
中華帕拉林匹克總會 

   杜拜阿爾艾茵世界錦標射擊比賽  參賽報告 

             填表人：程茂森 張榮洲 

參 賽 名 稱 

中文： 阿爾艾茵帕拉射擊世界錦標賽 

英文：ALAin 2022 WSPS Word Championships 

參 賽 地 點 阿拉伯聯合大公國 

參 賽 日 期 2022年 11 月 2 日至 11 月 15  日 

參賽隊伍人數 _52_個國家，_475___名選手 

代 表 團 人 員 

領  隊： 張梅英 

管  理： 張珮蓁  

教  練： 程茂森、張榮洲 

選  手： 劉文章、王念慈、林威佑 

運動防護員： 陳孟佐 

參 賽 行 程 表 

( 航 班 資 訊 ) 

11月 2日 EK0367 

11月 15日 EK0366 

參 賽 經 過 

及 

成 績 總 表 

本次參加杜拜阿爾艾茵世錦賽比賽過程 

1. 短期集訓： 

    地點：公西國家靶場 

    時間：2022/10/22至 2022/10/31 

2. 比賽時間： 

    地點：杜拜阿爾艾茵 

    時間：2022/11/2至 2022/11/15 

3. 成績總表：請見附件 



參賽效益分析 

我國身障射擊代表隊今年共計參加三場國際賽分別為法國、韓國、阿

爾艾茵世界錦標賽其效益分析如下: 

1. 取得 2023杭州帕拉雅運資格者計有: 

2. 步槍:劉文章、黃淑華 

3. 手槍:林威佑、王念慈、陳雅婷 

本次參加世界盃之效益如下: 

本次世界錦標賽因有 2024 巴黎帕奧資格名額競爭激烈，也讓我國選

手有機會見識參與觀摩大型比賽情境與壓力，更進而讓教練與選手須

學習技術及心理加強的部分。 

本次比賽完成隨即開賽後討論會,探討了解選手之問題，結論重點如

下: 

心理部分 

1. 選手對於自我自信心不足導致在比賽中無法發揮應有實力水準。 

2. 選手對於心理需加強心理技能訓練如例行動作養成、冥想訓練。 

基本技巧部分 

1. 從賽後檢討中發現很多選手無法對於打出去後成績預報，顯示其

基本動作需加強要求。 

2. 射擊技巧中的核心重點是瞄準與扣板機的結合，使其擊發能適時

響或即時響選手應多加強。 

3. 本次參賽杜拜阿爾艾茵世錦賽因有提前集訓，在集訓期間選手及

教練管理均非常投入訓練，訓練精神值得嘉許。 



綜合評估分析 

我國帕拉身障射擊選手參賽項目為杭帕亞運及 2024帕奧運奪牌分析： 

1. R1男子空步立姿應為 615分以上才能進杭州亞運或世界盃前八名。 

2. R3男女混合空步臥姿應為629分以上才能進杭州亞運或世界盃前八

名。 

3. P1男子空手應為 558分以上才能進杭州亞運或世界盃前八名。 

4. P2女子空手應為 548分以上才能進杭州亞運或世界盃前八名。 

檢 討 與 建 議 

心理部分 

1. 選手對於自我自信心不足導致在比賽中無法發揮應有實力水準。 

2. 選手對於心理需加強心理技能訓練如例行動作養成、冥想訓練。 

3. 自我覺醒認知能力的培養如勿過度亢奮或消極。 

4. 比賽中能發揮平時訓練水準就是好表現。 

5. 勿將偶發高分數當成平時水準導致過度苛求。 

基本技巧部分 

1. 從賽後檢討中發現很多選手無法對於打出去後成績預報，顯示其基

本動作需加強要求。 

2. 射擊技巧中的核心重點是瞄準與扣板機的結合，使其擊發能適時響

或即時響選手應多加強。 



照片剪影 

賽前集訓測驗 賽前公西靶場集訓 

阿爾艾茵靶場合照 比賽進行 

比賽進行 比賽進行 











阿爾愛因世界錦標賽賽後檢討  11 月 12 日 17:00 

參加人員:領隊 張梅英  

教練:程茂森、張榮洲   

管理:張佩蓁  

防護員:陳孟佐 

選手:劉文章、王念慈、林威佑 

程教練：感謝管理及防護員還有領隊，在這幾天的照顧，那我們先請領隊稍為說一下。 

領隊：恭喜文章和念慈有打出達標，至於有缺失的部分回去繼續練習，希望會長盃還可以看到大

家的進步，明年還能看到大家一起出來，到昌源和利馬的比賽。 

程教練：我是習慣在比賽結束都會開個檢討會，每個教練都會有自己的方法與做法。因為每個人

都有自己的志向所以願意承受練習的痛苦，我很不忍心看到大家這麼努力卻還在原地踏步。我是

很瘋狂的人，我對射擊的精神就像是日本職人的精神，那我們要如何透過這樣的精神做改變呢?

笛卡爾有一句名言『我思故我在』，不論在人生哪個部分，如果沒有思考，那就都是虛的。

花若盛開、蝴蝶自來，我們應該要更著重在思考如何種草，而非如何追馬，那麼馬自然就會來

了。若能有這樣的想法，才有辦法更相信自己，如此才能達到練習和比賽有一樣的表現。無欲

則剛，比賽過程中要專注重技術輕分數的想法才能在比賽時達到和練習時一樣的心態。定靜安

慮得，則是達到無欲則剛的辦法，定靜安慮都是為了最後的得，知其所以、克躁靜心、專志不移、

以道深造。為什麼我要強調這個，因為對於要如何增加對自己的信心，如果上場都沒辦法有像練

習一樣的表現，就表示你對自己的動作沒信心。 

我以大陸為例好了，一年要達標五六次才可以被錄取國家隊培訓，並不是偶發的突然成績好就可

以入選。目前我們沒有心理治療師介入幫助我們這個團體，所以你應該要更相信你的教練，因為

射擊的偶發性太高了，如果你沒辦法面對，形成眼高手低，那就沒辦法在比賽時有好的表現。 

再來，改變。因為射擊偶發性太高，只要一組分數突然打高了，你就開始有壓力。打得好有壓力、

不好也有壓力，那什麼分數才會讓你沒有壓力？所以要怎麼樣給你自己一套適當的分數標準。多

的分數就當作是驚喜、禮物。如果心裡一直掛記著分數，那就會造成你的心理負擔。你要把這些

擔憂都拿掉，不能帶著擔憂上場。擔憂是什麼，就是害怕失去，你沒有放手一博，害怕去嘗試，

那你就會失去更多。說實話，你們都沒有成功過，就更沒有什麼好失去的啊。你應該是要想辦法

如何去獲取成功。 

現在來談射擊，射擊的擊發才是靈魂。射擊講究的是擊發的瞬間。如果你還需要思考如何擊發，

那就並非自然的，只有在你輕鬆的時候，腦中的 Alpha 波才有辦法發揮。射擊玩瞄扣結合是一種

藝術，如果你能將它當成一種藝術，那麼出現一個高峰的時候，為什麼沒辦法複製貼上，因為你

有另外自己想法加上去的東西。 

第二點，例行性動作。每一次動作過程都很一致性的在做，練習和比賽時也一致的去做，當發生

一些不一樣時，你沒有一個例行性動作去讓自己平靜下來，重新把想法回歸到動作上，那每次遇



到狀況時，你馬上就兵荒馬亂了。預報，預報可以輔助你對你的動作獲得安定感，若有落差，你

就很容易自亂陣腳，那這時就是你的例行性動作能不能夠輔助你覺察到你的動作產生了落差及專

注。 

教練在後面幫你看槍口晃動，就是在看他眼睛看到的動作和你認知的是否相同。 

我就是希望大家出來這麼辛苦，能夠帶著一些東西回去，而不是打完比賽就回去了。要改變思想

才能獲得改變的力量。 

頓悟、漸悟，兩種都很好，在射擊裡的偶發性若可以複製，那就有辦法在六十發裡做到好做到滿

的動作並鞏固住。 

回歸基本功，練空槍，一年後就破成績了，就是有心插花，花不開，無心插柳，柳成陰。 

大家要用專業的技巧、業餘的時間去練習，而非專業的時間、練業餘的技巧。 

張教練：如果可以的話，畢竟每個選手是親力親為參加比賽，不管好壞與否，想聽聽看大家的想

法，不管好壞想聽聽看大家對自己這次比賽的一些感想。從在國內準備到來這裡比賽，整個過程

是如何，請大家分享一下。 

劉文章：失敗的人找藉口，成功的人找方法。這場比賽沒有發揮水準，其實在出國前在公西訓練

是有進步，臥射都可以 10.5以上，但來到這邊之後，真的就像程教練說的那樣，整個過程都亂

掉了，連預報都沒有。立射一開始的十發就在調表尺，但其實我連預報都沒有，所以調的東西也

都是虛的。 

張教練：儀式感，就是進到靶場自己的儀式感是什麼。比如先靜坐一下，想一下今天要做的流程，

把自己的心態調整好。若是一被人影響就忘記了儀式感，那你就沒辦法讓自己做到一致。今天大

家都是可以出國比賽的選手了，更應該要讓自己有一套辦法去進入自己的狀態。 

王念慈：我就是不會預報的那種人，預報八成都是不准，所以打出來成績，不是大好就是大壞。

我通常都不知道自己做的動作是好是壞，所以回去之後會把預報當成一個課題去做，嘗試看看，

我覺得應該會有更多進步啦。 

張教練：預報真的很重要，還在台灣的時候，我們都有在談預報的問題。預報沒辦法那麼精確，

但有在預報的時候，成績都不會太差，因為你是有在專心的，專心在動作上，所以你才有辦法在

擊發的時候做到穩定。因為你一直在觀察自己的動作行為，那一霎那你是專心的，你才有可能做

出好的動作啊。但放到比賽上面，你沒有這樣去做預報，沒有專心在動作上，那你一定就會慌張。 

林威佑：在公西練習的時候，其實都做的到預報。但來這裡之後就有點陷入預報錯亂，當這種時

候就開始慌亂、想調表尺，那當然就越調越亂了。 

張教練：其實比賽時，這一發搞不清楚也沒關係，你只要回歸到你的動作基礎上就好了，去想你

的正確動作流程，其他的都是虛的，去在意那些虛的才會使你自己慌亂。 

程教練：自然擊發和有意識的擊發。當你都沒有預報，你不知道你的動作正確度，不確定是否為

甩遠彈的時候就去調表尺，有用嗎？一定會越調越亂啊。 

張教練：發在意先，不要意在發先。不要用你的意識來控制食指擊發扳機。 

程教練：希望各位可以為我們這個團體做更好的表現，可以花最短的時間達到最好的表現。 




