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2026-2027年度香港射箭集訓計劃 

1. 香港射箭集訓計劃的定位及目的 

1.1. 香港射箭集訓計劃： 

1.1.1. 為提高香港射箭代表隊競技水平而設立； 

1.1.2. 增加更多的支援給予運動員； 

1.1.3. 以培養具備專業素質的運動員； 

1.1.4. 國際射箭賽事中展現優異表現。 

1.2. 訓練計劃 

1.2.1. 技術：總教練訂定訓練目標。如認為隊員有需要修改技術，會與隊員商議； 

1.2.2. 運動員每月自主訓練時數不少於30小時。時數計算包括自主訓練（每日時數計

算上限6小時）、健身（每月時數計算上限10小時）、講座、集訓隊訓練、隊內

賽、參與總會認可的本地賽事及代表香港出外比賽）； 

1.2.3. 運動員按訓練計劃自行完成訓練； 

1.2.4. 建議每月舉行一次集訓（可全員或各弓種或組別分開舉行），由總教練主持，

商討訓練進度，並舉行計分賽(如該月份有公開賽事，可以該次成績計算)；更

可進行淘汰賽或團體賽的練習。 

1.2.5. 定期舉辦集訓（30天前公佈相關資訊）； 

1.2.6. 加強隊員對體能訓練的認識，並為隊員提供合適的體能訓練建議； 

1.2.7. 加強隊員間合作的訓練以應付團體及混雙項目； 

1.2.8. 加強有關心理的訓練； 

1.2.9. 加強對射箭比賽規則的熟悉； 

1.2.10. 加強應對比賽時的突發事故； 
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1.2.11. 加強對器材的調整及保養。 

2. 香港射箭集訓計劃運動員的權利和責任 

2.1. 隊員權利： 

2.1.1. 可參與海外集訓 

2.1.2. 集訓隊員參與海外賽事可獲財政資助（資助額按不同達標分級別計算）； 

2.1.3. 參與總會主辦的本地賽事的優先權； 

2.1.4. 免費使用總會練習場地及優先使用預留靶道(兩個場地均預留專用靶道供隊員優

先使用)； 

2.1.5. 在集訓期間，場地只提供給集訓隊成員使用； 

2.1.6. 總會將提供物理治療，心理輔導，體能訓練及營養師建議等服務； 

2.1.6.1. 物理治療將按每年總會擬定之款項資助隊員，隊員每月可申請一至兩次

資助，額滿即止(按總會撥款決定); 

2.1.6.2. 心理輔導及營養師服務會以講座型式進行; 

2.1.6.3. 使用總會提供的兩所健身中心，將會獲總會資助（每星期至少出席2次）; 

2.1.7. 可申請存放器材於總會練習場地(如有損毀，總會概不負責) ; 

2.1.8. 借用總會器材需向小組申請; 

2.1.9. 集訓隊成員於該年度之自主及隊內訓練出席率達100%，可獲器材資助(實際金

額根據康文署年度資助款項及達標人數決定，申請與發放流程另行通知)。 

2.2. 隊員責任： 

2.2.1. 遵守隊內規則； 

2.2.2. 注意個人操守，不能破壞集訓隊形象； 

2.2.3. 運動員以手機打卡確認練習時間； 
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2.2.4. 運動員需拍攝並提交完整訓練影片給教練及總會職員檢視及紀錄； 

2.2.5. 配合總教練執行已通過的訓練計劃並完成訓練; 

2.2.6. 尊重隊內各成員。 

 

3. 香港射箭集訓計劃的運動員選拔方法 

 

集訓為期一年，今年二月舉行由賽事小組按當時情況及需要而擬訂的選拔賽、公開邀請合

資格運動員參加選拔，參加人數由賽事小組決定，以最佳排名及達標分數選出，入隊達標

分數由賽事小組釐定 。因公平原則，海外賽事成績不作計算。該年度10月將進行檢討。 

3.1. 集訓隊員人數 

3.1.1. 根據選拔結果成立之集訓隊，各組別人數上限為10人，總人數上限為40人。 

3.1.2. 運動員一旦離隊，所有權利即時取消。 

 

3.2. 訓練模式 

 

3.2.1. 集訓隊為期一年，該年度10月檢討一次。檢視隊員自主集訓時數及隊內集訓出席

率。每年的隊內集訓不能連續缺席兩場及多於三次（不接受工作及受傷豁免）。

經集訓小組檢視情況後，可根據違規嚴重性對隊員作出警告或撤銷其集訓隊資格

的處理。 

3.2.2. 集訓隊自主訓練時數每月30小時，隊員可按集訓隊總教練所擬定的訓練計劃自行

訓練，以手機軟件打卡確認練習時間(附件二)，每次提交訓練報告(附件一)。每次

集訓，由集訓隊總教練主持，商討訓練進度，或舉行一次計分賽（30天前公佈相

關資訊）。 

3.2.3. 體能訓練時數僅認可健身室內的訓練，街跑、游泳、休閑騎行等其他形式的體能

活動不計入集訓時數體能方面的時數計算，每月計算最多10小時的體能訓練。 

3.2.4. 參與隊內集訓、比賽，遲到30分鐘或以上一律視作缺席。 

3.2.5. 時數豁免(請假及退隊機制)，請參閱附件二 
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4. 香港射箭集訓隊的管理 
 

香港射箭集訓計劃由集訓小組管理。隊員或其技術教練可以透過屬會向總會提出疑問或建議，

小組將會研究並回應。 
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附件一（頁1） 

2026-2027年度香港射箭集訓隊 

訓練日誌 (Instagram / IG) 記錄指引 

 

1. 設定你的 Instagram 帳戶 

帳 戶 
建議使用私人帳戶，僅讓集訓隊教練、直屬教練、教練總監及總會帳號能查

你的進展與記錄，保持隱私。  

個人檔案 

帳 號 ： 
rw.12345(反曲女子組)、rm.2546(反曲男子組)、cw.1988(複合女子

組)、 cm.1542(複合男子組)+(射手編號)。 

頭 像 ： 使用能清楚顯示你樣貌的近照（可類似WA的參賽照）。  

簡 介 ： 
簡單介紹自己：姓名｜反曲弓｜射箭集訓隊員｜目標：精準與進步｜

我的訓練日常。  

連 結 ： 可連結個人網站或射箭相關資源（如比賽成績頁面）。  

 

2. 訓練日誌的核心內容 

每次發文時，建議涵蓋以下幾個部分，讓記錄結構清晰具重點（連範例）： 

日 期 ： 2026 年 4 月 5 日 

時 間 ： 0930-1230 

地 點 ： 藍新福射箭場 

訓 練 主 題 ： 四輪 70 米距離計分練習」 

訓 練 目 標 ： 當天重點：「快箭練習」或「動作流暢」 

數 據 記 錄 ： • 器材設置：弓、弓片磅數、箭型號、箭頭重量、弦距、弦材料 

• 射箭數量：150 箭 

• 平均得分或命中率： 9.1 環平均 

• 距離：70m X 4 

技 術 反 思 ： • 當天表現：第一至二輪穩定，第三輪開始背肌出現疲勞。  

• 需要改進的地方：拉弓時肩膀太高 

心 情 與 感 想 ： 個人感受：今天風大，但箭群集中性超出預期，很有成就感。 

教練建議（若有）： 記錄教練的反饋。 

 

3. 視覺內容的拍攝與呈現 

Instagram 是視覺平台，照片和影片能清楚記錄射箭動作及裝備： 

照片建議： 

• 裝備特寫：拍攝弓、箭、靶面或配件。  

• 動作捕捉：用自拍腳架或請隊友拍攝拉弓或放箭的瞬間。  

• 靶面成果：拍攝靶紙，展示箭群位置。  
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• 環境氛圍：記錄訓練場地的天氣、光線等。 

影片建議：  

• 短片（Reels）：錄製 1分鐘的射箭動作過程。  

• 慢動作：用手機錄製放箭瞬間。  

• 語音解說：簡單說明當天目標或心得。  

• 軟件配合：使用手機射箭應用軟件截圖（如分數記錄）。  

附件一（頁2） 

 

4. 發文格式與標籤 

標 題 ： 簡短有力 

範例：「近靶訓練日｜撒放手練習」。 

內文結構： • 日期: 2026 年 4 月 5 日 

• 訓練內容: 150 箭，70 米，平均 8.5 環 

• 反思: 前半段穩定，後半段因大風失準 

• 目標: 下次專注調整瞄準點 

• 標籤 (Hashtags)：方便日後歸類搜尋（如 #m12345 比賽 #m12345 健身

#m12345 瞄準器#m12345 放箭手）。  

 

5. 利用 Instagram 功能 

貼 文 

（Posts）： 
記錄完整訓練日誌，適合詳細內容。 

限 時 動 態 

（Stories）： 

• 即時分享訓練片段（如熱身）。 

• 加入訓練時長或距離的貼紙。 

• Reels：記錄射箭動作影片，供日後參考。 

• Highlight：將限時動態分類保存（如「技術練習」）。 

 

6. 與社群互動 

集訓期間日誌應保持隱私，不建議公開使用 

• 回覆留言 

• 關注同好 

• 分享他人內容 
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7. 保持一致性與紀律 

發文頻率： 每次練習後應發文，包括體能訓練與射箭練習。 

時間管理： 訓練後花 5-10 分鐘整理照片與文字。 

長期目標： 使用 Instagram 追蹤進度（如「從平均 8 環進步到 9 環」）。 

 

8. 注意事項 

安全第一： 拍攝時確保場地安全。  

尊重隱私： 若拍到隊友或教練，需徵求同意。 

避免炫耀： 專注分享過程，保持謙虛態度。 

適當場合： 避免干擾他人練習或比賽。 
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附件一（頁3） 

 

範例發文 
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附件二（頁1） 

2026-27香港射箭集訓隊 

自主訓練-隊員出勤記錄 

 

1. 位置分享 

所有集訓隊隊員須分別於到場及離場時，在WhatsApp群組內分享訓練場地位置。圖片範例如下： 
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附件二（頁2） 

2. 射箭訓練打卡程序 

開始訓練 

1. 位置分享（分享目前位置） 

2. 照片 

⚫ 清晰樣貌 

⚫ 個人射箭器材（已組裝完畢的弓） 

⚫ 訓練場地及箭靶 

3. 文字報時 

範例及格式：陳大文 10/11/2026 10:00開始訓練 

結束訓練 

1. 位置分享（分享目前位置） 

2. 照片 

⚫ 清晰樣貌 

⚫ 個人射箭器材（已組裝完畢的弓） 

⚫ 訓練場地及箭靶 

3. 文字報時 

範例及格式：陳大文 10/11/2026 10:00 - 17:00完成訓練 5小時 

4. 影片上載（IG日誌） 

總會認可場地 

（射箭場、已審批之屬會

場地） 

1. 上載期限：練習當日起計，36小時內 

2. 影片內容：不少於 1分鐘的練習片 

非總會認可場地 
1. 上載期限：練習當日起計，24小時內 

2. 影片內容：全程練習的縮時影片 
 

 

3. 參與本地及海外比賽打卡程序 

本地比賽 

訓練時數計算： 
⚫ 排位賽 3小時 

⚫ 淘汰賽 3小時 
 

開始比賽 

1. 位置分享（分享目前位置） 

2. 照片 

⚫ 清晰樣貌 

⚫ 比賽場地 

3. 文字報時 

範例及格式：陳大文 28/09/2026 參加香港盾射箭比賽 
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結束比賽 

1. 位置分享（分享目前位置） 

2. 照片 

⚫ 清晰樣貌 

⚫ 比賽場地 

3. 文字報時 

範例及格式：陳大文 28/09/2026香港盾射箭比賽 完成排位賽 3小時 

 

 

海外比賽 

訓練時數計算：出賽當日起計，每日 4小時 

1. 出發比賽當天進行一次拍照打卡（團體照）。 

2. 文字報時 

範例及格式：陳大文 9-16/11/2026 (共 8日* 4小時) 參與 2026年亞洲盃第三站（沙烏地阿拉

伯） 

 

4. 注意事項 

⚫ 打卡程序必須全部完成（上述之 1至 3點），方予記錄時數；任何環節缺失，則該次訓練時數作

廢。 

⚫ 不接受忘記打卡 

⚫ 位置分享、發佈照片、報告訓練時間及影片上載需各自進行。 

⚫ 可接受隊員各自上傳當天拍攝的同一張團體照作為個人打卡照片。 

⚫ 在健身室進行體能訓練，應參照機制第二點《射箭訓練打卡程序》內開始訓練及結束訓練的第 1

至 3條步驟執行（其中所述器材，由“已組裝完畢的弓”調整為健身室訓練器材）。 

⚫ 健身室訓練可免除直播及錄影要求。 

⚫ 射箭或健身室訓練時間按半小時為單位計算，不足一小時則計為半小時。 

⚫ 本地比賽按參與項目報到時間起計算，如該日比賽時間（無論排位賽或個人/團體淘汰賽）超過 3

小時按 6小時計算。（例如：FITA雙日單輪射箭比賽） 

⚫ 記錄每日射箭訓練的訓練時數上限為 6小時。 

⚫ 記錄健身室訓練的每月計算訓練時數上限為 10小時。 

⚫ 訓練時數可包括參加總會主辦的專題講座。 

⚫ 訓練達標時數：每月 30小時。（2026-2027年度香港射箭集訓計劃 1.2.2.項） 

⚫ 當月未達標之訓練時數不可於其他月份補上。 

⚫ 違規行為將被記錄，並可能影響個人評核結果。 

⚫ 集訓小組有最終解釋權。 
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附件二（頁3） 

 

（二）請假機制 

1. 隊員請假申請須三日前以書面形式提交至總會（病假例外），並附上相關證明文件； 

2. 所有請假申請均需審批。 

3. 符合以下情形，並可提供相關證明者，經核准後，可按缺勤日數（每日 2小時）豁免練習： 

傷病：須出示醫生或物理治療師發出的醫療證明。 

家庭要事：直系親屬的紅白事。 

學業事務：學校考試（須出示學校證明）。 

其他：經認可的其他緊急事項。 

 

（三）退隊機制 

1. 隊員每月自主訓練時數不得少於 15小時（2026-2027年度香港射箭集訓計劃 1.2.2.項），凡未達此

要求者，即作退隊處理。 

2. 如隊員於 2026-2027 年度集訓期間有任何三個月未能符合訓練達標時數（每月 30 小時），將予以

退隊。 

 

如有任何查詢，請致電 2504 8148 聯絡本會職員。 

 


