
 

 

2025-2026年度香港射箭集訓計劃建議 

香港射箭集訓計劃的定位及目的 

香港射箭集訓計劃為提高香港射箭代表隊競技水平而設立。建議增加更多的支援給運動員，

以培養具備專業技術和心理素質的運動員，致力於在國際射箭賽事中展現優異表現。 

總教練招聘 

香港射箭集訓計劃將公開招聘一位總教練（註冊二級或以上的教練），賽事，教練及青訓總

監所組成的招聘小組將舉辦招聘總教練的簡介會，建議有意應聘教練可參與。 

應徵的教練需撰寫制定及提交為期一年的訓練計劃書。 

招聘小組將按各應徵的教練提交的訓練計劃書作出甄選，如有需要亦會安排面試。 

成功應聘的教練需按照招聘小組通過的訓練計劃書執行計劃，並定期向教練小組匯報及檢討

進度。如有需要調整訓練計劃，需要教練總監同意。亦有可能就一些國際比賽的短期訓練計

劃作出建議。 

計劃書方向建議 

• 技術：總教練須先認識隊員的技術特性，並以加強其一致性作為唯一的訓練目標，

不可在未經隊員的個人教練贊同下修改隊員技術。如認為有需要修改技術，每一項

均須在隊員知情下聯絡其個人教練作諮詢和討論。 

如果運動員沒有提供個人教練資料，總教練可以直接向運動員提出技術建議，是否

接受由運動員自己決定，總教練不應該強迫運動員接受改變。 

設定與運動員及其技術教練的溝通計劃，用以加快了解運動員情況； 

• 運動員每星期訓練時數不少於12小時； 

• 運動員按訓練計劃自行完成訓練； 

• 草擬訓練報告格式及內容表格給運動員每月填寫； 

• 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)；亦可進行淘汰

賽或團體賽的練習。 



 
• 計劃書可包括除集訓外工作時數，需清楚列明工作內容，小組可如何監察的建議； 

• 如何加強隊員對體能訓練的認識及提供合適的訓練； 

• 如何加強隊員間合作的訓練以應付團體及混雙項目； 

• 如何加強心理有關的訓練； 

• 如何加強對射箭比賽規則的熟悉； 

• 如何加強應對比賽時的突發事故； 

• 如何加強對器材的調整及保養。 

香港射箭集訓計劃的運動員的權利和責任 

權利： 

1. 優先參與海外賽事及集訓權利（非計劃的運動員將不會有財政資助參與海外賽事及集訓）； 

2. 參與總會認可的本地賽事的優先權； 

3. 免費使用總會練習場地及優先使用預留靶道； 

4. 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； 

5. 可申請存放器材於總會練習場地(如有損毀，總會概不負責) 。 

責任： 

1. 遵守隊內規則； 

2. 注意個人操守，不能破壞代表隊形象； 

3. 運動員以手機打卡確認練習時間; 

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； 

5. 提交個人技術教練資料； 

6. 配合教練執行已通過的訓練計劃並完成訓練。 

 



 
 

香港射箭集訓計劃的運動員選拔方法 

 

集訓為期一年，每年十月檢討一次，每年二月至三月舉行由賽事總監及小組按當時情況

及需要而擬訂的選拔賽、公開邀請合資格代表香港參加海外賽事的運動員參加選拔，參

加人數由賽事總監及小組決定，以最佳排名及達標分數選出，達標分數由賽事總監及小

組釐定一合理水平。 

 

集訓計劃進行期間賽事總監及小組可因應需要擬訂方法進行補選。 

 

 

集訓計劃招募運動員人數 

 

根據選拔結果設立集訓隊，各組別人數上限為16人，總人數上限為64人。所有運動員可

享有全部1-5 點權利及需履行1-6 點責任。 

 

運動員一旦離隊，所有權利即時取消。 
 

香港射箭集訓計劃總教練的管理 

 

香港射箭集訓計劃總教練由教練小組管理。隊員或其技術教練可以透過屬會向教練總監

投訴，小組將對總教練的投訴記錄在案。 


