
附件一 

              臺中市政府公務出國或赴大陸地區報告提要         類別：其他 

出國報告提要名稱：清水國中辦理「田徑及自由車隊赴越南移地訓練」(新南向)計畫 

含附件：□是  ■否 

出國計畫主辦機關：臺中市立清水國民中學 

聯絡人：紀政志          電話：04-26262042 

出國人員姓名/服務機關/單位/職稱 

林福裕/臺中市立清水國中/校長室/校長 

林銘香/臺中市立清水國中/學務處/學務主任 

紀政志/臺中市立清水國中/學務處/體育組長 

出國類別：其他 □國際會議 □業務接洽  □洽展 □表演 □比賽 □擔任裁判 

               □海外檢測 ■   移地訓練   

出國期間：108年08月10日 至108年08月15日 
出國地區：越南 

 

報告日期：108年9月20日(填寫一級機關首長核定日) 

目的：在運動訓練的道路上，身為教練的我們與學生選手們同樣都需要不同的刺激與保持對訓練

的熱忱，才能不斷持續在枯燥與疲累的訓練過程中創造與超越自己的能耐與能力。移地訓

練是一套有效的方式，換個環境離開熟悉的地方，可以藉由環境的變化體驗不同的訓練環

境與氣候所帶來的不同訓練感受與效果。此次的越南行，在氣候炎熱與地理環境不同的刺

激下，就是希望能不同於臺灣的訓練環境，同時體驗當特色與不同的國家文化，也藉由參

訪越南排名第二的孫德勝大學，看到他國值得學習的地方與欣賞並珍惜自己國家的優點與

特色。 

 

過程：本次移地訓練包含一般體能訓練與各單項簡單的基本動作訓練，並配合環境特色進行一些

不同於平常的練習情況，例如：山水海灘的沙地訓練、巴拿山與靈應寺的高地階梯訓練，

以及在越南當地的炎熱環境下的高溫環境訓練體驗，考量河內當地中午氣候已達 41 度，

教練們立即應變調整，利用早上讓學生進行訓練，體會到不同於臺灣氣候的訓練環境。而

在巴拿山上的氣候宜人的訓練環境下，學生表現輕鬆應對，同樣的訓練量，在河內市區因

為炎熱容易出現疲勞狀況，教練也適時調整，做充足休息後再進行下一階段的活動安排。

學生在本次移地訓練的成效上，雖未達到最大化的進步效果，但是在不同時空與環境的訓

練下，每天保持新鮮感的心情，達到維持體能狀態又能認識到其他國家的文化與人文特色，

達到此行的最大附加價值。 

      而參訪孫德勝大學讓教練選手特別印象深刻，孫德勝大學位於越南的經濟重鎮胡志明市，

是直屬於國家勞動部的一所公立大學，創建於 1997 年 9 月 20 日，是一所非常年輕的大

學，校名是為了紀念國家其領導人孫德勝先生而取名，雖然孫德勝大學的歷史不比其他學

校來的悠久，但在國家支持下，目前已經是越南排名第二的大學。學校裡面的建築因此都

非常的新穎，可以說是設備非常齊全，全新的宿舍大樓可以媲美酒店式公寓，圖書館也蓋

的活潑生動有特色，比起一般生硬的圖書館建築讓人更想踏進去，還有一片人工草皮維護

甚好，舉辦比賽舒適度極佳，以及絕佳利用空間的足球場地，可以進行五人制比賽，也可

以調整為 11 人制，非常實用。 



心得：本次的越南之行與去年的泰國行，對於學生來說都是一場開眼界的旅程，因為參與的學生

不同，每個學生都是抱著一種體驗新鮮事物的興奮心情來到越南，也因此在訓練的心情上

顯得格外的有精神，再加上訓練空檔上帶領學生去體驗當地文化，讓學生的疲憊感被興奮

的心情掩蓋，每一天的訓練都是帶著笑容在進行的，許多學校都會安排國內外的移地訓練

，便是期望透過移地訓練讓選手更能享受訓練的樂趣，進而提升競賽成績。 

 

建議：應多重視移地訓練，他山之石，可以攻錯，應針對訓練有素的國家互相交流，吸取對方成

功的要素，進而轉為適合本國的訓練方式，相信我國的各項運動的發展，一定能夠在國際

間大放光彩。 

 

 

 

 

 

 

 

 


