
國立臺宋大學柔道隊

{ 107 年寒假國外移地3月&友誼賽成果報告書 〉

實施日期: 107 年 2 月 23 日至 3 月 2 日

活動地點:日本仙台大學

承辦單位:運動競技學士學位學程柔道隊
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壹、活動緣起

本校柔道隊 107 學年寒假期間赴日參加仙台大學創校 50 週年所舉辦女子固體對抗

大賽暨移地交流 。 計畫透過移地教學、訓練、友誼交流賽等方式進行交流，並討論未

來兩校如何就特色運動項目 柔道發展進行合作 。 期望籍由競技運動來拓展本校與國

際交流的管道，同時提升本校柔道特色運動的競爭力 。

貳、活動內容及執行

一、規釗及執行 : 活動實施計畫如附件一

二、活動內容簡述 :

日期 活動內容

2/23 

(五)
搭火車出發至台北

2/24 

(六)
10 : 40 桃園→ 1 4 : 45 仙台 (MM776)
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2/25 

(日)

2/26 

(一)

2/27 

(二)

體驗日本文化交流

參加比賽閉幕式

共同練習

〈 日本全國女子學生柔道固體對抗賽〉

之

選手之夜
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(三)

3/ 1 

(四)

3/2 

(五)

共同練習&交流訓練

離開仙台大學

16 : 40 仙台→20: 05 桃園(恥札1775)

回手呈

12 : 58 台北→ 16: 28 台采
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〈日本全國女子學生柔道團體對抗賽〉
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參、活動成效

一、 由於本校與日本仙台大學大學建立交流合作計畫，使得本校柔道隊隊得以安排

此次友誼賽與訓練 。

- 安排本校師生於該校食堂用餐，了解日本餐廳文化 。

三、 帶隊教師與仙台大學姊妹校柔道隊相關人員進行競技運動教學交流及場館管理、

隊上經營管理經驗分享 。

四、本校同學經過實際與仙台大學同學練習交流之後 ， 技術、觀念皆有明顯成長進

步，同學們的努力也獲得仙台大學師長肯定，歡迎本校師生日後有機會再到仙

台大學進行交流、訓練 。

五、 本校柔道隊經過這次的與仙台大學交流之後，獲得仙台大學師長肯定，仙台大

學柔道隊於 108 學年度計畫持續舉辦全日女子團體對抗賽，有機會再次請本校

柔道隊進行交流，讓本校柔道隊增加國際比賽經驗 。

肆、檢討及建議

一 、 才合吉才

(一)自行處理伙食方面，因需與餐廳人員溝通，發現外語能力不足，須加強練習

外吉吾能力 。

(二)可學習仙台大學柔道校隊在踏上柔道場後的精神及態度，才能在辛苦訓練的

過程中找到目標及樂趣 。

(三)從生活、訓練及各個小細節，看見台日之間的不同，應放 ;1守所體會到好的部

份吸收 ; 壞的部分改進，才不會失去此次交流的意義 。

(四)可力。增日語訓練課程及行前訓練，能夠用簡單之日文與當地人溝通 。
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建議:

(一)維繫及加深與仙台大學交流活動對我校柔道隊殺展有重要及正面的效益 。

(二)目前我校與仙台大學交流協議已有 「雙聯學位」及 「 交換學生」等具體措施，

應積極鼓勵柔道隊學生前往仙台大學交流進修，發揮二校簽訂交流協議之效

益

(三)仙台大學場地設備完善，雙方未來交流機會很多，建議我校能夠建造更大的

場地，提供兩校學生在更完善的場地交流，可安排比賽及國際交流 。

-、 學生心得報告，如何f件二 。
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I!lIH t- - 1 
國立台東大學柔道隊

107 年寒假國際學校交流暨移地訓練實施計畫

一、 目的:計畫參訪本校姊妹校一日本仙台大學 。 透過友誼賽交流與移地訓練，討論

未來兩校如何就特色運動項目發展上進行交流 。 期望籍由競技運動來拓展本校與

國際交流的管道，同時提升本校特色運動項目的競爭力 。

d 

、一
實施日期﹒ 1 07 年 2 月 23 日至 3 月 2 日，共計 8 日 。

三、參加人員.

(一)老師 2 名+學生 9一名，合計共 11 一名

(二)隊員名冊

序號 身份 象所/級別

主管 運動競技學士學位學程

2 教練 運動競技學士學位學程

3 學生 運動競技學士學位學程四年級

4 學生 運動競技學士學位學程四年級

5 學生 運動競技學士學位學程三年級

6 學生 運動競技學士學位學程三年級

7 學生 運動競技學士學位學程二年級

8 學生 運動競技學士學位學程二年級

9 學生 運動競技學士學位學程二年級

10 學生 運動競技學士學位學程一年級

11 學生 運動競技學士學位學程一年級

9 

姓名 性別

I~車秀患 女
陳燕修 男

林秋f 女
王4鼠，合 女
張思是、 女
莊琇茹 女
J共嘉好 女
陳俐文 女
許雯琳 女

楊宇潔 女
徐鈍筑 女



四、活動內容:

(一)柔道交流、訓練 。

(二)日本文化體驗 。

(三)參加仙台大學(創校 50 周年日本全國女子學生柔道團體對抗大會) 。

(四)行程表 :

日期 活動內容 備吉主

2123 12 : 50 集合 住宿:國軍英雄館

13 : 10 台采→16 : 40 台北

2/ 24 8 : 00 桃園機場第一航度集合(樂桃航空) 住宿﹒仙台大學

10 : 40 桃園→ 14 : 45 仙台 (MM776)

2/ 25 體驗日本文化及交流 t也點:仙台市

2126 13 : 00 參加比賽閉幕式 仙台大學

13 : 30 共同練習 (柔道場)

2127 10: 00 參加 《 日本全國女子學生柔道團體對抗賽〉 仙台大學

18 : 00 選手之夜 (柔道場、學生餐廳)

2/ 28 9 : 00 練 習 仙台大學

15 : 00 練 習 (柔道場)

3/1 12 : 00 離開仙台大學 住宿:國軍英雄館

16 : 40 仙台→20 : 05 桃園 (MM775 )

3/ 2 12 : 58 台北→ 16 : 28 台采

五、檢核 於本計畫實施完成後，召開檢討會並製作成果報告書，做為日後辦理相關

活動之參考 。

六、本計畫經呈校長核可後實施，修正時亦同 。
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國立台東大學柔道隊

106 年暑假移地訓練參加學生心得

姓名且主主

這越來仙台的交流賽我覺得有遺幟，練習第一天就拉到腳，隔天的比賽J主辦法參賽，甚至之後的練習

也無法下場，雖然沒有練習戚到可惜，但在旁邊看是可以一場看到很多不同人的拌法，我都注重於1身

手的方式 ，日本人搶手幾乎都是兩手去拾 ，不會放著JfL千撐在那，而且我覺得日本選手習慣于腳一起

並用，我有觀察到一位選手她在進內腿峙 ， 手帶動一下，腳就跟著一起，然後不管是攻擊模式還是搶

手棋式 ， 並不會每次都一成不變，是會接且在對手出的招歎但在改變.再來腳步的攻擊，像是小外釗她們很

多是追至'J 1f'J為止，如果是我，我只會選擇接下個動作，但因為千部控制不好反而在連絡的時候被反摔

或者是勾完後就停止動作 了，在旁邊受傷自主訓練的人她跟我一樣腳踩受傷，可是她可以在那樣的情

況下練到狂流汗， 我覺得很厲害，因為就我目前為止所看到的，包括我在內，身上有傷就是在旁邊休息

自主訓練時也不大會練到有汗 ， 我覺得這樣一個小小的差異 ， 就足以影響後面的結果 ， 在調訓前能有

這個機會去到日本學戚受她們這樣的精神態度，對我之後的練習很有幫助，前年暑假也是因為去 T 日

本學到很多概念，才讓自己有進步一些 。

姓名 ， 主主坐

這次受仙台大學的邀請 ， 參加他們創校 50 過年所舉辦的女子團體對抗大賽，出發前滿心期待著可以

且且很多日本人交流比賽，所以很興奮 。 抵達日本仙台大學的第一天，因為我們是跟其他外國學校和宿，

所以我們在仙台大學交流期間全部住 T教室，過程中發現了其他國 家的文化內涵與他們的生活品質 ，

最讓我印像深刻的體會是日本人的生活細節真的很細膩 ， 是社例來說在-2 度的氣J且還可以坐到溫暖的馬

桶，讓人覺得上廁所也可以很舒服 。 比賽當天我們l!~四所大學進行對抗交流賽，很幸運我能比到 4 場

和不同對于交流比賽 ，過程中 T 解自己的實力與日本選手的差異 。 在練習中發現日本選手積極的態度

讓我很佩服，當練習很累時也能夠用 盡全力去完成所有訓練 ， 這是我吉玄學習與練習的地方，希望未來

自己成功申請到日本交換學生，護自己在體會更多日本文化，成為更好的自己 。

姓名: I來俐文-

這次很突然的得知要去仙台大學進行友說賽，心情的轉變也很大，從一開始得知的期待到中問買不到

機票的失落 ， 然後後來主任買到票的驚喜~'J 最後出發的興奮，過程中每種情緒都使我想去學習的心更

加強烈，也很成謝學校及 jh 上的支持讓我們能常有機會出去學習，而這次去的風受也且在上次十分的不

一樣， -~'J 日本的 氣溫、與他人溝通的能力、我們圓隊合作的氛圍 、最重要的是訓練過程的成長 。

第一天一起訓練後覺得自己跟前年相較起來有所進步，之前是連手都搶不好就一直飛，身體素質

也不夠良好 ， 所以導致練習前段就鎖骨受傷，後面也沒辦法跟著訓練，但這次卻能夠跟她們抗衡甚至

摔到她們由于幾次，搶手的部分也較能夠抓到優勢及保持控制，到後面也好幾個中量紋的來找我拌，自

己的心態就是係持著盡力但不受傷為原則，只是在寢技的方面我覺得自己還是差人家太多太多，所以

在這部分要更加用心鑽研 ，而整體下來的合訓我覺得是讓我練的很起勁的，因為她們練習的氣氛;r~每

個人的練習心態都很好，我覺得這是我們需要史加努力的目標 。 也很幸述的能夠為由 出 國移訓趁機體

驗不一樣的生活習 a阱，例如他們的通勤方式通常是以搭電車或是走路騎腳踏車為主﹒他們的超市付錢
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方式是透過機器自己付款以節省時間，他們洗澡都是非常開放的不害羞人家看看，還有他們的飲食習

慣是早上通常以飯食為主等看到了好多旦旦台灣不一樣的生活習慣，還有日本人做什麼事都要做到最

好的精神，還有經歷了人生中的第一場大雪. ftLt著隊上的夥伴符在一起生活了一個禮拜，這些都會是

我人生中最深刻的記憶 。

姓名且星是

在日本練習比賽的這幾天練習的想法，對於他們練習的積極度練習的強度，相較起來我們似乎有一些

差別，找對手的速度、搶手的優勢、動作的持續性、很多都是我們要去學習的 。

在比賽的過程中梭現到一個隊伍的困結，當在比準決賽或是決賽時，看到一隊隊伍迫候補選手一起敬

禮而不是只有比賽選手致敬而 已，我覺得這就可以看得出來一個隊伍的精神，日本人什麼事情都必須

做到完美的 。

我們也發現在日本這一個禮拜中我們國隊合作變得更好了，我們都互相扶持互相鼓勵，在練習時給予

鼓勵與指導，護隊友們更有信心在練習當中 。

練習的部分，檢討自己在搶手的改變會讓自己不知道如何攻擊，也會因為左右的改變搞亂自己的節

奏，動作也沒有持續性，而且幾乎都是點到就出來，並沒有把動作完成，因為害怕被摔，後來想想其

實練習被摔沒有關條多去想想自己為什麼被摔'再去改變就好 。 在比賽過程中，拾到自己好的位置卻

不敢攻擊，也沒有帶動就要攻擊，也因為這樣抓到位置沒有帶動直接攻擊進入地板，基本的夾腳拖腳

不會處理而給 T 比賽 。

結束練習和比賽不要覺得自己已經最完美了 ，要日尋常不斷的提醒自 己好還要在更好，讓自己可以追求

量，)完美 。 像主任說的自己的優勢要繼續強化繼續精進它，成為自己的節奏 。

姓名﹒乏盤金

在日本練習比賽的這幾天練習的想法，對於他們練習的積槌度練習的強度，相較起來我們似乎有一些

差別 ， 找對手的速度、搶手的優勢、動作的持績性、很多都是我們要去學習的 。 在比賽的過程中發現

到一個隊伍的團結，當在比準決賽或是決賽時，看到一隊隊伍連候補選手一起敬禮而不是只有比賽選

手致敬而 已，我覺得這就可以看得出來一個隊伍的精神 ，日本人什麼事情都必須做到完美的 。 我們也

發現在 日本這一個禮拜 中我們團隊合作變得更好 了 ，我們都互相扶持互相鼓勵 ，在練習時給予鼓勵與

指導，讓隊友們更有信心在練習當中 。 練習的部分，檢討自己在搶手的改變會議自己不知道如何攻擊，

也會因為左右的改變搗亂自己的節奏，動作也沒有持續性，而且幾乎都是點到就出來，並沒有把動作

完成，因為害怕被摔'後來想想其背練習被摔沒有關條多去想想自己為什麼被拌，再去改變就好 。 在

比賽過程中，拾到自己好的位置卻不敢攻擊，也沒有帶動就要攻擊，也因為這樣抓到位置沒有帶動直

接攻擊進入地板，基本的夾腳拖腳不會處理而輸了比賽 。 結束練習和比賽不要覺得自己已經最完美

了，要時常不斷的提醒自己好還要在更好，讓自己可以追求到完美 。 像主任說的自己的優勢要繼續強

化繼續精進它，成為自己的節奏 。
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姓名 : 且益盤

首先﹒非常欲言射仙台大學的邀請，在這次的交流讓我學習到很多，日本人對人的態度，做事情的責任

及的心，都是我們值得學習的，至4 日本的第一天天氣很冷，大家抱著期待的心情來i1) 7 仙台大學，期

待著練習及比賽 。

第一天的練習，大家都很積極，其實跟他們比起來，其實我們並不差，只是在概念上相較我們並

不好，在於搶手的控制做得不好，雖然語言不通，但透過比手腳什麼都通，第二天的比賽，雖然狡們

只獲得分組第四 ， 但是有幾場其實我們都差一點就能贏 7 ' 覺得非常的可惜，我們這組的前二的隊伍

最後也獲得第三且是第凹，所以我們非常的幸運 ， 能和這麼強的學校比賽、交流 。

對於我來說，經過這次的交流及比賽，我必須加強的是搶手的控制，其實在訓練的過程 ， 我發

現其賞我強乎都會贏他們，但是拾到位笠之後的控制都做得不好，這是我要改善的地方，而我觀察及

&\受到，日本人對於手的控制及推拉做得非常好。

來到日本的第四天，我們遇到下雪，大家都非常的興奮 ， 因為都是第一次看過雪 ， 互相丟雪球、

打雪仗，設成們的回憶多添了一筆美好，選手之夜大家一起準備 T 表演 ， 為 T 就是帶給每位選手歡樂 ，

促進大家的交流 。

這次的交流 ， 我們學習到很多，不只實際的交流，用眼睛觀察學習 ， 訓練、比賽後與隊友開檢

討會，大家互相分享檢討 ， 其實大家都很不錯，都有認真的去&\受及學習，希望大家有更多機會到國

外交流學習 。

經由這次的移地教學，我是位受到大家的間結 ， 每個人展現自己的特長，互相協助照顧，大家的

用心，使這個閻隊更好 。

姓名:且產主

很開心這次可以被仙台大學邀請我們去參加他們學校的閃過年舉辦的女子固體的對抗賽，在這一次

的練習;l!t友誼賽讓我看到很多且在台灣不一樣的地方:在練習土覺得他們對搶手這方面會很計較抓到了

位笠就不會再去放開就算這個位豈不是他想要的他們也不會像我們一樣隨時的放開手再去搶， 也不會

因為抓不到自己想要的就一直退縮一直閃他們反而會想辦法去拾到一個好位置來抓 ， 也看到 7 日本了

對動作的持續性做的很好動作攻進去了就算沒有很完笠把對于摔倒但他們會第一時間的馬土進入地

被動作覺得他們只要有機會做到動作的時候連一秒鐘都不會停頓的成覺 。 在跟他們對4平的時候不能不

專心或是一個恍神妳只有一個不專注就會有可能被日本人摔過去。在這次的過程中讓我看到 7 日本人

的精神j!t態度還有企囝心;l!t務極度，就算練習很 *7 也不能因為累了而鬆懈他們還是盡他們所有的力

氣去完成每一項的練習 ， 這是我覺得我們該學習的地方 。

姓名全盟主

這是第二次去日本仙台大學 ， 第二次去多了由于多很強的學校一起比賽練習~在比賽部分自己覺得，壓

制真的不能和他們壓 ， 因為只要下去地杖，幾乎就沒有機會起來 7' 也室里自己知道，其rt 自己的寢技

沒有很好 ! 要多力。磨練~在一起練習的時候 ， 尤其;l!t左邊，我發現自己 3!t左邊4平的時候，當她釣手上

來 ， 給我很大的壓力，會讓我一直想要退然後他就會利用我退的時候做大內剖，雖然沒有例 ， 但對

我的威脅超大 ! 他們的控制也很好，要摔倒他們很難，日本人搶手就算拾到不是他們想要的位子 ， 他

們不會放，反而會利用 ~(I\ i') 的那個位笠照樣把你摔倒，這就是我覺得日本人很厲害的地方 ， 因為我抓

到不好的地方 ! 不是自己想要的地方 ， 我就會脫手要不然就是攻一個動作，去換手 。 這是我覺得自己
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不好的地方!因為在脫手的時間，會議對乎有機會攻擊!對自己造成威脅 1 搶手，進動作很快，不像

在台，彎，還有喘息的機會，跟他們拌，就要讓自己速度跟他們一樣，要不然就比他們快，要不然只有

挨打的份而已，我很喜歡跟他們練習，因為他們總是很不客氣的跟我摔，我想要的就是這樣的對手，

因為唯有這樣我才會進步，總是很客氣的對手，摔起來沒什麼成就成 1 我反而喜歡摔起來像在打梨一

樣的對手~這次的赴日取經，學習到了很多東西，也看到日本環境的不同，如~有自助其吉'1張機 ， 我在

去大超市的路上， 1是一台監視錄影~也沒看到，讓我覺得日本的自制能力很好，因為他們很遵守交通

規則，所以路上根本不用有監視話，日本這一個禮拜都很冷，還下雪，第一次看到雪，覺得很興奮，

很酷，感覺真的很開心，還tr 雪仗!初次碰雪，雖然你知道很冷 ， 但你不會想回房間，因為這樣的事

物你不知道下次還有沒有機會再遇到，所以真的很成謝學校給我這個機會讓我出來學習，讓自己知道

自己不足的地方，回去1月以改進攻自己成為更好的選手 !也很謝謝教練每天都不辭辛勞的訓練我們，

教練辛苦了 1

姓名:斗藍藍

一場得來不易的赴日經驗 ，從一開始的機票問題到順利成行 ，要在這二二八假期中，要吉Tf'1 前往日本

的機票著骨難上加難，但支持我們參與交流的秀患主任大力相救，要不是主任吉T到機票，我們就沒有

這趟日本行 ，也失去難得的成長機會 。

在出哥去前，我們開了一場行前舍，確認行程、分配工作及討論其他相關事宜 ， 我分配到的工作是

在 Facebook 的粉絲專業上更新動態 。 在整越行程結束後，我覺得自己有很大的進步空間，發文內容、

排版及發文的頻率等，除此之外，最讓我才里把冷汗的一件事是歸國前所殺生的問題，因為一開始沒有

跟學校做進一步的投文權限正確認，所幸一切在歸國後順利解決，若以後有機會再次身負重任，我會率

先確認發文版位置及權限問題的，後績的發文也會與隊友討論發文內容及排版方式，避免相同的問題

一再發生 。

赴日的短短一過悶，柔道部分僅有寶貴的兩場訓練、一場比賽，隊上的同學們都相當爭氣，把握

每場與日韓選手交流的機會，無論是士氣、對摔的內容或是相互指導都比 2016 年的狀況顯得進步 。

尤其在撿討會上，更是聽出大家從中得到 7 許多經驗與成長 。 而在日本的其餘自由時間也有不一樣的

體會，尤其是靠自己的時間變 J T' 沒有會說日語的學長學姊常常在身旁帶若我們，靠著弱弱的日語、

英語單字及千機 app 在日本度過沒有姿婷學姊在身旁的時間 。 在這段期間，除了比賽訓練及外出購物

之外，最印象深刻的事情莫過於那一場霉了 !第一次看見細雪紛飛;第一次堆雪人 ，第一次打雲仗，

這番美景實在令人動容 ! 而這場雪 ， 讓這越已經得來不易的日本行，添加了更可貴的美展回憶 。
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