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摘    要 

此次於東莞長安鎮天正桌球俱樂部舉辦廣東省優秀青少年運動選手訓練

營，由廣東省隊方文總教練主辦此次訓練營，特得到許可開放數個名額給本校

優秀選手參與訓練，並與廣東省隊（甲 B、甲 C、甲 D多名選手）進行兩次的交

流比賽，以增進我們選手的桌球實戰能力及對抗水平，以及驗收我們此次中國

大陸移地訓練的訓練成果，並進而努力爭取入選台灣的國家隊。 
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桌球隊中國大陸移地訓練計畫 

一、訓練目的 

在本校吳昇光教授與中國大陸長安鎮天正桌球俱樂部陳老闆經過數個月的

聯繫後，本校桌球隊四名菁英選手（黃昶鈞、張耀擎、連富吉、彭婉華）在吳

昇光教授的帶領下，於八月八號至大陸參加廣東省優秀菁英選手訓練營及參訪

省隊交流比賽，以提昇本校優秀選手的桌球運動水準。 

 

二、訓練時間 

(一)97 年 08 月 08 日至 08 月 16 日（吳昇光教授） 

(二)97 年 08 月 08 日至 08 月 30 日（黃昶鈞、張耀擎、連富吉、彭婉華等四

名菁英選手） 

 

三、訓練地點 

中國大陸東莞市長安鎮桌球俱樂部、廣東省隊（廣州二沙島） 

 

四、參加人員 

職 稱 姓  名 備註 

領隊兼教練 吳昇光（男） 本校競技系教授 

隊員 1 黃昶鈞（男） B 級菁英選手 

隊員 2 張耀擎（男） C 級菁英選手 

隊員 3 連富吉（男） C 級菁英選手 

隊員 4 彭婉華（女） B 級菁英選手 
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五、移地訓練過程 

由於吳教授與長安桌球俱樂部陳老闆為好友，此次於東莞長安鎮天正桌球

俱樂部舉辦廣東省優秀青少年運動選手訓練營，由廣東省隊方文總教練主辦此

次訓練營，特得到許可開放數個名額給本校優秀選手參與訓練，並與廣東省隊

（甲 B、甲 C、甲 D 多名選手）進行兩次的交流比賽，以增進我們選手的桌球實

戰能力及對抗水平，以及驗收我們此次中國大陸移地訓練的訓練成果，並進而

努力爭取入選台灣的國家隊。 

由於此次訓練營時間較長，吳昇光教授親自帶領四名菁英選手參與此訓練

營，在選手進入狀況後以及協調好本校選手的訓練課程，並繳交所需訓練及食

宿經費給主辦單位後，吳昇光教授於 8 月 16 日返回台灣，其餘四名選手則每日

按照廣東省隊方文教練的安排計畫，予以基本功與專業技術的訓練，每週吳昇

光教授與黃昶鈞選手進行電話與 e-mail 聯絡，以了解本校選手的狀況。再加上

台商曾華山會長及本校校友在東莞發展的蘇建穎先生之關心，本校選手在二十

天的桌球訓練營中進步甚快，於返回台灣的前一天與廣東省隊(甲 B、甲 C、甲 D

選手)進行對抗，我們選手有不錯的表現，約贏了近一半的比賽；這樣的成績比

起兩週前僅贏少數的幾場比賽，顯現出本校選手的進步成效。 

在此次訓練營的課程內容中，每天皆有基本功練習兩小時，戰術與特定打

法練習兩小時，桌球專項體能訓練約一小時。選手在上午練習時段約兩個半小

時，之後即用午餐，在下午三點再訓練，選手可以利用中午時間用餐及午睡，

這樣規律練習造就選手的逐漸進步；我們四名選手皆感覺自己的基本功有明顯

改善，體能也進步不少。但是我們選手最不適應的兩個部分，第一是所用的午

餐及晚餐太油及太鹹，雖然我們反應多次主辦單位有所改善，四名選手皆曾有

肚子不舒服的經驗，但還好我們已準備相關藥物，所以選手身體並無持續不適

的問題。第二：夏天的廣東省溫度跟台灣一樣，又熱又濕，但是訓練球場中並

無空調，只有幾台大電風扇降溫，使得選手剛開始訓練的前幾天，身體感覺特

別熱及特別疲勞，所以與方文總教練溝通後，我們選手在初期的幾天中，每天
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的訓練時間略為縮減，直到適應為止，一個星期後我們選手適應當地的環境與

大陸教練的指導方式，也逐漸的顯現出桌球技術與能力的進步。 

吳昇光教授特別拜託方文總教練，安排我隊選手兩次到廣州二沙島與廣東

省隊進行友誼比賽，雖然需要來回四個小時，需要花額外的費用，但這樣的安

排對於我們選手有極大的助益，因為第一次的對抗賽，我們選手僅贏三場。但

是在返國前再一次的比賽，我們選手則贏了近十場比賽，連省隊教練及選手對

我們選手的表現與進步皆有直接的稱許。經過這兩次的比賽，我們選手也與對

方幾名選手保持聯絡，也邀請他們未來有機會到台灣來交流或比賽。 

另外在省隊比賽之中，我們也參觀廣東超級聯賽女子選手的訓練，強度之

高令人不可思議，也終於了解中國大陸女子隊的水平高過大多世界各國的男子

國家隊，若全世界最強的女子桌球選手組一隊來對抗中國女子國家隊，結果還

是中國女子隊會獲勝，中國女子的水準遙遙領先世界各國，看過他們的訓練後，

真的不得不佩服。我們最好的選手彭婉華，只能跟省隊中甲 C 隊的選手相對抗，

結果還是輸多贏少，倒是贏過較多的甲 D 選手。我們一流的選手在中國大陸只

能與二流或三流選手相近，可知中國大陸桌球這項國球的水平有多高。 

六、行程內容 

日期 上午 下午 晚上 備註 

8 月 8 日 離開台灣 抵達長安鎮 休息 住宿東莞長安 

8 月 9 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 10 日 休息 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 11 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 12 日 體能比賽 桌球比賽 休息 住宿東莞長安 

8 月 13 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 14 日 桌球比賽 至省隊桌球比賽 休息 住宿東莞長安 

8 月 15 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 



 4

日期 上午 下午 晚上 備註 

8 月 16 日 體能訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 17 日 休息 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 18 日 休息 休息 休息 住宿東莞長安 

8 月 19 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 20 日 體能比賽 桌球比賽 休息 住宿東莞長安 

8 月 21 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 22 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 23 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 24 日 休息 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 25 日 休息 休息 休息 住宿東莞長安 

8 月 26 日 桌球訓練 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 27 日 體能比賽 桌球訓練 休息 住宿東莞長安 

8 月 28 日 桌球比賽 桌球比賽 休息 住宿東莞長安 

8 月 29 日 桌球比賽 至省隊桌球比賽 休息 住宿東莞長安 

8 月 30 日 離開東莞 搭機香港至台灣 返回台中  

七、心得與建議 

經由此次到廣東省東莞市長安鎮天正桌球俱樂部參加優秀選手桌球訓練

營，在中國大陸國家二隊方文總教練的指導下，我們選手有極為明顯的進步，

特別是還能兩次到二沙島與廣東省隊優秀選手相對抗比賽，增加我們四名選手

的實戰經驗。四名選手也特別感謝學校的補助，經二十天左右的訓練才能真正

體會自己在球技上的進步，收穫甚大。 

建議未來能夠繼續讓本校菁英選手至中國大陸優良的訓練中心進行專業訓

練與比賽機會能夠繼續延續下去，以利我國培育優秀桌球選手，甚至能讓他們

到中國大陸參加職業桌球賽會，讓我國優秀桌球選手能有更多的比賽機會，甚

至將中國大陸在桌球成功的經驗帶進台灣。 
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八、活動紀錄 

 

 
訓練營之訓練情況 

 

 
教練說明指導廣東優秀青少年選手 
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黃昶鈞、張耀擎、連富吉與吳昇光教授於廣東省隊友誼比賽成績合照 


