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運動訓練與科研的結合在世界各地已非新鮮事，從運動生理、運動心理、生物力

學、運動器材、運動醫學、營養學等都是運動科學所涵蓋的範圍，運動團隊通過科研

數據的分析，為運動員制定最合適、最有效的訓練內容，藉此最大化提升運動表現，

爭取在高水平運動競賽創造高峰。澳門同樣有不少運動人走上了學術及專業化的方

向，希望憑藉自身努力為本地體壇帶來改變，推動運動訓練與科

研的結合，面對著眼前的困難與機遇，他們依然抱

持著運動人的那顆赤子之心，

為著自己的抱負奮鬥。

區志權有著理工學院健康科學及體育
高等學校副教授及澳門田徑教練雙重身
份，他對於運動訓練一直有個宏願，希
望能把運動上不同的專業領域串連起
來，讓運動科研與實際訓練有機結合起
來，讓本地訓練進一步邁向科學化，提
升澳門競技體育的水平。

科研訓練待磨合
一直以來，澳門都不乏運動科研領域

的有志之士，包括時慶德、聶金雷、孔
兆偉等學術界人士都致力於生物力學研
究工作，持續進行數據收集及分析，而
要做到科研數據與實際訓練相結合，區
志權認為還需配合更多因素：“理論與
實踐斷層的情況不單單在澳門，包括中
國內地也曾經出現過，但中國在過去十
多年時間更著重於兩者結合，像劉翔、
蘇炳添等優秀田徑選手都有有龐大的科
研團隊作支援，針對各項數據即時調整
訓練，要在澳門業餘的運動環境下做到
這雙方面的磨合，自然更加困難。”

運動科學釋疑慮
目前，區志權在田徑訓練上都與物理

治療師有著緊密聯繫，運動員在訓練過

後身體出現什麼反應，都會交由物理治
療師作評估，這種合作模式需遠遠未到
科研與訓練結合的水平，但也釋去了訓
練上不少疑慮：“運動員的肌肉狀況到
底是因疲勞還是受患引致，有時很難說
得準，配合物理治療師的評估，就能釋
去不少疑慮，一些過去不敢練的現在可
練了，也有些本來想練的先擱置在一
邊，把訓練效率提升過來。”

多方合力促科研
運動科研的發展是現今運動發展的潮
流，同時也為有志在運動板塊發展的人
士帶來更多機會，但這股風氣要成熟起
來，仍有賴運動人士自身的努力，以及
政府及社會各界的支持：“如有志於運
動發展的話，必須通過自身努力去學習
更多知識或修讀課程，不能旨望工作會
從天而來。當然，政府的支持也相當重
要，倘若有資源讓單項總會聘請科研人
員協助訓練，更能大大促進運動科研的
發展，也能讓擁有運動專業知識的人士
在本地體壇立足。”

不同專業相結合
在運動科學化及專業化的大趨勢下，

如今有更多運動員在不同運動專業深
造，希望能以不一樣的身份延續對運動
的熱誠，在運動生涯上找到新方向。區
志權喜見運動科學領域上有更多新血湧
現，期望體壇能共同努力在澳門帶起運
動科研的潮流：“要持續在運動路上發

展，不一定只有教練及老師，有關運動
科研的支援還有像物理治療、運動心
理、體能訓練、營養學等很多很多，要
把這些專業聯繫起來，與實際訓練相結
合，還需要時間以及政府及各界牽頭，
我也會在這領域上貢獻自己的力量。”
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過去曾以精英運動員身份全職投
入游泳訓練的利安琪自 2015年在
體育局資助下赴日本筑波大學參與
當地大學泳隊訓練後，因各種機緣
報讀了體育教育及運動碩士及博士
課程，從此走上了體育學術之路。
通過對體育學科的鑽研及參與相關
研究工作，她對運動科學有更深入
了解，藉著科研數據也能破除運動
員在遇上訓練瓶頸時會出現的各種
“迷信”。

檢測數據即時反饋
六年前赴筑波大學的訓練，為利

安琪的運動生涯帶來深遠影響，在
那裏，她親身體會到運動科學的力
量：“筑波大學游泳隊在日本屬二
線水平，但這種院校規模的泳隊已
做到科研及訓練一體化，教練會根
據所有數據作出即時反饋，可想而
知到了國家隊級別會是怎樣的訓練
水平。”
當時，利安琪在筑波大學也進行

了運動力學及速度變化的測試，過
去一些模糊的想法也是茅塞頓開：
“運動員訓練上總會遇到瓶頸，有
時是基於體能，有時是技術，在模
糊的情況運動員只能抱著迷信的心

態去訓練，但親身體會過筑波大學
科學化的訓練後，我發現原來一切
都是有跡可尋，不同的動作都有人
獨立作出測試及論證，能通過科學
的檢測去提升表現。”

創新科研回饋體壇
從筑波回澳後不久，利安琪就報

讀了澳門大學體育教育及運動碩士
課程。
最初，是想滿足自己在運動上還

未掌握的知識，但隨著更多專業知
識的累積，她更想在學術路上走得
更深入，希望以科學的方法論證運

動原理，攻讀博士後她與導師孔兆
偉開展了低碳高脂飲食法及高強度
間歇性運動的研究工作，對於運動
科研亦有了更深一層的見解：“博
士課程與碩士差別很大，在掌握相
關知識後需要去創新，再利用此前
的研究去證明自己的創新合理，目
前自己尚在學習階段，希望未來能
撰寫更多運動科研文章，讓大眾及
運動員也能應用。”

積極裝備等待機遇
對於運動科研與訓練的結合，利

安琪坦言在澳門條件下實行並不容

易，一方面運動員比賽的數量不
多，另一方面運動隊伍對於科研也
未必存在絕對的需求，她認為要在
運動領域上尋找出路，也要考慮到
自身競爭力是否足以在競技體育以
外的地方得以實踐。隨著運動員培
訓及集訓中心逐步投入使用，利安
琪相信會進一步促進運動科研發
展：“隨著運動科學日益進步，運
動員的服役年齡正逐步提高，隨之
而來的會是更多對於運動康服的處
理，這個項目在香港已經研究並推
行了一段時間，相信澳門也將迎來
這個趨勢。”

自幼喜愛運動、曾跟隨學界籃球代表隊參
戰全國中學生運動會的陳聰航在中學畢業後
赴北京體育大學修讀體育教育，其後再於清
華大學升讀體育教育運動訓練學碩士及博士
課程。去年，陳聰航與一班志同道合成立中
國澳門運動表現協會，成為了創會理事長的
他希望能通過對運動科研及專業知識的推
廣，帶動起澳門的體育產業，讓有志於運動
發展的人士能在不同的專業領域維持生計，
首階段他將放眼於中小學推廣，在社會對體
教結合的重視下，把運動科學的知識帶給更
多年輕苗子。

推廣正確運動知識
在這個資訊爆炸的時代，陳聰航認為推廣

正確的運動科學及知識尤為重要，讓大眾在
運動訓練的同時能明白背後的原理及肌理，
對提升運動表現帶來更多思考角度。曾任國

陳聰航：體教結合迎機遇

陳聰航本地舉辦的籃球訓練班指導學員

陳聰航與國家田徑隊蘇炳添合影 陳聰航望推動運動科學產業化

家田徑隊體能教練、現任國家北歐兩項運動
表現教練，正協助運動員備戰北京冬季奧運
會的陳聰航表示每個精英運動員都有著非常
清晰的頭腦及心智：“運動不是亂來就能提
升的，當中的科學原理很重要，像國家隊運
動員就有著很高的心智水平，在世界水平最
高的競賽舞台上，要贏得賽事，就是看對運
動原理的理解，還有臨場發揮及調節身心等
能力。”

推動運動科學產業
在世界大趨勢下，現今運動專業的分工越

來越明確，陳聰航表示從訓練、體能、康
服、營養、甚至睡眠師等，每個環節都有相
應的專業人員為運動員提供支援，更多的專
業化分工也意味著有更多潛在工作機會，陳
聰航期望能推動運動科學在本地的產業化，
讓熱愛體育工作的人士未來有更多出路：
“如果運動只是興趣，或是兼職，注定很難

做得長久，我的目標是希望推動運動科學的
產業化。目前，我在澳門及橫琴都有自己的
運動公司，希望能把運動專業包裝好再出
售，但首要一定是在澳門打好基礎，做到紥
根澳門、立足灣區、放眼世界。”

運動科學從少做起
對於運動科學在澳門的發展前景，陳聰航

表示市場化的重點就在於供需，而澳門本土
有著恆常的學界賽、聯賽、埠際賽，也有出
外參加全國及國際性比賽的機會，從訓練到
參與的過程中都需要運動專業人士。陳聰航
希望能先做好中小學的推廣：“所有競技體
育人才都要從學校出來，要先在中、小學體
育發展上打好基礎，才能有更好的苗子輸送
給體育隊伍，建立建全的梯隊，特別是國家
推行的體教結合、體教融合的方針也相當適
合澳門中、小學發展，從校隊教練的培訓，
到學生身體質素鍛煉，都值得推廣。”

利安琪：藉科研破除迷信
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