
中，杜教練對於球隊的表現很滿

意，外籍生限制上場議題告一段落

後更能投入訓練與比賽，而在分組

第二的排名進到八強決賽後，對手

為文化大學，相較於遭遇北市大與

台體大，將較有機會進到四強。而

高基諾教練提到球員較為散漫的處

理球態度會讓失誤在無形中產生，

今年有 23 位選手可供調度比去年

都更有優勢。(許伯陽/運動學程) 

南華 大學足球隊今年

107 學年首度以完

整的陣容征戰｢107 學年度大專足

球運動聯賽公開男生組第一級｣ 

的比賽，在半個月(12/14 

~12/28)的八取四循環賽中，取

得 5勝 2和全勝無敗的戰績以分

組第二名的成績進到三月份的八

強決賽，比起去年最終第五名的

成績，今年有更好的機會進到最

後四強，衝擊大專足球傳統四強

的生態。 

    大專足球聯賽男子公開一級

共有 16 隊，但強弱明顯，過去

十年來前四強的球隊幾乎都由北

市大、台體大、輔仁大學與銘傳

大學包辦，其他球隊與前四強都

有一段實力落差，特別是在去年

106 學年將公開一級的球隊 8隊

擴編為 16 隊，實力落差更為擴

大。因此，本次預賽賽前即鎖定

銘傳與輔大，期待能爭取到前兩

名的排名以期能避開另一組的前

兩名，在交叉決賽中才有機會打

入前四強。 

    首場比賽遭遇去年第四名的

銘傳大學，原以 2:1 的比數進到

最後比賽階段，在一次漫不經心

的處理球中竟在無人防守下踢偏，

成為烏龍進球，並於 PK 賽中以

1:2 落敗，戰績計為和局(PK 成績

為排名用)，這是七戰中最為可惜

的一場比賽。其餘比賽雖然都順利

獲勝，但總教練杜正盛表示，對義

守與淡江的比賽沒有拿出強隊該有

的水準，僅以一分驚險取勝，應該

要特別記取教訓，而對輔仁大學的

關鍵戰役另專文陳述。 

    在預賽結

束後的專訪

 

南 華運程季刊資訊

為「南華大學運

動與健康促進學程」之學

生刊物，每三個月出版一

期，主要內容為學生運動

表現、產學合作、健康促

進、運動新知、人物介紹

與學生活動等，本期創刊

號為 107 學年下學期(1月

~3 月)的內容，歡迎賞析! 

1、頭條一:本校足球隊以

全勝戰績進入大專足聯決

賽…P1 

2、頭條二:本校棒球隊首

次進軍大專棒球聯賽八

強…P2 

3、學生表現:南華大學武

術隊獲得大專盃三金佳

績…P4 

4、健康促進:打造健康企

業-運程體適能團隊正式

成軍…P4 

5、人物特寫:翁瑋均與莊

曜銘專訪…P5  南華大學足球隊背景 

本校足球隊以全勝無敗戰績進入大專足聯決賽 

南華 大學足球隊的成員不僅僅是外籍生，

而且全部都是巴西籍的學生，這有一

段歷史背景。佛光山在巴西聖保羅的寺廟如來寺，因

貧民窟的孩童容易受到環境影響而走上歧途，遂於

2003 年執行「如來之子教養計畫」，該計畫每日提供

免費課程，如課業輔導、電腦、音樂、英文、葡萄牙

文、道德教育、功夫、靜坐、健身操、手工及足球

等，讓孩子們放學後有正當的學習活動，其中足球隊

的發展最為成功，從 2004 年成立「佛光男子菁英足

球隊」 (BLIA Futebol Clube)，參加過許多正式比

賽且獲獎無數，因巴西大學教育不普遍，於是教養計

畫延伸篩選滿 18 歲的學生到台灣的南華大學就讀。

105 學年招收 7位，106 學年招收 6位，107 學年更是

招收 11 位學生來台灣的南華大學就讀，未來巴西如

來寺會持續篩選品德、學業與球技均優的高中畢業生

來台灣，提供全額獎學金就讀南華大學。(許伯陽/運

動學程) 
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頭條一 

學年 年份 比賽 成績 備註 

107

學年 

2018/12

/14~28 

107 學年大專足

球聯賽公開組預

賽 

銘傳—南華 2:2(PK1:0) 

北科—南華 0:13 

南華—交大 17:0 

義守—南華 2:3 

南華—淡江 2:1 

輔仁—南華 1:1(PK1:2) 

成大—南華 0:10 

5 勝 2 和分

組第二晉級

決賽 

中華民國大專校院 107 學年度足球運動聯賽 

公開男生組第一級 A組競賽資訊 

校名 勝場 和 負場 積分 名次 備註 

輔仁大學 6 1 0 19 1 晉級 1-8 名排名決賽 

南華大學 5 2 0 17 2 晉級 1-8 名排名決賽 

銘傳大學 5 1 1 16 3 晉級 1-8 名排名決賽 

淡江大學 4 0 3 12 4 晉級 1-8 名排名決賽 

義守大學 3 0 4 9 5 晉級 9-16 名排名決賽 

交通大學 2 0 5 6 6 晉級 9-16 名排名決賽 

成功大學 1 0 6 3 7 晉級 9-16 名排名決賽 

臺北科大 0 0 7 0 8 晉級 9-16 名排名決賽 

副題一 



大專足球聯賽外籍生上場限制議題  

足球 運動在台灣不

普及，比之籃

球運動屬全民運動或是稱為國

球的棒球運動，參與的人數都

遙遙不及，端看高中階段 HBL

高中甲級籃球聯賽以及乙級籃

球聯賽幾乎一校一隊，或是高

中棒球聯賽木棒組、鋁棒組與

軟式棒球以及黑豹旗上百支高

中球隊的規模，與高中足球聯

賽的隊數相比，即可瞭解足球

運動發展到大專時會遭遇到的

困境，也就是大專足球本國籍

的選手過少的問題。 

    相反的，足球運動在國際

上卻是最為普及的全球運動，

在歐洲、南美、非洲以及亞洲

足球運動，社會經濟各層面影

響既深且遠，足球產業的產值

高過其他任何運動的總和，參

與的人數最多。而國內大專校

院在少子化的衝擊下廣招外籍

生，再加上體育署期盼振興

足球，在大專階段鼓勵成立

球隊，在擴大規模沒有足夠

足球人才下，外籍生成為國

內大專足球聯賽的一股主

流，外籍生參與足球運動的

人數逐年增加，特別在 11

人制的公開二級或是一般

組，以及 5人制公開與一般

組，超過總參賽人數的一

半，有些球隊甚至是整隊都

是外籍生，雖然彌補本籍生

人數不足問題，也提高比賽

的精采度，但體育署認為此

現象對於國內足球發展不正

向，會壓縮到本籍生上場比

賽的機會，球隊領取補助卻

找外籍生上場不符合補助發

展足球的本意，遂有限制外

籍生上場的規定產生。而另

一面的意見是外籍生同樣有

參賽資格，且能提高大專足

球的強度與競爭性，畫

地自限如何能讓台灣足

球進步，在正反兩面的

意見下，目前體育署尚

未有定論，即是今年

107 學年還是沒有外籍生

上場的人數限制規定。

(許伯陽/運動學程) 

   本校棒球隊首次進軍大專棒球聯賽八強    
107 學年 度大專棒球聯賽(UBL)

公開一級預賽於 11 月底開打，共

有 16 支隊伍分為 A、B兩組，以

循環賽方式一連比賽七天七場，

取前四名進入 108 年 3 月份的 8

強決賽，南華大學棒球隊分在 B

組與開南大、台體大、嘉大、輔

大、遠東、康寧以及美和等校同組，其中開南、台體、嘉大與

遠東為去年八強隊伍，台體與開南更為去年二、三名，實力堅

強。南華大學棒球隊於 105 學年成軍，第一次出賽 UBL 公開二

級即以第二名成績晉級，去年 106 年第一次打公開一級比賽，

成績為並列第九名，今年 107 年陣容上雖然少了投入職棒的翁

瑋均卻也加入 11 名的新生，107 年梅花旗以異軍突起之勢獲得

亞軍後，整合成功以更完整的陣容挑戰公開一級各隊強權。 

    策略上蔡仲南總教練提到需要把該贏的比賽贏到手，對上

開南、台體、嘉大等強隊步步為營打下一隊就有機會進到前四

名；首戰大比分擊敗美和後，第二場遇上輔大，雖然輔大近年

來成績不佳去年差點落入公開二級，但依舊是傳統強隊，結果

以 9:6 強壓輔大取得重要一勝；第三戰對嘉大在落後中追平比

數取得和局；第四戰無意外落敗開南大學，第五戰則順利擊敗

康寧，第六戰則是對上梅花旗冠軍賽慘敗的台灣體大，全

場給予對手壓力雖落敗也展現不服輸的氣勢，最後第七戰

則是順利擊敗實力不錯的遠東科大，取得 4勝 2敗 1和的

總戰績，以分組第三名如願進到八強決賽。 

    選手表現上，主戰投手大三郭郁政與黃東淯穩住多場

先發，新生尤明勝與黃語皓有不錯的發揮，大二蔡明憲對

上輔大更是如扮演梅花旗奇兵的優異角色，而新生李子強

中繼台體強力壓制令人驚艷；打擊部分大三隊長全浩瑋為中流

砥柱，配合大三沈朕清與大二阮明契力扛中心打線，大三陳鼎

傑 與蔡耀原以及大一張政禹、張建鑫、甘家銘、林孝程等皆提

供適時的各式支援串聯攻勢；而守備上大一新生補上內野的陣

容，少失誤多美技展現，待多位傷兵復原歸隊，八強決賽必定

以更完整的陣容挑戰各隊，衝擊四強!(許伯陽/運動學程) 
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關鍵戰役:南華 VS 輔大(預賽)專訪 副題二 副題三 

大專 足球 107 學年度公

開男生組第一級 A

組的預賽，南華大學對上輔仁大學

屬最關鍵的一場比賽，因第一場比

賽對銘傳大學應勝未勝而落到必須

在這場比賽爭取勝利，才能達到爭

取 A組前兩名，複賽避開 B組前兩

名的目標，也才較有機會闖入前四

強，因此這場比賽備受矚目。 

    開賽後兩隊攻守穩定，南華大

學個人技術較佳掌握多數進攻機

會，輔仁大學後衛身高體壯防守也

滴水不漏，上半場拚搶激烈多所衝

突但也無法進球得分。下半場進行

到中段，南華大學中鋒趁一次發界

外球機會左翼切入到對方底線處，

再回傳第一門柱讓前鋒盧安跟進頭

頂破門得分，取得 1:0 的領先，而

比賽持續進行輔仁大學始終無法組

織有效的攻勢，在終場前幾分鐘，

南華大學後衛不經意的傳球失誤，

導致輔大前鋒單刀機會，再過另一

後衛後起腳打門成功，1:1 追平比

數，隨後比賽結束，進入 PK 賽。

在 PK 賽中，南華守門員在第二球

時成功擋下輔大射門，而南華大學

兩球都順利踢進，於是取得和局優

勢，最終如願取得 A組第二名進入

八強賽。 

    巴西籍教練高基諾表示，新生

加入後陣容更為完整，先發陣容都

有四五位一年級新生，不是因為實

力比較好，而是因為人數夠所以回

歸到他們最喜歡踢的位子，訓練起

來也都可以互相支援。而盧安下半

場才上場就建功，換人是因為黑能

的表現以及對手的陣容而更換，兩

人各有長才優缺點。再來就是掉球

的問題，我們的球員因為進球之後

就有點嗨了，所以才會有點放鬆，

我們的球員在每次進球後 5~10 分

鐘都很容易掉球還有開場的五到

10 分鐘也是失球率很高的時候，

這些都是要改進的缺點。(盧珮嘉/

運動學程) 

頭條二 



中華 職棒球迷對於興農牛時期的

許國隆肯定不陌生，107 學年

起許國隆受聘擔任南華大學棒球隊的助理教

練，與早兩年進到球隊也是職棒兄弟隊好手

郭建瑜教練，以及新任的防護員吳政穎，在

總教練蔡仲南的帶領下，南華大學棒球隊三

位教練一位防護員的教練團正式齊備，一同

帶領南華棒球隊持續開疆闢土。 

    許國隆教練 2005 年到 2012 年為中華職

棒興農牛的成員，以打擊見長為球隊的中心

打線之一，

守備位置為

一壘，2013

年因傷轉任

義大犀牛隊

(前身為興農

牛)球探工

作，隨後轉

任義守大學

教練，之後

再轉任義大

犀牛的二軍

工作，直到 2018 年富邦悍將(前身義大犀

牛)教練團改組才輾轉來到南華大學，未來

將借重許國隆教練的打擊專業讓選手們的打

擊能更上一層樓。 

    郭建瑜教練 2010 年到 2016 年是兄弟隊

成員，2009 年則是在興農牛，同時結識蔡

仲南總教練，原為投手後因需要轉練野手，

職棒成績多為打擊為主，郭建瑜具備口才與

親和力，來到南華大學後深受選手喜愛，經

常是選手們詢問問題的對象，深得民心。 

    蔡仲南總教練在球員時期的戰功彪炳，

是國家隊主力投手的常客，是南華大學棒球

隊從成立以來從無到有所有球隊建立的主要

人物，未來會有專訪詳細介紹；防護員吳政

穎是中國醫學大學的物理治療系畢業年輕有

活力的專業防護員。工作分配上蔡仲南總教

練負責投手部分的訓練與調度，郭建瑜教練

負責打擊部分的訓練，許國隆教練則是負責

選手守備部分的訓練，在各司其職及專業分

工下，讓選手們接受到更專業精準的訓練與

觀念灌輸，提升球隊競爭力。(許伯陽/運動

學程) 

三位一體-棒球隊教練團到齊  

經過 去年 11 月底預賽 16 支球隊

的激烈廝殺後，產生八隊進

入最終的決賽，分別是大同學院(6 勝 1

敗)、文化大學(6 勝 1 敗)、國立體大(5 勝

1 敗 1 和)、台東大學(3 勝 2 敗 2和)、開

南大學(6 勝 1 敗)、台灣體大(5 勝 1 敗 1 

和)、南華大學(4 勝 2 敗 1和)以及嘉義大

學(3 勝 1 敗 3和)等，決賽賽制為帶入預賽

的對戰成績，與另一組的四隊再進行循環

賽，南華大學棒球隊預計要對上 A組的四支

球隊，分別是大同學院(3/7)、文化大學

(3/9)、國立體大(3/12)以及台東大

學(3/13)，南華大學在預賽中雖取

得第三名的成績，但同組對戰僅有

對嘉義大學和局其餘均敗，因此處

於不利的位置，若要爭取晉級前四

名的成績，這四場比賽必須都要取

勝才有機會。 

    大同學院今年異軍突起，在 A

組以分組第一進入八強，並且有著

2勝 1敗的優勢，去年梅花旗四強

賽輸給南華大學，但勢均力敵與南

華大學的實力相當；文化大學同樣有著 2

勝 1敗的優勢，去年梅花旗在八強賽出人

意外的輸給南華大學，帶著復仇的心態對

戰精彩可期；國體大帶著 1勝 1敗 1和的

成績進入八強，實力堅強，過去對戰南華

大學均不能取勝，這次能否取勝?要集氣!

台東大學 2敗 1和的成績為該組實力較弱

的一隊，過去同年與南華大學一起攜手進

到公開一級，今年更上一層樓與南華大學一

起再次攜手進到八強，可見實力也是逐年成

長，但難兄難弟的對戰還是要比出高下。今

年大專棒球聯賽最後八強有傳統強隊也有新

興強權，各隊實力落差不會太大，比賽場地

都在台體大棒球場，歡迎現場觀賞，必定場

場精彩!(許伯陽/運動學程) 
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南華 大學國武術隊於 12 月參加

107 學年度大專校院國術錦標

賽勇奪公開組 3面金牌、一個第五名、一般

組第六名的佳績，全體師生與有榮焉。 

  三天的大賽(全國大專校院國術錦標賽)，

為全國國武術大專最高層級的一場重要賽

事，來自全國各大校院武術好手相互交流切

磋武藝。比賽項目以傳統國術、競技武術套

路和散打三個項目為主，各個實力相當競爭

激烈。 

  本屆大賽南華大學一共派出了十二名運動

員參賽，分別是運動學程一年級嚴慈顥參加

公開男子組雜兵-苗刀、吳易倪參加公開女

子組雜兵-三叉、吳孟欣參加公開組 65 公斤

級女子散打；運動學程二年級黃麒戎參加公

開男子組北拳、錢弘毅參加公開組 60 公斤

級男子散打、古淑蘋參加公開女子組北拳、

洪吉宏參加公開組

70 公斤級男子散

打；企管系四年級

王子恆、生死系四

年級劉育瑄、應社

系四年級董騰雅、

視設系三年級蕭宜

珊參加一般組團體

拳術；生死系四年

級劉煜宥參加一般

組 65 公斤級男子散

打。 

  其中嚴慈顥、黃

麒戎與錢弘毅展現

出精湛武藝為本校勇奪三面金牌；古淑蘋拿

下北拳第五名；王子恆、劉育瑄、董騰雅、

蕭宜珊則是拿下團體拳術第六名。在競爭激

烈的賽場上，南華大學小將們殊為不易，全

校師生與有榮焉。 

  南華大學校長林聰明表示，為推展大專

校院國術運動，提升傳統國術技術水準，宏

揚固有國粹，培養術德兼修、文武兼備的時

代青年，中華民國大專校院體育總會每年皆

會舉辦此項競賽，歷年來廣獲各大專校院迴

響。近年來，南華大學在武術教練鄭旭龍指

導之下，不僅培育出優秀的武術好手，更是

連年獲獎，也為學校爭取榮耀。 

  該校體育中心主任何應志表示，武

術隊在 104 年於校方的支持下成立，並

禮聘國家級教練鄭旭龍指導，近年來不

管在演出或競技賽場上，皆獲得佳績與

好評，且屢屢為校爭光。何主任說，

105 學年度學校建置了專屬競技項目運

動技擊室提供國武術校隊使用； 106 學

年度更設置「運動與健康促進學士學位

學程」，並招收國武術專長生，讓學生

擁有兼顧學業與訓練的優良學習環境。

107 學年度也將持續招收國武術專長的

學生。近年來在競技成績的加持下，該

校體育中心也全力爭取體育署發展特色

運動及改善運動訓練環境計畫，期望能

擴大技擊室規模，並增添更多專業訓練器

材，致力打造為南部地區的大學中首屈一指

的國武術訓練站(鄭旭龍/體育中心)。 

累積 多年的檢測經驗、完整的

學生師資支援體系，與器

材設備的逐漸完備，南華大學運動學程

｢健康企業體適能團隊｣正式成軍。 

    102 學年，南華大學體育中心爭取體

育署的國民體適能檢測站設置計畫，獲得

體育署委託設置｢雲林縣國民體適能檢測

站｣開始，連續三年都獲得體育署 100 萬

元左右的補助，由檢測 18~64 歲一般站擴

及到 65 歲以上的樂齡站，本檢測團隊累

積高達 7千多人的檢測經驗；隨著體育署

計畫的變更，106 學年開始國民體適能檢

測併入由縣市政府主導的｢運動 i台灣｣的

綜合計劃中的一項，而本團隊受到嘉義縣

政府的青睞，持續進行體適能檢測的工

作，只是地點由雲林縣改到支援嘉義縣。 

    同年 106 學年本校獲准設立｢運動與

健康促進學程｣，我們將體適能檢測視為

是運動介入幫助民眾提升健康的課程主要

發展方向之一，因此積極投入師資與設

備，106 學年獲得校方的補助，購置昂貴

的身體組成分析儀器｢Inbody270｣，開始

邁向科技體適能檢測的領域。 

    而檢測的領域過於單一，無法發揮足

夠的效用來促進檢測者的健康，例如如何

在檢測出身體某些問題諸如肌力不足的狀

況下藉由運動來改善，於是本學程開始結

合課程、設備與師資，以原有的檢測團隊

為核心，開發出｢檢測、評估、處方、課

程與回饋｣的流程。我們會進行健康體適

能的檢測，包含柔軟度、肌力、肌耐力與

心肺耐力等項目，以及 Inbody 的身體組

成檢測，包含 BMI、體脂率、肌肉量與肌

少症指標等項目，經由整體評估後，開設

個人化的運動處方，最後搭配有氧舞蹈、

瑜珈、太極、重量訓練與體能訓練等課

程，來改善健康。 

    本團隊鎖定企業員工為對象，體育署

正積極推動運動企業的施行，我們認為健

康員工可以提升工作能量並且增進企業績

效，期待運程體適能團隊可以打造健康企

業，獲得肯定(許伯陽/運動學程)。 
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學生表現 

健康促進 



運動 學程二年級學生翁瑋均，2018 年

7 月 2日參加中華職棒選秀，以黑

馬姿態於第 1輪第 4順位獲 Lamigo 桃猿指名，

桃猿總教練洪一中表示翁瑋均是名年輕有潛力

的好手，以他球速最快 146 公里、均速 140 公

里的條件，配合滑球、指叉、卡特球等球路，

被認為具有未來進入職棒先發輪值的潛力。翁

瑋均是南華棒球隊第二屆的成員，高中就讀普

門中學是佛光體系棒球選手中首位的職棒選

手，未來他依舊是南華大學運動學程的學生，

不因打職棒而放棄學業，本學程協助瑋均利用

遠距教學、寒暑假日與季外等時間面授課程，

讓他能在訓練比賽之餘充分利用時間來完成學

業。以下為翁瑋均專訪內容。 

Q1 從小到大的棒球路如何?印象最深刻的比賽? 

A1:從忠孝國小、安順國中、普門中學一直到南

華大學，一路走來都蠻順暢的，沒經歷過大

傷，所以能很健康的打到現在，比賽的部分，

印象最深刻的是高二時的玉山盃，當時表現還

不錯，當選中華隊 U18 國手，印象很深刻。 

Q2:你認為你的投球優勢在哪裡?劣勢在哪?還需

要補強甚麼? 

A2:優勢是身高跟

身體的協調性，

劣勢在心態還沒

有成熟，畢竟進

入職棒還需要再

多學習，動作上

跟心態上也都還

需要補強，需要再多向教練請益。 

Q3:進到普門後是第二屆棒球隊，南華也是，這

對你會有什麼引

響嗎? 

A3:在佛教體系的

球隊，球隊裡都

是同一批的學

長，相處起來不

會那麼有隔閡，

學長們也都是朋

友不會有學長學

弟的差別，會比

較好發揮。 

Q4:佛光山的球隊管理風格對你的影響如何? 

A4:有影響，畢竟在每個球隊都有不同的球風，

佛光山很要求品性品格，因為他們覺得有好的

品性品格才能在球場上發揮好的實力，球技方

面就是自己先天條件再加努力。 

Q6:進到職棒後感覺如何?和學生球隊有何差異? 

A6:職棒跟學生球隊最大的差別就是自主性，職

棒就是一天的課表做完後還要去自主訓練加強

自己比較不足的地方，學生球隊就是因為還要

讀書，所以練球上的時間會比職棒來的少。 

Q7:在冬季聯盟的表現不錯，是唯一未上二軍的

選手，在對抗日職韓職的二軍年輕選手後，對

你信心是否有幫助?你覺得哪方面有成長? 

A7:冬盟其實算是一個賽季的開始，也是抱著學

習的心態，後來發現自己跟別人比起來還有不

足之處，在比賽中教練和學長會提醒發生錯誤

的地方再去做修正，這是明年完整球季很需要

的一個課題。 

Q8 你在桃猿隊的未來目標為何?教練是否對你有

規劃?比如明年上一軍、固定先發等等 

A8:因為剛入團半年還沒開始正式比賽，所以目

標可以慢慢來，若是教練對我有甚麼樣規劃，

當然是把教練交代的事盡力做到最好。 

Q9:職棒是個大染缸，你不菸不酒不檳榔不吐口

水，會被當成異類，會改變配合嗎? 

A9:職棒球員私底下的生活比較不會被看到，但

是都知道自己想要做的是甚麼，所以還好。 

Q11:未來課業如何規劃?有無信心四年畢業? 

A11:課業就看學校怎麼處理盡量去配合，如果

拚一下可以四年就畢業當然是最好的。 

Q12:對於棒球隊同學或學弟們有何建議或鼓勵? 

A12:打棒球其實不希望學弟把我當學長看但還

是要有基本的尊重，進去職棒後很多事情跟在

大學裡做的事情不一樣，只要有信心做好準備

就往更高更好的地方去闖，不要安於現在的生

活，也不要認為現在自己已經很好了，其實進

去之後你會發現要

練的東西很多，以

我這樣的程度進去

還是都不及格，都

還是從最基本的開

始練起。(盧珮嘉/

運動學程) 

旅遊 系二年級長跑好手莊曜銘，

日前參加 108 年台北市春季

全國田徑公開賽一萬公尺與五千公尺獲得第

八名與第十名，創下兩項目個人最佳成績(一

萬公尺 33分 54 秒 89 與五千公尺 16 分 36

秒 57)，一萬公尺比去年全大運 37分 36 秒

15，快了 3分 42秒，比冠軍快了 1分 18秒

(35 分 12 秒 35)；五千公尺比去年全大運的

17 分 30 秒 80，快了 54秒，比冠軍快了 6秒

(16 分 42 秒 85)，我們非常期待今年 108 年

的全大運莊曜銘能奪取雙金，為校爭光。 

    曜銘是在本校 106 學年全校運動會初試

啼聲，以 17 分 48 秒打破五千公尺高懸多年

的全校紀錄，之後參加 107 年的全大運雙雙

獲得一萬與五千公尺的第八名，當時因曜銘

有長跑潛力且個性吃苦耐勞，更重要的是願

意接受體中所提出的 breaking 2 計劃，計畫

內容包括

尋找教

練、執行

訓練計

畫、排定

比賽節

奏、評估身體素質、監控身體組成等。其中

最重要的教練人選，我們找到嘉北國小專任

教練林瑩展來擔任，瑩展教練給曜銘有效的

訓練菜單與長跑觀念，讓曜銘的成績逐漸提

升，原一萬公尺的成績以打破 2分鐘為計劃

目標，卻超乎預期到了 3分 42 秒，如無意外

大運會一萬公尺金牌已是囊中物，五千公尺

則有爭金實力，瑩展教練的訓練功不可沒。

從去年大約五月

份開始，曜明已

經維持長時間的

訓練比賽的節

奏，距離全大運

還有一個半月的

時間，行百里半

九十，堅持下去

勝利就在眼前!

以下為訓練之餘專訪瑩展教練與曜銘。 

瑩展教練 

對於曜銘的訓練規劃，教練坦白說曜銘是乙

組選手，剛開始教練不敢給曜銘太重的課

表，怕他受傷，但慢慢適應之後，教練說水

準不會跟甲組的選手差太多，大概在甲組中

間水準。比賽的規劃部分，教練直言就是鎖

定全大運的金牌，而還有讓曜銘去比青年盃

及春季盃讓他和甲組選手一起比賽，讓他盡

量去跟著甲組選手跑，創自己的個人成績。

教練說目前銘曜的成績已經是金牌成績了，

但是為了求穩健，還是會把當天的狀況來做

出判斷擬定戰術。而成績提升的主要關鍵，

教練說就是曜銘本身肯努力練習，對自己嚴

格一點，成績才逐進浮現。 

莊曜銘  

這一年來接受瑩展教練訓練後成績大幅提

升，曜銘說最主要在於早上晨操及下午課

表，使自己的基礎體能上升許多。而遇到低

潮時內心卻非常堅強從未因為這樣而想放

棄；每周課表晨跑大概 12~16 公里，而下午

主要就是間歇課表，看教練規劃及看當天的

狀況來斟酌當天的課表強度。對於大運會奪

金是否有信心?曜銘有自信的直言他對於今年

全大運奪金，有 90％以上的把握把五千與一

萬雙金留在”嘉”(梁嘉展與蔡宜婷/運動學

程)。  

人物特寫 
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