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超越極限　撐起中部一片天─臺中市惠文高中撐竿跳高運動發展

前　言

由於我國政府極力提倡振興

運動風氣，希望向下扎根培育優秀

運動選手。前行政院體育委員會

於 2002 年 1 月 12 日召開「國家競

技運動發展會議」，在「加強運動

員培訓，有效提升競技實力」議題

的結論中提及，請教育部配合前行

政院體育委員會發展重點項目，於

國小、國中及高中（職）整體規劃

體育班，並且輔導大專院校建立發

展特色運動，以利系統化銜接運動

訓練任務（行政院體育委員會，

2002）。在國家政策的推動下，臺中

市立惠文高中於 2005 年成立高中部

體育班，以田徑、足球及輕艇為運

動特色發展項目，為基層運動訓練

注入新血。而本校田徑重點發展項

目為撐竿跳高，自成軍以來，從草

創時期的艱辛，初期於 95 年臺中

市中小學聯合運動會即獲得國、高

女組撐竿跳高雙冠軍並創紀錄（圖

1），奠下里程碑。在經歷七年的發

展，惠文高中撐竿跳高運動，勇奪

多面全國中等學校運動會金牌以及

歷年台中市運動會金牌，而在臺中

市全市運動會中更榮獲高中男子組

與女子組田賽總錦標冠、亞軍（圖

2）。成功絕非一件簡單事，惟有學

校與家長的支持及學生與教練的用

心付出，體育運動才能永續發展。

本文將從發展歷程、訓練經驗分享

提供參考。
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惠文高中撐竿跳高發展歷程

一、發展背景

筆者在學生時代即是田徑選

手，在 2003 年進入惠文高中服務

後，就利用課餘的時間推廣田徑運

動，並成立學校代表隊參加比賽，

由於田徑項目眾多，當時選擇以個

人的專長項目撐竿跳高與三級跳遠

為優先訓練項目。在 2005 年學校成

立體育班後，積極招收選手加入田

徑隊，開始在沒有場地及器材不足

問題的克難環境中培植撐竿跳高新

血輪，自己動手在操場挖洞充作插

竿槽，撐竿架及撐竿跳竿則至國立

臺灣體育運動大學商借。初期全隊

選手共 10 人，撐竿跳高選手只有 3

人，高中 1 人，國中 2 人。在經學

校教練熱誠指導以及練習時間更為

充裕的狀況下，目前全隊人數 32 人

（教練 2 人與選手 30 人），隊中撐竿

跳高選手國、高中部男、女選手共

12 人，在 101 年全國中等學校運動

會榮獲高男組撐竿跳高金、銀牌的

優異成績（圖 3），使得撐竿跳高運

動項目在惠文高中逐漸蓬勃成長。

二、專業培訓計畫

培養一名優秀的撐竿跳選手需

要長久的時間，長則 10 年，短則

6 年。由於惠文高中為一所完全中

圖1　 民國95年臺中市中小學聯合運
動會榮獲國、高女組撐竿跳高
雙冠軍並創下紀錄

圖2　 臺中市全市運動會，榮獲高男組、高女組團體錦標冠、
亞軍
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學，田徑隊隊員不外乎有國中部以

及高中部選手，這對於教練來說能

夠規劃一個無縫接軌的六年長期訓

練計畫。本校藉由高中與國中協同

教學一貫訓練方法（圖 4），以高中

生協助帶領國中生學習基本動作練

習，而高年級學生可從做中學習及

複習，是最完善的培訓體制。除了

強調體能訓練外，專業的技術訓練

更是訓練中的重點，利用正課時間

的訓練外，額外在晨操與平常假日

甚至是寒暑假期，都整體投入專研

其技術。筆者將選手 6 年的培訓目

標規劃如下 :

（一）短程計畫：

發掘具潛力田徑人才，提昇選

手基本體能與技術，以獲得全市運

動會及全市中學運動會個人前三名

為目標。

（二）中程計畫：

積極參加各項校外競賽，強化

選手競技能力，以獲得全國性錦標

賽前六名及全國性大型賽會參賽資

格為目標。

（三）長期計畫：

進行專項重點長期培訓，以獲

得全國中等學校運動會及全國運動

會前三名為目標。

三、訓練成效

茲將惠文高中撐竿跳高歷年參

加全國性賽會的成績整理如表一，

表中僅列出獲得前三名成績。                

訓練經驗分享

近年來，升學主義膨脹化以

及家長對學科成績優先的教育觀點

圖3　 民國101年全國中等學校運動會
榮獲高男組撐竿跳高金、銀牌

圖4　 高中與國中生協同教學一貫訓練，進行基本動作訓練情形
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下，讓學校招募選手不易，以致選

手訓練管道銜接不易，訓練成效不

彰；再加上撐竿跳高器材設備昂

貴，使得經費募集相對困難。上述

因素，讓撐竿跳高運動培訓更為艱

辛，在國內學校的發展出現斷層，

人口逐漸低落，有很多學校在缺乏

場地設備的情況下，已停止練習與

訓練，不禁嘆息。而惠文高中在這

樣的背景下，克服難處默默地持續

推動撐竿跳高運動，過程中要感謝

的人真的很多，一個人的力量有

限，但是有幕後推手的支持那種能

量是無限，筆者將成功要素歸列如

下：

一、學校重視，列為重點發展項目 

體育班的成立即是學校重視基

層體育運動發展的重要指標之一，

要感謝劉欽敏校長的全力支持與推

廣，以及全體師生的大力支持，讓

選手可以無後顧之憂的訓練，尤其

在經費的募集上，學校各處室可說

是給予極大的幫助。

二、教練團同心，齊力是金

撐竿跳高的訓練內容相當廣

泛，需要有共同理念、共同肯犧牲

奉獻的教練才得以有所成果。這之

中相當感謝撐竿跳高界的國手級教

練吳建國加入團隊給予協助，與筆

者研究國外科學化訓練內容，提升

訓練成效，藉由國外優秀選手視訊

訓練分析，讓選手們增進不一樣的

國際觀，使選手能接受更高一層的

訓練模式。

三、俱樂部式移地訓練

訓練免不了乏味，筆者規劃

圖5　 標準撐竿跳高海棉墊及助跑道 圖6　 輔助訓練設備：單槓
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出移地訓練的方式，時常帶選手至

雲林虎尾高中及南投草屯商工進行

友誼賽，增加與外校選手的交流機

會，並累積個人比賽經驗值，也可

以讓選手們解除訓練的疲憊感。

四、�編列預算購置充足撐竿跳高設

備 

學校本無訓練用的撐竿跳竿、

海綿墊（圖 5）及輔助訓練等設備

（圖 6、7），長久以來仰賴劉校長支

持及上級單位市府補助經費襄助，

以添購充足的訓練器材設備，讓推

展撐竿跳高運動的路途上不致面臨

窘境。由於選手在 98 年、99 年及

101 年全國中等學校運動會中勇奪三

面金牌 ( 圖 8)，優異的成績表現，

獲得教育部的肯定，補助本校 100

萬元，以改善舊有不符合標準的撐

竿跳高場地與設備，讓選手們能有

更安全、舒適且專業的場地接受訓

練。

圖7　 輔助訓練設備：爬竿及吊環

圖8　 民國98年苗栗、99年臺東及101年臺北全
國中等學校運動會中勇奪三面撐竿跳高
金牌
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結　語 

撐竿跳高訓練與其他運動項

目大不同，必須針對選手的體能特

質，設計不同的練習內容，採取長

期培訓方式，訓練由基礎動作至專

項技術動作，都需要長時間不斷地

修正技術。自 2005 年本校體育班

田徑重點發展項目 - 撐竿跳高成軍

以來，建立臺中市基層選手訓練站

及重點發展運動輔導制度，迄今已

邁向第 7 年，在這短時間內已有優

異的成效，培養許多優秀的選手，

在全國中等學校運動會及全國性比

賽勇奪 7 面金牌、8 面銀牌、13 面

銅牌的亮眼全國競賽成績。在未來

本校計畫結合大專院校，讓選手訓

練及升學能有所銜接，教練團依階

段定期針對訓練方式、內容與選手

成績表現進行討論，以改進訓練模

式，發揮本校撐竿跳高長期培訓特

色。也期待這些選手均能朝著當選

2017 年世界大學運動會國家代表隊

為目標邁進（圖 9），進而為國爭

光。
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圖9　 本校金牌選手接受臺北市長獲頒2017年世大運培訓選手（右一
為筆者）
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表1　惠文高中撐竿跳高歷年參賽成績

年　份 比賽名稱 組　別 成　績 備　註

2006 年

全國中等學校田徑錦標賽

全國中等學校田徑錦標賽

全國秋季盃田徑公開賽

國女組

高女組

高女組

銀牌

銅牌

銀牌

( 破大會紀錄 )

2007 年 全國中等學校田徑錦標賽  國女組 銅牌

2008 年

全國青年盃田徑錦標賽

全國中等學校運動會

全國中等學校田徑錦標賽

國女組

國女組

國女組

銅牌

銅牌

金牌 ( 破大會紀錄 )

2009 年
全國青年盃田徑錦標賽  

全國中等學校運動會

國女組

國女組

金牌

金牌

2010 年

全國青年盃田徑錦標賽

全國青年盃田徑錦標賽

全國青年盃田徑錦標賽   

港都盃全國中學田徑錦標賽

港都盃全國中學田徑錦標賽

全國中等學校運動會

全國中等學校運動會

高男組

國男組

國女組

高男組

高女組

高男組

國女組

銅牌

銅牌

銅牌

銀牌

銅牌

金牌

銅牌

2011 年

全國青年盃田徑錦標賽   

港都盃全國中學田徑錦標賽

全國秋季盃田徑公開賽   

全國中等學校田徑錦標賽   

國女組

高男組

國女組

高男組

銅牌

銅牌

銅牌

銀牌

2012 年

港都盃全國中學田徑錦標賽  

港都盃全國中學田徑錦標賽  

全國青年盃田徑錦標賽

全國青年盃田徑錦標賽

全國中等學校運動會   

全國秋季盃田徑公開賽

全國秋季盃田徑公開賽

高男組

高男組

高男組

高男組

高男組

高男組

高女組

金牌

銅牌

金牌

銀牌

金、銀牌

銀牌

銀牌 ( 破大會紀錄 )


