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107 年度臺北市立龍門國民中學 武術訓練站 移地訓練成果報告書 

 

一、移地訓練時間：107 年 7月 2 日至 7月 21 日。 

二、移地訓練地點：上海體育職業學院（匯豐基地） 

             （地址：中國上海市徐匯區百色路 1333 號） 

三、 本次移地訓練目的及預期目標： 

(一)目的 

1. 培訓本校優秀武術選手，積極規劃赴上海進行移地訓練，提升競技武

術運動水平，為校為市爭光。 

2. 促進兩岸體育及武術文化交流，以拓展國民外交及國際視野。 

3. 提升選手專項技術及強化體能素質，並增加套路表現方式，於全中運

武術項目及武術升學盃賽榮獲優異成績，進而獲選為國際賽之代表選

手。 

(二)預期目標 

      1.提升選手對於競技武術不同世野及見解，且增強自信心及自主訓練之           

自動自發能力，進而向高中及大學銜續武術專項升學及發展。 

      2.107 學年度全國中正盃武術錦標賽及青年盃全國中等學校太極拳錦標

賽等升學盃賽個人單項及全能皆榮獲前 3名佳績。 

      3.108 年全中運若有武術項目，願預期效益能延伸至全中運榮獲前 3名之

佳績。 

      4.選手入選為2019年國際賽亞洲青少年武術錦標賽及東亞青年運動會代

表選手，進而榮獲國際賽之佳績。 

四、每日移地訓練執行計畫（須含每日活動照片）： 

(一)訓練內容 
序 日期 星期 行程 

1 7 月 2 日 一 
CI503 桃園機場出發前往上海 

住宿:和諧賓館/用餐地點:上海體育職業學院餐廳 

序 日期 星期 
訓練內容 

上午 8:30-11:00 下午 14:30-17:00 晚上 18:00-20:00 

2 7 月 3 日 二 
拉筋、踢腿、基本功 

拳分段*24、彈跳 

拉筋、踢腿、基本功 

刀組合*48、素質 
- 

3 7 月 4 日 三 熱身、拉筋、踢腿 拳分段*16 遊浦江(官方安排) 
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基本功、棍分段*16 彈跳、重量訓練 

4 7 月 5 日 四 
熱身、拉筋、踢腿 

刀分段*36 

熱身、拉筋、拳分段*16 

彈跳、重量訓練 
- 

5 7 月 6 日 五 
熱身、拉筋、踢腿 

拳分段*16、刀分段*16 
自主訓練 

熱身 

拳分段*16、棍分段*16 

6 7 月 7 日 六 
熱身、拉筋、踢腿 

拳分段*16、素質 
- - 

7 7 月 8 日 日 市區觀光 市區觀光 - 

8 7 月 9 日 一 
拉筋、踢腿、基本功、

拳半套*10、刀半套*8 
自主訓練 - 

9 7 月 10 日 二 
熱身、拉筋、踢腿 

基本功、拳組合、整套 
自主訓練 

熱身、刀分段*16 

刀整套*1、彈跳、素質 

10 7 月 11 日 三 

熱身、拉筋、踢腿 

基本功、刀分段*16 

素質、組合修正 

熱身、拉筋、踢腿 

基本功、組合、彈跳 

重量訓練 

- 

11 7 月 12 日 四 
自主熱身 

棍分段*16、刀分段*16 

重量訓練、踢腿、素質 

拳分段*16、彈跳 
- 

12 7 月 13 日 五 
拉筋、踢腿、基本功 

拳組合、整套、加速跑 
自主訓練 

拉筋、棍分段*16 

整套 

13 7 月 14 日 六 觀摩大陸選手測驗 - - 

14 7 月 15 日 日 市區觀光 市區觀光 - 

15 7 月 16 日 一 自主訓練 自主熱身、整套、彈跳 
拉筋、踢腿、棍分段*16 

彈跳、拳組合、整套 

16 7 月 17 日 二 
拳組合、分段*16、整

套、棍分段*16、整套 
自主訓練 

刀整套、刀分段*20 

彈跳 

17 7 月 18 日 三 
拉筋、基本功 

拳分段*16、刀半套*8 

拉筋、基本功、彈跳 

重量訓練 
- 

18 7 月 19 日 四 
自主熱身、拳整套 

棍分段*16、棍整套 

拉筋、基本功、拳組合 

彈跳、腹肌 
- 

19 7 月 20 日 五 
拉筋、基本功、組合 

拳整套、棍組合 
自主訓練 

拉筋、基本功 

拳分段(二)*16 

拳分段(三)*16 

序 日期 星期 行程 

20 7 月 21 日 一 CI502 上海浦東機場返回臺北 
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(二)活動照片 

 

2018 臺北市學校運動潛力選手赴上海市移地訓練-團體合影 (地點:臺北市政府東門) 

  
上海市副市長陳群、市政府副秘書長宗明、市體育局局長徐彬和市台辦副主任李驍東等來到

上海體育職業學院慰問來滬參加移訓的臺北市武術隊運動員及教練員，並致贈紀念品合影 

  

臺北市政府教育局專門委員洪文見、體育局主任秘書李招譽、體育局前副局長劉家增、教育

局體衛科科長黃國忠、體育局技佐洪鴻章、石牌國中前學務主任黃宏明及永春高中總務主任

黃堃誠等到上海體育職業學院訪視上海市及臺北市武術隊訓練情況 
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裴小奇教練指導許宸浩選手 

高虛步推掌亮相動作 

裴小奇教練指導盧恩勛選手 

刀術平斬動作 

裴小奇教練指導盧恩勛選手 

棍術推棍動作 

   

裴小奇教練幫許宸浩選手 

壓肩膀柔韌 

裴小奇教練指導許宸浩選手 

馬步步型姿勢 

本市劉羽倩教練與選手幫 

許宸浩及盧恩勛壓肩膀柔韌 

   

重量訓練 重量訓練 壓膝蓋柔韌 

   
裴小奇教練指導盧恩勛 

燕式平衡 
許宸浩-基本功虛步 震動式放鬆按摩 
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本市邱稚榛教練 

幫許宸浩壓劈叉柔韌 

本市中正高中王星瀚選手 

幫盧恩勛壓劈叉柔韌 

裴小奇教練指導盧恩勛 

歇步穿掌 

   
許宸浩-刀術旋子 基本功-跳劈叉 基本功-下腰 

   

上海市選手二週一次測驗後，國家級裁判講評選手優缺點 裴教練對選手們訓話 

 

上海體育職學院武術隊全體教練員、隊員們與本市教練員及隊員合影 
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五、執行成效（請依照訓練目的及目標填報）： 

    本次移地訓練後，選手在心態上有明顯了解到積極自主訓練的重要，

且經由上海教練指導及選手交流後，習得技術上動作技巧。也於回國後將

所學到的技術技巧教導予本校武術隊隊員們。另在回國後一周，本校武術

隊選手參加了國內舉辦之全國賽，選手於比賽場上自信心大增，表現穩定，

二位參加移地訓練之選手獲得 2金 1銀 1銅之優異成績，全隊總共獲得 8

金 6銀 5銅之佳績；願此次移地訓練後之氛圍及效益延伸至 9月份全國中

正盃武術錦標賽升學盃賽，並持續不斷延續下去。 

六、教練或帶隊老師之檢討及建議： 

    本次移地訓練很慶幸能與臺北市政府教育局主辦及體育局協辦之 2018

年臺北市學校運動潛力選手赴上海市移地訓練團隊一起到上海體育職業學

院訓練，距離邱教練本人為 96年全運會臺北市武術代表選手時，個人自費

赴上海體職院移地訓練已過了 11年，當時因競賽制度的改變，來到上海接

受訓練，回國後比賽獲得全運會南拳全能銅牌，所以本人肯定上海體職院武

術隊的訓練模式。 

    本次收到體育局來函可申請國外移地訓練經費補助案，且本校武術隊有

幾位選手有成績有機會可申請補助，故教練積極向家長說明，並將計畫送局

辦理，期望選手至武術發源地中國訓練後，能拓展視野，且更堅定持續地往

武術道路上發展，並銜續至高中、大學，甚至國家代表隊選手，為本市武術

爭取優異成績。 

    基本功及柔軟度對於武術選手來說是最基本的，但本市選手在這個部份

明顯落差很大，其實在國內訓練時，就已知此問題，但選手自覺能力及自主

性不夠積極，故教練拼命要求，但選手依然故我無所謂。到了大陸訓練，選

手才緊覺發現，大陸選手沒有人是如此，他們在主要訓練後，不是坐在旁邊

放鬆，而是把剛訓練課失誤或有問題的地方，繼續自我訓練修正。本市選手

在訓練幾天後，也開始積極自我要求，訓練主動性提高。 

    國內在訓練上有個通病，無論是國小、國中、高中、甚至大專生，都是

按照一定的程序熱身、拉筋、踢腿、彈跳、組合、分段、半套、整套、素質…

等順序訓練，一成不變，久而久之，選手就提不起勁來訓練，且熱身時間拖

太久。大陸的訓練模式多樣性且不斷改變，在短時間內即完成熱身，他們在

基本功方面：將腰部的熱身動作編排成小組合來實施、另亦有腿法組合、柔

軟度組合、平衡動作組合、翻滾組合等，而每次訓練課這些組合也不會相同，

這是教練要動腦去設計的。長拳裴小奇教練說：將各項基本功動作(腰法、

身法、下腰、翻滾等)，編排成小組合，內容要有變化，才有樂趣，要提起

選手興趣，才可以提高訓練積極度跟新鮮感，否則長久一樣的訓練，會彈性

疲乏。 
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    在大陸訓練上有一特點是，他們會在熱身基本功完成後，很快直接進到

主要專項技術的完整呈現，如直接打整套，然後再分段去表現每一段，而每

段有問題的單動作或彈跳動作，會放在訓練課最後 40分鐘左右去實施；由

此發現，這樣選手會清楚知道剛才整套、分段或是組合中那些動作經過一層

一層減少後，還是有問題，就可針對單一動作去修正及調整；而在下一次訓

練課時，再由這樣的順序看問題是否已解決。國內多以組合、分段、整套由

少至多，反而因為量的關係，到了後面選手因疲累，而只想把量打完，卻無

法顧到質跟完美呈現，反而頻頻失誤。故可以學習大陸的訓練模式及國內原

有的訓練模式交替設計。 

    上海體職院有項新規定，就是每兩週要測驗一次，會邀請國家級裁判來

評斷及指導且固定時間做體能檢測，所以選手們對於自我要求非常高，訓練

課後通常會自己繼續加強腹背肌、核心肌群、阻力訓練等。這個部分很值得

我們學習。 

    臺北市的運動選手在各方面的福利比其他縣市好太多了，但北市選手跟

外縣市選手比起來不願意吃苦，往往以為自己已經練得很好了，就不願意再

努力；加上因有課業壓力，且無法長期培訓，往往練一天休三天，這樣很難

有好成績。 

建議如果武術項目能有個主要訓練基地，完整的訓練場地，可以將發展

競技武術之國小、國中、高中、大學選手在每日共同訓練時段集中於此，各

階段教練及選手能夠教學相長的情況下，專項分項集中訓練，這樣肯定能快

速提升本市武術選手的能力。 

七、選手之檢討及心得（每位參與選手須填寫）： 

(一) 盧恩勛選手： 

這三週的訓練收穫還蠻多的，不管是在技術和心態上都做了許多的調整。 

1. 技術方面： 

在武術這項運動上，要從基本功就要有好的基礎。首先，無論是筋、

胯、肩膀或是腰，每一個部位都要拉開。「筋拉開」劈叉比較輕鬆且踢

腿腳也可扣頭比較好看。「胯拉開」會比較容易開合，例如燕式平衡，

腿可以高一點；旋風腳之類的旋轉比較好轉。「肩膀拉開」動作比較好

看，手臂比較不會痠。「腰拉開」翻腰之類以及一些難度動作會比較輕

鬆完成。總而言之，身體不拉開，就會在動作上有一些限制。而武術的

五個步法，該水平的就要達到水平標準；該伸直該彎的就要做到位：該

坐下去的就要坐下。在套路裡的步法不能隨意帶過，該停多久，就要定

多久。 
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刀的背花要貼身要快，該藏刀的地方就要藏好，速度要有快有慢，

不要從頭到尾都用一樣的速度。棍的點棍，棍點要對稱，而且不要只用

手，要用腰；擺扣掄棍手要伸直，不要打到一半就收回來；撩棍手要在

同一個點上，不要忽左忽右；仆棍要靠腰部的力量，翻身仆棍要頂胯。

拳的後掃腿和前掃腿都要伸直，後掃左腿腳尖要內扣、前掃左腿腳尖要

外擺；後掃胯要合、前掃胯要先丟出去再合。無論是拳、刀、棍，推掌

都要推到底，手不要彎。要做到擺頭、力點和亮相。而在彈跳部分，騰

空飛腳頭要往上頂、膝蓋收好、腳尖下壓；旋風腳要先往上跳再旋轉、

腳下壓完內扣、抱手旋轉；騰空外擺蓮也是要先往上蹬、轉到 360 度再

起腿擊響快速下壓、抱手旋轉；旋子左腿往上蹬、身體往上帶；側空翻

腳伸直壓腳背、要掉腰。 

      2.心態方面： 

    要懂得「吃的苦中苦，方為人上人」，既然決定要走上競技運動員

這條體育道路。辛苦是必然的，要有怎樣的收穫就要怎麼哉，沒有堅持

挫折，是不可能會成功的。進到訓練場就要專注在練習上，練習是解決

問題。若要找理由逃避很簡單，但要進步很難；寧願在場上盡全力展現

一套完美的，也不要打好幾套混水摸魚。要進步就要比別人多更多的努

力、更多的時間去訓練。要為自己設定目標，一步一步來，不要沒目標

的練，這樣沒意義。教練只能教你技巧技術，沒辦法幫你練，要進步必

須靠自己自動自發地去練。當一位運動員要保護自己的身體，注重自己

的健康。要從質量到質變。人是沒有極限的，只要肯用心、努力，這世

界沒有達不到的目標，只有不敢起步的自己。 

(二)許宸浩選手： 

    這是我第一次出國移地訓練，一開始非常緊張，覺得自己去了會被大陸

教練罵得很慘。 

    1.技術方面： 

    當我第一次看到他們跳彈跳時，才知道自己有很多不足的地方需

要改。騰空飛腳起跳要快、左腳要收好不要掉下來和亂踢、右腳下壓

也要快，這樣騰空飛腳接側空翻才會比較輕鬆。旋風腳身體要立直往

上跳，一擊響完，手就要抱起來轉，腰胯要合。旋子雙腳膝蓋要伸直

往上。 

    打套路時，腰胯要一起走；拳要有力點；刀和棍一樣都要有點，

要清楚自己在打什麼，不然沒有點就軟軟的很怪。肩膀不要太僵，不

然動作都小小的，展現不出來；刀和棍都要立圓貼身才會快；前掃腿

和後掃腿都要把腳伸直貼地旋轉。我的筋和肩膀都太硬了，一定要拉



9 

 

開，因為太僵硬，導致做動作非常的醜，而且這樣進步空間會變小，

身形也不好看。可是，最重要的是要主動自己要去拉筋，而不是教練

說了才去拉，要在洗完澡後馬上自己拉，也可請同學或學長幫忙；修

動作也要在訓練後或回家，自己找時間修改練習，因為我們在學校訓

練時間非常少，要多多利用空餘的時間。大陸教練說過，自律的選手

不管原本有沒有天分，一定都會進步，做每個動作時都要盡力去做到

最好。 

      2.心態方面： 

    這一次移地訓練學到了很多，也教了很多大陸選手朋友，每當我

們在訓練動作上有困難時，第一時間他們都會幫助我們；一開始都覺

得他們很兇很難相處，後來才知道他們在訓練場上是很嚴肅的、很積

極的、不敢怠慢。這趟上海移地訓練，我覺得當下進步的幅度不是那

麼明顯看出，但回來後幾天，依照大陸教練說的動作技術去修正後，

我的套路內容演練和彈跳都進步了很多。 

    107 學年度全國中正盃武術錦標賽，我要把在上海移地訓練所學

到的技術，全部發揮到比賽場上，盡全力拚前 3名。 

八、收支結算（含經費分攤表）： 

單位 金額 分攤比例 

臺北市政府體育局分攤 21,502 元 38% 

學校自籌 0 元 0 

其他贊助單位(自籌) 35,048 元 62% 

總計 56,550 元 100% 

         

教練          承辦主管          承辦主管           單位負責人 

              (體育組長)         (主任)              (校長) 


