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淡江奪金健兒的奮鬥日記

書香聊天室

專題召集人／陳昭岑　　採訪／張瑞文、黃致遠、劉昱余 

●敬業就是專業 

女　每年全國大專運動會，無體育系的淡江總是榜上有名，淡江的品質屋中，提到了

「五育」兼備的策略，期待培養出德、智、體、群、美五育均衡發展的學生，並為培

養代表隊學生不遺餘力。 

淡江於2010年全國大專運動會中，在全國165所參賽的大專校院激烈競爭下，共獲

17面獎牌，獎牌總排名達到第17名。並於2011學年全國大專運動會時，在全國164所

大專校院參賽學校之中，獲得5金6銀11銅，共計22面獎牌佳績，總獎牌數第8名，每

支代表隊的表現都相當優秀，戰績輝煌。體育長蕭淑芬對此曾讚許道：「我們沒有單

獨招生體保生，又非體育性質大學，卻仍然能夠得到這麼好的成績，真的很棒、很優

秀！」 

其中，有5個代表隊成績特是突出，但這一切並非白白得來，�實的訓練才是這些榮耀

背後的真實，也就是這些不為人知的辛苦，才換得卓越成績。 

游泳隊 

首次出征年：民國58年 

目前成員：1位教練、男選手21位、女選手8位 

「淡江出品，菁英群集，泳冠群倫，唯我獨尊，天下第一強〈台語〉，Yes！」本校

游泳隊從去年暑假開始，訓練模式有了極大的變化，不管季節、天氣，就算寒冬，每

週一到五早上課前都做練習及每週二晚上6時30分至8時，教練與隊員一同，從拉筋、

暖身，到基本的游泳訓練，平均游100公尺12至16趟，如此的有氧訓練，紮實的培養

選手的耐力與肌力，且兩週就會有一次不固定項目的測驗。每逢比賽前，泳隊教練陳

瑞辰會讓選手列出上屆前8名的成績當作練習目標，以求突破。 

還會有25公尺20趟全力衝刺的無氧訓練，以激發選手更深層的潛力與體力。隊長中文

三黃新智表示，最辛苦的地方，就是「晚上無法跟朋友出去玩」，由於一早的訓練

，隊員們必須早睡早起，陳瑞辰說：「就是知道現在的大學生普遍無法早睡早起，所

以希望藉由這樣的訓練方式能夠讓他們養成作息規律、並且能兼顧健康與課業。」去

年大運會，游泳隊創下有史以來最輝煌的成績，除了囊括3金1銀3銅，且得到一般男

子組團體總錦標冠軍的殊榮。 

在陳瑞辰眼中，本校游泳隊相當吃苦耐勞，並且懂得自律與自我要求，他期待隊員透



過訓練能夠增加對泳隊的歸屬感，互相幫助，並且在101年大專運動會連霸，甚至為

學校增添更多的佳績，想對隊員說：「淡江泳隊我愛你！」 

跆拳道隊 

首次出征年：民國80年 

目前成員：2位教練、男選手10位、女選手5位 

在跆拳道場牆上高高掛著兩幅匾額寫著「崇禮尚義；忍耐服從」兩句精神口號，跆拳

隊隊長物理二陳勁旭表示，若只有跆拳成績上的優異是不夠的，能學會堅持和服從也

同等重要，兩種精神缺一不可。跆拳校隊帶著這樣的精神於99年、100年於大運會共

為學校增添了2金3銀2銅。跆拳校隊平時與社團一同訓練，訓練項目採取上下學期兩

段式的訓練方針，第一階段主要針對基本功的訓練，包括了前踢、旋踢和後旋踢等

，除了動作的要求外，也強調速度與力量兼俱。第二階段加重訓練模式，透過晨操隊

員的意志力，而套路練習則來訓練對打技巧，加上策略來培養應變上全方位能力。 

然而，有時候付出的努力跟心血不一定能與成績成正比，因此經驗及心態上的調整甚

為重要，陳勁旭說：「要讓隊員們覺得自己在這裡是重要的。」雖然跆拳道是種孤軍

奮戰的運動，但跆拳道隊依舊講究團隊精神，「比賽是一個人去打，但如果沒有人加

油，也會沒了上進心。」總教練羅文祥表示，校隊是提供給有意願進一步發展者，以

培訓為選手為目標，更歡迎有抱負者加入校隊。 

女網隊 

首次出征年：民國60年 

目前成員：2位教練、女選手5位 

本校女網隊在99年大運會中獲得女子組網球團體賽冠軍，並於100年獲得季軍。女網

隊目前與男網隊一同訓練。女網隊隊長國企四陳昕妤說：「網球是一種非常需要恆心

與用心的運動，因此常有新隊員無法承受持續磨練而中途離開，導致隊員人數不多。

學校給了我們非常好的練習環境和教練，希望對網球有熱忱的同學們趕緊加入我們

！」 

網球隊的練習一開始先以拉短、長球和正反拍等基本動作暖身，接著按照教練的指示

進行分組對打，當中包含戰術的模擬演練。除了平日的技巧練習外，假日也會至國泰

教育中心進行跑山訓練，提升隊員的體力及肌耐力，對此陳昕妤表示最辛苦的地方在

於比賽前兩個月的密集訓練，不分冬夏皆須早上6點於網球場集合，尤其冬天的早晨

很冷，但跟著隊員們一起努力便撐到了現在。 

女網隊指導教練范姜逸敏說：「網球隊訓練時會以男女混合對打，因此女隊員進步的

速度很快，加上她們很勤練且自動自發，常常會自己約出來打球、吃飯，不需要我的

提醒就懂得經營隊員與隊員間的情誼，她們讓我覺得很驕傲！」 



足球隊 

首次出征年：民國42年 

目前成員：1位教練、男選手35位 

足球校隊於99學年大專院校足球聯賽一般組（第三組）中獲得冠軍，因此今年要進入

第二組比賽，與幾乎為體保生所組成的其他足球隊爭奪榮耀。足球隊隊員多來自於足

球發展較為完整的中南美洲及非洲國家球隊，而教練則是體育活動組組長陳逸政帶頭

。 

平常球隊的訓練內容多為體能訓練，因為足球賽總共90分鐘，因此體能為比賽時最大

的考驗，為了培養隊員的肌耐力及爆發力，以跑步、跑樓梯來訓練，偶爾也會進重訓

室；而基本功也是相當重要的，在球場上，每個人都需要防守、進攻，因此傳球、吊

球、射門等等動作也相當重要，就連踢球的位置點不同，都會影響到球路的方向；還

有一項有趣的訓練方式「三搶一」，由三個人圍住一個人並進行傳球，讓第四個人在

中間搶球，這是為了訓練跑位及傳球準確度。足球隊隊長保險四季明君說，「足球隊

更重視的是球員的默契！」 

雖然球隊平常並沒有其他的聚會，但是為了準備今年的晉級比賽，所以從每週的兩天

練習增加到四天，讓球員們有更多時間聚在一起，季明君說，「足球就是這麼特別的

運動，縱使大家在球場上打得很兇，但下場後，大家的感情就會變得很好！」 

「足球賽中的每分每秒都很重要，每一個失誤都可能會逆轉賽況，而進球的時候，那

種榮譽感是無法用言語形容的。」 

擊劍隊 

首次出征年：民國54年 

目前成員：2位教練、男選手9位、女選手9位 

淡江擊劍隊在99年大運會中分別從男子團體軍刀及女單鈍劍項目中奪魁，並於隔年從

一般女子組銳劍個人賽中再添一面金牌。擊劍隊訓練內容以變速跑及追人跑，並搭配

兩隊競賽方式的折返跑，最後再加上擊劍基本動作。折返跑以訓練協調性，追人跑訓

練體力，變速跑則與爆發力訓練息息相關，全方位的訓練使隊員能夠在肌、耐力上的

提升。 

擊劍隊隊長土木三蔡牧蓁說明，有著45年歷史的擊劍隊是一個恪守紀律的隊伍，存在

著一定的學長學弟制，其中遲到更是大忌，但隊上就好比是一個家庭，彼此感情融洽

，還會定期一起聚餐和出遊，使得擊劍就算屬於一對一的競賽，隊上還是能擁有強大

的凝聚力，對此，蔡牧臻說：「真心喜歡這項運動就能凝聚大家。」她還提到，剛加

入擊劍隊時，深怕自己進步不夠快跟不上大家，因此她對新血選手勉勵說：「提升戰

力在於經驗的累積，大家都不是天才，都是努力而來的，撐下去就是你的。」 



總教練王順民表示：「擊劍就是一種武德，期待隊員去體驗擊劍的哲學，將其融會貫

通到生活哲學當中，帶著優雅的態度，保持著運動家精神，並懂得將策略應用在溝通

協調上，讓擊劍不單單只是一種運動。」擊劍隊現今在王順民及黃皓志兩位教練的帶

領下，以奪下全項目12金作為未來目標。王順民對隊員們勉勵道：「好要更好，不要

滿足於現狀！」 

●同學的眼中 

運管二　陳永儒 

因為常常去操場運動，以及假日經過時都會看到壘球校隊揮灑著汗水在陽光下努力的

練球，他們的精神令人欽佩。 

英文二　韓亞庭 

因為班上就有2個同學被排球校隊挖角，身為校隊這件事的時候，給我一種超有自信

的「fu」，我覺得排球校隊可能真的很棒！ 

國企三　林彥廷 

曾經加過網球社，剛好學長是網球校隊隊長，而且感覺一直以來戰績都不錯，名聲很

好！ 

土木二　鄭家隆 

足球校隊拿過大專院校第一名，而且很多外國人，不管雨多大還是練球，足球隊真的

很棒，很熱血！ 

●榮耀時刻 

「台上十分鐘，台下十年功」，這些校隊的選手，不管風吹雨淋，都用力地耕耘著

，將同學看不見的艱辛藏在榮耀背後。獎牌不是唯一，所有掛著「淡江大學」招牌的

校隊，都因著努力成為淡江的榮耀。每位校隊的選手，都將訓練當成磨練，將毅力視

為他們對自我的實現，賣力地揮灑青春與夢想。　接下來，2012年全國大專運動會

，我們祝福所有校隊，能將所有努力的付出轉換成一面面的獎牌帶回淡江，分享勝利

的喜悅。














