
中華民國划船協會 2020 年第 32 屆東京奧林匹克運動會 

選手培訓及參賽實施計畫(女子) 
 

                國家運動訓練中心 109年 3月 4日新競字第 1090001471號涵核定 

 

一、依據 

本計畫依據教育部體育署 107年 7月 4日核定，教育部體育

署 107年 7月 10日臺教體署競(一) 字第 1070024855號發

佈。 

二、目的 

爭取 2020年第 32屆東京奧林匹克運動會參賽艇項資格最大

化；2020年第 32屆東京奧運會女子單人艇(W1×)前 12名。 

三、SWOT分析 

（一）Strength（優勢） 

在 2020年東京奧運資格賽的取得，因黃義婷在技術層面上的

突破(在今年的印尼雅加達－巨港亞運會已得到驗證)，取得參

賽資格的機率頗大。 

（二）Weakness（劣勢） 

1. 2016年里約奧運會亞洲及大洋洲區參賽名額為；單人艇男、

女各為 7個名額，輕量級雙雙艇男、女各為 3個名額。2020

年東京奧運會亞洲區及大洋洲區參賽名額為；單人艇男、女

各為 5個名額；輕量級雙雙艇男、女各為 3個名額。 

2. 男、女單人艇取得參賽資格難度加大。 

3. 亞洲各國划船發展步入職業化訓練，成績進步幅度大幅提

昇。 

（三）Opportunity（機會） 

由於 2020年東京奧運會的培訓，銜接亞運會提早啓動培訓計

畫，準備時間相對較為充裕；重點選手若能在 2019年參加 2

站世界杯划船賽的歷鍊，對於取得奧運參賽資格及東京奧運會

的參賽成績的表現，將會有非常大的幫助！ 

（四）Threat（威脅） 

1. 黃義婷的身體健康狀態。 

2. 運動傷害防護員的支援是否到位? 

3. 專項力量及專項體能能否突破性的提昇，將決定參賽資格的

取得及參賽成績的表現！ 

4. 儘量避免訓練體系的安排與執行，受到不必要的干擾！ 

四、訓練計畫 

 (一)參賽資格取得規定、期限 



1. 依據國際奧會公佈亞洲區暨大洋洲區洲區暨大洋洲區參賽名

額分配為：男、女單人艇各為 5個名額：男、女雙雙輕量各為

3個名額。 

2. 依往例；亞洲區暨大洋洲區參賽名額資格賽，都在奧運年的 4

月底之前舉行，即 2020年東京奧運會划船項目參賽資格賽，

為 2020年 4月 30日之前。 

(二)現況實力分析(含最近一屆奧亞運參賽成績） 

1.女子單人艇：黃義婷在 2018年印尼雅加達-巨港亞運會獲得銀

牌成績，賽會期間並克服害怕的風浪問題為一大突破；從集訓

到比賽階段技術水平獲得大幅度的提昇，不同距離的測驗指標

也穩定達到設定成績的指標。黃義婷若要獲得更大幅度的突破，

必須要克服 3個問題：(1) 專項力量的提昇。(2) 專項體能指

標測功儀能力必須突破 7分內的指標。(3)身體健康因素-皮膚

過敏狀態的改善。在正常狀態下黃義婷獲得 2020年東京奧運會

參賽資格，難度應該不大，指標放在全力追求東京奧運會前 12

名成績。 

2.女子輕量級雙雙艇：我國參加 2020年第 32屆東京奧林匹克運

動會，選手培訓及參賽實施計畫之肆--二--(二)，女子輕量級

雙雙艇(2017年泰國亞錦賽第 3名謝怡晴、李冠儀)亦達到培訓

指標。兩名選手在今年亞運會主攻女子輕量級四雙艇，獲得第

5名。其實這是一個錯誤的決定，中國未選擇參賽女子輕量級

四雙艇，亞洲其他國家棄輕量級雙雙艇，也全力主攻輕量級四

雙艇。而四雙艇 4人的配合度和技術層次較雙雙艇高，若以原

艇選手參加輕量級雙雙艇項目，因長期配艇默契較佳及相同技

術類型，成績的表現應當較佳；輕量級雙雙艇參與培訓有另一

層重大意義，可做為黃義婷的訓練標靶亦有機會獲得參賽名

額。 

(三) 總目標（本計畫預定達成之最後目標） 

女子單人艇獲得 12名內成績。 

(四) 階段目標（培、集訓中預定達到之階段成績） 

為求奧運參賽資格的獲得，避免系統化訓練的切割，故做一長期

訓練計畫的規劃，不追求名次而著重在逐步提昇專項能力及比賽

成績的突破。 

1. 2019年 6月 21-23日世界杯第二站(波蘭-波玆蘭)：(1)女子單

人艇 7:50秒內(30槳頻)；(2)女子輕量級雙雙艇 7：30秒內(30

槳頻)。 



2. 2019年 7月 12-14日世界杯第三站(荷蘭-鹿特丹)：(1)女子單

人艇 7：45內(32槳頻)；(2)女子輕量級雙雙艇 7分 20秒內(32

槳頻)。 

3. 2019年10月亞洲錦標賽(韓國忠洲) (1) 女子單人艇前2名;(2) 

女子輕量雙雙艇前 3名。 

4. 2020年 4月亞洲區暨大洋洲區東京奧運會資格賽：(1)女子單人

艇前 2名，成績指標-7：35秒內(34槳頻)；(2)女子輕量級雙

雙艇前 3名，成績指標，7分 15秒內(35槳頻)。 

＊上述成績指標設定為：平風平浪狀態，並因順、逆、側風而增減。 

(五)訓練起迄日期（自開始培、集訓至總目標比賽結束檢討後止） 

2019年 4月 1日會起至 2019年 12月 31日止，共計 9個月(275

天)。 

(六) 階段劃分及訓練地點（以培訓期間之時段作劃分） 

1. 第一階段（培訓紮根及突破階段） 

自 2019年 4月 1日起至 2019年 12月 31日止，共 9個月；於

國訓中心、二重疏洪道微風運河、冬山河、上海、奧地利訓練

及比賽。 

2. 第二階段（爭取奧運資格賽階段） 

自 2020年 1月 1日起至 2020年 4月 30日止，共 4個月。於冬

山河、廣州、韓國訓練及參加奧運資格賽。 

3. 第三階段(總集訓-調整及奪取佳績階段) 

自 2020年 5月 1日起至 8月 9日止，共 3個月 9天。於上海及

東京奧運賽場適應練習，並參加 2020年 5月底世界杯(瑞士洛

桑)第 3站，奧運划船項目最後資格賽，取得更多國際比賽經

驗。 

(七) 訓練方式（採階段培訓或長期培訓） 

(八) 訓練內容（依培訓隊教練課表為主） 

五、督導考核 

(一)不定期前往訓練及移訓所在場域視察。 

(二)要求培訓教練呈送訓練課程計畫並核實是否依計畫及按計畫  

操課。 

(三)依各階段訓練計畫，於 2019年 9月底前往宜蘭冬山河，檢測 3

位選手 5000m長跑能力、6000m測功儀能力、16公里長划能力、

力量水平的檢測；因屬初測但以此做為日後各階段能力評估參考

依據。 

(四)在 2019年 12月底，對 3位選手進行第 2次 5000m長跑能力、6000m

測功儀能力、16公里長划能力、力量水平的檢測；據此檢核與第

一次檢測數據，訓練水平提昇之幅度。 



(五)依參賽計畫，檢視 2019年 6月及 7月 2站世界杯、亞洲錦標賽，

參賽艇項成績水平及名次做為檢核依據。 

(六)於 2020年 1月底前，以我國參加 2020年東京奧運會選手選 

拔賽進行選手的淘汰與替換。 

(七)於 2020年 4月的亞洲區暨大洋洲區東京奧運會資格賽，參

賽艇項成績及名次做為檢核依據。 

(八)最後總集訓階段，檢核獲得參賽資格艇項；進行不同距離速

度檢測 

(九)依 2020年 5月世界杯第 1站及 6月世界杯第 2站，參賽成

績及名次即可評估出 2020年東京奧運會參賽成績及名次。 

六、所需行政支援事項及建議處理方式 

(一)運科：待援項目檢測實施計畫 

1. 每週一次生理生化指標檢測分析，並提供建議教練在營養補

充訓練強度之調控。 

2. 力量功率的檢測支援：每隔 6週進行指標力量功率檢測，數

據提供教練做為力量訓練安排之依據。 

3. 划船過程槳葉變化動力學分析及動作生物力學分析，做為改

善選手技術及動作效率的依據。 

(二)運動防護：支援防護員或按摩師 

划船項目大訓練量及強度，必須依靠防護員的協助；在國外移 

地訓練及比賽亦可協助翻譯。 

(三)醫療 

1. 移訓時選手受傷、患病時就醫費用的協助。 

2. 選手復建及選手按摩費用的支援。 

3. 選手教練健檢及醫療保險費用的協助。 

(四)課業輔導 

1. 黃義婷-研究畢業無須課業輔導。 

2. 謝怡晴-輔大體研所二年級，李冠儀-輔大体育系三年級。 

3. 就學 2位選手須課業輔導，有下列 2個方案： 

(1)報到後暫留國訓訓練、課輔後再回冬山河訓練；但將會影響

黃義婷的訓練進程。 

(2)報到後移訓冬山河時，請課輔教授移駕至冬山河進行課輔。 

(3)大學及研究所某些學門亦可請符合授課資格教練支援。 

(五)公假留職留薪 

擔任教練人員採留職留薪方式。 

(六)代課鐘頭費 

由國訓中心協助支付本職授課時數代課鐘點費用。 

(七)訓練器材的支援 



1. 培訓船艇：德國安派克單人艇 3艘、德國安派克輕量雙人艇 1

艘。 

2. N.K-GPS槳頻錶 3只。 

3. 雙槳置槳盒 3個：避免出國比賽運送船槳斷裂，去年及今年發

生船槳斷裂影響比賽甚鉅。 

4. 支援防護員英文能力佳者。 

七、經費的籌措 

向有關機關申請。 


