
中華民國射擊協會選訓委員會 115 年 2 月份會議紀錄 

一、 時間：115 年 2月 4日(星期三)15 時整 

二、 地點：桃園市公西靶場(桃園市龜山區公西里 1鄰忠義路三段 217 巷 28 號) 

      會議室(視訊會議) 

三、 主席：吳耀家                                     紀錄：莊翰霖 

四、 訓輔委員：張文育 

五、 出席委員：李耀文、吳孟蓉、李峰南、蔡世銘 

六、 請假委員：黃胤鴻、余曉芬、施榮宏、陳文菱 

七、 列席人員：無 

八、 主席致詞：略 

九、 確認上次會議紀錄：115 年 1 月份第二次選訓委員會議紀錄確認備查。 

十、提案討論： 

提案一 

案由：有關 2026 年第 20 屆名古屋亞洲運動會(全項目)第三階培訓選手成績

達標審議案，請討論。 

說明： 

(一) 2026年第 20 屆名古屋亞洲運動會(全項)，第三階段培訓自 115 年 2

月 1 日起至至本屆亞運結束日止。 

(二) 依據「2026年第 20屆名古屋亞運會」選手培訓參賽實施計畫規定，

自 114 年 9月 1 日起至 115 年 1 月 31日止，經核定之國內、外及選

拔賽資格賽成績達本階段各該標準選手（本次賽會參加之最高級組成

績），納入培訓。 

(三) 上開第三階段培訓選手名單業已函報國訓中心轉陳運動部訓輔小組

審議通過，本次計有 2 名選手於 115年 1 月全國排名賽中成績達該項

目第三階段培訓標準(如附件一)，爰提請本會討論，說明如下： 

1、 女子定向飛靶選手羅芊雅，以成績 117 分達標（培訓標準 115 分），

該員為第三階段儲訓選手，建請同意其轉換為培訓身分。 

2、 男子定向飛靶選手張峯齊，以成績 120 分達標（培訓標準 120 分），

該員為第三階段儲訓選手，建請同意其轉換為培訓身分。 

決議：同意提報女子定向飛靶選手羅芊雅及男子定向飛靶選手張峯齊（原為

第三階段儲訓選手），為第三階段培訓選手，並依程序函報國家運動訓

練中心審議。 



 

提案二 

案由：辦理本會 115 年度培育優秀或具潛力運動選手實施計畫優級選手進場

資格審查案，請討論。 

說明： 

(一) 依據本會 115 年度培育優秀或具潛力運動選手實施計畫及競技強化

委員會審議通過之「黃金計畫各運動種類選手進／退場與級別調整

之具體規定（115 年度進場者適用）」辦理。 

(二) 本案計有李孟遠等 4 名選手符合優級（A）進場資格，有關優級選手

後續之個人訓練計畫、經費編列、審查及執行等事項，均依運動部

相關規定辦理（相關選手訓練計畫資料詳如附件二）。 

(三) 上述選手資格及訓練計畫等業經本會 115 年度培育優秀或具潛力運

動選手實施計畫規劃小組會議審查通過，嗣本會議審核通過後，將

依程序函報運動部審議。  

決議：照案通過，並依程序函報提報運動部審議。 

 

提案三 

案由：有關辦理中華民國射擊協會 115 年替代役公共行政役（體育專長-儲備

選手類）役男甄選規定案，請討論。 

說明：本會為辦理 115 年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男甄

選相關作業，期透過公平、公正、公開等原則，建立役男甄選制度，

特依據運動部「115年替代役公共行政役（體育專長－儲備選手類）役

男甄選實施計畫」第參點研訂本規定，請討論。 

決議：照案通過。 

 

十一、臨時動議：無 

十二、主席結論：略 

十三、散會(16時 05 分)



附件一 



 



附件二 

115年度培育優秀或具潛力運動選手計畫優級選手劉恆妤訓練計畫 

 

一、選手個人資訊 

該選手 2024年為黃金計畫第 4 級選手，參加 8場次國際賽會（包含巴

黎奧運），其中有 5場次進入決賽，更於 10月新德里世界盃總決賽奪得個人

銀牌及 11 月新德里世大錦奪得個人金牌及團體銀牌的佳績；2025 參加 5 場

次國際賽會，表現沒有預期理想，主要是更換槍枝訓練沒有預期中順利，更

換的槍枝一直出現問題，破壞選手原有的技術動作，以及加入體能訓練，選

手無法很快恢復，進而影響訓練的品質，但選手自身狀態不是最好的時候，

對比賽依舊努力想發揮應有的水準，另外導致最後成績不如預期主要是會在

其中 1-2輪，無法取得高分；現今已先解決槍枝的問題，並重新規劃未來的

訓練計畫，提高技術動作的流暢性及一致性、適時進行肌力訓練及提升比賽

中調整能力（抗壓性）等內容。 

二、計畫目的 

大幅提升選手技術動作的水準以及強化選手身體素質及競賽時之心理

技能，積極參與國際賽會累積競技實力，以備戰 2026年名古屋亞運及 2028

年洛杉磯奧運，爭取最佳成績。 

三、國際競賽成績 

 2025年布宜諾斯艾利斯世界盃：女子空氣手槍個人569分/第24名。 

 2025年慕尼黑世界盃：女子空氣手槍個人567分/第60名。 

 2025年奇姆肯特亞錦賽：女子空氣手槍個人574分/第15名。 

 2025年開羅世界射擊錦賽：女子空氣手槍個人568分/第56名。 

 2025年布達佩期大獎賽：女子空氣手槍個人565分/第13名。 

四、SWOT 分析 

    （一）Strength（優勢）： 

在比賽場上表現沉穩，有很高的自我覺察及調整能力，平時訓練態度積

極，以期望提升自己的技術動作。 



    （二）Weakness（劣勢）： 

選手身體較瘦弱，需改善身體素質及提升體能，確保在整場比賽中，體

力皆處於最佳狀態，直至決賽結束。 

    （三）Opportunity（機會）： 

開始兼項練習 25 公尺手槍，藉由該項練習可以提升選手專項肌力，以

及扣扳機的流暢性，有利於 10 公尺空氣手槍比賽的發揮，未來參加國際賽

可以爭取更多的獎牌。 

    （四）Threat（威脅）： 

2024年世界盃賽中女子空氣手槍進決賽成績平均 578分，目前選手成績

發揮約 573 分至 580 分，如 115年目標國際賽會每場次皆進入決賽，需再提

升選手的技術水準以及體能（維持良好狀態的續航力），方能達成目標。 

五、參賽及訓練規劃 

    （一)訓練期程：115 年 1 月 1日起至 115 年 12 月 31日止。 

    （二)參賽計畫 

1. 國內賽事： 

月份 賽會名稱 備註 

1 月 115 年 1月全國射擊排名賽  

3 月 115年全國青年盃射錦標賽  

5 月 115年全國大專校院運動會  

5 月 115 年 5月全國射擊排名賽  

6 月 115全國梅花盃射擊錦標賽  

7 月 115 年 7月全國射擊排名賽  

8 月 115全國協會盃射擊錦標賽  

9 月 115全國中正盃射擊錦標賽  

12月 全國排名總決賽  

2. 國外賽事： 

月份 賽會名稱 地點 備註 



2 月 新德里亞錦賽 印度 
新德理 

賽程 
02/02-02/14 

4 月 格拉納達世界盃 西班牙 
格拉納達 

賽程 
04/03-04/23 

5 月 慕尼黑世界盃 
德國 

慕尼黑 
賽程 
05/24-05/31 

7 月 杭州世界盃 中國 
杭州 

賽程 
07/20-07/29 

9 月 名古屋亞運 
日本 

名古屋 
賽程 
09/20-10/02 

10月 世界大學射擊錦標賽 公西靶場 
賽程 
10/27-10/31 

11月 杜哈世錦賽 
卡達 
杜哈 

賽程 
11/01-11/15 

六、訓練目標 

（一) 短期目標：國內賽會資格賽破紀錄及前三名。 

（二) 中期目標：國際賽進入決賽（進決賽成績約 576 分以上）以及杭州亞

運前三名。 

七、訓練內容：  

（一） 技術訓練： 

 基礎階段：強化專項技術動作過程，大量空槍預習及密度為主佔總訓

練量70%，以提高整體動作過程的一致性及流暢性。 

 專項階段：為提高本體動作感知能力，預報每1發彈著需達95%以上的

準確      

 率。 

 賽前準備階段：以模擬比賽及高強度要求為主，提高每1發技術動作的

品質及賽程中的調整能力，為比賽做好萬全準備。 

 比賽階段：依據賽前準備模式進行比賽，發揮平時訓練的技術動作。 

 賽後調整階段：賽後針對整場比賽過程中的優劣提出討論，記錄有做

好的階段是如何進行，以及提出過程中出現的問題，於往後訓練中找

方法改善，為下一場賽會做準備；視下場比賽日期可予適當天數休

整，以恢復身、心狀態，調節賽訓造成的疲乏。 

（二） 體能訓練：提升肌力以及有氧訓練為主，內容如下： 

 有氧訓練：慢跑或踩腳踏車。 

 肌力訓練：核心肌力、專項肌力等。 

 專項肌耐力：於基礎階段以撐槍方式進行。 



（三） 心智訓練：每天早、晚以及上靶練習前做靜心及意象練習，定期進

行運動心理技能課程，記錄賽訓時的壓力指數，提升自我覺察能力

及自我調整能力。 

八、訓練相關支援 

（一） 由運科中心人員安排定期檢測身體組成、抽血檢測。 

（二） 規劃短期人力支援_，物理治療師協助選手恢復身體狀態。 

九、支援小組組織及運作規劃 

序號 姓  名 職  稱 支援內容 
支援

頻率 
備  註 

1 陳秋燕 
執行教

練 

計畫經費撰寫、技術指導

與參賽行程管控 
長期  

2 陳崴智 
物理 

治療師 

協助賽訓前及賽訓後身

體恢復之工作 
短期 

不定期，視選

手身體狀況 

十、預期效益  

藉由專案培訓計畫，規劃長期系統性訓練，積極參加國際賽會，預期參

加之國際賽會達 50%以上進入決賽，藉由多次決賽比賽經驗，有效提升選手

競技能力，以期在大型國際賽會發揮個人實力，最終於杭州亞及洛杉磯奧運

奪得獎牌。 
 



115年度培育優秀或具潛力運動選手計畫優級選手李孟遠訓練計畫 

一、 選手個人資訊 
這次在 2024 年巴黎奧運賽中一舉奪得第三名獎牌，為射擊界在奧運射擊

比賽有史以來的第一面獎牌，這些榮耀都要歸功於各界給予幫助的長官，

注入了充沛的資源，讓選手得以在優勢的訓練環境中從事更高階的技術養

成，更可以在競爭激烈的奧運賽場上取得優異的成績，尤其奧運前飛靶射

擊項目在這次爭奪奧運資格更是大有斬獲及進步，連接著巴黎奧運奪下銅

牌。持續提供經費及資源挹注，對於選手及教練更能積極專注加強提升整

體競賽實力，期待能在下屆奧運能在往金牌前進。 
 

二、 國際競賽成績 
（一） 2023 杭州亞洲運動會/第五名 
（二） 2023 韓國昌原亞洲錦標賽/第三名 
（三） 2024 科威特亞洲盃暨奧運資格賽/第一名 
（四） 2024 巴庫世界盃/第五名 
（五） 2024 巴黎奧運/第三名 

 
三、 SWOT 分析 

(一) STRENGTH (優勢)：李孟遠選手目前是定向飛靶項目全國紀錄保

者，也是 2024 年於法國奧運中個人奪得第三名的選手，在國内比賽

成績均名列前矛，意志堅定、不懈不怠的奮戰精神，是該名選手優

異的個人特質。近幾年在公西靶場風雨無阻的持續訓練，無論在鎖

靶、接靶或運槍擊發等關鍵技術，均有長足的進步，按照既有的訓

練課程繼續不斷的戮力練習，配合體能訓練師的肌力訓練，在經歷

過了奧運的洗禮後，想法也與以往不同慢慢向上成長，對於奧運場

上應變進退調整更有自己的一套模式，期待未來往更好的方向邁進。 
(二) WEAKNESS (劣勢)：由於長期訓練造成身體許多運動傷害，尤其是

膝蓋軟骨損傷以及腰椎第五節滑脫，對於支撐、旋轉等方面出現困

擾。目前在醫師、物理治療師及體能訓練師的協助下，針對傷害部

份進行復健，並加強核心肌耐力訓練，以分散腰椎的負擔，希望往

後能持續追蹤保持不讓傷害加深也同時能把舊傷治療好，維持絕佳



的比賽狀態。 
(三) OPPORTUNITY (機會)：李孟遠選手在長期培訓與爭取賽事獎牌方

面，展現出高度的企圖心與配合度。在上槍、貼腮及運槍擊發等連

貫動作中，始終抱持追求完美的決心。經歷世界盃、亞運及亞錦賽

的洗禮，再加上奧運決賽的壓力磨練，更使他在自信心與臨場從容

度上大幅提升，這些經驗對於他未來在亞運與奧運持續爭取佳績，

具有重要助益。 
(四) THREAT (威脅)：射擊運動最大的敵人及威脅就是自己。如何在長期

訓練及比賽中不斷的超越自己，是選手本身最重要的課題。隨時調

整想法及心態，面對比賽進一步克服障礙，就能在比賽中順利發揮

實力，取得優異的成績。 
 

四、 參賽及訓練規劃 
(一) 訓練期程：本訓練以 2026 年名古屋亞洲運動會奪牌及取得奧運席位

為最終目標，因此規劃期程為 115 (2026) 年 1 月 1 日起至 115 (2026) 
年 12 月 31 日止。 

(二) 參賽計畫 
1. 115 年國內賽事 
 1 月全國排名賽 
 3 月全國青年盃射擊錦標賽 
 4 月全國排名賽 
 5 月全國排名賽 
 6 月全國梅花盃射擊錦標賽 
 7 月全國排名賽 
 8 月全國協會盃射擊錦標賽 
 9 月全國中正盃射擊錦標賽 
 12 月全國年度總排名賽 

2. 2026 年國外賽事 
 1 月卡達亞洲錦標賽 
 5 月哈薩克世界盃 
 7 月義大利世界盃、杭州世界盃 



 8 月哈薩克亞錦賽 
 9 月名古屋亞運 
 11 月卡達世界錦標賽(奧運資格) 
 

五、 訓練目標 
(一) 短期目標：每場比賽平均每盤成績至少維持在 24 分水準，總分定為 122

分以上。 
(二) 中期目標：每場比賽平均每盤成績維持 24~25 分水準，決賽成績訂為 58

分以上。 
(三) 2028 年美國洛杉磯奧運目標：取得前三名成績。 

 
六、 訓練規劃及地點 

(一) 第一階段：自 2026 年 1 月 1 日起至 2026 年 4 月 30 日止。分別在公西

靶場及宜蘭四方林靶場訓練，讓選手熟悉不同靶場的背景與氣候，培

養選手在多重外在因素干擾下仍能發揮出平時的訓練成績，進而提升

選手獨立作戰的能力，預計參加一場亞洲錦標賽。 
(二) 第二階段：自 2026 年 5 月 1 日起至 2026 年 8 月 31 日止。分別在公西

靶場四方林靶場及各比賽場地訓練與修正比賽時發生的錯誤後加強技

術本位，參加兩三場世界盃面對國外頂尖選手加強自身對抗性，建立

充分自信心，進而發揮最佳狀態掌控整場比賽。 
(三) 第三階段：自 2026 年 9 月 1 日起至 2026 年 12 月 31 日。分別在公西靶

場、四分林靶場，重點放在第四靶位單發及雙發射擊，務必做到零失

誤境界，另外在決賽中的反向雙發射擊更須確實執行貼腮、找靶技術，

如此就可以從容的態度面對決賽時的奪牌關鍵點，參加九月亞運與十

一月奧運資格世界錦標賽。 
 

七、 訓練方式：採長期培訓計劃 
(一) 空槍預習：每個靶位空槍上槍 50 次，持續走完八個靶位，每次上槍必

須正確認知槍枝及泥盤的相關位置，務必練到人槍一體的境界。 
(二) 實彈射擊：定向飛靶的八個靶位皆有不同的射擊角度及動作，除了熟悉

每個靶位的射擊方式外，對於每一次單發或雙發射擊皆需嚴格要求接靶



及擊發位置的一致性，至於射擊彈藥的數量，則依小量、中量及大量擬

定訓練課程，配合各種比賽時間調整使用。 
 

八、 訓練內容 
(一) 男子定向飛靶訓練階段 

1. 意象訓練：強化整體動作概念並加強專注力。 
2. 站姿調整：正確調整站姿角度，以利接靶及運槍。 
3. 空槍接靶：掌握泥盤飛行速度及航道。 
4. 運槍練習：正確運用核心轉動，使槍跟泥盤協調配合。 
5. 實彈射擊：單發及雙發交替進行。 
6. 模擬比賽測驗：適時從模擬比賽的張力下，找出修正點。 

(二) 體能訓練、重量訓練：配合國訓中心體能訓練師及物理治療師針對定向

飛靶選手安排專業訓練課程，每週體能訓練三次，重訓二次以上，並

加強核心肌群的訓練，使選手擁有絕佳的體能狀態，從容面對比賽的

挑戰。 
 

九、 訓練相關支援 
(一) 運動傷害防護 
(二) 運動醫學及科學檢測 
(三) 運動心理諮詢 

 
十、 專案小組組織及運作 

職 稱 姓 名 現 職 負 責 

選手 李孟遠 國體研究所 訓練執行與參賽 

教練 徐曉如 無 規劃執行相關訓練事宜 

 
十一、 訓練經費概算 

如附件經費預算表。 
 

十二、 預期效益：本期培育優秀或具潛力運動選手計畫以參加 2026 年各項國

際賽事及名古屋亞運會為主，透過運動科學與運動醫療的輔助下，相信可



以讓李孟遠選手無論在心理素質的加強與體能肌力的增進，皆能獲得極大

的幫助，並期望前進 2028 年洛杉磯奧運會，並以奪下金銀牌為目標。 



115年度培育優秀或具潛力運動選手計畫優級選手吳佳穎訓練計畫 

一、 選手個人資訊（以下內容須配合調整） 

(一) 持續模組化與密集持續的量化訓練，預期提高擊發動作正確比例達

90％。 

(二) 以賽為練，按年度比賽週期，在賽前凝聚最佳競技狀態，利用比賽

情境遭遇考核選手應對策略，從克服困難戰勝自己強化自信。 

(三) 結合運科定期檢測，挑戰極限，提高發射準度。 

(四) 針對容易分心的問題，唯有運用比賽情境強化，從認知上凝聚戰勝

意志，在比賽中大膽嘗試運用方法，引導自己建立戰勝自己的案例，

進而習慣成自然。  

(五) 持續強化基本功和不斷優化比賽發揮模式，累積成功經驗，讓比賽

是一場超越自己的創作。 

二、 114 年國內外成績： 

區分 國內 國際 

月份 2 3 6 8 9 10 5 8 11 12 

賽別 
2 月排

名賽 

青年

盃 

梅花

盃 

全國

運 

中正

盃 

總排

名賽 

慕尼

黑 

哈薩

克 

匈牙

利 

克羅

埃西

亞 

空氣

手槍 
576/2 572/1 576/1 570/2 571  573 570 568  

25M手

槍 
574/1 574/3 573/2 568/3 576  572 567   

三、SWOT 分析： 

（一）Strength（優勢）： 



1.雙主項（10M、25M 手槍）國際競爭力的選手，有豐富的比賽奪牌經

驗，由在 2023 年 11 月亞洲錦標賽同一場比賽中，空氣手槍打出

580 分 25M 手槍 588分的佳績可以證明。 

2.敢拚敢打，不怕失敗的作風，能在比賽中創高成績。 

3.以往都已經打掉重練，重新塑造射擊新生命，可預期 2026 年的發

揮。 

（二）Weakness（劣勢）： 

       1.國內缺高手，難在全國比賽中淬鍊強悍的競技能力，不利亞運會、

奧運會總集訓訓練戰力的強化鞏固。未來唯有走出去多參加比賽，

從比賽中參悟致勝規律，熟練自己取勝之道。 

（三）Opportunity（機會）： 

      1.國訓中心公西靶場訓練資源充沛可借用。 

      2.經德國 Munky 奧運銅牌教練指導，消除疑慮，未來彙整熟練成巧。 

（四）Threat（威脅）： 

      1.中國、韓國、印度、德國、法國、美國等強國好手多實力強，我國

的選手贏的機會要往在比賽中敢玩技術，樂於在比賽創作表現的大

道上修煉。 

      2.國內競爭： 

空氣手槍 第一組 第二組 第三組 第四組 第五組 第六組 預賽總分 



劉恆妤 97 97 95 96 97 91 573 

鄭晏晴 98 97 96 96 97 95 579 

     

 

25公尺手槍 慢射 快射 預賽總分 

田家榛 96 97 97 98 98 95 581/16名 

林柔羽 95 96 98 96 99 97 581/全國運 

鄭晏晴 95 98 97 97 98 95 580/哈薩克 

陳俞如   290   294 584/開羅世錦賽 

 

四、參賽及訓練規劃 

一、訓練期程 

週期 日期時間 訓練任務 檢測點 

第一週期 
自 114年 1月日起 

至 114年 2月 28日止 

1 預賽成績空氣手槍

580 分運動手槍 585

分,進決賽拚前三名 

1.亞洲錦標賽印度(新德里) 

第二週期 
自 114年 3月 1日起 

至 114年 6月 30日止 

1 預賽成績空氣手槍

580 分運動手槍 585

分,進決賽拚前三名 

1.ISSF世界盃 西班牙 (格

拉納達) 

2.ISSF世界盃 德國 (慕尼

黑) 

第三週期 
自 114年 7月 1日起 

至 114年 9月 30日止 

預賽成績空氣手槍

580分運動手槍 585

分,進決賽前三名 

1.ISSF世界盃 中國(杭州)

 07/20-07/29 

2.名古屋亞運會 

第四週期 
自 114年 10月 1日起 

至 114年 12月 31日止 

預賽成績空氣手槍

580分運動手槍 585

1.ISSF世界盃 埃及(開羅) 

2.ISSF世界錦標賽 卡 達



分,進決賽前三名 (杜哈) 

二、參賽計畫：  

(一)國際賽： 

場次 賽別 地點 時間 

1 亞洲錦標賽 印度(新德里) 02/02-02/14 

2 ISSF 世界盃 西班牙(格拉納達) 04/05-04/13 

3 ISSF 世界盃 德國(慕尼黑) 05/24-05/31 

4 ISSF 世界盃 中國(杭州) 07/20-07/29 

5 ISSF 世界盃 埃及(開羅) 10/08-10/16 

6 ISSF 世界錦標賽 卡達(杜哈) 11/01-11/15 

 

(二)全國性比賽：若與國際賽撞期則以參加國際賽為先。 

場次 賽事 地點 時間 比賽目標 

1 1月全國排名賽 公西靶場 01/29-01/31 

強化比賽發揮概念 

熟練決賽奪冠心理路程 

2 全國青年盃 桃園(公西靶場) 03/01-03/07 
3 5 月全國排名賽 桃園(公西靶場) 05/29-015/31 
4 全國梅花盃 桃園(公西靶場) 06/22-06/28 
5 7 月全國排名賽 桃園(公西靶場) 07/1-07/03 
6 全國協會盃 桃園(公西靶場) 07/01-07/07 
7 全國中正盃 桃園(公西靶場) 09/01-09/07 

8 
第 48屆東南亞射

擊錦標賽 
桃園(公西靶場) 11/00-11/00 

 

五、訓練目標 

(一)短期目標 ：達到亞運參賽成績標準 5 次。 



(二)中期目標 ：取得亞運會代表資格。 

(三)長期目標：取得 2026 年世界錦標賽中 2028 年洛杉磯奧運會資格。 

(四)最終目標：奧運金牌。 

六、訓練規劃及地點： 

(一)駐地訓練：公西靶場、林口高中。 

(二)國際移地訓練：在時間經費允許下，以參加國際性比賽磨練心志與策

略。 

七、訓練方式：採長期培訓。 

八、訓練內容：（以項目特性撰述） 

   (一)體能訓練：配合體能訓練師和防護員、物理治療師的建議規劃。 

   (二)技、戰術訓練： 

    1.整體訓練模組： 

 

   



 

 2.關鍵技術訓練： 

    

擊發前呼吸調整模組化

3~5秒擊發

進瞄區/勢力回收/圖形正

下槍方向正速度緩

稍停/檢查平正/方向/壓緊第一道/身體穩/下

吸飽沉到腹部/稍停再緩吐同時下槍

緩吸緩吐調氣

調氣2

保持預報

一套動作的時間

 

    3.預賽發揮訓練：單組訓練、多組訓練、超量訓練、情境訓練。 

    4.決賽對抗訓練：每週進行一次達標訓練。 

(三)心理訓練： 



    1.目標設定訓練：針對現況設定合理目標，擬定達標途徑方法。 

    2.放鬆減壓訓練：熟練放鬆技巧，多方嘗試現場演練，體現促進比賽

發揮。 

    3.意象鞏固訓練：體現轉移壓力，凝聚專注，導入發揮情境。 

    4.專注再專注訓練：熟練凝聚注意力與重建注意力的方法。 

    5.心理取向訓練：凝聚好發揮的心理氣候進而形成致勝規律。 

    6.自我效能訓練：透過自我覺察和自我對話營造正向心理。 

    7.耐心堅持訓練：強化遭遇到困難和問題時處理的方法和能力。 

    8.歸因總結訓練：養成良好習慣，射擊完預報、比賽結束總結，以策

應下一發的掌握或下一場比賽準備方向重點與方法。 

九、週期規劃： 

    (一)課訓練模式： 

 

    (二)週訓練模組： 

      



十、訓練相關支援 

（一） 敦請物理治療師每週定期協助傷害防護診斷治療恢復。 

（二） 敦請協會國際組隨隊協助情蒐。 

（三） 敦請國訓中心洪靖淵體能訓練師定期體能檢測。 

十一、專案小組組織及運作 

(一) 敦請運科中心營養、力學、心理、傷害防護等運動科學相關領域老

師，定期檢視訓練進度並提出建議。 

(二) 敦請中華民國射擊協會協助辦理出國相關行政手續。 

十二、訓練經費概算：如附表經費需求總表。 

十三、預期效益  

(一) 世界排名前 10 名。 

(二) 2026年卡達杜哈世界錦標賽取得洛杉磯奧運代表資格。 

 

 

「備戰奧林匹克運動會菁英(潛優)選手 吳佳穎 經費需求總表」 

類別 實施項目 時間 地點 總經費 備註 

國內賽 國內參賽 桃園(公西靶場) 選手 1名  32,000   

國際賽 賽事日期 

04/05-04/13 
ISSF 世界盃 

西班牙 

(格拉納達) 
選手 1名 

翻譯 1名 
365,460   

賽事日期 

05/24-05/31 
ISSF 世界盃 

德國(慕尼黑) 
選手 1名 

翻譯 1名 
429,600   

賽事日期 

07/20-07/29 
ISSF 世界盃 

中國(杭州) 
選手 1名 

翻譯1名(是

否需要) 

108,300   

賽事日期 埃及(開羅) 選手 1名 304,430   



10/08-10/16              
ISSF 世界盃 

翻譯 1名 

賽事日期 

07/20-07/29 
ISSF世界錦標

賽 

卡達(杜哈) 
選手 1名 

翻譯 1名 
591,600   

消耗性

器材 

   
168,740  

限個人訓練

或參賽 

人事 

經費 

   

 

長期支援人

力、短期(含

計次)支援人

力、運動課程

等費用 

年度 

雜費 

   

  

支用項目含

與訓練及參

賽有關之、醫

療費用 

總計 2,000,000 
 

 

 

 



「115年度培育優秀或具潛力運動選手計畫優級選手陳貴鵬訓練計畫」 
 
一、 選手個人資訊 

在 2023 年入選杭州亞運國手進入培訓隊，成績隨著在培訓隊的資源與規

律的訓練下突飛猛進，在今年卡達亞洲錦標賽中與林怡君搭檔不定向混

雙，一舉奪得第三名獎牌為個人進入培訓隊後最高成績，進而可申請優級

選手訓練計畫，此次的奪牌經驗大幅提升選手的自信，今年將連接著名古

屋亞運，該經費可讓選手更能積極專注加強提升整體競賽實力，期待能在

2026 名古屋亞運個人、團體、混雙奪牌。 
 

二、 國際競賽成績 
（一） 2025 泰國東南亞錦標賽混雙第一名 
（二） 2025 國際台灣大獎賽個人第二名、混雙第一名 
（三） 2026 卡達亞洲錦標賽混雙第三名 

 
三、 SWOT 分析 

(一) STRENGTH (優勢)：陳貴鵬選手目前是不定向飛靶項目全國賽中排

名於楊昆畢之後，在國内比賽成績名列前矛，平時訓練認真探討自

己問題也找方法去解決、累積實力是該名選手的個人特質。近幾年

國訓中心提供的運科資源有關心理諮商協助選手建立各種心理技能

該選手也盡力學習去運用在比賽與訓練，無論在技術上與體能、心

理均有明顯進步，按照與心理老師長期的訓練與技術上應變進退調

整更有自己的模式，期待未來能在國際上與楊昆畢和其他隊友同台

決賽替國家奪下獎牌。 
(二) WEAKNESS (劣勢)：目前在公西靶場因地理位置問題，天氣、場地

配置問題與國外相差甚遠會是長期影響選手技術與動作一致性難以

內化穩定而產生自我懷疑，需花較多時間來穩固選手技術與自信。 
(三) OPPORTUNITY (機會)：今年開始規則更改決賽為八位選手進入決賽

大大提高奪牌機率，該選手在長期培訓與爭取賽事獎牌方面，展現

出高度的學習心與配合度。在世界盃、亞運及亞錦賽中的壓力磨練，

更使他在自信心與臨場應變能理上大幅提升，這些經驗對於他未來



在亞運奪牌與拿下奧運資格具有重要助益。 
(四) THREAT (威脅)：射擊是獨立作戰的項目，比賽時只有自己站在場上

深後的人並不能給予任何幫助，如何在比賽中能讓自己順利發揮不

失控中不斷的超越自己，是選手在培訓時最需要養成技術。隨著不

同比賽場地調整技術及心態，面對比賽時進一步克服障礙，就能累

積經驗在比賽中順利發揮實力，取得優異的成績。 
 
四、 參賽及訓練規劃 

(一) 訓練期程：本訓練以 2026 年名古屋亞洲運動會奪牌及取得奧運席位

為最終目標，因此規劃期程為 115 (2026) 年 1 月 1 日起至 115 (2026) 
年 12 月 31 日止。 

(二) 參賽計畫 
1. 115 年國內賽事 
 1 月全國排名賽 
 3 月全國青年盃射擊錦標賽 
 4 月全國排名賽 
 5 月全國排名賽 
 6 月全國梅花盃射擊錦標賽 
 8 月全國協會盃射擊錦標賽 
 9 月全國中正盃射擊錦標賽 
 12 月全國年度總排名賽 

2. 2026 年國外賽事 
 1 月卡達亞洲錦標賽 
 5 月哈薩克世界盃 
 7 月義大利世界盃、杭州世界盃 
 8 月哈薩克亞錦賽 
 9 月名古屋亞運 
 11 月卡達世界錦標賽(奧運資格) 
 

五、 訓練目標 
(一) 短期目標：每場比賽平均每盤成績至少維持在 23 分水準以上，總分



定為 118 分以上。 
(二) 中期目標：每場比賽平均每盤成績維持 24~25 分水準，決賽成績訂為

分 26 以上。 
(三) 最終目標：取得 2028 年美國洛杉磯奧運資格。 

 
六、 訓練規劃及地點 

(一) 第一階段：自 2026 年 1 月 1 日起至 2026 年 4 月 30 日止。在公西靶

場訓練，讓選手熟悉不同靶場的背景與氣候，培養選手在多重外在因

素干擾下仍能發揮出平時的訓練成績，進而提升選手獨立作戰的能

力，預計參加一場亞洲錦標賽。 
(二) 第二階段：自 2026 年 5 月 1 日起至 2026 年 8 月 31 日止。在公西靶

場及各比賽場地訓練與修正比賽時發生的錯誤後加強技術本位，參加

兩三場世界盃面對國外頂尖選手加強自身對抗性，建立充分自信心，

進而發揮最佳狀態掌控整場比賽。 
(三) 第三階段：自 2026 年 9 月 1 日起至 2026 年 12 月 31 日。在公西靶場，

重點放在模擬臨場應變及決賽單發射擊，極力在年底奧運資格賽中爭

取奧運門票。 
 

七、 訓練方式：採長期培訓計劃 
(一) 空槍預習：每個靶位空槍 80 次，持續走完五個靶位，每次上槍必須

正確認知槍枝及泥盤的相關位置。 
(二) 實彈射擊：不定向飛靶依照今年更改規則從原本的九組模式增加至十

組模式每種模式皆有不同的角度與高度，除了熟悉每組的角度與高度

外，對於每一次單發射擊皆需嚴格要求接靶及擊發時間的一致性，至

於射擊彈藥的數量，則依選手週期、比賽時間調整。 
 

八、 訓練內容： 
(一) 男子不定向飛靶訓練階段 

1. 意象訓練：強化整體動作概念並加強專注力。 
2. 站姿調整：正確調整站姿角度，以利接靶及運槍。 
3. 空槍接靶：掌握泥盤飛行速度及航道。 



4. 運槍練習：正確運用核心轉動，使槍跟泥盤協調配合。 
5. 實彈射擊：單發及雙發交替進行。 
6. 模擬比賽測驗：適時從模擬比賽的張力下，找出修正點。 

(二) 體能訓練、重量訓練：配合國訓中心體能訓練師及物理治療師針對定

向飛靶選手安排專業訓練課程，每週體能訓練三次，重訓二次以上，

並加強核心肌群的訓練，使選手擁有絕佳的體能狀態，從容面對比賽

的挑戰。 
 

九、 訓練相關支援 
(一) 運動傷害防護 
(二) 運動醫學及科學檢測 
(三) 運動心理諮詢 
(四) 運動疲勞監控 

 
十、 專案小組組織及運作 

職 稱 姓 名 現 職 負 責 

選手 陳貴鵬 無 訓練執行與參賽 

教練 徐曉如 無 規劃執行相關訓練事宜 

運科人員 曾暐晉  協助疲勞與恢復監控 

 
十一、 訓練經費概算 

如附件經費預算表 
 

預期效益：本期培育優秀或具潛力運動選手計畫以參加 2026 年各項國際賽事及

名古屋亞運會為主，透過運動科學與運動醫療、增進技術能力的幫助下，讓陳

貴鵬選手無論在心理素質的加強與體能肌力的增進、射擊技術的提升在關鍵時

刻皆能發揮到極致，並期望在今年底能一舉拿下 2028 年洛杉磯奧運會門票。
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附件三 

中華民國射擊協會115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男 

甄選規定 

壹、 依據： 

中華民國射擊協會（以下簡稱本會）為辦理替代役體育役體育專長-儲備選

手類役男甄選相關作業，期透過公平、公正、公開等原則，建立役男甄選

制度，特依據運動部115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役

男甄選實施計畫第參點規定研訂本規定。 

貳、 目的： 

配合國家體育運動發展政策，遴選射擊役男國家代表隊儲備選手，賡續培

訓、參賽，提升國家射擊競技運動實力，以期爭取國際參賽優異成績，為

國爭光。 

參、 指導單位：運動部。 

肆、 承辦單位：中華民國射擊協會。 

伍、 報名資格：凡民國83年次至93年次出生尚未接獲徵集令之役男，且符合下

列之ㄧ資格者： 

一、 參加過2024巴黎奧運、2022杭州亞運、2021成都世大運。 

二、 參加過110年至114年之間世錦賽、亞錦賽、青少年世錦賽、世界盃、青

少年世界盃、亞洲盃、世界大學射擊錦標賽、東南亞射擊錦標賽者。 

三、 獲得112年、114年全國運動會個人賽前8名或團體賽前4名者。 

四、 獲得本會114年青年盃、梅花盃、協會盃、中正盃社會組 A 級個人賽前8

名或社會組團體賽前4名或大專組前3名者。 

陸、 報名須知： 

一、 報名日期：115年2月23日(星期一)至3月9日(星期一)止，逾期不予受理。 

二、 報名方式：申請者至本會現場報名。 

三、 報名手續： 

(一) 繳交已黏貼最近3個月內2吋脫帽照片之申請表正表(附件1)及副表

(附件2)，未貼照片者不予受理。 

(二) 以參加國際賽事申請者，應檢具組訓單位核發當選證書正本及主辦
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國核發參賽證明正本及影本。 

(三) 以參加全國性賽會或本會主辦之國內賽事賽會申請者，應檢具主辦

單位或本會核發成績證明正本及影本、出場證明（團體種類）正本

及影本。 

四、 資格審查： 

(一) 國民身分證正本或具有照片得以證明身分之證件正本。 

(二) 以參加國際賽事申請者，審查組訓單位核發當選證書正本及主辦國

核發參賽證明正本。 

(三) 以參加全國性賽會或本會主辦之國內賽事賽會申請者，審查主辦單

位核發成績證明正本、出場證明（團體種類）正本。 

(四) 本會審查申請者身分證明及參賽相關資料正本無誤後，正本退還，

影本留存。 

五、 核發參加甄選通知書： 

(一) 申請資料繳驗後，確認完成申請手續者，由本會加蓋會戳後，當場

核發甄選通知書(附件3）。 

(二) 甄選通知書核發後遺失者，須儘速至本會補辦。 

六、 具有下列情形之一者不得申請： 

(一) 曾拒絕接受國家代表隊徵召者。 

(二) 曾受中華奧林匹克委員會、本會、中華民國大專院校體育總會、中

華民國高級中等學校體育總會、財團法人中華運動禁藥防制基金會

等單位判處禁賽確定，且禁賽處分至申請截止日仍未解除者。 

柒、 甄選須知 

一、 日期：115年3月10日至3月22日(115年第46屆全國青年盃射擊錦標賽）。 

二、 地點：國家運動訓練中心-公西靶場(地址：桃園市龜山區忠義路三段217

巷28號協會辦公室）。 

三、 申請者於甄選期程內，應攜帶身分證件及甄選通知書，於甄選地點辦理

報到手續，經本會審查無誤後，始得參加甄選。 

捌、 甄選流程： 
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時  間 甄選項目 說明 

115年3月10日至

3月22日 

報到 
參加甄選之選手，請於各自參加項目開

賽前向本會報到 

說明甄選流程及項目 
向參加甄選之選手說明甄選相關流程及

項目 

提醒登錄事宜 
業務承辦人員向參加甄選之選手提醒至

內政部役政署系統登錄事宜 

玖、 甄選項目及計分標準： 

甄選項目 項目 
配分

比 
說明 

專項技術

測驗（50）

﹪ 

10公尺

空氣手

槍 

50% 

成績 551 552 553 554 555 556 557 558 559 560 561 562 563 

得分 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 

成績 564 565 566 567 568 569 570 571 572 573 574 575 576 

得分 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

10公尺

空氣步

槍 

50% 

成績 603 604 605 606 607 608 609 610 611 612 613 614 615 

得分 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 

成績 616 617 618 619 620 621 622 623 624 625 626 627 628 

得分 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

定向、

不定向

飛靶 

50% 

成績 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103 104 

得分 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86 87 

成績 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116 117 

得分 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

書面審查

（50）﹪ 

運動成

就評分 
50% 

國際賽 參賽 決賽 銅牌 銀牌 金牌 
 

得分 10 15 20 25 30 

運動會 銅牌 銀牌 金牌 

 

得分 10 15 20 

全國盃

賽 
銅牌 銀牌 金牌 

得分 5 10 15 

一、 專項技術測驗： 

(一) 各項目最低得分為75分，得分未達75分者，喪失甄選資格；得分超

過100分者，以100分計。 

(二) 10公尺空氣手槍及10公尺空氣步槍項目，於115年第46屆全國青年盃

射擊錦標賽中分設社會組及大專組。甄選選手如同時參加社會組及

大專組，則採計社會組成績；如僅參加其中一組，則採該組成績。 

(三) 10公尺空氣步槍項目之成績，小數點後採四捨五入計算。 

二、 書面審查： 

(一) 110年至114年間曾參加國際賽(世錦賽、亞錦賽、青少年世錦賽、世
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界盃、青少年世界盃、亞洲盃、世界大學射擊錦標賽、東南亞射擊

錦標賽)者，請檢附個人或團體之相關成績證明或獎狀，並於甄選報

到時繳交；另國際賽屬自費參賽者，其參賽成績不列入「參賽」得

分，惟進入決賽以上者不在此限。 

(二) 110年至114年間，曾參加運動會(全運會、全大運)或本會主辦之全

國盃賽(青年盃、梅花盃、協會盃、中正盃)者，請檢附個人之相關

成績證明或獎狀，並於甄選報到時繳交。 

(三) 書面審查成績最低0分，最高100分；超過100分者，以100分計。 

壹拾、 錄取方式： 

一、 錄取員額：2名、備取2名。 

二、 錄取名單訂於115年4月1日(星期三)下午6時前公告於運動部官方網站

（http://www.sa.gov.tw）。 

壹拾壹、 登錄作業： 

一、 取得運動部核發115年儲備選手證明書之選手，應於115年役男申請服替

代役作業期間，先至內政部役政司網站（http://www.nca.gov.tw）「一般

替代役役男申請服指定役別機關作業資訊系統」登錄個人基本資料及選

服役別（公共行政役/體育體育專長-儲備選手類）、機關（運動部），役

別、機關一經選定送出系統後即不得再更改。 

二、 登錄個人基本資料後，將本證明書、身分證明文件及相關專長證明文件

影本於預定截止申請日(以內政部公告日期為準)前以掛號郵寄內政部

役政司(540271南投縣南投市省府路2號)始完成申請手續（以郵戳為

憑，逾期不受理）；其甄選順序依115年替代役體育專長-儲備選手類公

告辦理。 

三、 前開二項申請手續，須於預定申請時間(以內政部公告日期為準)115年4

月1日(星期三)上午8時起至4月30日(星期四)下午5時前完成，逾期不予

受理。 

壹拾貳、 本規定經運動部115年○月○○日運競（三）字第○○號函備查在

案，修正時亦同。 

http://www.nca.gov.tw/


 

 

附件1(此文件後續需函送運動部審核)。 

中華民國射擊協會 

115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男甄選報名表（正表） 

姓    名 收件日 
申請 

編號 
申請運動種類（專長項目或位置） 

最近三個月內

二吋脫帽照片

黏貼處  年  月   日   

役

男

基

本

資

料 

身分證統一編號 出生年月日 
體位(已體檢

者填寫) 

最高學歷科 

系所畢（肄）業 

 年  月  日   

戶籍地址： 

 

通訊地址： 

聯絡電話 （1）住家： （2）行動電話： 

申請 

資格 

（擇

一） 

年份 國際賽會名稱 比賽地點 比賽成績 國內賽會名稱 比賽地點 比賽成績 

       

證

明

文

件 

具國家代表隊甄選資格 具國內賽會甄選資格 

參加○○年○○賽會組訓單位當選證

書及主辦國參賽證明影本乙份 

參加○○年○○賽會成績證明影本乙份 

參加○○年○○賽會出場證明影本乙份 

    本人為賡續培訓及參賽以提升競技實力，謹依規定申請參加役男國家代表隊儲備選手甄選，

並願意配合政策需要，依施訓單位規定接受培訓及參賽。 

此致 

中華民國射擊協會 

                                                    申請人：                   蓋章 

※ 

申

請

人

資

格

查

核 

理事長  秘書長  承辦人  查核情形： 

□符合規定，得參加檢測。 

□未符規定，不予受理。 

原因： 

□曾拒絕接受國家代表隊徵

召。 

□報名截止日前，申請者尚處

於禁賽處分期間。 

□資格不符。 

 



 

 

 

附件2※協會留存。 

中華民國射擊協會 

115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男甄選報名表（副表） 

姓    名 收件日 
申請 

編號 
申請運動種類（專長項目或位置） 

最近三個月內

二吋脫帽照片

黏貼處  年  月   日   

役

男

基

本

資

料 

身分證統一編號 出生年月日 
體位(已體

檢者填寫) 

最高學歷科 

系所畢（肄）業 

 年  月  日   

戶籍地址： 

 

通訊地址： 

聯絡電話 （1）住家： （2）行動電話： 

申請 

資格 

（擇

一） 

年份 國際賽會名稱 比賽地點 比賽成績 國內賽會名稱 比賽地點 比賽成績 

       

證

明

文

件 

具國家代表隊甄選資格 具國內賽會甄選資格 

參加○○年○○賽會組訓單位當選證

書及主辦國參賽證明影本乙份 

參加○○年○○賽會成績證明影本乙份 

參加○○年○○賽會出場證明影本乙份 

    本人為賡續培訓及參賽以提升競技實力，謹依規定申請參加役男國家代表隊儲備選手甄選，

並願意配合政策需要，依施訓單位規定接受培訓及參賽。 

此致 

中華民國射擊協會 

                                                    申請人：                   蓋章 

※ 

申

請

人

資

格

查

核 

理事長  秘書長 

 

 承辦人  查核情形： 

□符合規定，得參加檢測。 

□未符規定，不予受理。 

原因： 

□曾拒絕接受國家代表隊徵

召。 

□報名截止日前，申請者尚處

於禁賽處分期間。 

□資格不符。 



 

 

附件3 

中華民國射擊協會 

115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男甄選通知書 

姓名 
申請 

編號 
身分證字號 出生年月日 

申請專長運動 

項目或位置 
最近三個月內二

吋脫帽照片黏貼

處 

   年  月   日  

甄選時間  年  月   日 甄選地點  

協（總）會業務承辦人姓名及電話 協          會          會          戳 

聯絡人： 

電  話： 

 

 

中  華  民  國   年   月   日 

附註： 

1. 為確保役男選手權益及簡化行政作業，申請選手請於甄選前電詢協

（總）會是否辦理甄選。 

一、 請攜帶身分證及本通知書，於甄選當日辦理報到，參加甄選，未攜帶

身分證及本通知書者不得參加甄選。 



 

 

附件4 

中華民國射擊協會115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男

甄選報到名冊 

編號 姓名 
攜帶文件 

編號 姓名 
攜帶文件 

身分證 甄選通知書 身分證 甄選通知書 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

※攜帶身分證及甄選通知書者，請於欄內打勾，未攜帶者不得參加甄選。 



 

 

附件5 

中華民國射擊協會 

115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男甄選成績表 

 

姓名：      編號：    甄選時間：  年  月  日 

甄選地點：國家運動訓練中心-公西靶場 

甄選項目 項目 配分比 測驗成績 得分 備註 

專項技術

測驗 

（50）% 

10公尺空氣手槍 50%    

10公尺空氣步槍 50%    

定向、不定向飛靶 50%    

小計   

書面審查 

（50）% 

賽事名稱 得分種類 得分 備註 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

小計   

總分   

申請人簽章：                                        協（總）會甄選人員簽章： 



 

 

附件6 

中華民國射擊協會115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類） 

役男甄選成績名冊 

姓名 申請編號 成績總分 排名 備註 

     
     
     
     
     
     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

附註： 
  一、請依成績高低排序（含備取）列出。 

  二、未錄取之選手不列排名，依申請編號排序列出。 



 

 

附件7 

中華民國射擊協會 

115年替代役公共行政役（體育專長-儲備選手類）役男儲備選手證明書簽

收表 

編號 姓名 編號 姓名 編號 姓名 編號 姓名 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

附註：請選手詳閱儲備選手證明書內容，以瞭解申請程序與權益。 

 


