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中文摘要  

 

    本 論 文 是 以 技 術 報 告 書 之 方 式 撰 寫 ， 共 分 四 章 ， 第 壹 章

個 案 描 述 ， 第 貳 章 學 理 基 礎 ， 第 参 章 訓 練 計 畫 ， 第 肆 章 結 論

與 建 議 。 本 論 文 以 四 級 ( 7 7 k g、 8 5 k g、 9 4 k g、 1 0 5 k g )全 國 紀 錄

保 持 者 更 是 2 0 0 6 年 杜 哈 亞 運 舉 重 銅 牌 得 獎 者 謝 偉 軍 為 撰 寫

主 角 。 文 中 詳 述 個 人 成 長 過 程 ， 從 零 成 為 全 國 冠 軍 ， 甚 至 將

目 標 放 眼 奧 運，故 本 研 究 主 題 訂 為，「 臺 灣 舉 重 重 量 級 選 手 邁

向 奧 運 奪 金 技 術 分 析 」，描 述 教 練 與 選 手 之 間 的 情 感 與 默 契 ，

長 期 訓 練 中 ， 如 何 克 服 許 多 內 外 在 瓶 頸 及 眾 多 意 外 與 不 確 定

性 ， 如 有 成 功 、 有 榮 譽 、 有 煎 熬 、 有 無 奈 等 諸 多 成 長 變 化 。  

   本 論 文 真 實 記 錄 訓 練 中 之 個 人 實 際 體 驗。期 望 能 讓 更 多 人

了 解 教 練 與 運 動 員 長 期 訓 練 中 的 辛 酸 ， 支 持 競 技 體 育 ， 推 動

體 壇 發 展 ， 塑 造 優 質 訓 練 環 境 與 良 好 的 訓 練 觀 念 ， 從 重 視 基

層 培 養 到 重 新 制 訂 規 劃 國 家 體 育 整 體 發 展 計 畫 等 ， 我 相 信 ，

臺 灣 想 取 得 奧 運 金 牌 將 不 再 是 難 事 。  

 

關 鍵 字 :舉 重 、 成 功 率 、 挺 舉  
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ABSTRACT 

   This  paper,  wri t ten in  a technical  report ,  is  made up of  four chapters .  

Chapter  one is  the descript ion of  this  case  s tudy.  Chapter  two is  the 

theoret ical  foundations.  Chapter  three focuses  on the t raining plan.  

Chapter  four is  the conclusions and suggest ions .  The wri ter  of  this  

paper,  Hsieh Wei -Chun,  is  a  national  weight l i f t ing record holder  in  the 

category of  77kg,  85kg,  94kg and 105kg.  Moreover,  he won the bronze 

medal  in  2006 Doha Asian Games.  This paper describes  in  detai l  his  

personal  growth of reaching the nat ional top from nobody,  with a goal  

of  competing in  the Olympic Games.  Thus,  this  paper is  t i t led 

“ Technical  Analysis  of  Taiwan’ s  Heavyweight  Lif ter :  Becoming an 

Olympic Champion,”  wi th descript ions of  developing the bond and 

understanding between the coach and the l i f ter,  overcoming the external  

and internal  bot t lenecks during a long period of  t raining,  and deal ing 

with uncertaint ies.  This includes success ,  glory,  s t ru ggles ,  frust rat ions,  

and various changes in  growing up.  

   This  paper  records  the author’ s  actual  t raining experience ,  in  a  

hope of  making more people understand how the athlete and the coach  

s t ruggle from long-term training,  which in  turn wil l  help to  support  and 

promote competi t ive sports .  Therefore,  a qual i ty t raining environment  

and concept  can be bui l t ,  a long with the cul t ivat ion of  grassroots  

athletes ,  and the overal l  sports  planning for  the whole nation.  It  i s  the 

wri ter’ s bel ief  that  gaining an Olympic gold is  not  far  from our reach.  

 

Key words :  weightl i f t ing,  success  rate,  clean and jerk  
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第壹章 .  緒論  

 

    本 章 的 敘 述 包 含 第 一 節 、 前 言 ； 第 二 節 、 個 案 訓 練 過 程

概 述 ； 第 三 節 、 技 術 分 析 ， 各 項 主 題 之 內 容 分 述 如 下 ：  

 

第一節  前言  

 

  近 代 的 舉 重 運 動 始 於 十 八 世 紀 末 的 歐 洲。 1 8 9 6 年 在 雅 典

舉 行 的 第 一 屆 奧 運 會 上 ， 舉 重 被 列 為 正 式 比 賽 項 目 。 當 時 的

比 賽 並 未 按 照 運 動 員 的 體 重 分 級 別 ， 只 有 單 手 挺 舉 和 雙 手 挺

舉 兩 個 項 目 。  

  1 9 0 5 年 ， 國 際 舉 重 聯 合 會 成 立。 比 賽 方 法 逐 漸 精 密 ，體

重 分 級 越 來 越 細 ， 舉 重 規 則 不 斷 完 善 化 ， 舉 重 比 賽 逐 漸 走 向

正 軌，在 1 9 2 0 年 的 第 七 屆 奧 運 會 上，開 始 按 運 動 員 的 體 重 分

成 五 個 級 別 ， 並 改 為 單 手 抓 舉 、 挺 舉 和 雙 手 挺 舉 三 個 項 目 。

由 於 推 舉 ， 易 使 腰 椎 受 傷 ， 裁 判 的 判 斷 也 難 以 掌 握 ， 因 此 ，

於 1 9 7 2 年 奧 運 會 比 賽 後 ， 正 式 公 布 取 消 推 舉 項 目 。 自 1 9 7 3

年 迄 今 ， 舉 重 正 式 比 賽 項 目 只 分 為 抓 舉 與 挺 舉 兩 項 ， 而 競 賽

級 別 卻 由 原 來 的 五 個 級 別 逐 漸 增 加 到 今 日 的 八 個 級 別 ， 期 間

甚 至 一 度 增 至 十 個 級 別 。  

  至 於 女 子 舉 重 ， 則 有 很 長 的 一 段 時 間 被 視 為 「 禁 區 」 。

近 些 年 女 子 舉 重 發 展 快 速 ， 自 八 ○ 年 代 初 美 國 開 始 帶 動 風

潮 ， 幾 年 之 內 風 行 美 、 歐 、 亞 洲 許 多 國 家 。 1 9 8 3 年 在 莫 斯 科

國 際 舉 重 總 會 年 會 上 ， 美 洲 國 家 代 表 一 致 要 求 將 女 子 舉 重 列

為 正 式 比 賽 項 目，後 來 這 項 提 議 便 在 1 9 8 4 年 洛 杉 磯 奧 運 會 期

間 舉 行 的 國 際 舉 重 總 會 代 表 大 會 上 通 過。 1 9 8 7 年 美 國 舉 辦 了



 2 

第 一 屆 世 界 盃 女 子 舉 重 錦 標 賽，而 2 0 0 0 年 雪 梨 奧 運 則 首 次 將

女 子 舉 重 項 目 列 為 正 式 比 賽 。 雪 梨 奧 運 最 新 量 級 區 分 為 男 子

八 個 量 級、女 子 七 個 量 級，分 別 為 男 子 5 6、 6 2、 6 9、 7 7、 8 5、

9 4、 1 0 5 及 1 0 5  公 斤 以 上 級；女 子 4 8、 5 3、 5 8、 6 3、 6 9、 7 5、

7 5  公 斤 以 上 級 。 (資 料 來 源 ： 中 華 民 國 大 專 體 育 總 會 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 一 、 近 代 舉 重 發 展   

 

 

時 間  

女 子 列 入 奧 運 項 目 （ 男 子 八 個

量 級 ， 女 子 七 個 量 級 ）  

 

取 消 推 舉 由 原 五 級 逐 漸 增 加  

 

第 七 屆 奧 運 體 重 分 成 五 個 級 別

單 手 抓 舉 、 挺 舉 和 雙 手 挺 舉  

 

國 際 舉 重 聯 合 會 成 立  

 

舉 重 列 為 奧 運 會 項 目  

2 0 0 0 年  

 

 

1 9 7 2 ~ 1 9 7 3 年  

 

1 9 2 0 年  

 

 

1 9 0 5 年  

 

1 8 9 6 年  
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    現 代 奧 運 於 1 8 9 6 年 在 希 臘  雅 典 舉 辦 ， 並 將 舉 重 列 入 正

式 比 賽 項 目，已 有 百 年 歷 史。至 於 臺 灣 方 面，是 在 1 9 8 4 年 洛

杉 磯 奧 運 由 蔡 溫 義 奪 得 6 0  k g 級 奧 運 銅 牌 後 ， 才 奠 定 舉 重 項

目 在 臺 灣 蓬 勃 發 展 的 基 礎。 2 0 0 0 年 雪 梨 奧 運 首 次 將 女 子 舉 重

列 為 正 式 比 賽 項 目 ， 臺 灣 女 子 舉 重 運 動 員 黎 鋒 英 及 郭 羿 含 分

別 在 5 3  k g 級 及 7 5  k g 級 奪 得 一 銀 、 一 銅 的 成 績 ； 2 0 0 8 年 北

京 奧 運 女 子 舉 重 選 手 陳 葦 綾 與 盧 映 錡 贏 得 女 子 4 8  k g 級 及 6 3  

k g 級 二 面 銅 牌 。 自 1 9 8 4 年 (美 國 ‧ 洛 杉 磯 奧 運 會 )以 來 ， 舉

重 在 臺 灣 的 奧 運 史 上 共 奪 得 一 銀 四 銅 的 佳 績 。  

    行 政 院 體 育 委 員 會 ( 2 0 0 5 )於 雅 典 奧 運 後 提 出「 挑 戰 2 0 0 8」

黃 金 計 畫 ， 目 標 挑 戰 北 京 奧 運 五 至 七 面 金 牌 ， 欲 尋 找 明 日 之

星 甄 選 計 畫 ； 選 擇 跆 拳 道 、 舉 重 等 體 重 分 級 是 和 臺 灣 發 展 的

運 動 項 目。 (周 資 眾  &  宋 一 夫 ,  2 0 0 5 )表 示，當 前 從 國 小 -國 中

-高 中 -大 學 等 各 級 學 校 運 動 代 表 隊 教 練 職 務 大 部 分 由 體 育 老

師 兼 任 ， 運 動 教 練 始 終 沒 有 明 確 定 位 ， 結 果 導 致 教 學 不 好 ，

亦 無 法 全 心 投 入 訓 練 工 作 ， 時 常 蠟 燭 兩 頭 燒 ， 使 得 成 效 大 打

折 扣 。 前 體 委 會 主 委 陳 全 壽 ( 1 9 9 9 )表 示 ： 目 前 我 國 競 技 運 動

較 弱 的 一 環 是 如 何 從 選 材、育 才、造 才、成 才、用 才 的 過 程 ，

如 何 建 構 選 才 理 論 與 方 法 協 助 運 動 訓 練 ， 是 體 育 學 界 當 務 之

急 。 本 研 究 期 望 透 過 以 個 案 分 析 ， 進 而 探 討 、 提 供 未 來 舉 重

界 之 發 展 。  
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第 二 節  個 案 訓 練 過 程 概 述  

 

    由 於 研 究 者 舉 重 生 涯 中 從 7 7  k g 級 挑 戰 到 目 前 的 1 0 5  k g

級 ， 體 重 連 跳 四 級 ( 7 7 k g、 8 5 k g、 9 4 k g、 1 0 5 k g )， 也 分 別 締 造

四 級 的 全 國 紀 錄 並 保 持 至 今 ， 或 許 是 因 為 個 人 挑 戰 中 重 量 級

的 關 係 ， 在 訓 練 的 過 程 中 一 直 思 考 ： 為 何 我 國 （ 甚 至 亞 洲 舉

重 強 國 的 中 國 ） 無 法 在 重 量 級 中 戰 勝 東 歐 等 國 家 ？ 這 在 臺 灣

舉 重 界 難 免 有 遺 珠 之 憾 ！  

    凡 走 過 ， 必 留 下 痕 跡 ； 國 家 有 歷 史 ， 個 人 有 回 憶 錄 。 人

生 幾 何 ， 回 顧 過 往 ， 研 究 者 除 了 感 謝 之 外 ， 還 是 感 謝 ， 感 謝

舉 重 運 動 生 涯 以 來 ， 對 研 究 者 全 力 支 持 與 大 力 幫 忙 的 所 有

人 ； 回 顧 過 去 ， 對 一 位 高 雄 縣 梓 官 鄉 的 鄉 下 國 中 生 且 是 舉 重

的 初 學 者 而 言，完 全 談 不 上 對 舉 重 的 認 識，別 說 知 識 及 經 驗，

一 切 就 是 從 零 開 始 ， 在 訓 練 上 只 有 接 受 教 練 的 一 個 口 令 ， 一

個 動 作 ， 按 部 就 班 地 接 受 訓 練 和 學 習 。  

  啟 蒙 的 第 一 天，教 練 劉 榮 昌 先 生 對 研 究 者 訓 勉：「 舉 重 的

槓 鈴 和 鐵 片 是 未 來 吃 飯 的 傢 伙 ， 一 定 要 愛 惜 ； 得 來 不 易 ， 更

要 珍 惜，它 猶 如 自 己 身 體 的 一 部 份，舉 重 量 時 要 貼 身、快 速 ，

不 能 掉 落 地 。 」 此 番 話 研 究 者 銘 記 在 心 ； 在 啟 蒙 教 練 的 訓 勉

之 後 ， 就 是 研 究 者 舉 重 運 動 生 涯 的 開 始 。  

  從 此 才 知 道 ： 什 麼 是 喜 歡 ？ 什 麼 是 動 機 ？ 什 麼 是 理 想 ？

什 麼 是 憧 憬 ？ 什 麼 是 明 天 ？ 什 麼 是 未 來 ？ 此 時 此 刻 研 究 者 立

即 告 訴 自 己 ：「 我 是 有 明 天 的 男 人 」， 就 地 啟 動 男 人 的 雄 心 壯

志 ， 每 天 與 槓 鈴 和 鐵 片 為 伍 。 從 零 開 始 ， 重 量 由 輕 而 重 ， 技

術 由 簡 而 繁 ， 初 學 者 的 技 術 尚 未 成 熟 且 不 穩 定 ， 須 教 練 的 評

估 及 認 可 才 能 增 加 重 量 ， 主 要 目 的 是 要 鞏 固 舉 重 基 本 技 術 以
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及 摸 索 出 對 舉 重 的 興 趣 ， 進 而 挑 戰 更 重 的 難 度 ； 國 中 一 年 級

時 原 本 是 籃 球 校 隊 一 員 的 我 ， 因 個 子 矮 小 ， 在 強 調 身 高 的 籃

球 運 動 中 較 無 發 展 空 間 ， 國 二 時 便 轉 入 舉 重 隊 ， 就 此 展 開 研

究 者 與 教 練 、 舉 重 的 三 角 習 題 。 為 了 將 各 階 段 訓 練 成 長 中 所

遇 到 的 影 響 因 素 更 加 明 確 表 達 ， 故 以 表 格 呈 現 （ 表 一 ）。  
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表 一 、 個 人 成 長 之 階 段 表 (◎ 表 示 成 長 各 層 面 的 影 響 因 素 )  

時 間

(民 國 )  

運 動

生 涯

(年 )  

階 段 重 點  

技

術

層

面  

心

理

層

面  

力

量

層

面  

學 習

適 應

與 相

處  

教

練

關

係  

行 政

資 源

與 科

研  

比 賽 名 次  

8 7  0  1 .開 始     ◎    未 參 賽  

8 7  0  
2 .探 索 →學 習 →教 練 與  

  我  
   ◎  ◎   未 參 賽  

8 7  0  
3 .加 重 過 程 與 學 習 技  

 術  
◎       未 參 賽  

8 8  8 個 月  

4 .思 考 →成 長 →教 練 的   

 陪 伴 →第 一 次 比 賽  

 →冠 軍  

◎  ◎      
全 中 運 第 一 名

7 7  k g 級  

8 8  8 個 月  
5 .隊 友 →戰 友 →成 就 感  

 →第 一 個 目 標  
 ◎  ◎      

8 8  8 個 月  6 .提 醒 →再 思 考   
◎  
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時 間

(民 國 )  

運 動

生 涯

(年 )  

階 段 重 點  

技

術

層

面  

心

理

層

面  

力

量

層

面  

學 習

適 應

與 相

處  

教

練

關

係  

行 政

資 源

與 科

研  

比 賽 名 次  

8 8  8 個 月  

7 .自 我 要 求 →專 注 →教  

 練 的 叮 嚀 與 心 理 建  

 設  

 ◎    ◎    

8 8  8 個 月  
8 .家 人 的 支 持 ， 進 步 的  

 動 力  
 ◎       

8 8  8 個 月  

9 .當 選 青 少 年 國 手 →  

 再 投 入 訓 練 →負 面  

 情 緒 →自 我 控 制 →   

 當 選 青 年 國 手  

 ◎   ◎     

8 8  8 個 月  

1 0 .第 一 次 教 練 不 在 身  

 邊 →體 驗 第 一 次 失  

 敗  

 

 ◎   ◎  ◎   

亞 洲 青 少 年  

舉 重 錦 標 賽  

第 三 名  
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時 間

(民 國 )  

運 動

生 涯

(年 )  

階 段 重 點  

技

術

層

面  

心

理

層

面  

力

量

層

面  

學 習

適 應

與 相

處  

教

練

關

係  

行 政

資 源

與 科

研  

比 賽 名 次  

9 0  3  

1 1 .成 績 進 步 幅 度 慢 →  

 改 變 訓 練 模 式 →自  

 我 檢 討  

◎  ◎  ◎   ◎   全 中 運 第 一 名  

9 0  3  
1 2 .進 國 家 隊 ， 體 重 上  

 升 跳 8 5 k g  
◎  ◎  ◎  ◎  ◎  ◎   

9 0  3  

1 3 .跨 組 參 加 全 運 會 拿  

 金，高 額 獎 金 增 強 動  

 力  

 ◎      
全 國 運 動 會  

第 一 名  

9 1  3  1 4 .國 際 賽 首 度 奪 金   ◎   ◎  ◎   
亞 洲 青 年 舉 重

錦 標 賽 第 一 名  

9 1  4  
1 5 .車 禍 意 外 ， 中 斷 訓  

 練  
 ◎       
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時 間

(民 國 )  

運 動

生 涯

(年 )  

階 段 重 點  

技

術

層

面  

心

理

層

面  

力

量

層

面  

學 習

適 應

與 相

處  

教

練

關

係  

行 政

資 源

與 科

研  

比 賽 名 次  

9 2  5  
1 6 .國 際 賽 社 會 組 首 面  

  獎 牌  
 ◎   ◎   ◎  

亞 洲 盃 挺 舉  

銀 牌  

9 3  6  
1 7 .第 一 個 外 籍 教 練 ，  

 第 一 次 移 地 訓 練  
◎  ◎   ◎  ◎  ◎  

亞 洲 盃 挺 舉  

銅 牌  

9 5  8  

1 8 .第 二 次 移 地 訓 練 ，  

 痛 苦 的 過 程，成 功 的  

 結 果  

 ◎   ◎  ◎  ◎  亞 運 銅 牌  

9 6  9  1 9 .第 二 位 外 籍 教 練   ◎   ◎  ◎  ◎   

9 8  1 1  2 0 .壓 力 與 低 潮   ◎      東 亞 運 銅 牌  

9 9  1 2  
2 1 . 2 0 1 0 年 亞 運 會 ， 繼  

 續 克 服 低 潮  
 ◎      亞 運 第 十 名  
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一 、 個 人 求 學 過 程  

 

1 .開 始  

  研 究 者 出 生 於 高 雄 縣 ， 舉 重 啟 蒙 於 國 中 ， 初 學 舉 重 時 ，

對 舉 重 抱 持 著 好 奇 心 與 興 趣 ， 但 對 於 舉 重 的 專 業 知 識 與 技 術

可 說 是 一 竅 不 通 。  

 

2 .探 索 →學 習 →教 練 與 我  

  舉 重 技 術 每 一 個 動 作 、 每 一 個 過 程 都 需 反 覆 練 習 及 深 入

體 會 ， 需 正 確 、 踏 實 地 執 行 每 一 個 動 作 與 細 節 ， 全 身 的 肌 肉

幾 乎 都 要 參 與 控 制 ， 保 持 穩 定 度 與 協 調 性 是 最 大 的 難 度 。 剛

開 始 培 養 技 術 必 須 使 用 輕 重 量 不 斷 練 習 ， 直 到 「 身 體 能 將 動

作 自 動 化 為 止 。 」 這 是 教 練 在 研 究 者 學 習 時 ， 常 對 研 究 者 說

的 一 句 話 。  

3 .加 重 過 程 與 學 習 技 術  

  在 重 量 的 要 求 上 ， 沒 得 到 教 練 的 允 許 是 不 可 以 增 加 重 量

的 ， 其 原 因 是 ：  

（ 1） 破 壞 學 習 技 術 的 正 確 性 。  

（ 2） 預 防 不 確 定 性 的 傷 害 。  

（ 3） 延 長 技 術 學 習 的 時 間 。  

  因 為 初 學 者 的 技 術 動 作 不 成 熟 、 不 穩 定 ， 若 重 量 太 重 ，

使 力 的 方 式 與 用 力 的 肌 群 容 易 產 生 錯 誤 ， 將 破 壞 學 習 技 術 的

正 確 性 ， 甚 至 造 成 不 確 定 的 傷 害 ， 教 練 也 要 花 費 時 間 矯 正 初

學 者 ， 以 致 延 長 技 術 學 習 的 時 間 。  
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  因 此 ， 為 鞏 固 舉 重 基 本 動 作 與 用 力 技 巧 要 利 用 輕 重 量 進

行 訓 練 ， 其 優 點 為 容 易 控 制 ， 學 習 上 較 少 有 挫 折 感 ， 且 能 提

高 學 習 的 成 就 感 與 加 快 掌 握 正 確 的 專 項 技 巧 與 技 術 。  

 

4 .思 考 → 成 長 → 教 練 的 陪 伴 → 第 一 次 比 賽 → 冠 軍  

  經 過 劉 榮 昌 教 練 細 心 指 導 八 個 月 ， 順 利 拿 下 全 國 中 等 學

校 運 動 會 7 7  k g 級 的 第 一 名 。 能 夠 在 短 短 八 個 月 的 訓 練 後 ，

即 獲 得 國 內 中 學 生 最 大 比 賽 中 的 金 牌 ， 探 究 其 原 因 為 ： 每 天

一 踏 進 舉 重 訓 練 場 就 是 不 斷 地 重 複 練 習 基 本 動 作 ， 除 了 努 力

訓 練 外 ， 記 住 教 練 所 說 的 每 一 個 技 術 重 點 並 設 法 達 到 教 練 的

標 準 也 是 進 步 的 主 因 。 由 於 專 注 在 訓 練 上 ， 並 且 反 覆 練 習 ，

身 體 雖 然 還 未 能 將 動 作 自 動 化 ， 但 技 術 已 流 暢 了 許 多 ， 速 度

與 力 量 不 斷 地 增 加 ， 加 上 經 常 自 我 省 思 ， 綜 合 教 練 與 學 長 的

建 議 ， 不 斷 在 失 敗 中 修 正 錯 誤 的 技 術 。  

  在 初 學 階 段 ， 每 天 都 保 持 高 度 專 注 力 及 思 考 每 一 個 動 作

環 節 ， 如 此 才 能 將 技 術 發 揮 到 完 美 。 訓 練 是 辛 苦 的 ， 而 讓 研

究 者 忘 記 辛 苦 的 祕 訣 是 記 著 劉 榮 昌 教 練 對 研 究 者 的 讚 許 ， 不

論 身 體 是 否 處 於 疲 勞 狀 況 下 ， 仍 會 堅 持 意 志 ， 達 到 教 練 所 要

求 的 標 準 ， 在 不 斷 的 修 正 與 追 求 標 準 下 ， 讓 研 究 者 更 專 心 投

入 訓 練 。 心 理 上 獲 得 滿 足 且 愉 快 ， 很 快 地 便 忘 了 累 積 下 來 的

疲 憊 。  

 

5 .隊 友 →戰 友 →成 就 感 →第 一 個 目 標  

  基 本 技 術 較 穩 定 後 開 始 進 入 正 規 的 課 表 訓 練 ， 在 與 隊 友

一 同 訓 練 時 ， 研 究 者 發 覺 與 隊 友 們 的 關 係 很 微 妙 ， 彼 此 會 比

較 也 會 讚 賞 對 方 的 技 術 與 力 量 ， 相 互 競 爭 的 意 味 濃 厚 。 對 研
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究 者 來 說 ， 這 種 挑 戰 具 有 新 鮮 感 與 樂 趣 ， 研 究 者 不 再 是 一 個

人 接 受 嚴 格 的 訓 練 而 已 ， 而 是 在 一 個 相 互 支 持 的 團 隊 中 ， 是

有 方 向 、 有 目 標 的 訓 練 ， 而 研 究 者 人 生 練 舉 重 的 第 一 個 目 標

是 成 為 隊 上 舉 最 重 的 選 手 。  

 

6 .提 醒 →再 思 考  

  為 自 己 設 定 目 標 後 ， 研 究 者 有 更 強 烈 的 慾 望 及 動 力 想 去

完 成 它 ， 在 這 過 程 中 ， 腦 中 思 考 的 都 是 劉 榮 昌 教 練 經 常 對 研

究 者 的 提 醒 ， 如 ： 在 訓 練 場 上 要 能 觀 察 他 人 及 思 考 為 何 別 人

比 自 己 優 秀 ， 其 優 缺 點 為 何 ？ 我 與 他 人 有 何 差 異 ？ … 等 ；  

研 究 者 的 第 一 場 比 賽 是 府 城 盃 舉 重 錦 標 賽 ， 比 賽 時 因 焦 慮 及

緊 張 ， 生 理 出 現 心 跳 加 快 、 肌 肉 僵 硬 等 平 時 訓 練 未 曾 有 的 反

應 。 賽 後 ， 教 練 在 訓 練 上 開 始 針 對 肌 耐 力 與 最 大 肌 力 進 行 刺

激 ， 增 強 腿 部 、 腰 部 及 手 臂 的 肌 群 ， 此 三 項 基 本 力 量 正 是 舉

重 選 手 的 用 力 重 點 。 在 這 樣 的 加 強 訓 練 下 ， 每 天 的 身 體 反 應

都 是 全 身 肌 肉 痠 痛 ， 但 辛 苦 是 有 代 價 的 ， 此 階 段 的 訓 練 成 果

是 肌 力 明 顯 提 升 。  

 

7 .自 我 要 求 →專 注 →教 練 的 叮 嚀 與 心 理 建 設  

  國 中 時 期 對 訓 練 的 想 法 只 有 ： 教 練 安 排 的 課 表 盡 力 完

成 、 成 功 率 要 高 、 熟 練 動 作 技 術 … 等 ； 除 了 ， 技 術 上 不 斷 自

我 要 求 ， 也 運 用 了 教 練 所 建 議 的 心 理 學 訓 練 方 式 ─ 冥 想 。 不

論 坐 著 或 平 躺 的 姿 勢 ， 想 像 並 模 擬 舉 重 的 動 作 、 感 覺 ， 想 像

要 接 近 真 實 ， 以 增 加 體 驗 。  

  每 天 除 了 睡 覺 時 間 外 ， 研 究 者 與 槓 鈴 似 乎 不 曾 分 開 。 此

時 期 的 訓 練 是 一 件 很 快 樂 的 事 ， 研 究 者 只 要 專 注 練 習 ， 自 然
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對 動 作 能 有 所 領 悟 ， 成 績 也 跟 著 提 升 。 訓 練 步 入 正 軌 後 ， 自

己 覺 得 舉 重 運 動 很 單 純 ， 只 要 專 注 於 訓 練 ， 動 作 就 能 一 天 比

一 天 流 輰 ， 成 績 便 能 不 斷 地 進 步 。  

  在 這 八 個 月 中 劉 榮 昌 教 練 常 告 誡 隊 員 ： 當 運 動 員 應 該 有

的 態 度 及 想 法 … 等 ， 因 此 ， 在 心 理 上 也 建 立 了 一 個 自 我 管 理

的 方 法 。  

 

8 .家 人 的 支 持 ， 進 步 的 動 力  

  國 中 剛 加 入 舉 重 校 隊 時 ， 父 母 親 對 於 研 究 者 練 舉 重 並 沒

有 表 態 支 持 或 不 支 持 ， 只 希 望 研 究 者 能 夠 在 自 己 的 興 趣 上 努

力 表 現。 8 8 年 全 國 中 等 學 校 運 動 會 在 研 究 者 的 家 鄉 高 雄 縣 舉

辦 ， 這 是 父 親 第 一 次 到 場 觀 看 研 究 者 比 賽 ， 對 研 究 者 來 說 格

外 興 奮，在 家 人 的 加 油 聲 下 研 究 者 順 利 奪 下 7 7  k g 級 的 金 牌，

而 這 面 金 牌 背 後 的 意 義 除 了 辛 苦 訓 練 有 了 結 果 外 ， 更 開 心 的

是 多 了 一 份 家 人 支 持 研 究 者 的 力 量 。 往 後 ， 每 當 訓 練 遇 到 挫

折 時 ， 研 究 者 便 會 想 起 家 人 的 支 持 ， 而 這 也 成 為 研 究 者 持 續

努 力 求 進 步 的 動 力 之 一 。  

 

9 .當 選 青 少 年 國 手 →再 投 入 訓 練 →負 面 情 緒 →自 我 控 制 →當

選 青 年 國 手  

  堅 苦 的 訓 練 使 身 體 發 出 疲 勞 的 訊 息 ， 但 在 渴 望 成 功 的 強

烈 動 機 下 ， 身 體 竟 也 產 生 高 忍 受 力 與 高 抗 疲 勞 的 能 力 。 國 三

時 ， 研 究 者 獲 得 全 國 中 等 學 校 運 動 會 第 一 名 並 當 選 亞 洲 青 少

年 國 手 。  

  第 一 場 國 際 賽 事 是 在 中 國  武 漢 舉 辦 的 亞 洲 青 少 年 舉 重

錦 標 賽 ， 獲 得 第 三 名 ， 可 是 當 時 研 究 者 並 沒 有 因 為 獲 獎 而 感
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到 特 別 興 奮 ， 因 為 成 績 與 第 一 、 二 名 相 距 甚 遠 ， 只 覺 得 要 再

多 努 力 提 升 成 績 。  

  接 著 進 入 高 中 階 段 ， 由 於 國 中 與 高 中 部 的 成 績 有 些 差

距 ， 此 時 教 練 在 課 表 上 也 將 訓 練 強 度 及 負 荷 加 大 ， 持 續 強 化

肌 力 及 加 強 技 術 的 訓 練 。 每 次 訓 練 後 肌 肉 所 產 生 的 痠 痛 幾 乎

到 達 了 生 理 極 限 ， 此 刻 心 裡 總 想 著 ： 這 樣 的 訓 練 要 多 久 才 能

夠 進 步 ？ 而 研 究 者 第 一 次 深 刻 感 受 到 ， 要 使 成 績 進 步 是 一 件

多 麼 困 難 的 事 。 由 於 此 時 成 績 進 步 的 幅 度 不 如 初 學 時 的 快

速 ， 在 心 理 上 難 免 會 受 影 響 ， 每 當 情 緒 低 落 時 ， 研 究 者 總 會

提 醒 自 己 不 能 忘 記 練 習 的 初 衷 。  

  在 訓 練 的 過 程 中 ， 常 有 著 很 多 不 確 定 感 ， 如 挑 戰 新 重 量

時 總 會 問 自 己 ： 可 以 嗎 ？ 會 成 功 嗎 ？ 種 種 負 面 的 想 法 讓 我 產

生 緊 張 、 焦 慮 、 害 怕 … 等 ， 種 種 負 面 情 緒 一 個 接 著 一 個 ， 衝

擊 了 研 究 者 的 自 信 心 。 當 時 研 究 者 根 本 不 了 解 為 什 麼 會 有 這

麼 多 負 面 的 想 法 ， 只 能 盡 力 控 制 緊 張 的 情 緒 ， 讓 心 理 保 持 穩

定 狀 態 ， 不 因 此 而 影 響 心 理 或 造 成 情 緒 的 起 伏 。 負 面 想 法 除

了 影 響 心 理 層 面 外 ， 在 生 理 上 研 究 者 也 常 因 為 緊 張 而 造 成 肌

肉 僵 硬 ， 使 得 失 敗 率 增 加 ， 動 作 也 無 法 做 到 流 暢 。 但 為 求 進

步 ， 在 練 習 時 ， 研 究 者 總 提 醒 自 己 要 適 時 放 鬆 ； 緊 張 時 ， 研

究 者 則 會 用 腹 式 呼 吸 法 來 避 免 肌 肉 僵 硬 造 成 失 敗 。  

  不 斷 地 累 積 克 服 緊 張 的 經 驗 ， 漸 漸 能 將 緊 張 感 降 低 至 研

究 者 能 接 受 的 程 度 。 這 種 生 理 與 心 理 的 高 度 控 制 ， 是 運 動 員

最 需 要 學 習 與 克 服 的 難 題 ， 經 過 內 心 不 斷 的 碰 撞 ， 找 到 自 我

控 制 的 節 奏 與 規 律。透 過 實 際 訓 練 與 嘗 試，經 驗 不 斷 的 累 積，

使 身 、 心 、 靈 亦 趨 於 成 熟 。  
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  高 一 下 學 期 研 究 者 再 次 獲 選 國 手 資 格 ， 而 且 這 次 是 「 世

界 青 年 舉 重 錦 標 賽 」，難 度 又 較 第 一 場 國 際 賽「 亞 洲 青 少 年 舉

重 錦 標 賽 」 更 高 。  

 

1 0 .第 一 次 教 練 不 在 身 邊 →體 驗 第 一 次 失 敗  

  參 加 「 世 界 青 年 舉 重 錦 標 賽 」 時 ， 由 於 劉 榮 昌 教 練 並 未

與 研 究 者 一 同 出 國 比 賽 ， 第 一 次 比 賽 少 了 教 練 在 身 旁 陪 伴 ，

才 發 現 研 究 者 對 教 練 的 依 賴 及 對 其 他 教 練 的 不 信 任 。 以 往 比

賽 只 要 聽 從 教 練 的 指 示 ， 很 少 會 有 錯 誤 發 生 ， 但 在 不 熟 悉 的

環 境 中 ， 加 上 教 練 不 在 場 ， 研 究 者 出 現 了 不 少 錯 誤 ， 例 如 ：  

（ 1 )  分 心 ： 要 自 行 注 意 練 習 時 間 、 吃 飯 時 間 、 休 息 及 體 重 控      

制 等 問 題 。  

（ 2 )  對 環 境 的 適 應 力 慢 ： 國 內 與 國 際 比 賽 的 場 地 大 小 不 同 ， 

不 能 適 應 大 型 的 國 際 賽 場 。  

（ 3）氣 候：捷 克 當 地 的 氣 溫 比 臺 灣 來 的 低 許 多，天 氣 寒 冷 影  

響 了 降 體 重 的 成 效 ， 以 及 賽 前 熱 身 難 以 使 身 體 肌 肉 溫 度

提 升 等 問 題 。  

種 種 的 問 題 造 成 研 究 者 在 比 賽 時 抓 舉 項 目 三 次 試 舉 皆 失

敗 ， 該 場 比 賽 也 無 總 合 成 績 。 這 個 失 敗 對 研 究 者 來 說 是 一 個

很 大 的 震 撼 ， 賽 前 還 期 望 著 自 己 能 夠 拿 下 好 成 績 ， 回 報 教 練

過 往 的 栽 培 並 得 到 教 練 的 讚 賞 ， 辛 苦 的 訓 練 就 是 為 了 在 舞 台

上 能 發 光 發 熱 ， 但 研 究 者 卻 失 敗 了 。  

回 國 後 與 劉 榮 昌 教 練 討 論 這 次 比 賽 的 狀 況 及 缺 失 ， 教 練

並 沒 有 責 備 研 究 者 ， 反 倒 為 研 究 者 訂 出 下 階 段 訓 練 的 方 向 及

目 標 ， 避 免 重 蹈 覆 轍 ─ 犯 下 相 同 的 錯 誤 。 這 個 階 段 開 始 時 ，

教 練 因 學 校 事 務 繁 忙 ， 能 來 訓 練 場 指 導 選 手 的 時 間 也 變 少
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了 ， 對 於 相 當 依 賴 教 練 的 研 究 者 而 言 ， 在 訓 練 場 上 少 了 教 練

的 提 醒 、 監 督 ， 研 究 者 也 變 得 怠 慢 了 ！ 非 但 越 練 越 沒 自 信 ，

連 對 抗 身 體 疲 勞 的 意 志 也 消 失 了 ， 在 隊 友 的 慫 恿 下 ， 研 究 者

開 始 逃 避 訓 練 。  

當 教 練 發 現 研 究 者 與 其 他 選 手 在 訓 練 時 間 出 去 玩 時 ， 便

集 合 所 有 隊 員 並 給 予 口 頭 上 嚴 厲 的 警 告 。 之 後 還 利 用 中 午 休

息 時 間 與 研 究 者 長 談 ， 教 練 分 析 了 研 究 者 的 優 點 及 研 究 者 與

其 他 隊 友 不 同 之 處 ， 並 談 到 了 未 來 的 發 展 。  

正 當 失 意 、 怠 惰 的 時 候 ， 教 練 似 乎 又 給 了 研 究 者 一 盞 明

燈 ， 教 練 所 說 的 「 未 來 的 發 展 與 期 許 」 再 度 將 研 究 者 帶 回 到

訓 練 場 上。在 教 練 心 目 中，「 未 來 的 我 」是 個 非 常 有 潛 力 的 選

手，雖 然 研 究 者 不 太 相 信 如 此 完 美 的「 未 來 」，但 在 教 練 的 肯

定 及 鼓 勵 下 ， 研 究 者 心 中 的 慾 望 和 野 心 再 次 被 點 燃 。  

重 新 回 到 訓 練 場 上 ， 研 究 者 要 面 對 及 學 習 的 是 ─ 獨 立 。

當 教 練 不 在 時 ， 研 究 者 學 著 對 自 己 信 心 喊 話 、 不 懷 疑 自 己 。

這 樣 的 改 變 並 不 容 易 ， 但 研 究 者 還 是 不 斷 地 嘗 試 與 自 己 對

話 ， 促 使 研 究 者 這 麼 做 的 原 因 ， 不 是 因 為 研 究 者 知 道 自 己 會

成 功 ， 而 是 因 為 研 究 者 想 知 道 自 己 的 極 限 在 哪 。 經 過 一 段 時

間 的 適 應 ， 克 服 了 許 多 心 理 障 礙 ， 研 究 者 變 得 獨 立 且 能 夠 享

受 一 個 人 獨 自 訓 練 的 時 間 。 此 時 ， 研 究 者 培 養 出 的 好 勝 心 、

強 烈 的 鬥 志 、 不 服 輸 的 精 神 … 等 ， 這 些 特 質 讓 研 究 者 在 之 後

的 訓 練 遭 遇 困 難 或 失 敗 時 ， 能 快 速 尋 找 出 正 確 的 訓 練 方 法 。  

 

1 1 .成 績 進 步 幅 度 慢 →改 變 訓 練 模 式 →自 我 檢 討  

接 受 正 規 訓 練 三 年 後 ， 成 績 進 步 的 幅 度 明 顯 慢 了 下 來 ，

或 許 是 因 為 身 體 條 件 有 所 限 制 ， 如 肌 肉 量 、 最 大 肌 力 、 肌 耐
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力 都 停 滯 不 前 ， 在 舉 重 專 項 抓 舉 和 挺 舉 項 目 的 失 敗 率 也 隨 之

增 加 ， 當 失 敗 的 次 數 不 斷 增 加 ， 在 心 理 上 造 成 很 大 的 影 響 ，

不 但 對 自 己 沒 自 信 ， 且 在 下 次 嘗 試 相 同 的 重 量 時 ， 會 不 知 不

覺 地 產 生 了 害 怕 。  

此 時 ， 教 練 針 對 研 究 者 的 狀 況 ， 採 用 與 以 往 不 同 的 訓 練

方 式 來 幫 助 研 究 者 改 善 。 在 訓 練 課 表 上 的 改 變 是 增 加 肌 耐 力

的 練 習 ， 但 多 次 數 、 多 組 數 的 訓 練 ， 卻 常 讓 研 究 者 在 練 習 中

及 訓 練 後 出 現 缺 氧 、 肌 肉 痠 痛 、 食 慾 下 降 … 等 問 題 。 雖 然 不

確 定 這 樣 的 訓 練 是 否 會 讓 研 究 者 的 成 績 有 所 突 破 ， 但 研 究 者

總 是 提 醒 自 己 ：「 只 要 不 停 止 訓 練 、 不 抱 怨 並 保 持 樂 觀 的 心

態，享 受 訓 練 所 帶 來 的 痛 苦 及 成 就 感 」，研 究 者 深 信 有 一 天 一

定 會 達 成 自 己 與 教 練 的 目 標 。  

    在 訓 練 上 出 現 成 績 停 滯 的 這 段 期 間 ， 研 究 者 時 常 問 自

己 ：「 什 麼 是 影 響 自 己 進 步 的 絆 腳 石 ？ 」， 研 究 者 發 現 自 己 很

少 與 教 練 溝 通 ， 研 究 者 只 想 到 要 達 到 教 練 所 給 的 標 準 與 做 到

完 美 ， 但 過 度 要 求 完 美 反 而 讓 研 究 者 變 得 更 鑽 牛 角 尖 。 當 身

體 感 到 疲 憊 時 ， 相 對 的 ， 專 項 技 術 、 速 度 的 表 現 也 就 不 如 預

期 ， 且 情 緒 也 變 得 非 常 暴 躁 。 當 教 練 再 給 予 指 導 時 ， 反 而 變

得 不 易 採 納 其 建 議 ， 也 因 此 影 響 訓 練 的 品 質 。  

 

1 2 .進 國 家 隊 ， 體 重 上 升 跳 8 5 k g  

高 三 那 年 ， 研 究 者 首 度 進 入 左 營 國 家 訓 練 中 心 接 受 訓

練 ， 當 時 的 身 份 是 陪 練 員 而 非 國 手 。 國 訓 中 心 的 訓 練 環 境 讓

研 究 者 大 開 眼 界 ， 槓 鈴 及 鐵 片 不 僅 新 且 多 ， 訓 練 場 還 有 中 央

空 調 ， 與 基 層 學 校 的 訓 練 環 境 相 較 ， 這 裡 實 在 很 棒 。 在 新 環

境 訓 練 剛 開 始 有 些 跟 不 上 ， 國 家 隊 選 手 訓 練 的 強 度 及 素 質 當
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然 較 一 般 選 手 來 得 高 ， 但 經 過 一 陣 子 的 調 適 ， 研 究 者 漸 漸 也

適 應 了 國 家 隊 的 訓 練 。  

舉 重 是 依 體 重 分 級 比 賽 的 項 目 ， 但 隨 著 年 齡 增 長 ， 加 上

訓 練 後 肌 肉 量 的 增 加，研 究 者 的 體 重 也 超 出 本 來 參 賽 的 7 7  k g

量 級。通 常 賽 前 研 究 者 會 以 節 食 或 脫 水 的 方 式 將 體 重 降 至 7 7  

k g 內 ， 平 日 體 重 比 7 7  k g 多 2 - 3  k g 是 正 常 、 可 接 受 的 範 圍 。

不 過 高 三 這 一 年，研 究 者 的 體 重 已 達 8 2  k g，若 賽 前 要 降 下 5  

k g 的 體 重 ， 不 僅 會 影 響 表 現 ， 也 容 易 造 成 身 體 的 傷 害 。  

在 教 練 的 建 議 下 ， 研 究 者 往 上 跳 了 一 個 級 別 ， 參 加 8 5  k g 級

的 比 賽。當 時 研 究 者 很 猶 豫：真 的 要 比 8 5  k g 級 嗎 ?猶 豫 的 原

因 是 ：「 從 國 二 開 始 參 賽 ， 自 己 就 一 直 比 7 7  k g 級 ，成 績 也 持

續 地 進 步，且 一 直 都 是 該 量 級 的 冠 軍 」，所 以 研 究 者 認 為 自 己

一 定 還 可 以 在 這 個 量 級 得 到 更 多 的 冠 軍 。 但 為 了 長 遠 目 標 的

考 量 ， 研 究 者 仍 聽 從 教 練 的 建 議 ， 改 至 8 5  k g 級 參 賽 。  

  在 國 家 隊 的 練 習 ， 研 究 者 每 天 都 用 盡 百 分 之 百 的 精 力 去 完

成 課 表 ， 在 學 長 、 姐 的 帶 動 下 研 究 者 也 培 養 出 更 好 的 鬥 志 及

拼 勁 。 但 因 大 量 訓 練 ， 研 究 者 膝 蓋 的 半 月 軟 骨 也 因 此 受 損 ，

所 幸 在 國 家 隊 中 有 專 業 的 運 動 傷 害 防 護 員 來 處 理 研 究 者 的 問

題 ， 每 天 治 療 及 恢 復 也 成 了 研 究 者 訓 練 課 表 之 一 。  

 

1 3 .跨 組 參 加 全 運 會 拿 金 ， 高 額 獎 金 增 強 動 力  

高 三 這 年 研 究 者 首 次 參 加 全 國 運 動 會 ， 這 是 國 內 最 大 的

賽 會 ， 而 能 夠 參 加 的 選 手 都 是 各 縣 市 的 菁 英 ， 研 究 者 很 幸 運

地 入 選 高 雄 縣 代 表 隊 。 這 場 比 賽 最 吸 引 研 究 者 的 ， 除 了 是 想

知 道 自 己 的 實 力 是 否 更 加 提 升 、 是 否 已 趕 上 社 會 組 選 手 外 ，

比 賽 的 高 額 獎 金 也 是 研 究 者 努 力 的 目 標。心 裡 想 著：「 如 果 能
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以 自 己 的 能 力 賺 取 獎 金 ， 不 僅 能 減 輕 父 母 親 的 負 擔 ， 也 會 很

有 成 就 感 。 」  

賽 前 教 練 只 告 訴 研 究 者 這 一 場 比 賽 很 重 要 ， 要 研 究 者 好

好 把 握 每 一 次 的 試 舉 。 雖 然 已 累 積 多 場 比 賽 經 驗 ， 但 第 一 次

跨 組 參 賽 還 是 感 到 很 緊 張 ， 研 究 者 不 斷 提 醒 自 己 用 腹 式 呼 吸

來 降 低 緊 張 ， 不 因 過 度 緊 張 影 響 動 作 的 協 調 及 肌 肉 的 使 用 。

研 究 者 專 注 在 比 賽 中 ， 教 練 在 旁 適 時 提 醒 研 究 者 該 注 意 的 細

節 ； 研 究 者 與 對 手 的 成 績 不 相 上 下 ， 競 爭 相 當 激 烈 ， 只 要 一

次 試 舉 失 敗 就 有 可 能 從 金 跌 到 銀 。 在 上 台 前 ， 教 練 總 會 提 醒

研 究 者 將 注 意 力 放 在 控 制 身 體 ， 而 非 想 著 重 量 是 多 少 。 看 著

教 練 堅 定 的 眼 神 ， 研 究 者 更 有 信 心 去 完 成 試 舉 。 最 終 研 究 者

獲 得 了 金 牌 ， 也 證 明 研 究 者 已 成 為 國 內 該 量 級 成 績 最 好 的 選

手 。  

 

1 4 .國 際 賽 首 度 奪 金  

高 三 這 年 另 一 場 重 要 比 賽 是 2 0 0 2 年 泰 國  孔 敬  亞 洲 青 年

舉 重 錦 標 賽 ， 這 是 研 究 者 第 三 次 出 國 比 賽 ， 這 次 劉 教 練 還 是

沒 能 隨 隊 出 國 ， 有 了 上 次 出 國 的 教 訓 ， 這 次 研 究 者 會 提 醒 自

己 什 麼 時 間 該 做 什 麼 、 體 重 控 制 … 等 。  

這 次 比 賽 在 後 台 熱 身 時 ， 研 究 者 觀 察 到 各 國 選 手 不 同 的

行 為 表 現 ， 不 管 是 利 用 吶 喊 來 激 勵 自 己 或 專 注 安 靜 地 試 舉 ，

相 同 的 是 他 們 都 很 有 自 信 ， 這 氛 圍 讓 研 究 者 更 有 力 量 、 更 專

注 地 與 他 們 較 勁 。  

最 後 一 次 試 舉 結 束 後 ， 研 究 者 並 不 知 道 自 己 已 獲 得 金

牌 ， 當 教 練 通 知 研 究 者 領 獎 時 研 究 者 很 開 心 ， 這 是 研 究 者 第

一 次 站 在 國 際 頒 獎 台 上 受 獎 ， 看 著 中 華 臺 北 的 會 旗 升 起 ， 感
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覺 真 的 很 棒 ， 而 且 這 次 研 究 者 終 於 可 以 帶 著 好 成 績 回 國 與 劉

教 練 分 享 。  

 

1 5 .車 禍 意 外 ， 中 斷 訓 練  

高 中 畢 業 研 究 者 順 利 考 取 國 立 臺 灣 體 育 學 院 (今 臺 灣 體

育 運 動 大 學 )。一 如 往 常，研 究 者 在 國 家 隊 揮 汗 練 習，為 取 得

四 年 一 次 的 亞 運 會 的 參 賽 資 格 而 努 力 。 在 某 一 個 假 日 ， 返 回

國 訓 中 心 的 路 上 ， 研 究 者 發 生 了 嚴 重 的 機 車 意 外 事 故 ， 這 一

摔 似 乎 把 研 究 者 的 亞 運 夢 都 給 摔 掉 了 。  

在 高 雄 長 庚 醫 院 住 了 近 兩 個 月 ， 兩 個 月 期 間 每 當 劉 教 練

來 為 研 究 者 探 病 時 ， 研 究 者 的 心 中 除 了 感 謝 ， 還 有 對 不 起 教

練 的 念 頭 ， 想 到 教 練 對 研 究 者 的 付 出 ， 而 研 究 者 卻 那 麼 不 懂

得 保 護 自 己 … ， 在 教 練 及 國 訓 中 心 長 官 們 的 鼓 勵 下 ， 研 究 者

慢 慢 開 始 有 了 能 早 日 回 到 舉 重 場 訓 練 的 期 盼 。  

大 學 開 學 前 夕 ， 研 究 者 考 慮 先 休 學 ， 等 完 全 康 復 後 ， 再

復 學 並 投 入 訓 練。此 時，國 立 臺 灣 體 育 學 院  屠 國 華 教 練 親 自

來 訪 ， 並 希 望 研 究 者 不 要 休 學 ， 認 為 研 究 者 在 學 校 裡 也 可 以

做 復 健 。 回 到 學 校 ， 除 了 做 物 理 治 療 外 ， 研 究 者 也 照 著 教 練

的 指 示 做 一 些 能 力 範 圍 所 及 的 舉 重 相 關 輔 助 運 動 。 經 過 半 年

的 復 健 ， 研 究 者 回 到 國 訓 中 心 繼 續 接 受 訓 練 。  

再 一 次 回 到 舉 重 場 上 ， 研 究 者 格 外 珍 惜 這 樣 的 機 會 ， 但

研 究 者 也 明 白 接 下 來 的 路 只 會 更 辛 苦 、 更 艱 難 ， 因 為 除 了 要

讓 身 體 恢 復 原 本 的 水 準 外 ， 心 理 障 礙 才 是 最 難 克 服 的 。 在 幾

次 練 習 中 ， 研 究 者 有 好 幾 次 好 像 突 然 忘 了 動 作 怎 麼 做 的 情 況

發 生 ， 身 體 像 失 憶 一 樣 ， 而 手 腕 的 傷 也 常 讓 研 究 者 痛 到 發 抖

及 掉 淚 ， 但 研 究 者 想 堅 持 下 去 。 所 幸 教 練 在 這 段 時 間 常 鼓 勵
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研 究 者 ， 教 練 的 支 持 和 鼓 勵 成 為 研 究 者 克 服 困 難 的 良 藥 。  

 

1 6 .國 際 賽 社 會 組 首 面 獎 牌  

「 我 是 幸 運 的 ！ 」，在 經 歷 車 禍 意 外 後，還 能 再 回 到 舉 重

場 上 訓 練 和 比 賽 ， 並 再 次 獲 選 國 手 資 格 ， 一 路 上 雖 然 辛 苦 ，

但 研 究 者 很 珍 惜 這 個 機 會 。 這 也 是 研 究 者 第 一 次 獲 選 成 人 組

國 手，研 究 者 感 到 很 興 奮。 2 0 0 3 年 亞 洲 舉 重 錦 標 賽 在 中 國  秦

皇 島 舉 行 ， 賽 前 研 究 者 完 全 沒 想 到 自 己 有 奪 牌 的 機 會 ， 比 賽

的 結 果 是 研 究 者 奪 下 8 5  k g 級 挺 舉 單 項 銀 牌 。 這 面 獎 牌 證 明

研 究 者 已 恢 復 原 有 的 實 力 ， 而 另 外 一 個 重 大 意 義 則 是 證 明 ：

臺 灣 男 子 舉 重 不 是 只 有 輕 量 級 選 手 能 在 國 際 賽 奪 牌 。  

回 國 後 ， 在 訓 練 上 研 究 者 更 加 積 極 努 力 。 研 究 者 想 變 得

更 有 國 際 級 水 準 ， 雖 然 抓 舉 成 績 還 無 法 跟 上 其 他 國 家 的 選

手 ， 但 強 項 挺 舉 有 可 能 讓 研 究 者 逆 轉 勝 。 研 究 者 的 夢 想 也 從

迎 戰 國 內 賽 事 轉 為 挑 戰 國 際 舞 台 。  

 

1 7 .第 一 個 外 籍 教 練 ， 第 一 次 移 地 訓 練  

為 備 戰 2 0 0 4 年 雅 典 奧 運，臺 灣 聘 請 俄 羅 斯 籍 教 練 歐 雷 格

來 協 助 舉 重 隊 訓 練 ， 這 是 研 究 者 第 一 次 接 觸 到 外 籍 教 練 。 歐

雷 格 教 練 對 選 手 的 要 求 相 當 嚴 格 ， 從 飲 食 、 睡 眠 、 訓 練 到 恢

復 ， 他 將 每 一 個 細 節 都 視 為 影 響 成 績 進 步 的 重 要 環 節 。  

在 訓 練 上 ， 歐 雷 格 教 練 為 了 讓 研 究 者 改 善 技 術 上 的 缺

點 ， 常 給 予 研 究 者 指 導 ， 不 管 是 用 簡 單 的 中 、 英 文 對 話 或 是

比 手 畫 腳 來 進 行 溝 通 ， 研 究 者 能 感 受 到 教 練 的 用 心 及 專 業 ，

雖 然 研 究 者 的 思 考 和 反 應 常 慢 半 拍 ， 也 因 此 常 被 責 罵 ， 但 研

究 者 很 喜 歡 教 練 安 排 的 訓 練 模 式 。  
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2 0 0 4 年 研 究 者 隨 著 奧 運 國 手 王 信 淵 學 長 到 俄 羅 斯 移 地

訓 練 ， 俄 羅 斯 是 舉 重 強 國 ， 此 次 移 地 訓 練 是 在 俄 羅 斯 男 子 國

家 隊 訓 練 基 地 ， 研 究 者 能 與 世 界 一 流 的 優 秀 選 手 一 同 訓 練 ，

是 件 多 麼 特 別 且 令 人 興 奮 的 事 。 在 與 眾 多 好 手 一 同 訓 練 下 ，

研 究 者 不 但 提 高 了 鬥 志 ， 還 可 藉 機 模 仿 、 學 習 一 流 選 手 的 技

術 。 不 過 ， 還 是 遇 到 了 問 題 ， 如 同 第 一 次 出 國 比 賽 ， 研 究 者

對 場 地 的 適 應 很 慢 ， 對 場 地 很 多 的 不 習 慣 令 研 究 者 感 到 不

安 ， 還 好 劉 教 練 及 學 長 都 會 適 時 提 醒 及 鼓 勵 研 究 者 ， 讓 研 究

者 加 快 對 場 地 的 適 應 。  

2 0 0 5 年 在 歐 雷 格 教 練 的 教 導 下，研 究 者 參 加 了 二 場 亞 洲

區 的 賽 事 ， 第 一 場 是 在 杜 拜 所 舉 行 的 亞 洲 舉 重 錦 標 賽 ， 研 究

者 獲 得 挺 舉 單 項 銅 牌 。 第 二 場 是 在 澳 門 舉 行 的 東 亞 運 動 會 ，

這 場 比 賽 中 研 究 者 的 抓 舉 成 績 是 1 5 1 k g， 這 個 成 績 刷 新 了 全

國 紀 錄 ， 對 抓 舉 項 目 一 向 沒 信 心 的 研 究 者 ， 除 了 覺 得 意 外 ，

也 對 歐 雷 格 教 練 多 了 一 份 信 任 。  

在 2 0 0 6 年 研 究 者 聽 從 歐 雷 格 教 練 的 指 示 ， 由 8 5 k g 跳 上

9 4 k g 級 別 ，量 級 升 上 一 級 ，力 量 明 顯 有 增 大 了 ， 但 欠 缺 速 度

的 缺 點 尚 未 完 全 改 善 。 在 歐 雷 格 教 練 的 教 導 期 間 ， 無 論 在 比

賽 或 訓 練 中 的 成 績，每 一 場 比 賽，教 練 都 會 有 不 一 樣 的 反 應；

有 些 賽 事 會 說 沒 關 係 、 不 要 在 意 、 再 繼 續 努 力 ； 有 些 重 要 賽

事，他 會 有 些 期 待，若 研 究 者 沒 有 較 佳 的 表 現，他 會 表 達 出 ：

「 不 知 道 為 什 麼 你 會 有 這 樣 的 表 現 ？ 」 及 「 為 什 麼 你 不 會

做 ？ 」的 情 緒。在 訓 練 中，最 常 聽 見 教 練 問 研 究 者：「 為 什 麼 ？ 」

這 一 句 話。對 研 究 者 來 說，研 究 者 也 常 問 自 己：「 為 什 麼 做 不

到 教 練 要 求 的 標 準 ？ 」，在 訓 練 上，研 究 者 都 以 最 大 的 能 力 ，

盡 全 力 來 發 揮 。 無 論 練 得 好 或 不 好 ， 稱 讚 或 挨 罵 ， 其 實 研 究
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者 都 能 在 教 導 過 程 中 感 受 到 教 練 的 積 極 用 心 ， 但 在 學 習 過 程

中 ， 卻 讓 教 練 感 到 灰 心 ， 研 究 者 的 吸 收 與 實 際 在 訓 練 中 運 用

的 結 果 有 落 差 。  

2 0 0 6 年 世 錦 賽 前 訓 練 時，研 究 者 的 腰 部 意 外 拉 傷，這 讓

研 究 者 十 分 困 擾 。 經 過 休 息 、 治 療 後 ， 傷 害 得 到 控 制 。 2 0 0 6

年 世 錦 賽 在 多 明 尼 加 舉 辦，研 究 者 首 度 跳 至 9 4 k g 級 參 賽，這

場 比 賽 研 究 者 在 抓 舉 項 目 三 次 試 舉 都 是 失 敗 ， 挺 舉 的 表 現 也

不 理 想 ， 比 賽 結 果 不 僅 自 己 感 到 失 望 ， 也 令 教 練 失 望 。  

 

1 8 .第 二 次 移 地 訓 練 ， 痛 苦 的 過 程 ， 成 功 的 結 果  

世 錦 賽 結 束 後 ， 再 次 到 俄 羅 斯 移 地 訓 練 ， 歐 雷 格 教 練 對

研 究 者 的 要 求 更 加 嚴 格 。 面 對 高 強 度 的 訓 練 及 教 練 高 標 準 的

要 求 ， 研 究 者 幾 乎 沒 有 喘 息 的 空 間 ， 而 多 年 訓 練 所 累 積 的 手

腕 傷 痛 也 更 加 嚴 重 ， 這 使 得 研 究 者 對 教 練 及 訓 練 產 生 很 多 不

滿 和 抱 怨 ， 在 訓 練 時 總 是 一 副 無 精 打 采 的 樣 子 。  

某 一 天 晚 上 ， 教 練 與 研 究 者 長 談 ， 教 練 很 直 接 的 點 出 ：

研 究 者 的 問 題 不 是 因 為 受 傷 而 練 不 好 ， 而 是 研 究 者 面 對 訓 練

的 「 態 度 」 才 是 使 自 己 停 止 進 步 的 主 要 原 因 。 教 練 說 出 他 對

研 究 者 的 觀 察：「 訓 練 時 遇 到 問 題，研 究 者 表 現 出 的 態 度 不 是

積 極 去 解 決 ， 而 是 選 擇 退 縮 、 放 棄 ， 這 不 應 該 是 有 強 烈 訓 練

動 機 的 選 手 會 有 的 表 現 。 」， 教 練 的 這 席 話 讓 研 究 者 感 到 慚

愧 ， 研 究 者 以 為 教 練 只 會 要 求 研 究 者 提 升 成 績 ， 但 其 實 他 在

乎 的 是 研 究 者 學 習 的 態 度 。 這 一 晚 研 究 者 與 教 練 的 溝 通 ， 讓

研 究 者 更 明 白 教 練 的 標 準 及 訓 練 的 方 向 。  

在 訓 練 上 ， 研 究 者 有 了 改 變 ， 即 使 做 到 不 熟 悉 的 項 目 ，

研 究 者 也 會 盡 力 達 到 教 練 的 標 準 ， 研 究 者 跟 教 練 在 訓 練 上 的
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默 契 也 越 來 越 好。 2 0 0 6 年 最 重 要 的 一 場 比 賽 是 四 年 一 度 的 亞

洲 運 動 會 ， 這 也 是 本 次 移 地 訓 練 驗 收 成 果 的 時 候 。 賽 前 研 究

者 心 裡 想 著 ： 盡 力 表 現 出 應 有 的 成 績 就 好 ； 因 為 沒 有 奪 牌 的

壓 力 ， 心 情 也 較 為 輕 鬆 。 在 比 賽 過 程 中 ， 研 究 者 只 專 注 在 自

己 的 表 現 上，雖 然 研 究 者 的 體 型 在 9 4 k g 級 是 屬 於 較 小 型 的 ，

但 研 究 者 也 不 因 此 而 感 到 害 怕 。 在 二 位 教 練 的 指 導 及 隊 友 的

吶 喊 鼓 勵 下 ， 研 究 者 獲 得 了 銅 牌 ， 而 這 也 創 下 臺 灣 舉 重 重 量

級 選 手 首 度 在 亞 運 會 上 奪 牌 的 紀 錄 。  

杜 哈 亞 運 結 束 後 ， 歐 雷 格 教 練 也 御 下 職 務 返 回 俄 羅 斯 。

這 三 年 在 歐 雷 格 教 練 的 調 教 下 ， 研 究 者 學 習 了 很 多 關 於 技 術

及 訓 練 的 觀 念 ， 但 更 要 的 是 ─ 改 變 了 研 究 者 對 訓 練 和 生 活 的

態 度 。  

 

1 9 .第 二 位 外 籍 教 練  

為 準 備 2 0 0 8 北 京 奧 運 會，舉 重 協 會 聘 請 了 中 國 籍 的 張 嘉

民 教 練 來 臺 協 助 訓 練 。 初 次 接 觸 張 教 練 感 覺 很 特 別 ， 他 的 訓

練 方 式 從 看 不 到 的 思 想 、 觀 念 到 生 活 作 息 、 技 術 訓 練 都 會 嚴

格 要 求 。 或 許 是 因 為 沒 有 語 言 溝 通 的 障 礙 ， 在 訓 練 前 教 練 會

對 每 一 項 訓 練 加 以 講 解 ， 並 為 我 們 設 定 訓 練 目 標 ， 這 讓 研 究

者 更 加 了 解 教 練 的 標 準 。 在 訓 練 課 表 的 安 排 上 ， 張 教 練 也 不

同 於 其 他 教 練 ， 訓 練 的 總 重 量 、 次 數 、 組 數 都 較 以 往 課 表 來

的 多 ， 所 以 在 非 訓 練 時 間 也 不 准 選 手 外 出 ， 強 調 要 有 足 夠 的

休 息 ， 身 體 才 得 以 恢 復 。  

奧 運 前 ， 張 教 練 也 安 排 培 訓 選 手 到 中 國  海 南 島 進 行 訓

練 ， 當 地 的 訓 練 環 境 是 比 臺 灣 來 的 差 ， 但 這 反 而 激 發 研 究 者

想 進 步 的 拼 勁 。 由 於 奧 運 有 參 賽 名 額 的 限 制 ， 研 究 者 的 表 現
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又 不 盡 理 想，最 終 還 是 未 能 入 選 代 表 隊。但 同 年 在 日 本  金 澤

的 亞 洲 舉 重 錦 標 賽 ， 研 究 者 奪 下 了 銀 牌 。 這 場 比 賽 ， 研 究 者

在 生 理 與 心 理 的 狀 況 都 比 以 往 國 際 賽 來 得 穩 定 ， 這 也 是 研 究

者 近 幾 年 來 最 滿 意 的 一 場 比 賽 。  

 

2 0 .壓 力 與 低 潮  

2 0 0 9 年 研 究 者 接 觸 舉 重 已 有 十 餘 年 了，這 一 年 低 潮、壓

力 接 踵 而 來 ， 不 管 是 比 賽 或 訓 練 ， 對 研 究 者 而 言 都 是 壓 力 。

漸 漸 地 ， 研 究 者 跟 不 上 教 練 所 安 排 的 訓 練 課 表 ， 技 術 上 也 遇

到 瓶 頸 ， 身 體 恢 復 疲 勞 的 能 力 也 不 如 從 前 。  

種 種 的 狀 況 讓 研 究 者 生 理 與 心 理 都 感 到 疲 累 ， 對 於 訓 練

不 再 有 熱 情。 2 0 0 9 年 亞 洲 舉 重 錦 標 賽 在 哈 薩 克 舉 行，因 為 這

幾 年 研 究 者 都 能 在 亞 錦 賽 中 奪 牌 ， 所 以 大 家 把 焦 點 放 在 研 究

者 身 上 ， 這 又 使 得 研 究 者 的 壓 力 更 大 了 ； 但 這 場 比 賽 ， 研 究

者 明 白 自 己 的 狀 況 不 佳 ， 加 上 各 國 好 手 的 實 力 也 明 顯 變 強 ，

研 究 者 不 僅 未 能 奪 牌 ， 名 次 也 遠 遠 在 後 ， 這 讓 研 究 者 對 自 己

感 到 失 望 。  

    賽 後 自 我 檢 討，試 圖 找 出 低 潮 的 原 因，研 究 者 發 現：「 為

了 達 到 國 家 培 訓 隊 的 標 準 ， 自 己 總 是 提 醒 自 己 不 要 鬆 懈 ， 但

長 久 下 來，其 實 心 理 上 已 感 到 疲 憊，對 運 動 表 現 的 慾 望 下 降，

對 訓 練 的 態 度 也 不 積 極 …等 。 」  

 

2 1 . 2 0 1 0 年 亞 運 會 ， 繼 續 克 服 低 潮  

2 0 1 0 年 四 年 一 度 的 亞 運 會 又 來 到，研 究 者 不 斷 提 醒 自 己

不 能 讓 機 會 溜 走，在 與 教 練 討 論 後，在 訓 練 課 表 上 做 了 調 整，

不 再 以 高 強 度 來 訓 練 ， 反 而 改 練 低 強 度 ， 從 中 尋 找 我 失 去 的
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鬥 志 、 熱 情 。 在 劉 榮 昌 教 練 及 王 信 淵 教 練 的 鼓 勵 、 支 持 下 ，

我 如 願 選 上 了 廣 州 亞 運 代 表 隊 。  

試 著 要 走 過 低 潮 ， 研 究 者 更 珍 惜 每 一 次 比 賽 、 每 一 次 試

舉 ， 在 機 會 來 臨 時 ， 更 想 要 抓 住 機 會 ， 也 就 特 別 用 力 、 特 別

累 。 這 一 年 的 比 賽 狀 態 比 較 不 穩 定 ， 比 賽 時 的 試 舉 失 敗 次 數

多 了 一 些 ， 對 於 研 究 者 不 擅 長 的 抓 舉 項 目 ， 只 要 失 敗 一 次 ，

研 究 者 的 心 理 狀 態 就 是 開 始 恐 懼 ， 無 法 好 好 表 現 ； 而 挺 舉 項

目 就 不 會 有 這 問 題 ， 或 許 是 對 挺 舉 項 目 信 心 較 強 烈 的 關 係 ，

研 究 者 還 能 努 力 完 成 了 賽 事 ， 得 到 第 七 名 。  

名 次 研 究 者 不 在 意，唯 一 在 意 的 是：「 要 檢 討 這 一 段 日 子

裡 ， 自 己 做 了 些 什 麼 錯 誤 的 事 ？ 每 件 事 都 有 其 原 因 、 過 程 ，

檢 討 是 讓 自 己 不 再 輕 易 犯 錯 ， 更 能 盡 到 自 己 做 選 手 的 本 分 ，

更 能 使 自 己 更 加 茁 壯 。 」  

雖 然 目 前 身 心 狀 態 都 還 未 調 整 到 最 好 ， 但 這 並 不 代 表 以

後 比 賽 的 表 現 。 經 過 這 段 低 潮 ， 研 究 者 學 會 在 面 對 壓 力 時 ，

要 適 時 的 調 整 放 鬆 ， 多 與 教 練 溝 通 ， 研 究 者 無 法 解 決 的 情 緒

可 以 尋 求 專 業 的 心 理 諮 商 。  
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第 三 節  技 術 分 析  

 

    舉 重 正 式 比 賽 共 可 分 為 兩 項 ， 一 項 是 抓 舉 ， 另 一 項 是 挺

舉 。 由 於 試 舉 方 式 不 同 、 動 作 不 同 ， 訓 練 要 求 也 有 所 不 同 ，

本 節 擷 取 研 究 者 於 2 0 1 0 年 第 二 屆 世 界 大 學 舉 重 賽 做 為 題

材 ， 主 要 以 挺 舉 分 段 圖 來 呈 現 。  

    研 究 者 1 0 5 公 斤 級 榮 獲 金 牌 之 挺 舉 連 續 動 作 分 析 挺 舉 主

要 動 作 過 程 細 分 為： 1、啟 動； 2、過 膝； 3、發 力； 4、騰 空 ；

5、 下 蹲 ； 6、 反 彈 站 立 ； 7、 換 氣 ； 8、 預 蹲 ； 9、 上 送 ； 1 0、

騰 空 ； 1 1、 分 腿 支 撐 ； 1 2、 站 立 靜 止 （ 圖 二 ）。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 28 

 
1、 啟 動  

 
2、 過 膝  

 
3、 發 力  

 
4、 騰 空  

 
5、 下 蹲  

 
6、 反 彈 站 立  

 
7、 換 氣  

 
8、 預 蹲  

 
9、 上 送  

 
1 0、 騰 空  

 
1 1、 分 腿 之 撐  

 
1 2、 站 立 支 撐  

圖 二 、 挺 舉 分 段 連 續 圖  
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第 四 節   專 項 體 能 分 析  

     

    體 能 也 稱 為 能 量 適 能 ， 就 是 身 體 儲 存 及 有 效 的 使 用 燃 料

能 量 ， 來 激 發 特 殊 肌 肉 收 縮 的 能 力 ， 體 能 指 柔 軟 度 、 肌 力 、

肌 耐 力 、 瞬 發 力 及 速 度 ， 它 亦 包 含 了 控 制 肌 肉 收 縮 的 神 經 系

統 ， 因 此 技 巧 、 肌 力 、 肌 耐 力 及 瞬 發 力 的 訓 練 與 神 經 及 肌 肉

是 密 不 可 分 的 。 (陳 天 文 ,  潘 寶 如 ,  &  蔡 慧 敏 ,  2 0 0 8 )認 為 教 練

或 運 動 員 進 行 訓 練 時 ， 須 注 意 屈 肌 與 離 心 肌 力 之 加 強 ， 如 此

一 來 得 以 提 高 肌 力 比 值 ， 達 到 預 防 傷 害 發 生 並 穩 定 關 節 的 作

用。所 以 了 解 選 手 的 體 能 狀 況，依 照 運 動 特 殊 性 與 能 量 來 源，

設 計 適 當 的 訓 練 計 畫 是 很 重 要 的（ 林 正 常 ， 2 0 0 4）。 (林 政 東 ,  

2 0 1 0 )在 其 論 述 中 將 肌 力 訓 練 分 成 四 大 類 ：  

一 、 解 剖 適 應 訓 練 法 ─ 適 用 於 一 般 人 與 初 學 者 。  

二 、 健 美 訓 練 法 ─ 為 最 有 效 的 增 加 肌 肉 方 法 。  

三 、 高 負 荷 訓 練 法 ─ 能 徵 召 最 多 的 運 動 單 位 作 用 。  

四 、 快 速 肌 力 訓 練 法 ─ 快 速 激 發 所 需 之 運 動 肌 力 。  

    由 上 述 可 知 道 肌 力 訓 練 的 方 式 其 實 是 有 分 很 多 種 的，(吳

慧 君  &  羅 興 樑 , 2 0 0 9 )探 討 增 強 式 訓 練 與 重 量 訓 練 對 提 升 肌

力 與 爆 發 力 的 結 果 ， 發 現 綜 合 兩 者 的 訓 練 方 式 要 大 於 單 一 訓

練 的 效 果 ， 其 中 ， 先 增 強 式 訓 練 再 進 行 重 量 訓 練 之 順 序 對 發

展 肌 力 及 爆 發 力 的 效 果 是 最 好 的 。 從 另 一 個 角 度 來 看 ， 在 不

同 的 負 荷 下 之 肌 力 訓 練 ， 包 含 高 負 荷 低 反 覆 、 中 負 荷 中 反 覆

與 低 負 荷 高 反 覆 這 三 種 訓 練 方 式 ， 能 有 效 的 提 升 肌 力 、 爆 發

力 與 肌 耐 力 (王 文 筆 ,  2 0 0 3 )，顯 見 不 同 的 訓 練 方 式 與 不 同 的 訓

練 負 荷 量 會 帶 給 運 動 員 不 同 的 效 果 與 刺 激 ， 在 不 同 時 期 進 行

調 整 與 訓 練 模 式 ， 這 些 方 法 與 時 間 皆 會 影 響 教 練 如 何 思 考 及
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撰 寫 訓 練 計 畫 。  

    肌 力 訓 練 亦 有 人 提 出 不 同 的 方 式 來 進 行 ， (許 加  &  王 信

淵 , 2 0 0 6 )指 出，震 動 訓 練 加 上 阻 力 訓 練 會 比 純 粹 使 用 阻 力 訓

練 的 效 果 來 得 好，能 有 效 增 加 肌 力 與 爆 發 力。 (徐 吉 德 ,  2 0 1 1 )

亦 認 為 震 動 訓 練 有 其 一 定 效 果 在 ， 唯 現 在 尚 無 法 普 及 使 用 ，

如 何 搭 配 震 動 訓 練 仍 考 驗 著 教 練 與 運 動 員 。  

    體 能 大 致 可 分 成 兩 類 ： 一 般 體 能 與 專 項 體 能 ， 一 般 體 能

即 是 所 謂 的 體 適 能 ， 專 項 體 能 則 是 針 對 單 一 運 動 所 需 的 特 定

體 能 ， 每 一 種 運 動 皆 有 不 同 的 專 項 體 能 ， 舉 重 的 專 項 體 能 如

表 二 所 示 。  

    舉 重 乃 是 一 種 需 要 高 強 度 肌 力 與 高 度 技 術 的 運 動 ， 進 行

訓 練 時 也 常 常 將 肌 力 與 技 術 訓 練 做 結 合 ， 是 故 教 練 在 擬 定 課

表 時，往 往 會 將 訓 練 量 調 整，不 管 是 增 加 組 數 或 是 加 碼 重 量，

皆 能 達 到 加 強 肌 力 與 技 術 的 效 果 ， 關 於 訓 練 計 畫 與 課 表 擬

定 ， 會 在 第 参 章 加 以 詳 述 。
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表 二 、 舉 重 專 項 體 能 表  

編

號  
身 體 部 位  

輔 項  

名 稱  
操 作 重 點  注 意 事 項  

例  背 、 腰 部  膝 位 抓

速 拉  

發 力 期 至 騰 空 期 是 影 響 抓 舉

接 槓 動 作  

因 選 手 較 缺 垂 直 速 度  

1  肩  聳 肩  發 力 +聳 肩 +提 肘 +膝 位 彈 跳 +

舉 踵 等 同 時 向 上 用 力  

動 作 需 規 範 亦 有 要 求 ， 如 :

寬 聳 肩 拉 、 窄 聳 肩 拉  

2  腰 、 臀 、

後 腿 肌  

弓 背  提 高 身 體 鋼 體 結 構 穩 定 核 心  輔 助 類 提 高 該 肌 群 肌 耐 力 有

助 於 發 力 效 果  

例  腿 部  前 深 蹲  深 蹲 動 作 是 影 響 挺 舉 上 膊  

動 作  

因 選 手 腿 肌 力 較 弱  

1  股 四 頭 肌

與 後 腿 肌

等  

前 蹲  與 啟 動 、 銜 接 站 立 有 關  應 注 意 拮 抗 功 能 與 力 量 銜 接

如 反 彈 或 反 作 用 力 的 實 行 ，

另 外 與 身 體 穩 定 與 負 荷 有 關

甚 至 身 體 骨 架 與 肌 肉 緊 張 有

關 如 放 鬆 再 出 力 等  

 

 

file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/11.寬聳肩拉.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/14.窄聳肩拉.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/19.弓背.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/18.前蹲.wmv
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編

號  
身 體 部 位  

輔 項  

名 稱  
操 作 重 點  注 意 事 項  

2  臀 、 腰 、

腿  

後 蹲  與 啟 動 、 反 彈 站 立 、 預 蹲 反

彈 、 分 腿 站 立 等 有 關 。  

 

例  手 、 臂  架 上 抓

實 力 推  

加 強 抓 舉 支 撐 動 作 。  因 選 手 手 臂 支 撐 較 弱  

1  手 、 臂 、

肩  

分 腿 上

挺  

上 挺 過 程 如 準 備 姿 勢 、 呼

吸 、 預 蹲 、 騰 空 、 下 蹲 接 槓

等 過 程 ， 配 合 預 蹲 節 奏 且 手

部 需 放 鬆 。  

呼 吸、身 體 支 架、腿 部 放 鬆，

過 程 要 求 用 力 時 間 短 強 調 穩

定 不 晃 動  

2  手 、 臂 、

肩  

直 膝 推

或 P U S H  

強 調 腿 部 向 上 彈 送 之 能 力 與

肩 、 肘 、 腕 部 等 鎖 槓 與 支 撐

能 力 ， 練 習 全 身 同 時 且 短 時

間 用 力 與 準 備 支 撐 不 晃 動 的

能 力 ， 手 部 需 強 調 一 次 到 支

撐 位 置 。  

 

注 意 舉 踵 需 等 肩 支 撐 穩 定 後

方 能 放 鬆 ， 培 養 節 奏 與 快 速

用 力 與 快 速 放 鬆 等 能 力 。  

file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/17.後蹲.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/7.上挺的階段.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/7.上挺的階段.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/8.上挺的學習.wmv
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/8.上挺的學習.wmv
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編

號  
身 體 部 位  

輔 項  

名 稱  
操 作 重 點  注 意 事 項  

例  其 他  爬 竿  加 強 抓 舉 及 挺 舉 握 槓 及 手 臂

動 作  

因 選 手 握 力 及 手 臂 支 撐 較 弱  

 

1  培 養 技 術

熟 練 度  

慢 速 連

續 下 蹲

抓  

培 養 抓 舉 連 貫 過 程 與 技 術 控

制 能 力  

提 高 技 術 整 體 效 率 與 技 術 學

習 效 果  

 

file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/抓舉技術類.AVI
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/抓舉技術類.AVI
file:///W:/謝偉軍/謝偉軍-主論文/101蔣教練/抓舉技術類.AVI
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第貳章 .  學理基礎  

 

第 一 節  技 術 報 告 書 法 令  

     

    「 運 動 技 術 報 告 書 」 寫 作 ， 代 表 學 術 著 作 論 文 升 等 ， 是

從 事 實 際 運 動 訓 練 教 師 、 教 練 訂 出 的 一 種 升 等 方 式 ， 期 望 將

訓 練 的 設 計 、 執 行 、 考 核 做 完 整 詳 細 的 寫 出 來 ， 呈 現 訓 練 成

效 的 因 果 關 係 。  

    國 立 體 育 學 院 教 練 研 究 所 於 陳 全 壽 主 委 擔 任 所 長 之 職 位

時 ， 建 立 研 究 生 得 以 技 術 報 告 書 替 代 碩 士 論 文 的 辦 法 。 國 立

體 育 學 院 教 練 研 究 所 ( 1 9 9 7 年 6 月 1 4 日 )訂 有 「 國 立 體 育 學

院 教 練 研 究 所 技 術 報 告 書 之 撰 寫 格 式 」。於 此 撰 寫 格 式 中，對

於 撰 寫 章 節 內 容 章 節 名 稱 並 未 有 明 文 規 定 。  

    2 0 0 6 年 1 2 月 9 日 「 競 技 與 運 動 相 關 系 所 發 展 座 談 會 」，

運 動 訓 練 協 會 理 事 長 許 樹 淵 教 授 以「 運 動 技 術 報 告 寫 作 概 述 」

為 專 題 ， 對 「 … 作 業 要 點 」 所 涉 及 的 技 術 報 告 書 撰 寫 內 容 解

說 做 熱 身 ， 教 育 部 明 訂 技 術 報 告 之 內 容 。  

    依 據 教 育 部 第 四 條 條 文 「 專 科 以 上 學 校 體 育 類 科 教 師 以

成 就 證 明 及 技 術 報 告 報 送 審 教 師 資 格 作 業 要 點 」，明 訂 技 術 報

告 內 容 必 須 包 括 ： (一 )個 案 描 述 ； (二 )學 理 基 礎 ； (三 )訓 練 或

參 賽 計 畫 ； (四 )訓 練 或 參 賽 成 果 與 建 議 。 (運 動 訓 練 技 術 報 告

書 寫 作 研 習 會 資 訊 彙 編 ， 民 9 7、 9 9 年 )。  
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第 二 節  舉 重 發 展 史 與 舉 重 規 則  

    

一 、 舉 重 發 展 史  

  舉 重 手 冊 （ 錢 光 鑒 、 陽 世 勇 ， 1 9 9 6） 一 書 中 提 到 ， 最 早

有 舉 重 記 錄 是 早 在 2 5 0 0 多 年 前 的 古 希 臘，據 說 能 舉 起 年 的 傳

奇 大 力 士 米 隆 以 及 古 希 臘 神 話 中 的 大 力 士 赫 拉 克 列 斯 。 另 在

古 蘇 格 蘭 方 面 ， 也 提 到 將 地 上 舉 起 重 達 1 0 0 公 斤 以 上 的 石

頭 ， 放 置 1 . 2 米 高 處 ， 能 做 到 這 點 的 青 年 人 ， 便 有 權 戴 高 頂

帽 子 ， 這 是 蘇 格 蘭 獨 特 風 俗 。 中 國 古 代 舉 重 記 錄 可 追 溯 到 春

秋 時 期 與 明 朝 時 期 （ 1 3 6 8 - 1 6 4 4 年 )， 戚 繼 光 還 將 負 重 列 為 練

兵 項 目 ， 還 發 展 出 舉 石 擔 的 形 式 ， 已 與 目 前 槓 鈴 相 當 神 似 。  

    若 從 近 代 運 動 史 來 看， 1 8 9 3 年 德 國 近 代 體 育 倡 導 者 古 莰

穆 莰 在 青 年 體 操 藝 術 將 人 體 運 動 分 為 走 步 、 跳 躍 、 跑 、 舉 重

物 四 類（ 俞 繼 英， 2 0 0 1）。 1 8 7 6 年，英 國 的 拉 維 斯 坦 和 海 利 ，

合 著 體 操 教 科 書 啞 鈴 練 習 一 節 中 ， 寫 上 了 四 種 舉 槓 鈴 的 動 作

方 式 。 1 8 9 2 年 慕 尼 黑 創 辦 了 世 界 上 第 一 份 舉 重 雜 誌 《 幸 運

兒 》。 1 8 9 6 年 ， 舉 重 成 為 第 一 屆 奧 運 正 式 項 目 。  

  體 重 級 別 最 初 未 有 分 級 ， 經 過 幾 次 變 動 使 比 賽 越 來 越 公

平 ， 而 重 新 調 整 級 別 是 很 公 平 的 事 (俞 繼 英 ， 2 0 0 1 )。 起 初 的

競 賽 方 式 在 器 材 上 不 標 準 亦 和 表 演 分 不 開 ， 所 以 舉 法 有 很

多 ， 後 來 具 表 演 性 質 而 多 樣 化 的 競 賽 動 作 慢 慢 精 簡 ， 舉 重 比

賽 逐 漸 具 有 規 範 性 ； 在 比 賽 器 材 方 面 ， 則 由 固 定 不 變 的 大 啞

鈴 及 大 球 形 進 步 到 鐵 片 跟 標 準 槓 鈴 。  

  近 代 的 舉 重 運 動 始 於 十 八 世 紀 末 的 歐 洲。1 8 9 1 年 3 月 2 8

日 英 國  倫 敦 第 一 屆 世 界 舉 重 錦 標 賽 。 1 8 9 6 年 4 月 1 9 號 在 雅

典 舉 行 的 第 一 屆 奧 運 會 上 ， 舉 重 被 列 為 正 式 比 賽 項 目 。 當 時
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的 比 賽 並 不 按 照 運 動 員 的 體 重 分 級 別 ， 只 有 單 手 挺 舉 和 雙 手

挺 舉 ， 當 時 丹 麥 人 佛 • 陽 森 以 1 1 5 . 5 公 斤 的 成 績 獲 雙 手 舉 冠

軍。 1 9 0 5 年 ，國 際 舉 重 聯 合 會 成 立。 同 年 4 月 柏 林 舉 行 的 第

六 屆 世 界 舉 重 錦 標 賽 ， 體 重 級 別 分 為 7 0 公 斤 級 和 8 0 公 斤 以

上 級，競 賽 方 式 增 加 推 舉 和 單 手 抓 舉 項 目。 1 9 1 0 年 6 月 第 十

三 屆 世 界 舉 重 錦 標 賽 比 賽 級 別 分 為 6 0 公 斤 、 7 0 公 斤 、 8 0 公

斤 、 8 0 公 斤 級 以 上 。 1 9 2 0 年 奧 地 利  維 也 納 第 二 十 屆 世 界 舉

重 錦 標 賽 重 新 劃 分 了 體 重 級 別，共 五 級： 6 0 公 斤 級、 6 7 . 5 公

斤 級 、 7 0 公 斤 級 、 8 2 . 5 公 斤 級 、 8 2 . 5 公 斤 級 以 上 。 1 9 3 7 年

舉 重 比 賽 動 作 訂 為 雙 手 推 舉、雙 手 抓 舉 和 雙 手 挺 舉。 1 9 4 7 年

新 增 5 6 公 斤 和 5 6 公 斤 以 下 ， 1 9 5 1 年 新 增 9 0 公 斤 級 ， 1 9 6 9

年 又 新 增 5 2 級 以 下 和 1 1 0 公 斤 級 以 下 。 1 9 7 3 年 ， 古 巴 舉 行

世 界 舉 重 錦 標 賽 ， 由 於 推 舉 易 使 運 動 員 腰 椎 受 傷 ， 裁 判 的 尺

度 也 難 以 掌 握 ， 故 取 消 了 推 舉 比 賽 ， 競 賽 方 式 改 變 為 抓 舉 、

挺 舉 兩 項。 1 9 7 7 年 增 加 1 0 0 公 斤 級，使 舉 重 的 體 重 分 級 達 到

十 個 級 別 。 比 賽 方 法 逐 漸 簡 化 ， 體 重 分 級 越 來 越 細 ， 舉 重 規

則 不 斷 完 善 ， 舉 重 比 賽 逐 漸 走 向 正 規 。 隨 著 舉 重 水 平 不 斷 提

高 ， 體 重 分 級 所 存 在 的 不 合 理 與 矛 盾 日 益 突 出 ， 然 而 根 據 多

年 研 究 和 統 計 國 際 舉 聯 於 1 9 9 3 年 重 新 製 訂 並 實 行 新 的 體 重

級 別 標 準 ， 由 表 三 所 示 得 知 。  

 

表 三 、 舊 制 男 子 舉 重 分 級 表  

5 4 公 斤 級  5 9 公 斤 級  6 4 公 斤 級  7 0 公 斤 級  7 6 公 斤 級  

8 3 公 斤 級  9 1 公 斤 級  9 9 公 斤 級  1 0 8 公 斤 級  1 0 8 公 斤

以 上 級  
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    1 9 5 1 年 3 月 印 度 第 一 屆 亞 洲 運 動 會，在 亞 運 會 數 十 年 的

舉 辦 歷 史 中 ， 只 有 第 四 屆 亞 洲 運 動 會 沒 有 舉 重 。 至 於 女 子 舉

重，有 很 長 的 一 段 時 間 曾 被 視 為「 禁 區 」，但 近 些 年 舉 重 發 展

快 速 ， 自 八 零 年 代 初 美 國 開 始 ， 幾 年 之 內 風 行 美 、 歐 、 亞 許

多 國 家。 1 9 8 3 年 在 莫 斯 科 國 際 舉 重 總 會 年 會 上，美 洲 國 家 代

表 一 致 要 求 將 女 子 舉 重 列 為 正 式 比 賽 項 目 ， 後 來 這 項 提 議 便

在 1 9 8 4 年 洛 杉 磯 奧 運 會 期 間 舉 行 的 國 際 舉 重 總 會 代 表 大 會

上 通 過， 2 0 0 0 年 雪 梨 奧 運 會 首 次 將 女 子 舉 重 項 目 列 為 正 式 比

賽。雪 梨 奧 運 最 新 量 級 區 分 為 男 子 八 個 量 級、女 子 七 個 量 級，

由 表 四 與 表 五 所 示 得 知 。  

 

表 四 、 最 新 舉 重 分 級 表 ─男 子 組  

5 6 公 斤 級  6 2 公 斤 級  6 9 公 斤 級  7 7 公 斤 級  

8 5 公 斤 級  9 4 公 斤 級  1 0 5 公 斤 級  1 0 5 公 斤 以 上 級  

 

表 五 、 最 新 舉 重 分 級 表 ─女 子 組  

4 8 公 斤 級  5 3 公 斤 級  5 8 公 斤 級  6 3 公 斤 級  

6 9 公 斤 級  7 5 公 斤 級  7 5 公 斤 以 上 級   

*  資 料 來 源 ： 中 華 民 國 大 專 體 育 總 會  

 

二 、 舉 重 規 則  

    依 據 世 界 舉 重 總 會 所 頒 佈 之 比 賽 規 則 ， 詳 見 舉 重 協 會 之

網 站 。  
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第 三 節  週 期 訓 練  

     

    由 於 運 動 員 需 要 長 期 訓 練 ， 故 長 期 訓 練 演 變 週 期 性 且 有

規 律 性 ， 又 因 每 年 比 賽 關 係 有 了 階 段 性 與 時 間 性 的 多 變 因

素，資 料 顯 示 早 於 1 9 6 0 年 代，蘇 俄 運 動 生 理 學 家 L e o  P a v l o v i c  

M a t y e y e v 和 羅 馬 尼 亞 科 學 家 T u d o r  B o m p a 引 用 加 拿 大 內 分 泌

學 家 H a n s  S e l y e 博 士 的 一 般 適 應 綜 合 症（ G e n e r a l  A d a p t a t i o n  

S y n d r o m e， G A S） 理 論 ， 提 出 週 期 性 訓 練 （ P e r i o d i z a t i o n）

的 觀 念 （ O ’ S h e a ,  1 9 9 6 ;  Wa t h e n ,  1 9 9 4 ;  Wo r d  &  Wo r d ,  1 9 9 1）。

M a t v e y v 出 版 第 一 本 以 俄 文 所 編 寫 的 《 運 動 訓 練 的 週 期 性 計

畫 》（ P e r i o d i z a t i o n  o f  S p o r t s  T r a i n i n g） 後 ， 週 期 性 訓 練 的 理

念 ， 逐 漸 廣 泛 被 東 德 的 教 練 與 研 究 人 員 所 使 用 ， 並 由 東 歐 傳

至 世 界 各 地 。  

    臺 灣 的 週 期 性 訓 練 概 念，則 於 1 9 8 5 年 前 中 華 民 國 田 徑 協

會 副 事 長 張 博 夫 先 生 參 加 國 際 田 徑 總 會 在 印 度 為 期 四 個 月 教

練 講 習 的 訓 練 後，藉 由 我 國 C B A 級 田 徑 教 練 講 習 傳 至 各 基 層

教 練 ， 加 上 各 國 的 田 徑 講 師 來 臺 講 習 的 介 紹 ， 週 期 性 訓 練 的

理 念 即 開 始 在 臺 灣 萌 芽。而 相 關 的 著 作，則 以 張 博 夫（ 1 9 9 2）

的 《 運 動 訓 練 理 論 與 方 法 》 和 田 麥 久 （ 1 9 9 7） 的 《 論 運 動 訓

練 計 畫 》 較 具 代 表 性 。 德 國 運 動 教 練 培 育 系 統 教 材 由 臺 灣 學

者 共 同 編 譯 ， 由 體 總 發 行 ， 總 計 1 6 冊 。  

    就 定 義 上 來 看 ， 週 期 性 是 指 在 一 培 訓 年 度 中 ， 為 體 型 訓

練 程 序 所 制 訂 ， 長 期 連 續 不 斷 的 連 續 時 間 進 度 。 週 期 ( C y c l e )

在 羅 馬 字 義 上 有 重 複 的 意 思 。 意 指 規 律 重 複 的 序 列 現 象 並 根

據 目 標 達 成 顛 峰 表 現 。 廣 的 來 說 ， 涵 蓋 範 圍 有 科 學 的 、 評 估

的 、 個 別 差 異 、 任 務 特 殊 需 求 等 。  
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第 四 節  個 人 心 理 分 析  

 

  舉 重 比 賽 ， 是 一 項 很 殘 酷 的 運 動 ， 比 賽 僅 有 六 次 試 舉 機

會 ， 分 為 抓 舉 、 挺 舉 各 三 次 ， 故 比 賽 成 功 率 的 高 低 ， 攸 關 整

體 運 動 表 現 的 好 壞 ， 因 長 期 的 壓 力 與 期 待 ， 造 成 試 舉 過 度 保

守 ， 導 致 無 法 將 平 時 的 訓 練 水 準 於 比 賽 中 表 現 出 來 ， 而 造 成

試 舉 成 功 率 低 的 原 因 歸 咎 於 ： 心 理 壓 力 大 、 體 重 下 降 幅 度 過

大 、 運 動 性 傷 病 、 技 術 發 揮 不 正 常 、 賽 前 安 排 訓 練 不 當 、 試

舉 重 量 不 當 、 準 備 活 動 不 充 分 、 臨 場 發 揮 不 佳 (楊 素 冠  &  陳

聖 元 , 2 0 0 2 )。 不 過 普 遍 來 說，心 理 因 素 往 往 會 是 決 定 在 一 分

鐘 內 是 否 試 舉 成 功 的 關 鍵 。  

    高 水 準 運 動 員 在 決 賽 時 的 表 現 優 劣 或 勝 負 ， 取 決 於 心 理

狀 態 （ m e n t a l  r e a d i n e s s） 而 非 體 能 與 技 術 的 好 壞 （ O r l i c k＆

P a r t i n g t o n , 1 9 8 8）。 陳 鴻 （ 1 9 8 8）、 廖 主 民 （ 1 9 9 3） 指 出 心 智

訓 練 尤 其 對 高 水 準 的 舉 重 選 手 的 幫 助 更 大 ， 若 是 面 對 一 位 實

力 相 當 的 選 手 ， 其 體 能 、 技 術 皆 在 伯 仲 之 間 ， 最 後 的 結 果 往

往 決 定 於 心 理 因 素 ， 由 此 可 見 心 智 訓 練 的 重 要 性 ， 心 智 訓 練

的 內 容 包 含 很 多 種 ， 如 高 詹 燦 （ 2 0 0 8） 指 出 運 動 心 理 中 ， 調

整 心 態 、 心 智 訓 練 共 有 十 二 個 部 分 ： 意 象 訓 練 、 放 鬆 、 專 注

力 、 心 情 的 轉 變 、 自 我 暗 示 、 正 面 思 考 、 建 立 自 信 、 擬 定 目

標 、 避 免 一 成 不 變 、 判 斷 力 、 心 理 戰 術 、 脫 離 低 潮 。 吳 萬 福

指 出 心 智 訓 練 的 程 序 有 ： 第 一 、 放 鬆 訓 練 ， 第 二 、 專 注 力 訓

練 ， 第 三 、 採 用 意 象 訓 練 。  

    雖 然 (吳 孟 爵 ,  楊 素 冠 ,  &  黃 泰 源 ,  2 0 0 7 )指 出 ， 教 練 與 選

手 的 關 係 ， 在 不 同 性 別 、 不 同 年 齡 與 練 習 時 間 長 短 上 具 有 顯

著 差 異，當 選 手 超 過 1 8 歲 以 上，教 練 與 選 手 的 距 離 會 拉 大 ，
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但 其 實 研 究 者 待 在 國 訓 中 心 的 時 間 大 部 分 與 劉 榮 昌 教 練 執 教

國 家 隊 的 時 期 重 疊 ， 因 此 在 溝 通 與 討 論 彼 此 的 想 法 上 無 任 何

阻 礙。故 這 幾 年 在 比 賽 成 績 上 皆 能 有 穩 定 的 成 長，這 與 (劉 于

詮 , 2 0 0 1 )的 研 究 中 提 到「 隨 著 年 紀 的 增 長，在 技 術 與 心 態 都

逐 漸 成 熟 的 情 況 下 ， 成 績 也 隨 之 提 升 。 」 不 謀 而 合 。  
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第 五 節  技 能 、 技 術 、 技 巧  

 

一 、 技 能  

(一 )、 反 射 動 作 ( R e f l e x  M o v e m n t s  )  。  

(二 )、 基 本 動 作 ( B a s i c - f u n d a m e n t a l  M o v e m e n t s )： 有 移 位 動  

  作 、 非 位 移 動 作 和 技 巧 動 作 。  

(三 )、 知 覺 能 力 ( P e r c e p t u a l  A b i l i t i e s )： 有 動 覺 的 識 別 力 、  

  視 覺 的 識 別 力 、 聽 覺 的 識 別 力 、 觸 覺 的 識 別 力 和 協 調 的  

  識 別 力 。  

(四 )、 身 體 能 力 ( P h y s i c a l  A b i l i t i e s )： 有 耐 力 、 肌 力 、 柔 軟  

  度 、 和 敏 捷 性 。  

(五 )、 技 術 動 作 ( S k i l l e d  m o v e m e n t s )： 有 簡 單 技 術 、 組 合 技  

  術 和 複 雜 技 術 。  

(六 )、 有 體 系 的 動 作 ( N o n d i s c u r s i v e  m o v e m e n t s )： 整 體 、 完  

  整 性 的 表 現 ， 有 動 作 表 達 和 動 作 詮 釋 。  

 

二 、 技 術  

  運 動 技 術 的 構 成 應 有 明 晰 的 層 次 區 分 ， 並 自 成 體 系 。 即

由 基 本 動 作 → 應 用 動 作 → 戰 術 → 戰 略 等 結 合 成 運 動 技 能 ， 而

後 隨 著 技 術 的 千 錘 百 鍊 之 鍛 鍊 ， 再 成 為 運 動 技 巧 。 這 些 過 程

包 括 了 相 關 技 巧 、 生 理 、 心 理 和 環 境 等 的 系 統 因 素 ， 形 成 互

相 影 響 而 不 可 分 的 一 體 。 這 種 體 系 一 般 稱 之 為 運 動 技 術 體

系 。 運 動 技 術 體 系 的 學 習 ， 時 時 制 約 於 運 動 規 則 ， 受 規 則 的

指 引 。  

(一 )、 層 次  

  運 動 技 術 的 內 涵 為 ： 運 動 技 術 → 運 動 技 能 → 運 動 技 巧  
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(二 )、 技 術 綱 領  

  運 動 技 術 有 四 大 綱 領： 1 .生 理 綱 領； 2 .心 理 綱 領； 3 .環 境

綱 領 ； 4 .技 巧 綱 領 。  

 

三 、 技 巧  

  所 謂 的 「 運 動 技 巧 」 是 指 在 限 定 的 時 間 和 空 間 裡 ， 正 確

運 用 肌 肉 協 調 的 力 量 ， 以 合 適 的 技 能 依 先 後 次 序 完 成 動 作 的

能 力 ； 故 學 習 並 能 掌 握 運 動 技 巧 ， 則 是 進 行 一 切 體 育 運 動 的

基 礎 。  

  第 一 階 段 是 了 解 運 動 的 技 巧 。 要 想 掌 握 正 確 的 技 巧 ， 必

須 明 確 地 瞭 解 正 確 的 技 巧 動 作 ， 然 後 ， 藉 由 不 斷 的 練 習 ， 透

過 自 己 的 肌 肉 活 動 ， 把 正 確 的 運 動 技 巧 整 體 表 現 出 來 。 再 藉

由 鏡 子 為 輔 助 工 具 ， 可 揣 摩 動 作 的 正 確 性 及 需 修 正 之 部 分 。

而 欲 達 到 隨 心 所 欲 的 境 界 之 不 二 法 門 ， 則 是 要 持 續 不 斷 練

習 ， 可 運 用 運 動 科 學 的 原 理 ， 藉 以 輔 助 教 具 或 影 像 訓 練 來 增

強 效 果 。  

    第 二 階 段 是 運 動 技 巧 的 定 型 。 當 完 成 的 身 體 動 作 與 意 識

中 的 動 作 影 像 接 近 吻 合 時 ， 大 體 上 也 就 掌 握 了 整 個 動 作 的 技

巧 ， 而 表 現 出 來 的 整 體 動 作 也 會 比 較 柔 順 正 確 而 連 貫 ， 不 再

出 現 多 餘 的 動 作 ， 已 建 立 了 基 本 的 動 作 定 型 。 透 過 反 覆 不 斷

的 練 習，動 作 在 時 間 和 空 間 上 的 拿 捏，就 能 更 加 準 確 和 精 細。

不 僅 動 作 協 調 、 優 美 ， 而 且 藉 由 動 作 的 熟 悉 ， 逐 漸 趨 向 動 作

的 自 動 化 階 段 。  

    第 三 階 段 是 動 作 的 自 動 化 。 隨 著 動 作 自 動 化 的 出 現 ， 神

經 和 肌 肉 的 協 調 會 更 為 穩 定 ， 而 進 入 動 作 技 巧 熟 練 和 定 型 階

段 ， 此 時 人 體 就 猶 如 被 制 約 了 一 般 ， 不 再 需 要 特 別 注 意 動 作
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是 否 標 準 ， 其 本 身 即 可 自 動 化 地 完 成 完 美 的 技 巧 動 作 ， 對 各

種 干 擾 都 有 足 夠 的 排 除 能 力 ， 即 使 在 出 現 無 意 識 的 條 件 下 ，

也 能 夠 完 成 運 動 技 巧 的 能 力 。 每 個 階 段 可 藉 由 模 擬 訓 練 法 的

不 同 方 式 ， 來 突 破 自 己 的 極 限 ， 使 自 己 更 上 一 層 樓 ， 更 超 越

自 己 。  

    技 術 :技 術 是 關 鍵 ， 力 量 是 基 礎 。 (省 力 的 方 法 );技 巧 :

用 力 的 方 法 。 (各 個 階 段 動 作 中 所 用 到 的 );技 能 :與 技 術 、 技

巧 相 配 合 ， 透 過 持 續 練 習 使 運 動 員 在 其 專 項 能 精 益 求 精 。  
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第 六 節  抓 舉 、 挺 舉 輔 助 動 作 介 紹  

 

  趙 慶 奎 ( 2 0 0 0 )在 其 來 臺 講 習 內 容 中 指 出 ， 除 了 抓 舉 、 挺

舉 等 比 賽 動 作 外 ， 輔 助 動 作 的 出 現 代 表 著 舉 重 技 術 的 進 步 與

發 展，在 5 0 年 代 初 期 舉 重 比 賽 分 推 舉、抓 舉、挺 舉，當 時 抓

舉、挺 舉 提 鈴 至 胸 前 之 動 作 絕 大 多 數 運 動 員 還 是 以「 剪 步 式 」

為 主 ， 而 使 用 下 蹲 抓 舉 和 下 蹲 提 鈴 至 胸 的 運 動 員 很 少 ， 成 績

突 出 的 更 少。那 時 的 訓 練 基 本 上 是 以 推、抓、挺 來 提 高 成 績 。 

    1 9 5 5 年 之 後 ， 下 蹲 抓 舉 、 挺 舉 逐 漸 興 起 ， 到 1 9 6 0 年 代

「 剪 式 」和「 下 蹲 式 」共 存 時 期，到 1 9 7 0 年 代 初 已 很 少 再 見

「 剪 式 」，波 蘭 的 6 7 . 5 公 斤 級 選 手 巴 扎 競 夫 在 7 0 年 代 抓 舉 是

「 下 蹲 」挺 舉 提 鈴 還 是「 剪 式 」，他 應 是 最 後 以「 剪 式 」表 達

好 成 績 的 人。進 入 1 9 8 0 年 代 之 後，「 下 蹲 式 」可 說 一 統 天 下 。 

  早 在「 下 蹲 式 」初 起 時，人 們 就 感 到 提 鈴 下 蹲 站 不 起 來 ，

怎 麼 辦 ？ 這 時 ， 前 蹲 、 後 蹲 輔 助 訓 練 迎 刃 而 生 。 有 的 人 抓 舉

和 提 鈴 感 到 重 怎 麼 辦 ？ 這 時 就 產 生 通 過 上 拉 比 抓 舉 、 挺 舉 提

鈴 至 胸 最 高 成 績 還 要 重 的 重 量 ， 以 解 決 肌 力 不 足 的 難 點 。  

    這 時 聳 肩 拉 、 發 力 拉 迎 刃 而 收 生 ， 當 有 的 人 「 第 一 動 」

拉 的 輕 而 在 膝 位 以 上 發 力 展 體 很 困 難 時 ， 就 創 造 了 箱 上 「 二

動 」 發 力 拉 和 聳 肩 拉 乃 至 膝 位 抓 舉 、 箱 上 抓 舉 、 箱 上 提 鈴 至

胸 等 輔 助 項 目 。  

  在 推 舉 取 消 比 賽 之 後 ， 新 成 長 的 一 代 選 手 ， 上 挺 普 遍 欠

佳 ， 後 來 普 遍 認 識 到 蹲 、 拉 訓 練 比 重 大 大 增 加 而 向 上 舉 的 有

關 肌 群 有 所 忽 略 ， 故 此 把 向 上 推 舉 、 借 力 推 等 上 肢 、 肩 帶 肌

輔 助 項 目 填 入 輔 助 項 目 之 中 ， 同 時 為 了 解 決 上 挺 不 足 ， 又 增

加 架 上 挺 、 頸 後 挺 、 挺 支 撐 等 輔 助 項 目 。 特 別 是 通 過 抓 舉 、
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挺 舉 參 與 肌 群 用 力 的 研 究 發 現 ， 小 肌 群 訓 練 肌 力 的 特 殊 作

用 ， 故 此 以 弓 背 「 早 安 運 動 」 訓 練 腰 肌 ； 以 引 體 負 重 ， 爬 繩

拉 滑 輪 發 展 拉 力 ， 負 重 撐 雙 槓 鍛 鍊 胸 肌 與 三 頭 肌 ， 斜 板 上 負

重 練 腹 肌 ， 側 拉 啞 鈴 練 腹 側 肌 。 諸 如 此 類 的 輔 助 項 目 都 在 填

補 訓 練 中 的 需 要 ， 年 復 一 年 地 在 不 斷 發 展 和 推 陳 出 新 。  

  從 以 上 輔 助 項 目 的 發 展 ， 大 家 可 以 看 到 不 是 每 個 輔 助 項

每 位 運 動 員 都 要 訓 練 ， 需 求 應 視 情 況 而 定 。 教 練 如 同 醫 生 知

道 什 麼 輔 助 項 目 治 療 什 麼 訓 練 中 產 生 的 毛 病 ， 只 要 對 症 吃 藥

病 自 然 就 是 慢 慢 好 起 來 ， 例 如 ： 陳 瑞 蓮 上 挺 1 0 5 公 斤 時 ， 時

常 支 撐 無 力 使 得 槓 鈴 從 頭 的 後 方 掉 落 ， 經 過 頸 後 借 推 、 頸 後

挺 舉 和 加 強 上 肢 肌 力 的 推 舉 類 項 目 訓 練 ， 支 撐 無 力 的 問 題 就

此 解 決 。 王 信 淵 有 下 蹲 提 鈴 技 術 ， 但 能 提 鈴 至 胸 而 站 不 起 ，

初 期 他 迷 戀 下 蹲 提 鈴 項 目 ， 想 以 提 鈴 站 而 解 決 站 起 的 腿 力 問

題 ， 但 1 6 0 公 斤 總 難 過 關 ， 後 來 把 重 點 轉 到 前 、 後 蹲 輔 項 訓

練，當 腿 力 通 過 輔 助 培 養 起 來 之 後， 1 6 0 公 斤 很 容 易 站 起 來 ，

這 樣 還 能 免 除 大 重 量 下 蹲 提 鈴 可 能 造 成 的 傷 害 。  

  當 然，完 整 抓 舉、挺 舉 仍 是 訓 練 中 重 要 組 成 部 分，例 如 ：

技 術 好 肌 力 差 者，當 然 以 提 高 肌 力 為 主，而 肌 力 好 技 術 差 者，

當 然 要 以 技 術 為 主 ， 有 時 在 抓 舉 技 術 和 挺 舉 技 術 也 有 不 平

衡 ， 建 立 良 好 的 輔 助 動 作 技 術 ， 也 就 是 先 分 解 再 裝 配 成 套 ，

只 要 「 零 部 件 」 標 準 ， 成 套 組 裝 一 定 合 格 。 而 這 些 分 解 的 良

好 動 作 更 能 在 後 期 為 促 進 高 層 次 提 高 起 更 大 作 用 。 實 踐 證 明

正 確 技 術 練 出 正 確 肌 力 ， 而 錯 誤 技 術 所 成 長 的 肌 力 也 是 錯

的 。 一 旦 形 成 ， 後 期 將 很 難 更 改 ， 為 了 有 一 個 良 好 的 抓 舉 、

挺 舉 技 術，從 青 少 年 起 以 分 後 合，先 易 後 難，先 簡 單 後 複 雜 ，

從 小 建 立 輔 助 項 目 和 完 整 技 術 動 作 的 合 理 技 術 基 礎 。  
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  抓 舉、挺 舉 連 續 進 行 的 動 作 中 有 幾 個 重 要「 架 子 」，例 如：

1 .一 動 起 舉 「 架 子 」 2 .膝 發 力 架 3 .聳 動 提 踵 架 子 4 .抓 舉 下 蹲

支 撐 架 子 5 .提 鈴 至 胸 下 蹲 接 槓 架 子 6 .高 抓 、 高 上 膊 、 平 蹲 接

槓 架 子 7 .上 挺 預 蹲 架 子 8 .上 挺 剪 步 分 腿 支 撐 架 子 等。在 連 續

進 行 之 前 把 「 架 子 功 」 訓 練 準 確 ， 一 旦 連 續 進 行 時 ， 這 些 已

練 到 的 合 理 感 覺，很 容 易 和 配 套 的 整 體 結 合，特 別 是 隨 著「 架

子 功 」 的 形 成 ， 有 關 肌 群 的 肌 力 也 隨 之 得 到 加 強 ， 這 也 免 除

連 續 進 行 中 傷 害 的 可 能 性 。 從 工 作 程 序 上 看 似 乎 多 了 一 層 麻

煩 ， 但 從 效 益 上 看 ， 先 「 架 子 功 」 反 而 會 縮 短 教 學 時 間 。  

  總 體 來 看 ， 在 當 代 舉 重 訓 練 中 已 形 成 以 輔 助 項 目 促 進 抓

舉 、 挺 舉 提 高 的 新 格 局 ， 如 果 說 以 往 在 抓 、 挺 訓 練 之 餘 來 安

排 輔 助 訓 練 ， 而 現 在 成 熟 運 動 員 則 是 把 輔 助 項 目 放 在 訓 練 首

位，而 青 少 年 運 動 員 的 啟 蒙 訓 練 也 正 在 從 分 解 輔 助 項 目 的「 架

子 功 」 入 手 ， 以 培 育 出 全 面 技 術 發 展 的 新 一 代 運 動 精 兵 。  

    2 0 0 5 年 王 信 淵 之 碩 士 論 文 中 所 整 理 分 類，舉 重 訓 練 專 項

分 類 表 (如 表 七 )， 專 項 訓 練 輔 項 是 根 據 運 動 員 的 優 缺 點 或 所

要 提 升 的 各 項 能 力 有 關 。 如 何 應 用 此 分 類 表 如 下 舉 例 六 項 舉

重 訓 練 輔 項 說 明 (表 六 )： 經 實 地 訪 談 後 在 此 將 訓 練 效 果 填 表

補 齊 ， 作 為 後 續 實 際 訓 練 參 考 之 用 。 由 於 上 述 個 人 經 驗 ， 尚

未 經 實 驗 證 明 ， 確 認 訓 練 效 果 ， 期 望 未 來 能 往 此 研 究 發 展 。  
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表 六 、 舉 重 訓 練 輔 項 說 明 表  

編 碼  例 ： 輔 項 名 稱  訓 練 效 果  適 用 情 況  

0 0 1  抓 舉  熟 練 流 暢 比 賽 動 作  適 用 比 賽 動 作 操 作

不 佳 者  

0 0 2  寬 1 / 2 拉 +抓  啟 動 與 發 力 間 的 連

貫  

適 用 起 動 不 順 暢 且

用 力 中 斷 者  

0 0 3  膝 位 抓  縮 短 距 離 ， 減 少 用 力

時 間 ， 增 加 快 速 收 縮

能 力 ， 提 高 控 制 力  

適 用 肌 肉 僵 硬 ， 收

縮 力 不 佳 者  

0 0 4  膝 下 抓  引 膝 能 力 不 足 ， 連 貫

身 體 提 高 三 軸 控 制

力  

適 用 引 膝 、 發 力 、

肩 控 制 不 佳 者  

肌 肉 控 制 不 佳 者  

0 0 5  墊 上 抓  增 加 距 離 、 增 加 用 力

時 間  

適 用 起 動 力 量 與 肌

耐 力 不 足 者  

0 0 6  墊 上 寬 1 / 2 拉 +

抓  

增 加 距 離 、 增 加 用 力

時 間 和 增 加 起 動 、 發

力 之 間 的 連 貫 性  

適 用 連 貫 性 與 起 動

不 佳 者  

 

 註 ： 舉 重 訓 練 專 項 分 類 表 ， 請 見 表 七 。  
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表 七 、 舉 重 專 項 分 類 編 碼 對 照 表  

類

別  

分

類  

十 項  

指 標  
編 號  專 項 輔 助 訓 練 名 稱  

編

碼  

訓 練 方 法 、

效 果 、 內 容  

第  

一  

類  

比  

賽  

動  

作  

類  

第  

一  

項  

抓  

舉  

1 . 1  抓 舉  0 0 1   

1 . 2  寬 1 / 2 拉 +抓  0 0 2   

1 . 3  膝 位 抓  0 0 3   

1 . 4  膝 上 抓  0 0 4   

1 . 5  膝 下 抓  0 0 5   

1 . 6  墊 上 抓  0 0 6   

1 . 7  墊 上 寬 1 / 2 拉 +抓  0 0 7   

1 . 8  箱 上 抓  0 0 8   

1 . 9  低 箱 抓  0 0 9   

1 . 1 0  站 寬 抓  0 1 0   

1 . 1 1  站 寬 膝 位 抓  0 1 1   

1 . 1 2  抓 舉 +膝 下 抓  0 1 2   

1 . 1 3  抓 舉 +膝 下 抓 +膝 上 抓  0 1 3   

1 . 1 4  寬 拉 +膝 下 抓 +膝 上 抓  0 1 4   

第  

二  

項  

挺  

舉  

2 . 1  挺 舉  0 1 5   

2 . 2  窄 1 / 2 拉 +上 膊 +蹲 +上

挺  

0 1 6   

2 . 3  膝 下 上 膊  0 1 7   

2 . 4  膝 位 上 膊  0 1 8   

2 . 5  膝 下 上 膊 +膝 上 上 膊  0 1 9   

2 . 6  膝 上 高 上 膊  0 2 0   

2 . 7  墊 上 上 膊  0 2 1   
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類

別  

分

類  

十 項  

指 標  
編 號  專 項 輔 助 訓 練 名 稱  

編

碼  

訓 練 方 法 、

效 果 、 內 容  

第  

一  

類  

比  

賽  

動  

作  

類  

第  

二  

項  

挺  

舉  

2 . 8  墊 上 窄 1 / 2 拉 +上 膊  0 2 2   

2 . 9  低 箱 上 膊  0 2 3   

2 . 1 0  箱 上 上 膊  0 2 4   

2 . 1 1  站 寬 上 膊  0 2 5   

2 . 1 2  站 寬 膝 位 上 膊  0 2 6   

2 . 1 3  上 膊 +蹲 +上 挺  0 2 7   

2 . 1 4  上 膊 +直 膝 推  0 2 8   

2 . 1 5  上 膊 +屈 膝 推  0 2 9   

2 . 1 6  上 膊 +膝 下 上 膊 +膝 上

上 膊  

0 3 0   

第  

二  

類  

身  

體  

軀  

幹  

第  

三  

項  

寬  

拉  

3 . 1  寬 聳 肩 拉  0 3 1   

3 . 2  高 臀 寬 聳 肩 拉  0 3 2   

3 . 3  寬 1 / 2 拉 +聳 肩  0 3 3   

3 . 4  寬 拉 +膝 下 寬 拉  0 3 4   

3 . 5  慢 速 寬 聳 肩 拉  0 3 5   

3 . 6  寬 膝 位 停 三 秒 +聳 肩  0 3 6   

3 . 7  墊 上 寬 聳 肩 拉  0 3 7   

3 . 8  墊 上 高 臀 寬 聳 肩 拉  0 3 8   

3 . 9  箱 上 寬 聳 肩 拉  0 3 9   

3 . 1 0  低 箱 寬 聳 肩 拉  0 4 0   

第  

四  

項  

窄  

拉  

4 . 1  窄 聳 肩 拉  0 4 1   

4 . 2  高 臀 窄 聳 肩 拉  0 4 2   

4 . 3  窄 1 / 2 拉 +聳 肩  0 4 3   
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類

別  

分

類  

十 項  

指 標  
編 號  專 項 輔 助 訓 練 名 稱  

編

碼  

訓 練 方 法 、

效 果 、 內 容  

第  

二  

類  

身  

體  

軀  

幹  

第  

四  

項  

窄  

拉  

4 . 4  窄 拉 +膝 下 窄 拉  0 4 4   

4 . 5  慢 速 窄 聳 肩 拉  0 4 5   

4 . 6  窄 膝 位 停 三 秒 +聳 肩  0 4 6   

4 . 7  墊 上 窄 聳 肩 拉  0 4 7   

4 . 8  墊 上 高 臀 窄 聳 肩 拉  0 4 8   

4 . 9  箱 上 窄 聳 肩 拉  0 4 9   

4 . 1 0  低 箱 窄 聳 肩 拉  0 5 0   

中  

握  

5 . 1  中 握 聳 肩 拉  0 5 1   

5 . 2  中 握 高 臀 聳 肩 拉  0 5 2   

5 . 3  中 握 1 / 2 拉 +聳 肩  0 5 3   

5 . 4  墊 上 中 握 聳 肩 拉  0 5 4   

5 . 5  墊 上 高 臀 中 握 聳 肩 拉  0 5 5   

第  

三  

類  

下  

肢  

類  

第  

五  

項  

前  

蹲  

6 . 1  前 蹲  0 5 6   

6 . 2  前 半 蹲  0 5 7   

6 . 3  前 坐 蹲  0 5 8   

6 . 4  前 連 續 反 彈 半 蹲  0 5 9   

6 . 5  前 負 重 衝  0 6 0   

6 . 6  前 停 三 秒 半 蹲  0 6 1   

6 . 7  前 蹲 +上 挺  0 6 2   

6 . 8  前 蹲 +直 膝 推  0 6 3   

6 . 9  前 蹲 +屈 膝 推  0 6 4   

 

 

 



 51 

類

別  

分

類  

十 項  

指 標  
編 號  專 項 輔 助 訓 練 名 稱  

編

碼  

訓 練 方 法 、

效 果 、 內 容  

第  

三  

類  

下  

肢  

類  

第  

六  

項  

後  

蹲  

7 . 1  後 蹲  0 6 5   

7 . 2  後 半 蹲  0 6 6   

7 . 3  後 坐 蹲  0 6 7   

7 . 4  後 連 續 反 彈 半 蹲  0 6 8   

7 . 5  後 負 重 衝  0 6 9   

7 . 6  後 停 三 秒 半 蹲  0 7 0   

7 . 7  後 蹲 +後 挺  0 7 1   

7 . 8  後 蹲 +直 膝 推  0 7 2   

7 . 9  後 蹲 +屈 膝 推  0 7 3   

第  

四  

類  

高  

度  

類  

第  

七  

項  

高  

抓  

8 . 1  高 抓  0 7 4   

8 . 2  高 抓 +支 撐 蹲  0 7 5   

8 . 3  膝 位 高 抓  0 7 6   

8 . 4  膝 下 高 抓  0 7 7   

8 . 5  寬 1 / 2 拉 +高 抓  0 7 8   

8 . 6  寬 站 +膝 位 高 抓  0 7 9   

8 . 7  不 分 腿 高 抓  0 8 0   

8 . 8  墊 上 高 抓  0 8 1   

8 . 9  低 箱 高 抓  0 8 2   

8 . 1 0  箱 上 高 抓  0 8 3   

第  

八  

項  

高  

上  

膊  

9 . 1  高 上 膊  0 8 4   

9 . 2  高 上 膊 +蹲  0 8 5   

9 . 3  高 上 膊 +蹲 +上 挺  0 8 6   

9 . 4  膝 位 高 上 膊  0 8 7   
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類

別  

分

類  

十 項  

指 標  
編 號  專 項 輔 助 訓 練 名 稱  

編

碼  

訓 練 方 法 、

效 果 、 內 容  

第  

四  

類  

高  

度  

類  

第  

八  

項  

高  

上  

膊  

9 . 5  膝 下 高 上 膊  0 8 8   

9 . 6  窄 1 / 2 拉 +高 上 膊  0 8 9   

9 . 7  寬 站 膝 位 高 上 膊  0 9 0   

9 . 8  不 分 腿 高 上 膊  0 9 1   

9 . 9  墊 上 高 上 膊  0 9 2   

9 . 1 0  低 箱 高 上 膊  0 9 3   

9 . 1 1  箱 上 高 上 膊  0 9 4   

第  

五  

類  

上  

肢  

類  

第  

九  

項  

架  

上  

挺  

1 0 . 1  架 上 前 挺  0 9 5   

1 0 . 2  架 上 前 直 膝 推  0 9 6   

1 0 . 3  架 上 前 屈 膝 推  0 9 7   

1 0 . 4  架 上 前 硬 推 挺  0 9 8   

1 0 . 5  架 上 後 挺  0 9 9   

1 0 . 6  架 上 後 直 膝 推  1 0 0   

1 0 . 7  架 上 後 屈 膝 推  1 0 1   

1 0 . 8  架 上 後 硬 推 挺  1 0 2   

1 0 . 9  架 上 後 寬 推  1 0 3   

1 0 . 1 0  架 上 後 寬 下 蹲 撐  1 0 4   

1 0 . 1 1  架 上 後 寬 推 +支 撐  1 0 5   

 

 



 53 

第參章 .  參賽計畫  

  

  本 章 為 訓 練 及 參 賽 計 畫 兩 個 部 分，共 分 成 四 節，第 一 節：

內 部 環 境 S . W. O . T.分 析 、 第 二 節 ： 訓 練 計 畫 、 第 三 節 ： 參 賽

計 畫 。  

 

第 一 節  內 部 環 境 S . W. O . T.計 畫  

     

  自 踏 入 舉 重 的 領 域 開 始 已 有 十 餘 年 的 時 間 ， 其 中 橫 跨 四

個 級 別 ( 7 7 公 斤 級 、 8 5 公 斤 級 、 9 4 公 斤 級 、 1 0 5 公 斤 級 )， 在

不 同 量 級 、 不 同 時 間 點 來 看 各 有 利 弊 ， S W O T 分 析 原 本 是 用

來 評 估 組 織 內 部 的 優 劣 勢 與 外 部 環 境 的 機 會 (林 孟 彥 譯 ，

2 0 0 3 )，本 論 文 則 利 用 此 一 模 式 來 剖 析 高 度 成 就 之 運 動 員，試

圖 發 現 各 個 級 別 不 同 的 環 境 與 條 件 ， 以 找 出 最 適 合 研 究 者 發

展 的 位 置 ， 因 7 7 與 8 5 公 斤 級 時 仍 屬 於 啟 蒙 階 段 ， 故 本 技 術

報 告 書 僅 列 出 9 4 及 1 0 5 公 斤 級 的 部 分 （ 如 表 八 所 示 ）。  
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表 八 、 分 析 比 較 9 4 與 1 0 5 公 斤 級 S . W. O . T  

 

9 4 公 斤 級 S . W. O . T  

優 勢 S  機 會 W  

技 術 突 出、穩 定、熟 練 是

成 績 提 高 的 最 大 動 力。在 心 理

障 礙 排 除、壓 力 的 經 驗 累 積 ，

能 運 用 自 如。經 過 無 數 次 的 移

地 訓 練 阻 絕 外 界 的 干 擾 專 注

訓 練 必 能 有 所 成 長。正 值 壯 年

期 是 生 理 與 身 體 的 最 佳 高 峰。 

在 9 4 k g 級 世 界 排 名 整 體

成 績 偏 弱 的 情 況 下，國 際 賽 爭

取 較 佳 排 名 及 奪 牌 的 機 會 大

增 。  

劣 勢 O  威 脅 T  

四 肢 力 量 的 成 長 幅 度 尚 需

加 大，再 多 磨 練 技 術，關 鍵 時

刻 必 能 突 破 自 我 。  

   舊 傷 未 癒 的 情 形 下 ， 難 以

承 擔 高 負 荷 高 強 度 之 訓 練 便

成 為 提 升 成 績 的 阻 力 。  

 

1 0 5 公 斤 級 S . W. O . T  

優 勢 S  機 會 W  

    延 長 運 動 生 涯。在 學 習 技 術

與 經 驗 已 有 足 夠 的 能 力 與 知

識。生 理 與 心 理 的 穩 定，可 穩 定

成 長 繼 續 突 破 自 我。挑 戰 及 超 越

運 動 員 年 齡 和 運 動 生 理 的 瓶 頸 。 

 

 

    以 國 內 1 0 5 公 斤 級 選

手 而 言，尚 未 有 其 他 選 手 達

到 如 此 高 度 ， 每 次 突 破 自

己，便 是 邁 入 新 的 里 程 碑 。 
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劣 勢 O  威 脅 T  

    年 齡 增 長、體 力 與 訓 練 強 度

的 承 受 力 均 不 足，身 體 恢 復 的 能

力 下 降 等 因 素 。  

    西 亞 與 歐 洲 列 強 環

伺，國 家 制 度 與 條 件 皆 勝 我

國 一 籌。若 國 家 注 入 更 多 資

源 方 可 一 搏 。  
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第 二 節  訓 練 計 畫  

 

  現 代 運 動 已 經 逐 漸 變 成 是 一 門 科 學 ， 訓 練 過 程 是 一 個 講

求 方 法 與 科 學 的 程 序 ， 訓 練 絕 非 隨 意 安 排 而 是 靠 精 心 設 計 ，

觀 察 身 體 對 訓 練 所 產 生 的 反 應 ， 考 慮 運 動 員 是 否 疲 勞 或 太

累 ， 訓 練 必 須 客 觀 、 簡 單 、 彈 性 並 根 據 運 動 員 進 步 情 形 和 訓

練 方 法 的 改 良 ， 隨 時 調 整 。  

    訓 練 計 畫 可 分 成 幾 個 步 驟 ： 首 先 需 要 先 訂 定 計 畫 ， 預 估

可 能 的 完 成 率 ， 接 著 安 排 課 表 比 例 (瞭 解 自 身 優 缺 點 )， 最 後

記 錄 訓 練 日 誌 與 比 賽 內 容 、 過 程 。 不 斷 檢 討 自 己 的 缺 失 ， 看

著 過 去 的 自 己 有 哪 方 面 的 錯 誤 需 要 改 進 ， 進 而 成 為 專 業 、 負

責 的 運 動 員 。 除 此 之 外 ， 佐 以 生 理 、 心 理 、 營 養 、 環 境 、 力

學 等 不 同 領 域 的 專 家 配 合 ， 才 有 辦 法 躋 身 國 際 一 流 選 手 之 地

位 。 一 般 訓 練 課 程 來 說 ， 學 習 目 標 順 序 為 ：  

一 、 技 術 ： 以 中 等 運 動 強 度 學 習 與 磨 練 技 術 ， 以 非 最 大 和 最  

          大 運 動 強 度 磨 練 技 術 。  

二 、 速 度 ： 發 展 短 距 離 (短 持 續 時 間 )速 度 。  

三 、 肌 力 ： 以 9 0 至 1 0 0 %的 最 大 負 荷 改 善 肌 力 ， 以 低 、 中 強  

          度 負 荷 發 展 肌 力 。  

四 、 耐 力 ： 發 展 無 氧 耐 力 ， 以 低 、 中 強 度 負 荷 發 展 耐 力 。  

        一 次 訓 練 課 程 不 得 超 過 2 ~ 3 個 目 標 ， 完 成 每 天 目  

          標 之 後 ， 規 劃 1 5 ~ 2 0 分 鐘 補 充 體 能 。  

  以 上 述 的 理 論 基 礎 下 ， 進 而 發 展 、 規 畫 訓 練 課 表 ， 本 報

告 書 列 出 2 0 0 8 年 北 京 奧 運 培 訓 計 畫 課 表 與 2 0 1 0 年 廣 州 亞 運

培 訓 計 畫 課 表 ， 其 中 每 種 專 項 所 訓 練 之 重 量 的 最 大 值 ， 本 節

將 訓 練 時 抓 舉 與 挺 舉 之 重 量 製 成 圖 表 如 圖 三 及 圖 四 ， 可 發 現  



 57 

日 期  

重

量

( k g )  

符 合 前 述 關 於 體 能 訓 練 之 理 論 。 有 關 全 部 訓 練 課 表 及 計 畫 的

詳 細 內 容 請 見 附 件 一 、 附 件 二 及 附 件 三 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 三、 2 0 0 8 年 北 京 奧 運 培 訓 計 畫 課 表 ─ 謝 偉 軍 抓 舉 及 挺 舉 訓  

      練 最 大 重 量  

 

註 ： 圖 三 中 虛 線 為 不 同 訓 練 日 期 中 抓 舉 之 試 舉 最 大 重 量 ； 實  

線 為 不 同 訓 練 日 期 中 挺 舉 之 試 舉 重 量 。  
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重

量

( k g )  

日 期  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 四 、 2 0 0 8 至 2 0 1 0 年 廣 州 亞 運 培 訓 計 畫 課 表 ─ 謝 偉 軍 抓 舉  

及 挺 舉 訓 練 最 大 重 量  

 

註 ： 圖 四 中 虛 線 為 不 同 訓 練 日 期 中 抓 舉 之 試 舉 最 大 重 量 ； 實  

線 為 不 同 訓 練 日 期 中 挺 舉 之 試 舉 重 量 。  
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第 三 節  參 賽 計 畫  

 

   參 賽 計 畫 方 面 ， 主 要 以 國 際 賽 事 為 主 ， 而 國 內 賽 事 用 來

檢 驗 自 己 的 訓 練 成 果。國 內 賽 除 了 每 年 固 有 的 兩 個 盃 賽 (青 年

盃 與 總 統 盃 )外，還 有 兩 年 一 度 的 全 運 會，而 國 際 賽 事 則 包 含

了 亞 洲 區 域 的 比 賽 (包 括 亞 洲 盃 、 東 亞 運 與 亞 運 會 )與 世 界 級

比 賽 (世 界 盃 )。  

  本 報 告 書 將 2 0 0 5 年 至 2 0 1 2 年 參 與 之 賽 事 的 抓 挺 舉 及 總

和 列 出 ， 並 製 作 成 表 ， 如 表 九 與 圖 五 所 示 。 由 圖 表 可 以 清 楚

的 發 現 成 績 均 穩 定 而 維 持 高 峰 ， 即 便 在 訓 練 時 期 因 為 疲 勞 或

其 他 因 素 而 出 現 起 伏 較 大 的 情 況 ， 但 在 比 賽 時 平 均 能 達 到 挺

舉 1 9 5 公 斤 及 抓 舉 1 5 5 公 斤 以 上 的 水 準 ， 甚 至 時 有 破 紀 錄 的

佳 績 出 現 。  
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表 九 、 謝 偉 軍 歷 年 比 賽 名 稱 與 成 績  

日 期

(年 )  
比 賽 名 稱  比 賽 地 點  級 別  抓 舉  挺 舉  總 和  名 次  備 註  

2 0 0 7  

世 界 盃  泰 國 清 邁  9 4  1 5 5  1 9 9  3 5 4   中 國 籍 教 練 張 嘉 民  

全 運 會  臺 南 市  9 4  1 4 2  2 0 0  3 4 2  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

2 0 0 8  

青 年 盃  國 訓 中 心  9 4  1 5 7  1 9 8  3 5 5  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

亞 洲 盃  日 本 金 澤  9 4  1 5 8  1 9 9  3 5 7  2  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

總 統 盃  國 訓 中 心  1 0 5  1 4 2  1 8 0  3 2 2  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

2 0 0 9  

青 年 盃  國 訓 中 心  1 0 5  1 5 0  1 9 3  3 4 3  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

亞 洲 盃  哈 薩 克  9 4  1 6 0  1 9 5  3 5 5  8  

中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  
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日 期

(年 )  
比 賽 名 稱  比 賽 地 點  級 別  抓 舉  挺 舉  總 和  名 次  備 註  

2 0 0 9  

總 統 盃  國 訓 中 心  1 0 5  1 5 0  2 0 5  3 5 5  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

全 國 運 動

會  
臺 中 縣  9 4  1 5 6  2 0 1  3 5 7  1  

中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

世 界 盃  韓 國 高 陽  9 4  1 6 1  1 9 2  3 5 3  1 8  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

香 港 東 亞

運  
香 港  1 0 5  1 5 0  1 9 6  3 4 6  3  

中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

2 0 1 0  

青 年 盃  國 訓 中 心  9 4  1 4 4  1 7 0  3 1 4  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

總 統 盃  國 訓 中 心  1 0 5  1 5 0  1 9 0  3 4 0  1  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

世 界 大 學

運 動 會  

國 立 臺 灣

體 院  
1 0 5  1 6 2  1 9 4  3 5 6  1  

中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

世 界 盃  土 耳 其  9 4  1 5 8  1 9 2  3 5 0  3 0  
中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  
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日 期

(年 )  
比 賽 名 稱  比 賽 地 點  級 別  抓 舉  挺 舉  總 和  名 次  備 註  

2 0 1 0  
廣 州 亞 運

會  
廣 州  1 0 5  1 5 2  1 9 0  3 4 2  1 0  

中 國 籍 總 教 練 張 嘉

民  

2 0 1 1  

全 國 青 年

杯  
國 訓 中 心  1 0 5  1 4 5  1 9 0  3 3 5  2  劉 榮 昌 教 練  

大 專 盃  
國 立 臺 灣

體 院  
1 0 5  1 5 1  1 9 5  3 4 6  1  劉 榮 昌 教 練  

總 統 盃  國 訓 中 心  1 0 5  1 4 0  2 0 1  3 4 1  2  劉 榮 昌 教 練  

全 運 會  彰 化 縣  1 0 5  1 5 0  1 9 2  3 4 2  1  劉 榮 昌 教 練  

2 0 1 2  青 年 盃  國 訓 中 心  1 0 5  1 5 6  2 0 7  3 6 3  1  
劉 榮 昌 教 練  

※ 挺 舉 破 全 國 紀 錄  
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圖 五 、 謝 偉 軍 歷 年 比 賽 成 績 折 線 圖  

註 :虛 線 為 抓 舉 重 量 、 實 線 為 挺 舉 重 量 、 圓 點 虛 線 為 抓 、 挺 舉 總 和 。  

 

重

量

( k g )  

比 賽 時 間 及 地 點  
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第肆章 .  結論與建議  

 

一 、 結 論  

  從 訓 練 的 成 果 來 看 ， 在 國 內 尚 無 他 人 的 最 佳 成 績 能 超 越

之 ， 由 此 可 知 研 究 者 的 訓 練 模 式 與 計 畫 是 有 效 的 ， 身 為 臺 灣

9 4 公 斤 級 與 1 0 5 公 斤 級 全 國 紀 錄 保 持 人，除 了 能 夠 舉 到 極 大

重 量 外 ， 其 穩 定 度 亦 是 需 要 加 強 的 一 環 ， 若 成 績 容 易 大 起 大

落 ， 代 表 生 理 條 件 與 心 理 素 質 皆 為 不 足 。  

    在 漫 長 的 訓 練 歲 月 裡 ， 逐 漸 體 認 到 要 在 一 項 運 動 中 發 光

發 熱 ， 不 單 單 只 有 選 手 與 教 練 的 努 力 而 已 ， 還 需 要 各 單 位 如

學 校 、 體 委 會 、 舉 重 協 會 、 國 訓 中 心 等 長 官 與 師 長 的 幫 助 ，

才 得 以 專 心 訓 練 ， 努 力 朝 目 標 前 進 。 不 過 在 訓 練 過 程 中 ， 仍

然 需 要 克 服 許 多 問 題 ， 比 如 說 安 排 上 課 等 ， 從 訓 練 課 表 上 來

看 (見 附 件 一 與 附 件 二 )， 扣 除 教 練 安 排 之 訓 練 調 整 日 ， 有 許

多 時 間 是 必 須 要 去 上 課 而 無 法 進 行 平 常 練 習 的 ， 雖 然 上 課 是

學 生 應 盡 的 義 務 與 本 分 ， 但 時 間 的 安 排 是 否 妥 善 對 於 選 手 是

否 有 利 ， 仍 有 討 論 的 空 間 。 如 同 其 他 運 動 ， 一 旦 暫 停 訓 練 ，

運 動 員 的 體 能 與 技 術 皆 會 因 而 衰 退 ， 這 是 在 運 動 員 背 後 支 持

的 每 個 團 體 需 要 考 量 之 處 。  

  另 一 方 面 ， 每 個 運 動 項 目 其 教 練 不 同 ， 訓 練 方 針 、 訓 練

時 間 也 不 同 ， 有 的 時 候 教 練 希 望 將 訓 練 量 提 升 以 刺 激 成 績 進

步 ， 卻 遭 遇 到 上 課 時 間 而 只 能 讓 運 動 員 去 上 課 ， 如 此 一 來 ，

選 手 無 法 提 升 成 績 ， 教 練 也 是 巧 婦 難 為 無 米 之 炊 ， 這 也 是 學

校 與 國 訓 中 心 需 要 互 相 協 調 的 部 分 。  

  從 結 果 而 論 ， 研 究 者 的 成 績 雖 稱 不 上 空 前 絕 後 ， 卻 也 已

經 是 前 無 古 人 ， 每 次 的 比 賽 若 能 超 越 自 己 ， 就 是 豎 立 了 臺 灣
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舉 重 界 的 新 里 程 碑 。 藉 著 一 次 又 一 次 的 舉 起 槓 鈴 ， 試 圖 超 越

世 界 紀 錄 、 邁 向 奧 運 金 牌 ， 其 經 驗 與 技 術 已 經 是 臺 灣 舉 重 界

珍 貴 的 資 產 ， 由 近 幾 年 的 成 績 來 看 ， 更 是 將 臺 灣 重 量 級 選 手

帶 進 新 的 境 界。為 此，學 校 與 政 府 各 界 更 應 繼 續 支 持 舉 重 界，

讓 努 力 奮 鬥 的 選 手 們 ， 能 使 臺 灣 在 世 界 舉 壇 上 佔 有 一 席 之

地 。 本 論 文 真 實 記 錄 訓 練 中 之 實 際 感 受 。  

 

二 、 建 議  

1 .期 望 能 讓 更 多 人 了 解 教 練 與 運 動 員 長 期 訓 練 中 的 辛 酸 ， 支

持 競 技 體 育 ， 推 動 體 壇 發 展 ， 塑 造 優 質 訓 練 環 境 與 良 好 的 訓

練 觀 念 。  

2 .從 重 視 基 層 培 養 到 重 新 制 訂 與 規 劃 國 家 體 育 整 體 發 展 計 畫

等 ， 研 究 者 相 信 ， 臺 灣 想 取 得 的 奧 運 金 牌 將 不 再 是 難 事 。  



 66 

參考文獻  

王 文 筆 .  ( 2 0 0 3 ) .  不 同 負 荷 肌 力 訓 練 對 男 性 肌 力 素 質 與 肢

圍 效 果 的 研 究 .  [ E f f e c t s  o f  D i f f e r e n t  S t r e n g t h  

T r a i n i n g  P r o t o c o l s  o n  M u s c u l a r  P e r f o r m a n c e  a n d  

C i r c u m f e r e n c e  M e a s u r e m e n t s  i n  M a l e s ] .  大 專 體 育 學

刊 ,  5 ( 1 ) ,  1 7 5 - 1 8 3 .   

吳 孟 爵 ,  楊 素 冠 ,  &  黃 泰 源 .  ( 2 0 0 7 ) .  探 討 我 國 舉 重 選 手 與

教 練 關 係 涉 入 之 研 究 .  [ A  S t u d y  o f  R e l a t i o n s h i p  

I n v o l v e m e n t  b e t w e e n  A t h l e t e  a n d  C o a c h  i n  

We i g h t l i f t i n g ] .  屏 東 教 大 運 動 科 學 學 刊 ( 3 ) ,  1 7 1 - 1 8 3 .   

吳 慧 君 ,  &  羅 興 樑 .  ( 2 0 0 9 ) .  複 合 式 訓 練 對 肌 力 及 爆 發 力 之

影 響 .  [ T h e  E f f e c t s  o f  C o m p l e x  T r a i n i n g  o n  M a x i m a l  

S t r e n g t h  a n d  P o w e r ] .  運 動 生 理 暨 體 能 學 報 ( 9 ) ,  1 - 8 .   

周 資 眾 ,  &  宋 一 夫 .  ( 2 0 0 5 ) .  運 動 教 練 應 具 備 的 選 材 學 基 礎 .  

人 文 與 社 會 ,  1 ( 7 ) ,  7 5 - 9 4 .   

林 政 東 .  ( 2 0 1 0 ) .  肌 力 訓 練 法 － 肌 力 訓 練 的 迷 思 .  [ T h e  

M e t h o d s  o f  S t r e n g t h  T r a i n i n g - t h e  M y t h s  o f  M u s c l e  

H y p e r t r o p h y ] .  運 動 教 練 科 學 ( 1 7 ) ,  1 - 1 6 .   

徐 吉 德 .  ( 2 0 1 1 ) .  阻 力 式 與 振 動 式 刺 激 對 上 肢 肌 力 表 現 之

探 討 .  屏 東 教 大 體 育 ( 1 4 ) ,  2 6 9 - 2 7 6 .   

許 加 ,  &  王 信 淵 .  ( 2 0 0 6 ) .  震 動 訓 練 對 肌 力 和 爆 發 力 的 效 果 .  

中 華 體 育 季 刊 ,  2 0 ( 1 ) ,  4 0 - 4 7 .   

陳 天 文 ,  潘 寶 如 ,  &  蔡 慧 敏 .  ( 2 0 0 8 ) .  肌 力 平 衡 與 運 動 傷 害 .  

淡 江 體 育 ( 1 1 ) ,  1 0 3 - 1 0 8 .   

楊 素 冠 ,  &  陳 聖 元 .  ( 2 0 0 2 ) .  如 何 提 高 舉 重 比 賽 試 舉 成 功 率 .  

[ T h e  Wa y  t o  I m p r o u e  S u c c e s s  R a f e  i n  We i g h t - l i f t  I f  



 67 

C o m p e t i t i o n ] .  教 練 科 學 ( 1 ) ,  1 0 0 - 1 0 8 .   

劉 于 詮 .  ( 2 0 0 1 ) .  我 國 女 子 舉 重 選 手 體 型 、 年 齡 、 年 資 與 舉

重 成 績 表 現 相 關 性 之 研 究 .  [ A n  R e l a t i o n s h i p  A n a l y s i s  

o f  R . O . C .  F e m a l e  We i g h t l i f t e r s '  A g e ,  P l a y i n g  Ye a r  a n d  

S o m a t o t y p e ] .  體 育 學 報 ( 3 1 ) ,  1 - 1 2 .   

 



 68 

附 件 一  

附 錄  



 69 

 

附 件 一  



 70 

 

 

 

附 件 一  



 71 

附件二 

我國舉重菁英選手謝偉軍參加 2010 年廣州亞運會訓練計畫 
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附 件 三  

我 國 舉 重 菁 英 選 手 謝 偉 軍 參 加 2 0 1 0 年 廣 州 亞 運 會 訓 練 計 畫  

 

一 、  目 的 ：  

積 極 強 化 訓 練 ， 增 加 實 戰 經 驗 ， 提 升 實 力 ， 奪 取 獎 牌 ，

冀 望 利 奪 2 0 1 0 年 廣 州 亞 運 會 獎 牌 ， 為 臺 灣 爭 取 榮 耀 。  

二 、  實 力 現 況 分 析 ：  

(一 )  目 前 主 要 競 爭 對 手 為 9 4 k g 級 的 哈 薩 克 、 中 國 、 伊

朗 、 韓 國 、 沙 烏 地 阿 拉 伯 等 ， 總 和 實 力 均 為 3 7 0 公

斤 至 3 8 0 公 斤 即 可 超 越 。 目 前 選 手 最 佳 實 力 為 3 6 5

公 斤 ， 若 不 受 傷 且 按 系 統 訓 練 ， 極 力 減 少 干 擾 、 與

負 面 心 理 即 可 完 成 奪 牌 計 畫 。  

(二 )  男 子 組 細 分 為 小 級 別 ( 5 6 k g、 6 2 k g、 6 9 k g、 7 7 k g )、

大 級 別 ( 8 5 k g、 9 4 k g、 1 0 5 k g、 + 1 0 5 k g )。 小 級 別 中 主

要 對 手 為 中 國 、 越 南 、 北 韓 及 韓 國 為 主 ， 其 中 中 國

及 泰 國 在 這 幾 個 優 勢 項 目 中 多 派 出 2 名 選 手 來 確 保

獎 牌 ， 我 國 選 手 除 了 實 力 的 培 養 ， 比 賽 臨 場 戰 術 的

運 用 變 得 亦 趨 重 要 ； 大 級 別 的 對 手 以 中 亞 及 中 東 國

家 為 主 。  

三 、  訓 練 計 畫 ：  

(一 )  總 目 標：突 破 2 0 0 6 年 杜 哈 亞 運 會 成 績，以 獲 得 2 0 1 0

年 廣 州 亞 運 會 獎 牌 為 目 標 。  

(二 )  階 段 目 標 ：  

1 .  第 一 階 段 目 標 ：  

( 1 )  9 9 年 全 國 青 年 盃 舉 重 錦 標 賽 金 牌 ( 9 9 年 3

月 ， 國 家 訓 練 中 心 )。  



 73 

( 2 )  2 0 1 0 年 廣 州 亞 運 決 選 ( 9 9 年 5 月 2 9 日 ， 國

家 訓 練 中 心 )， 達 到 參 賽 標 準 。  

2 .  第 二 階 段 目 標 ：  

( 1 )  爭 取 奧 運 資 格 賽，時 間 為 2 0 1 0 年 9 月 1 8  ~ 3 0

日 土 耳 其 世 界 舉 重 錦 標 賽 。  

( 2 )  2 0 1 0 年 廣 州 亞 運 會 ( 9 9 年 1 1 月 1 2 ~ 2 7 日 ，

中 國  廣 州 )， 男 子 組 獎 牌 。  

(三 )  訓 練 起 訖 日 期 ： 自 9 9 年 1 月 1 日 起 至 比 賽 結 束 日

止 。  

(四 )  階 段 劃 分 及 訓 練 地 點 ：  

1 .  第 一 階 段 ： 自 2 0 1 0 年 1 月 1 日 起 至 2 0 1 0 年 5

月 3 1 日 止 。 於 行 政 院 體 育 委 員 會 國 訓 中 心 集 訓

並 視 集 訓 需 求 做 國 外 移 地 訓 練 。  

2 .  第 二 階 段 總 集 訓 ： 自 2 0 1 0 年 6 月 1 日 起 至 廣 州

亞 運 會 結 束 日 止 。 於 行 政 院 體 育 委 員 會 國 訓 中

心 及 國 外 移 地 訓 練 。  

(五 )  訓 練 方 式 ：  

    針 對 個 人 技 術 和 肌 力（ 手、腰、腿 ）及 弱 點 做

加 強 訓 練，可 增 加 選 手 信 心 及 氣 勢；訓 練 地 點 為 國

家 運 動 選 手 訓 練 中 心，集 訓 期 間 前 往 中 國 或 國 外 等

地 移 地 訓 練，並 藉 此 移 地 訓 練 採 取 封 閉 及 不 受 內 、

外 干 擾 ， 能 正 常 訓 練 提 高 成 績 。  

(六 )  訓 練 內 容 ：  

1 .  精 神 訓 練 及 心 理 輔 導 ： 請 國 訓 中 心 運 科 小 組 委

員 配 合 聘 請 心 理 輔 導 老 師 了 解 選 手 心 理 特 性 ，
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並 教 授 心 理 智 能 加 強 選 手 之 心 理 能 量 ， 並 做 長

期 追 蹤 輔 導 。  

2 .  體 能 訓 練 ：  

( 1 )  一 般 性 體 能：按 舉 重 專 項 運 動 水 準 所 需 求 ，

其 目 的 在 全 面 提 升 選 手 各 器 官 系 統 的 機

能 ， 發 展 運 動 素 質 ， 改 善 身 體 形 態 和 心 理

品 質 。  

( 2 )  專 項 性 體 能：肌 力、瞬 發 力、柔 軟 度、速 度 、

連 貫 性 、 意 志 力 、 服 從 、 協 調 性 、 抗 壓 能

力 及 抵 抗 干 擾 能 力 。  

3 .  技 術 訓 練 ：  

( 1 )  以 抓、挺 技 術 為 主 之 訓 練，鞏 固 力 量，區 別

對 待 。  

( 2 )  加 強 運 動 量 強 度，增 加 實 戰 經 驗，保 證 成 功

率 。  

(七 )  實 施 要 點 ：  

1 .  各 階 段 訓 練 重 點 量 化 之 撰 述 ：  

( 1 )  第 一 階 段 : (自 9 9 年 9 9 年 1 月 1 日 至 5 月 3 1

日 止 )   

培 訓 重 點 ： 針 對 個 人 之 缺 點 ， 予 以 強 化 訓

練 ， 使 技 術 達 到 合 理 化 。 加 強 選 手 技 術 穩

定 性 和 進 行 國 外 移 地 訓 練 及 參 加 國 外 賽

會 ， 增 強 比 賽 經 驗 。  

( 2 )  第 二 階 段 ： （ 2 0 1 0 年 6 月 1 日 起 至 廣 州 亞

運 會 結 束 止 ）  
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培 訓 重 點 ： 強 調 抓 、 挺 的 成 功 率 及 心 智 訓

練。增 加 運 動 量 及 強 化 專 項 肌 力，保 證 抓 、

挺 的 成 功 率 ， 模 擬 比 賽 情 況 ， 加 強 選 手 信

心 度 及 愛 國 心 。  

2 .  各 階 段 訓 練 方 法 之 撰 述 與 訓 練 成 效 評 估 ：  

( 1 )  第 一 階 段  

A .  定 期 實 施 心 理 、 體 能 、 專 項 技 能 （ 肌 力 ）

檢 測 ， 並 建 立 資 料 擋 。  

B .  體 能 訓 練，以 加 強 個 人 肌 力 如；手、腰 、

腿 為 主 。  

C .  配 合 國 外 移 地 訓 練 及 參 加 國 外 賽 會，增 強

實 戰 能 力 。  

D .  積 極 參 加 國 際 各 項 比 賽，利 用 比 賽 觀 察 、

分 析 實 力 及 戰 略 運 用 得 失 。  

E .  績 優 選 手 實 施 國 外 封 閉 訓 練 增 強 實 力 。  

( 2 )  第 二 階 段  

A .  增 加 運 動 量 及 提 高 抓 舉 、 挺 舉 成 功 率 。  

B .  加 強 選 手 心 智 及 服 從 訓 練 。  

C .  觀 賞 國 外 大 賽 選 手 比 賽 情 況，研 究 分 析  

   策 略 。  

D .  加 強 情 報 蒐 集 。  

四 、  監 督 考 核 ：  

    請 國 內 專 家 學 者 與 該 項 目 強 化 委 員、舉 重 協 會、資

深 教 練 親 臨 指 導 與 考 核 。  

五 、  所 需 行 政 支 援 事 項 及 建 議 處 理 方 式  

  (一 )運 科 ：  
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1 .  心 理 技 能 教 授 與 諮 詢：請 支 援 一 位 運 動 心 理 老 師 教

授，教 練 及 選 手 心 理 技 能 技 巧 以 及 為 選 手 及 教 練 做

心 理 諮 詢 的 工 作 。  

2 .  生 理 生 化 檢 測：請 支 援 培 訓 隊 選 手 定 期 做 生 理 生 化

檢 測 並 提 供 數 據 給 教 練 做 為 訓 練 課 表 的 參 考 資 料。 

(二 )運 動 傷 害 防 護 ： 支 援 防 護 員 與 整 復 師 或 按 摩 師 。  

(三 )醫 療 ： 復 健 、 健 檢 、 醫 療 意 外 保 險 等 。  

(四 )課 業 輔 導：選 手 進 駐 國 訓 中 心 長 期 培 訓 請 安 排 課 業  

    輔 導 。  

(五 )運 動 情 報 蒐 集：各 國 舉 重 選 手 比 賽 情 報 蒐 集 與 分 析  

    整 理 後 ， 提 供 戰 術 策 略 運 用 ； 所 需 費 用（ 機 票 、 住  

  宿 費、膳 食 費、雜 支 等 ）及 情 報 蒐 集 器 材（ 攝 影 機 、 

  筆 電 、分 析 軟 體 ），敬 請  行 政 院 體 育 委 員 會 或 國 家  

  運 動 訓 練 中 心 專 案 惠 予 補 助 。  

六 、  經 費 籌 措 ： (經 費 概 算 表 略 )  

  (一 )行 政 院 體 育 委 員 會 或 國 家 運 動 訓 練 中 心 專 案 補 助 。  

  (二 )自 籌 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


