運正式競賽項目，亦為本校重點發展項目；為增進本校學

生國際視野，並提升國際競爭力，擬規劃跆拳道運動代表隊參與國際交流暨國際

競賽。同時，因應 2017 年世界大學運動會、2018 年亞洲運動會及 2020 年奧林

匹克運動會等大型國際賽事，將採計世界積分之名次為參賽資格之評比標準，是

以，甄選本校跆拳道績優選手參與國際競賽，以累積世界積分，始能達到參加前

述大型國際賽事之資格，進而為國、為校爭取最高榮耀。 

貳、 過程 

（一） 參與賽事：2016 年韓國公開賽 G2 

（二） 執行期程：105 年 06 月 28 日至 07 月 08 日止。 

（三） 參賽教練及選手名冊： 

序號 職稱 姓名 
現職或就讀

學校年級 

前三個年度參賽成績或

賽事名次 

預估訓練

成績 
備註

1 教練 蘇泰源 

國立彰化師

範大學運動

學系講師兼

跆拳道教練

教練免填   

2 教練 邱郁翔 

國立彰化師

範大學運動

應用科學研

究所一年級

教練免填   

3 學生 徐偉翔 

國立彰化師

範大學運動

健康研究所 

一年級 

105 年全國大專校院運

動會公開男子組跆拳道

項目 74 公斤級第一名

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

特優生

4 學生 林若薇 

國立彰化師

範大學運動

應用科學研

究所一年級

105 年全國大專校院運

動會跆拳道項目公開女

子組 67 公斤級第一名

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

特優生

5 學生 陳彥羽 國立彰化師 105 年全國大專校院運 入選 2017 特優生
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範大學運動

學系三年級

動會跆拳道項目公開女

子組 73 公斤級第一名

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

6 學生 廖郁慈 

國立彰化師

範大學運動

學系三年級

105 年全國大專校院運

動會公開女子組跆拳道

品勢團體賽第二名 

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

績優生

7 學生 廖文楷 

國立彰化師

範大學運動

學系三年級

105 年全國大專校院運

動會公開女子組跆拳道

品勢團體賽第二名 

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

績優生

8 學生 廖文暄 

國立彰化師

範大學運動

學系二年級

2015 年世界大學運動

會品勢女子組個人第三

名 

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

特優生

9 學生 李敏欣 

國立彰化師

範大學運動

學系二年級

104 年全國大專校院運

動會跆拳道項目公開組

雙人品勢第七名 

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

績優生

10 學生 梁家瑜 

國立彰化師

範大學運動

學系一年級

105 年全國大專校院運

動會跆拳道項目公開女

子組 57 公斤級第二名

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

績優生

11 學生 陳萭家 

國立彰化師

範大學運動

學系一年級

105 年全國大專校院運

動會跆拳道項目公開女

子組 49 公斤級第一名

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

家代表隊 

特優生

12 學生 陳萭芮 

國立彰化師

範大學運動

學系一年級

2013 年世界青少年跆

拳道錦標賽國手選拔

第一名 

入選 2017

年世界大

學運動會 

跆拳道國

績優生



6 
 

 

（四） 績效： 

參、 心得及建議 

（一） 廖文暄 

    這次是我第一次參加韓國公開賽，而這次品勢使用的 PK 賽制我也是第一次

打，加上一般我們在賽前就會知道要比的型場，但這次的賽制是要上場電腦才會

跳出要比的型場，所以讓我特別緊張，但也特別興奮，因為對手是韓國人都很強。 

    比賽當天我沒有想太多，就想盡力打，一場一場打就好，我發現沒壓力的比

賽反而讓我表現得更好，而且旁邊的對手很強，自然而然就會把自己力量、速度

都爆發出來。這次比賽自己的整體表現比我預期的還要好，也知道自己其實也有

很好的實力，但我也很清楚雖，然拿到韓國組的冠軍，但其實還有很多更好的選

手沒有出來參賽，所以不可以因此就滿足，我還要再繼續往上爬，才能在其他的

大賽拿到更好的成績。團體的部分，很明顯我們還差太多了，我們的動作沒有比

別人差，但就是打起來的自信與霸氣少了很多，所以是在心理素質的地方不行，

接下來我會拉著他們一起練習，讓我們的默契更好，希望在下個比賽就可以看到

進步。 

    這次參加韓國公開賽，我在比賽中體驗到新的賽制，也了解自己可以打到甚

麼程度，還增加了自己的知名度，這一趟我覺得非常值得，謝謝學校和教練穰我

們可以參加這次比賽。 

 

（二） 陳萭芮 

  這次韓國公開賽，雖然因為腳受傷沒有上場，但是這六天的賽程也讓我看到

很多，學習到很多國外選手的優點，像有一個約旦的奧運選手，他的動作很全面，

在處理每個狀況都很細膩，前腳卡完有很多變化，有中端、上端、轉身和正拳…

等，這種全面的選手，也比較難制他的動作。他在這幾場的比賽裡，我看到有一

家代表隊 

選手 運動成績 

廖文暄 女子組個人品勢-韓國組第一名 

廖文暄 女子組個人品勢-國外組第二名 

廖文暄 最佳運動員獎 
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場，第三回合大概剩 5秒的時候，他是落後一分的，但是他很冷靜的慢慢壓迫對

手，壓到對方一抬前腳就出後腳旋踢，時間差和準度都抓的剛剛好，我覺得這也

是我該學習的地方，不會因為對手而影響自己的節奏，我常常在比賽或練習當中，

因為對手節奏很急很快，我的節奏就被帶走，這樣讓我狀況都處理不好，而且有

時候重心還會整個往前偏掉，不然就是支撐腳沒跟上無法接後續的連續動作，而

且節奏亂到對方突擊，只能抬前腳卡，來不及做反擊動作。 

  之後練習我覺得要一直提醒自己身體放輕鬆，然後節奏要有快慢的搭配，不要

太急著接後續的動作，因為我往往太想要得分所以重心都沒有先控制好就想要接

動作，所以腳落地的點都很大，這樣沒辦法接動作而對手來的時候也沒辦法做反

應，先把重心控制好在接後續的追擊，不要急著想得分，這樣的得分率提高效果

也比較好。 

 

（三） 梁家瑜 

  這次是第一次降 3量，因為都在亂降，導致在打比賽的時候一直在軟腳，而且

因為軟腳所以有種一直被撞飛的感覺，重心控制的不好，都注重在卡腳後的攻擊，

但是第一個卡腳沒有卡好、第二個力量都打不進去，整場都只有想到卡腳後的攻

擊忘記了還可以用移位完的攻擊，所以都沒發揮出該有的水準，能得分的動作也

太少了，我覺得唯一一個優點就是，現在敢用轉身後踢跟對手換前腳的動作了。 

  自己可以多找時間，把以前的比賽影片好好的看過，喚起以前打比賽的那種感

覺，在加上現在新的東西，多模擬多練習把他們做結合，結合出屬於我的得分方

法，可以試著練另一面，讓自己多一個籌碼跟對方配，就又會多了一些得分動作

了。 

（四） 廖郁慈 

  這次的比賽是一個很難得的機會，不過還是一樣太緊張沒有把握機會好好的練

習。其實自己要克服最大的問題就是緊張的心態。個人比賽時，太想要表現自己

的動作，結果力量反而鎖死發不出來，看起來就是硬梆梆。到了團體，有可能是

因為不是自己打，所以也比較放得開，表現起來就比較自然。 

  這次的比賽中也看了很多其他國家不錯的選手，其實她們也是會緊張，但是如

何將自己當時的狀況調整到最好，是我最需要學習的。除了平常訓練以及額外自

己加強之外，還可以多看看其他好的選手的影片來做意象訓練。 

（五） 陳萭家 

  這次到韓國慶州比韓國公開賽，學習到很多不一樣的技術，也看到了眾多國家

的好選手比賽，不管是在距離上的判斷或是落後時追分逆轉勝等⋯，這都是我們
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該學習的，當自己落後時，一般人往往都是不經思考的亂踢，這樣反而越輸越多，

而是要冷靜下來找空檔攻擊。雖然這次比賽很可惜的輸了，驟死賽輸給泰國隊，

但也讓我發現自己的缺點，我失分率的確很低，可是得分率也很低，這是我最需

要改進的地方，我的動作太單一了，缺少威脅性的連續動作，這樣沒辦法騙到對

手，也讓對手很好防禦。這次比賽下來，我們的選手幾乎都輸在驟死賽，所以我

們往後的練習應該要加強驟死賽的訓練。接著要迎接世大運的國手選拔，藉由這

次的韓國公開賽，也能發現自己的缺點並改進，讓國手選拔能有好的結果。 

 

（六） 林若薇 

  這次出國的心態就是再次出來看看其他國家的選手的打法，沒有想一定要有什

麼樣的成績，只想試試最近練習的觀念及技術。第一場和香港的選手在打，我只

要先去控制對方，其實一切都很好掌控，但我太想要得分導致我一波攻擊後就停

在原地，對手攻擊我卻來不及處理，最主要的原因是我踢完動作沒有隨時有反擊

的準備，這場是因為對手不好不然我應該第一場就下課了。第二場和韓國的打，

韓國的打法比較偏傳統護具（較多後腳反擊旋踢及轉身動作）在節奏上也比較快，

在第一回合我先壓迫他運用平時練的（放慢節奏引誘對手進來）用前腳去跟她卡，

第二回合我開始想要得分結果在上端的長度都差一點讓對手都很舒服躲掉，在變

動作時被對手點到一分後我後腳衝出去了…結果沒出腳還沒事一出腳就被踢到

3分，第三回合比數 4：2落後兩分我利用警告得分拉平分數進入驟死賽，上場

前教練告訴我前腳側踩的點都有出來，注意後腳反擊旋踢手防好就好，上場後的

30 秒我的側踩都有點但分數就是跳不出來，於是心裡有了個念頭竟然中端都有

點那試試看中換上手防好，結果就是我竟然上端沒拉出去被對手反擊旋踢踢到後

側得分我輸了。 

結論：上端是我的優勢，但如何讓自己的中端得分率增加，而不是都靠上端，還

有我的得分動作真的太少在國內夠用但在國際賽真的不行。這是我回來需要加強

的東西。 

 

（七） 陳彥羽 

  其實對這次自己的表現很不滿意，或許是太過急於想得分，所以一直不斷地前

進、想要設計對手但卻也不給對手進到我攻擊區的機會、沒目的卻放距離給對手、

驟死賽的概念也都沒有；對手前面的動作都是假的，一直在設計我腳落地時要處

理，但我卻太執意想得分而沒注意；中間我有嘗試著用慢的去打，很多感應卻一

直沒辦法得分，導致自己越來越急，動作越來越大、越來越用力，重心沒辦法控
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制所以連拍一直踢不出來；驟死賽時教練讓我嘗試後腳旋踢，但自己出腳時卻猶

豫；轉身都沒有做嘗試。 

  正拳也還要再加強；快慢變化的部分也要練到成習慣；我想可以多穿電子護具

去練習驟死賽的部分，讓自己更清楚哪些動作踢的位置對不對。這次的選手還是

有不少是以舊護具模式為主，一樣快節奏、距離感很好、小動作較多，但也看到

不少前腳運用很好的選手，三星職業隊有一個男生每一場得分率都高，但同時他

的失分率也很高，我想他在對手突襲的部分需要更專注，才可以有效地降低他的

失分。 

  日本有幾個男生這次也打得不錯，面對快節奏的韓國隊時，選擇用慢節奏來應

對，雖然落後，但他們去主導比賽，在對手未反應時再把分數慢慢拉回來，領先

時也沒有選擇守分，而是更專注地去注意對手的每一次攻擊。 

 

（八） 徐偉翔 

  開賽的強度有讓我眼睛一亮，他們在場上的鬥志、積極性、侵略性都是我們必

須學習的，這讓我感覺自己在練技術時的強度不夠，感覺是在練動作沒有比賽時

的張力，畢竟練習跟比賽還有有些差別的，拿靶難免會去配合練習動作的一方，

例如；拿靶的側踩進來，練習的人做卡完變旋踢的動作，比賽時對手的側踩的力

量比較大，但是拿靶的是有力量但是只會到剛好的一個點不會到你無法接動作，

還是跟比賽時有所差距，建議練習時直接穿整套護具練，也可以多打對抗賽，讓

動作變成在場上運用，讓選手熟悉動作在比賽場上自然的踢出練習時的動作。 

約旦男生四量的選手我覺得他把教練所說的動作與技術都發揮得很好，快慢間游

刃有餘，出腳都很輕鬆但可以得分，因為他是打點不打力量，也因為他是打點所

以連續動作也非常快，這是我要好好學習的地方，練習時可以把這位約旦選手的

影片給大家看，教練要的是什麼，因為我覺得他做得很清楚。   

  雖然這次在國外跟自己人打，但是還是有許多地方沒有處理好，第一回合我側

踩有一點沒有目的性也不夠專注，短的沒有處理好被打正拳，身體太過於向後傾

斜導致沒有辦法皆連續動作，身體太僵硬，二三回合狀況才好了一些，側踩開始

有目的，也開始去設計對手，也做了左手的正拳動作跟轉身動作，正拳有得分，

後踢的時間點沒錯但是自己踢不夠高，驟死賽我覺得我也沒有打得很好，得點是

對手己較多，但是我有設計上端踢到臉部，有提醒郁翔但是他的角度看不到，可

能是默契還沒有很好的原因，最後時間快結束我做了近身的中端攻擊跳分，但是

後面還是被取消分數後判警告輸了比賽，自己還有許多不足的地方，練習的技術

這次比賽沒用到，自己要檢討多看一些影片。未來練習方向我會要求跟我一組的
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人給我比賽的感覺，讓自己習慣比賽的張力把感覺打出來，自己左右的移位要加

強都直來直去的很容易出界，連續動作要踢習慣自己常常還可以接動作自己就停

下來了。 

 

（九） 廖文楷 

  在這趟旅程出發之前，我為自己設定的目標是想要奪牌，但我覺得最珍貴的是

那些無形的收穫，我抱持著學習的心態想出去看看外面的世界，因為在國際賽中

收穫與學習到的東西往往是在國內比賽中學不到的寶貴經驗。 

  這次品勢項目的賽制改為 PK 制，對我們來說是一個很特別的經驗和挑戰，因

為一旦輸了就沒有第二次機會，所以相對的壓力也會比較大，但也因為這樣讓我

們更知道要把握每次上場的機會。改為 PK 制相較於之前的賽制我們要表現和注

意的地方就會有所不同，改為 PK 制我們就更要把速度、力量以及節奏表現出來，

對於之前比較注重的小細節可能就沒那麼重要了。 

  比賽當天在上場前教練一直叮嚀我們要把霸氣拿出來，要對自己有信心，但每

次比賽一站到場上我總是會因為不必要的因素而影響專注力，應該要把專注力放

在每一個動作上，把每一個動作打好，但我卻把專注力放在擔心自己會不會踢不

好打不好，總是想太多反而影響表現，也會因為打的型場不同而有不同的表現，

對於自己比教熟悉比較有信心的型場就能發揮得比較好，而對於自己較不熟悉沒

信心的型場就會綁手綁腳，也會因為前面的失誤而影響後面的表現，信心來自於

訓練，因為每次練習都沒有把每一個細節做好，太容易因為累了就放掉，所以對

於失誤率大於成功率的動作就會沒信心做好。 

  在這次比賽中從熱身開始看到各個國家選手的熱身方式、互相配合的默契都有

值得我們學習的地方，還有他們上場的拼勁和霸氣是我比較缺乏也比較需要學習

的。謝謝學校以及師長們給予我們這麼多資源讓我們能夠出國比賽，收穫學習到

很多不同的東西，讓我更清楚自己未來需要努力的方向以及目標。 

 

（十） 李敏欣 

這次參加韓國公開賽，是我第一次打 P.K 賽，一開始很緊張，但知道抽到跟文暄

同一組後就沒有緊張的感覺了，只想著打完就好，反而結果比想像中的好。雖然

知道放開來打會打的比較好，但是在比賽的氛圍下還是沒辦法做到。 

  



 

肆

 

肆、 照片 

▲彰

▲

彰師大跆拳

▲廖文暄獲選
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拳道運動代表

獲選大會最佳

表隊團體照

佳運動員。

照。 

 

 



 

 

▲跆拳道

▲跆拳道

道女子組個人

道女子組個人
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人品勢韓國

 

人品勢韓國

國組金牌－廖

國組金牌－廖

廖文暄。 

 

廖文暄。 



 

 

▲跆拳道

▲跆拳道

道女子組個人

道女子組個人
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人品勢韓國

人品勢韓國

國組金牌－廖

國組金牌－廖

廖文暄。 

廖文暄。 

 



 

 

 

▲

▲
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▲賽前訓練

▲賽前訓練

練 

練 



 

 

 

▲

▲
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▲賽前訓練

▲賽前訓練

練 

練 



 

 

 

▲

▲
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▲賽前訓練

▲賽前訓練

練 

練 


