
「2009全國大專校院運動會」勇奪佳績：十項全能金牌

  應化三 / 蔡尚恆

堅持與感恩~

這一年來的努力總算有了令人欣慰的回報，回想去年在彰師大首次

參加十項混合項目，儘管在賽前排名已是全國第二，坐二望一是再自然

不過的事，無奈賽前心理的調適及對於自己能力的認知問題，在第一天

賽程中，部分項目的失常導致接連幾個項目的焦慮及不穩定，當時的我

聽不進教練口中的「穩定」，第一天僅以第六名的成績作收，當天，大

家都在問：「你怎麼了！」。我也不知道。儘管第二天恢復水平卻已於

事無補了，最終只得到第五名，我知道我還要再等一年。

在這一年內我不斷尋求比賽的機會，加強各項技術的穩定性以及比賽時的心理調適，只求盡力表現，參加了六

場大小比賽，拿下十九個項目獎項。這不僅使我更了解自己，也從中得到自信及對抗挫折的能力。

終於，一年過去了，大家都期待我能如願拿回大運會十項全能項目的金牌，我也相信我可以！我並不擔心對手

比我強，只害怕自己不能完全表現，賽前教練們不斷叮嚀著「穩中求勝」。我不敢想像今年再度失利後的景象，那

我可能再也不會參加大運會的比賽。就在這複雜的情緒中，比賽展開了，第一個項目100公尺，上起跑架前我不斷告

訴自己：「這只是第一個項目，失常也要留有鬥志」，所幸擔心的事沒有發生，第一個項目以11.72秒拔得頭籌，這

讓我後續項目的表現更加穩定了。

第一天結束以兩百多分的差距暫居第一名，我知道只要第二天不失誤，拿下今年十項金牌應該就沒有問題。第

二天第一個比賽項目為110公尺跨欄，我穩定地跨完十個欄架、以不要摔欄為目標做心理調適，教練也清楚每天第一

個項目對於十項選手的後續表現相當重要，因此教練陪我熱身慢跑、做操時並沒有多說什麼，只要我充足做好準備

活動、避免受傷，或許是賽前練習的狀況還不錯，教練並沒有在起跑點觀看比賽，而選擇司令台的位子觀看。起跑

後，過了第一個欄架就已經領先對手，中間幾個欄架非常有節奏的跨過，我以16.46秒的成績遙遙領先其他選手，這

個成績僅與專項銅牌選手相差0.05秒，教練跟我都相當滿意，這項目比完幾乎已確定金牌到手。在第九個項目結束

後，已經領先第二名將近四百分，只要最後一個項目1500公尺跑完全程就可以拿到金牌，但這最後的比賽項目，我

卻沒有發揮出應有的水準，儘管如願得得到金牌，教練卻很不開心，他認為我沒有盡力的完成比賽，這並不是一個

運動員該有的表現及心態，賽後我也為自己未盡力完賽感到遺憾。經過這幾天賽程，欣慰的是我終於完成教練們的

期望奪得金牌，而且成績與甲組選手排名占第六位，這一份榮耀不只屬於我個人的，也屬於所有指導過我的教練

們。我也期待下次有機會再將校旗高高升起，讓全國選手、教練看到「中山醫學大學」旗幟飄揚。

賽會中，不少人對我提出中山醫運動環境的疑問：「沒有操場，何以訓練出十項的選手？」相較於十項亞軍的

台灣體大及季軍的長榮大學其運動環境，我們學校的確是略遜一些，我跟他們說：「兩年前的我也不覺得我可以把

十項中的每一項都練起來，幸好！我有一位比我還要積極的教練鄭清榮老師，這兩年來，帶我跑遍逢甲、草訓中

心、興大，靠這樣每個項目從無到有，逐漸成形。」雖然練習過程比別人辛苦，但我知道當我出去比賽，是代表學

校也代表教練，我希望他們以我為榮，所展現的風度也代表著學校跟教練給予我的教育，我必須爭氣也讓人服氣。

這兩年，我學到很多，不僅是運動技術上的增長，更重要的是對於目標的堅持與態度，我會記得我曾經多努力過一

件事情，其中的挫折及獲得，才是我最大的獲益，而不只是一面幾年後便逐漸褪色的獎牌。

 

最後，我要感謝在這些年給予我莫大幫助、激勵及啟發的一群人，我想對他們說：

鄭清榮(中山醫田徑隊教練)：三年來的照顧及每場賽事的即時指導，辛苦您了。

陳富美(逢甲田徑隊教練)：三鐵項目的耳提面命，謝謝您。

吳德祥(逢甲田徑隊教練)：各項的鼓勵及提醒，謝謝您。

許弘恩(南開田徑隊教練)：沒學會撐竿跳怎麼跟人家玩十項，謝謝您。

感謝每位教練兩年來在各項目的專業指導。

更感謝中山醫、逢甲及南開田徑隊隊員在四天來的協助。

 

註：十項（100m，跳遠，鉛球，跳高，400m，110m跨欄，鐵餅，撐竿跳，標槍，1500m)
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