102年中華民國足球協會培育女子足球運動選手實施計畫

中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
具潛力U-19女足赴日本移地訓練(賽前訓練)
	訓練日期
	102年10月31日 (四)
	訓練地點
	台北-百齡球場

	天氣場地
	晚上
	訓練時間
	18:00 ~20:00

	訓練人數
	23人
	見習選手
	0

	訓練主題
	攻守轉換

	訓

練

狀

況
	晚上:熱身

TR1：移動中對有拿球丟球做腳背內側頭頂。
TR2：在範圍內傳球，延伸上前壓迫連續壓迫。
TR3：（1v3），（3v3）
Game：比賽8v8 

	選

手

感

想
	葉惠如
在台北百齡學到要隨時保持整體移動，防守著的中前場要先押住一個方向才能讓我們後衛知道壓住哪裡，做防守在適當的時機做攔截，注意整體的防守的防守線要一致，後衛保護要快要有決心。

陳彥涵
這次在百齡球場集訓，我們分成AB隊實力也都差不多，在還沒出國前做了很多準備做得最多的是攻守轉換要快傳球後要繼續找下一個位置接隊友的球做支援，把球確實的傳道隊友腳底下，還沒拿到球之前觀察判斷思考，把失誤降到最低，這一次的集訓學到很多我不懂的地方。

	交代

事項
	1. 受傷的自己治療

2. 帶毛巾.換洗衣物


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌

具潛力U-19女足赴日本移地訓練(賽前訓練)
	訓練日期
	102年11月1日 (五)
	訓練地點
	台北-百齡球場

	天氣場地
	炎熱
	訓練時間
	9:00~11:00、18:00 ~20:00

	訓練人數
	27人
	見習選手
	0

	訓練主題
	攻守轉換

	訓
練
狀
況
	早上:自己熱身。
TR1：三角形的傳控球。
TR2：前中場的攻擊，邊翼吊中，前中場射門。
TR3：後衛守備觀念。
Game：比賽11v11 。
下午:W-UP：1搶3
TR1：5人一組練習防守位置。
TR2：(3v6)
Game: 比賽11v11

	選
手
感
想
	湯詠晴

一開始是傳控球的訓練，教練要求我們把球控到好的位置，連接下一個傳球的動作要快，更要在接球前先觀察下一個要play的位置，撞牆的力道要控制。今天練習的時候前中場和後衛分開來加強訓練，前中場的攻擊，邊翼搭配疊瓦之後吊球，中前場的在門前交叉，第一根搶點、第二根要跟上， 一開始大家可能沒辦法抓到好的timing進去，常常都跟球擦身而過，沒有辦法好好的把球送進球門裡。漸漸的大家可以抓到好的時機搶點後，就可以把握每一顆球將球送進門內完成得分。但是我覺得大家進去搶點後，踢的技巧還是不夠，常常球門前的球也可以踢飛，頭頂上的球卻堅持要用腳。比賽的時候，教練要我們多注意防守的部分，有人壓制就有人要保護，後面的指揮前面，防守的時候要觀察隊友之間、敵人、球的位置，位置要有連動，大家一起防守才是有效率又簡單的防守。

鄒欣倪

今天練了後衛的防守位置，學到我們四個後衛彼此間站的距離，互相觀察位置，18碼和2/3半場所要保持的距離觀念，並且做一些球移動中的防守（壓制保護），而不讓敵人輕易的攻進門，這些訓練讓我了解守備的原則。在3v6時覺得自己觀察都不夠，而且攻守轉換要再快一點，隨時都要準備，多運用空間，如果事先觀察就不會造成困難，最後在練習賽中覺得大家要事先觀察換邊不要球傳回來又傳同邊，這樣攻擊上較困難並容易失誤，而球傳到18碼內時大家要把握射門，參與的人也要多一點，所以我們要把不足的地方改善加強，大家一起加油努力！

邱鈺婷

守門員練的重點，邊翼吊中到12碼的區域，不行接的話要叫球員清掉，如果吊到6碼要主動去拿或是擊球，還有單刀球，敵人拿在腳下時，要逼出去一點。準備動作時手要抬高在腰部上來一點，側跑後退擊球時手要張開不要握拳頭，然後自己要換大邊時，要是先提早觀察，這是今天的重點，自己要牢牢記住。
余淑芳

今天早上我們練習三角形的傳控球及撞牆，我們需要的是觀察和看兩個點，隊友的位置要跑出來維持三角形的形狀，後來接著前中場的攻擊兩邊翼線吊球進來，在球門前的把握和頭頂球的搶點很重要，隨時都要觀察，加速搶點要快，另外加強後衛防守位置，觀察、平衡、大家喊聲上或下。
下午訓練1v3，拿球者要保持三角形平衡，控球要用外面的腳，沒有拿到球的要在移動中觀察，接著5人1組卡位，要維持身體的平衡，腳跨出去不讓敵人拿到球，3v6攻守轉換，轉換速度要快，有人要在敵人中間接球導球，沒辦法時打給看得到的人或是換下一位人進來，隨時觀察利用空間，最後我們比賽，柳樂教練告訴我們要預測、要觀察，當進攻不行時換邊導球，進入對方攻擊區要想辦法如何進球，沒有球的選手要在移動中觀察與隊友保持平衡。
賴韋汝
(早上)
我們訓練了三角傳球，要在好的時機出來接球，不要把球控在原地。正確的pass。邊路進攻，抬頭準備，吊球時第一根得先跑，第二跟的斜後，注意時機把握。邊路吊球的人，球傳出後速度不要停，有三個點可以選擇最後比賽。

(下午) 守轉攻

卡位:阻擋進攻者拿球，身體抗衡。
3+3+3:球被搶或搶到球，要立刻守轉攻或攻轉守，防守者要站三角形。
5v5:傳球給看的見的人。


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌

具潛力U-19女足赴日本移地訓練(賽前訓練)
	訓練日期
	102年11月02日 (六)
	訓練地點
	百齡球場

	天氣場地
	陰天
	訓練時間
	09:00 ~11:00

	訓練人數
	27人
	見習選手
	0

	訓練主題
	整體的防守

	訓
練
狀
況
	1. 【小範圍】11v11 air pass/with ball(手持)，保持移動，提早觀察，防守時要預測，快速壓迫，切斷路線，攻守轉換要快。

2. 【半場】11v11 角球/定位球，石頭的位置要站好。防守者不能讓進攻者進到6碼線。前後夾攻，後面的人保護前面的人搶球。就算拿不到球，也要有身體衝撞。

	選
手
感
想
	張雨萱

今天的重點是防守，球在移動中壓迫，第一防守者要先壓迫，後面的人要預測、準備，要判斷敵人要傳的位置，防守線要一致。
練習到現在我覺得大家有進步，但是這次去日本發現我們要在更加努力，能進步的空間還有很多，希望回國大家持續做我們在日本學到的東西。


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌

具潛力U-19女足赴日本移地訓練(日本靜岡御殿場)
	訓練日期
	102年11月04日 (一)
	訓練地點
	日本 靜岡御殿場

	天氣場地
	陰天
	訓練時間
	上午: 0900 ~1100下午: 1600 ~1800

	訓練人數
	27
	見習選手
	0

	訓練主題
	上午：持球練習         下午：比賽vs福島足球學校

	訓
練
狀
況
	上午:

1W-up：傳控球，在標盤前拿球，注意上前拿球的時機跟控球位置，保持動
       態做傳控球。
2.TR1：標盤內接球轉身，注意接球的時間跟面向和用最遠的腳控球，而隊
       友轉身後接球的人要移動位置做接球。
3.TR2：4vs7，7個人進攻的要注意保持持球不失球，隊友拿球要有多條傳球
       路線能選擇，4人防守要注意位置一前一後壓迫的位置。
4.Game：11v11把前面訓練的用在最後的比賽上，整體的進攻防守中場、後
        衛的平衡，進攻的支援，團結一致。 

	選
手
感
想
	洪雅慧

練習:今天練習的重點是持球，第一個訓練的控球要注意timing跟控球角度
     並且保持動態，第二個訓練要注意接球面向跟用最遠的腳控球還有看
     敵人的位置做轉身，第三個訓練是要注意隊友持球要給予對有更多傳
     球的路線，最後的比賽我是隊二的。雖然上半場我們打得不是很理想，
     但是中場休息我們認真討論問題出在哪?怎麼改善之後，下半場我們則
     是進步好多甚至差點進球，今天上午的訓練大家都很專注於球場上，
     只是中間休息喝水還是一直慢慢來，這是一直以來的問題要改進。
比賽: 這是來日本的第一場比賽，對福島足球學校，雖然不是先發，但是在  

      看隊友打第一節聽教練講了很多該注意的。
      而第二節下去時就知道該怎麼打該怎麼注意什麼，雖然比賽輸球，但
      是學了很多，日本隊都是保持動態一直不停的觀察，全部11個人一
      起進攻一起防守，而我們該學習的還很多，別因為這次的輸球而喪
      志，而是應該想下一場該怎麼改進求進步。

陳梅宜

練習: 傳控球的練習，接球的時機點、轉身的控球及轉頭觀察，練習中想像
       有一個敵人在後面，先擺脫他製造空間，再加上向前接球轉身，一
       個好的轉身也可以過背後的敵人。在練習中的想像也是很重要的，
       因為要假想敵人的位置，就算只是在練習，也要把比賽的狀態放在
       練習當中，下了球場就可以馬上進入狀態，即便只是練習賽前熱身
       也是如此，才不會下了球場後五分鐘、六分鐘慢慢進入狀況，好的
       熱身，好的狀況能使比賽順利的充分的發揮自己，所以平時的練習
       看似無趣、乏味，其實越有耐心越用心著，距離比賽贏家越近ㄧ步
       順利的充分發揮自己

比賽: 與福島足球學校友誼賽，後半段當大家因為失誤被進球後，喊聲、指
       揮的聲音越來越少，雖然大家還是很認真地把球賽打完，但是缺少
       了靈魂人物，到前場時就要殺進去，但這場有機會攻擊時卻又常常
       回傳，後衛也害怕被反攻，打得很保守都守在後面，這也造成對手
       的攻擊區都在我們球門附近，大家又很累的在防守，是我在這場球
       賽所看到的。
林慧雯

練習:上午的訓練是 抓好時間出來接球 ，當對方抬頭看你的時候 就是最好
      的時機，移動中的觀察 在做轉身，時機只要沒抓好 速度就會慢下
      來 ，或者在原地等球， 4搶7 一定要先看另外一邊 所以要做好事
      先觀察，在中間的 速度要改變 ，快或慢 。

比賽:下午的比賽，我是打中場 ，他們的速度比我想像中的還要快 ，壓迫
      太慢太好讓敵人拿球，因為他們會一直跑一直跑所以感覺很多人，有
      時候他們的前鋒拉到中場 中場突擊出去，變成我們的後衛沒有守
      人，可是中場跑回去守又變成跟後衛擠在一起，這都是沒有溝通好，
      而我們常常搶到一顆球後又亂踢，所以我們幾乎都在防守，1v1的防
      守也不是做的很好，太容易被過，這些都可以避免，還有進攻人數如
      果可以在多一點人會更好，因為日本隊的防守很密集，所以多一點人
      出去進攻會比較好，尤其是邊路的位置。

	交代

事項
	1. 集合的時間要注意

2. 練習要帶護脛


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌

具潛力U-19女足赴日本移地訓練(日本靜岡御殿場)
	訓練日期
	102年11月05日 (二)
	訓練地點
	日本 靜岡 御殿場

	天氣場地
	早上晴天，下午陰天
	訓練時間
	早上9:00~11:00 . 下午5:00~7:00

	訓練人數
	27
	見習選手
	0

	訓練主題
	  技術

	訓
練
狀
況
	早上練習\熱身操             下午練習\熱身操

1. 三角形傳接球                  1.框內接球

2. 3v3+2位自由人                 2.6v6GK

3. 2v4                           3.7v7+GK

4. 4v7                               

5.5v5v5

	選
手
感
想
	張季蘭這次的移地訓練學到很多觀念跟防守技巧，被防守者壓迫時，要傳給看的見的人，不要輕易失誤、掉球，我們太容易失球了，都太慢觀察，也沒有持續觀察，但是後來日本教練常常提醒我們，也叫旁邊的隊友要多提醒自己的隊友，這樣的想法，讓我們比較不會忘記持續觀察，也降低失球，還有off的準備，要回母隊多加強，並且告訴自己的隊友，一起攻擊一起防守以多攻少。
段雨柔這次去到日本移地訓練，日本教練還是強調，接球者的球不要停在原地要帶動，接球時要用最遠的那隻腳接球，在進攻時要給隊友三條路線能傳球，當敵人球在移動時離敵人最近的人要快速先上去壓迫，這次在日本訓練了5天，我覺得我自己進步了不少，學到了更多的觀念。日本隊比賽的打法，日本教練最後跟我們說了一些話（每天為自己做一些改變，不要害怕失敗，要適著去嘗試看看。）

陳曉萱在台北的集訓，讓我在技術和觀念上都有了提升，後衛線的移動和距離感，定位球的站位以及控球的面向等等。在日本的練習雖然沒有台灣多，但藉由四場比賽讓我看到了自己很多不足的地方，無論是心理或是身理都應該好好加強。我認為有些失誤都不是因為自己的能力不夠而造成的，大多是因為沒有自信不敢嘗試而錯失了很多好的機會。還有在場上的肌耐力和意志力以及企圖心，更需要加強，我們常常因為一點失敗就放棄，久而久之整個球隊的士氣就會變的很差勁。日本隊的小組打的很好，傳球品質更是精準，每個人都很積極的參與球賽，包括在旁邊熱身的球員也是，她們的團隊精神也是我們該學習的。攻守的一致性，攻守轉換的速度，每條線的距離，壓迫的timing，還有第ㄧ個壓迫的人等等問題，回來母隊我也會好好思考並改進。

	交代

事項
	1. 多利用飯店的溫泉設施，減輕腳的疲勞。

2. 多利用空閒時間，與隊友討論比賽的內容。
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具潛力U-19女足赴日本移地訓練(日本靜岡)
	訓練日期
	102年11月7日 (四)
	訓練地點
	日本 藤枝市/順心高校 

	天氣場地
	陰天
	訓練時間
	17:00 ~19:00

	訓練人數
	27人
	見習選手
	

	訓練主題
	 與順心高校比賽

	訓
練
心
得
	丁旗
短短的這幾天，我收穫很多！包括個人技術、體能、比敵人更早觀察、判斷，都是我們需要下更多功夫的！雖然球賽都輸了，但在每場比賽大家都越來越好，也進步很多。回到母隊後，會把這些東西永遠牢記在心，然後做改變！相信我們會越來越好的，加油！
林憶瑩

這幾天訓練下來，發現其實我們落後人家很多，無論是控球上、傳球組織，我們都需要改進，這一次去日本的目標，就是想知道我們和同年齡的選手的差距在哪？需要改進的地方在哪？在平常的訓練上，我們該給予隊友強烈的壓迫，因為我們都是用一樣的速度來壓迫，所以在比賽場上我們遇到被壓迫時，球就很容易掉，日本隊還是集體性的移動，當我們拿到球，日本隊的防守就會2個人以上的防守者來搶球，但我們卻是1v1，也許我們沒有預測對方的下一步，才會導致隊方拿到球才上前，知道了我們的差別，所以我們應該要更積極去面對每一次練習每顆球，用百分百的力量防守，在真正場上的比賽我們才能適應，自己的不足就是體能，因為體能不足拖累後面的防線和全部的隊友，所以在母隊我必須面對這點來加強。

鍾宜璇

這幾天的練習都在強調防守，以及傳完球的移動，還有支援，雖然還有很多不足的地方，但是我覺得大家都有進步，在台灣出發前有給自己訂一個目標要去達到，雖然有很多做不好但是我至少有去嘗試了，會再改進思考！這次的移地訓練真的收獲到很多。
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在這場比賽中我們的隊友都有把教練要求的東西做出來，防守大家都有一起喊聲、壓制、保護，也有預測敵人的傳球路線，進攻時要站在隊友好傳球的位子，不管在有沒有拿球的情況下，都要先觀察、思考、在做出行動。

	                  赴日移地訓練心得報告 (日本靜岡時之栖11/3~9)

	賴韋汝

這幾天下來感觸很深，因為日本教練給我滿滿的期待與學習得熱忱，其中有些難過是因為很想學習卻好像不被看重，但沒有放棄一直努力，一開始在B隊，當時不覺得兩隊有強與弱之差，只是那隊先比，也一直覺得B隊其時是黑馬，抱著很大的期望想表現給老師看，對上日本的第一隊時，滿滿覺得他們真的很厲害，觀察、判斷、行動，好多是我們要學習的，本身自己很排斥前鋒這個位子，但到最後想著老師這樣排一定有原因，從沒抱著可以打中場的心努力，到了第二場在宣布名單後，好開心自己可以打中場，也是一種教練給我的認同，那場雖然輸了，但是大家真的打得好努力，也打的很舒服。之後的場次也都打中場，看著大家的努力，也有些感慨，因為努力的永遠是那幾個，這次自己的立場比較不同，看得事情也很寬，也許很多事是要自己去領悟才能知道的，看著B隊也很努力，想把他們拉起來，但好像沒什麼結果，但這次出國真的收穫很多，也讓大家看到了自己真正不足的地方，給了自己好大的動力，抱著自己的夢想，還有想再給日本教練帶的機會，一定要很努力很努力，希望大家也能跟我一樣，努力再努力的前進。

洪雅慧
來到日本一整個禮拜了，比賽了很多場球賽，雖然都是輸球，但是我們也有進球，也給了另一個日本教練教了很多不一樣的觀念，這幾天下來，聽了教練很多重點，像是接球的時機、面向、位置，控球的面向、位置、用最遠的腳控球，攻擊時以多打少，防守時的韌性跟1v1的應對，在18碼線球門前的防守，防守時的意圖、做陷阱，整體防守時的第一個防守者和隊友的連動很重要，進攻防守時中場跟後衛的線要保持平衡整體的距離要也注意好，石頭、釘子、心臟這些足球術語等等...，日本教練在上室內課也講了很多台灣足球未來的走向跟目標，還有一個球員應該有的基本條件，觀察、思考、判斷、行動，不要害怕要勇敢嘗試、勇敢的去做，回國後也是要在訓練上多多嘗試做出來，再把這些帶到比賽上嘗試做到最好，一次一次累積會越做越好，能成為U19國家的一員要感到榮耀、光榮，每個人也都要有目標跟夢想，希望還有機會能再一次到日本學習到更多不一樣的東西。

陳梅宜

這次到日本友誼賽，教練一直強調觀察，提早準備，但四場下來，我發現大家觀察的頻率變多了，但是，卻缺少了整體的作戰，在比賽當中教練不斷提醒line！前鋒、中場、後衛都拉的太長，也因為大家害怕失誤而打得很保守，因此變成我們的企圖心和態度都降了下來，回到台灣的母隊，除了加強在日本覺得不足的地方外，「心」是最需要加強的，就像教練在開會中教練說的，要有強大的心，面對強敵我們該如何調整我們自己的心理狀態，不因為自己的失誤造成大局面的危機，也不要因為已經發生的失誤而破壞了接下來的球賽，就像日本教練說過的，失誤了，沒關係再來！持續的做修正。不要害怕失誤，重點是失誤後的心態勢如何面對接下了的觀察、思考、判斷、球賽。

林慧雯
這次去日本移地訓練，看到日本隊不管是腳法還是速度都很好，可是她們不只運用了腳法，她們還有好的觀察和預測，在最困難的時候做好所有細微的準備，在防守上也有一致性，能夠在失球後的最短時間壓制包夾，我想這是我們未來應該去效仿的地方。
丁旗
今天對順心高校，上半場我在場外看，我看到順心高校女足個人腳上技術(停球、傳球品質…)光這點她們很值得我們學習！當她們在拿球前很就就觀察隊友位置，而沒持球者也在觀察哪裡有空間跑位去和隊友接球。整場的移動、觀察讓我們整個守不住。下半場下去，節奏整個很快我站中場，沒有做到最好的壓制、壓迫，而讓敵人很好拿球和放球，沒有做好人盯人，讓後衛一直被突擊，而導致失分。

林憶瑩

這場球賽，似乎沒有把自己的責任做好，因為中場壓迫太慢，所以導致後衛人都無法盯著，但對方的前鋒如果出來接應球，我們的後衛應該要貼著，而中場的前後要保持，打給看得見的人，若無法轉身可以利用隊友來傳球，減少失球率，則日本隊的壓迫很快，我們總是被壓迫球就掉了，節奏就被牽著走，因為我們平常的訓練隊友的壓迫沒有全力，導致我們在比賽時無法適應，吊球機率就變得很高。

鍾宜璇

我覺得她們雖然很厲害，幾乎攔截不到球但是我們可以站好位置，中場中可以在壓制她們的送球者，還有我們還要加強搶到球後的傳球，因為我們通常很努力搶到球後，沒有正確的傳球，之後又被攻擊造成更大的危險，還有我們也要加強在被壓著打的時候如何把握一波的攻擊，如何才有效的攻擊不是球到前面又攻回去，但是我們的壓制有進步，雖然有些時間漏掉但是我們進步了，希望下次集訓大家能一起提出問題一起改進！
湯詠晴

這次到日本移地訓練感覺自己學習到了很多，感覺很充實，也看見了台灣和日本的不同。教練一直強調著防守的觀念，防守要有『連動性』要大家一起做，有人壓制就要有人保護，由後面的指揮前面的，這樣防守才可以很容易很簡單，就像我們第二天比賽對常葉高校的時候，大家下去的時候壓制的速度都很快，雖然那一場比賽打得很喘，但是並不會覺得累反而覺得很有成就感，也在心裡期許希望往後的每一場球賽大家都可以維持這樣的表現，那我想台灣的女足一定會更棒的。雖然對福島足球學校的時候被進了多球，但我不想要因此失去信心或是放棄，輸球並不完全是壞事，可以讓我們更明白球隊還有哪些不足的地方，了解還有甚麼部分需要去加強，而我們又有那些地方比不上人家需要改善，向別人學習的。去日本回來後，我覺得我們的身體抗衡還需要加強，雖然跟日本隊比起來我們同樣都算身材嬌小的，我們在身體的對抗時總是不能贏過對方，但是我們都有保持著不能認輸的心態，而中前場的配合也需要多加練習，很多時候後衛傳出來的球，連接到中前場的時候總是容易掉球，沒有辦法建立一個流暢簡單快速的攻擊，這是很可惜的地方。希望我們還可以做得更好，U-19加油。
余淑芳

這次去日本靜岡移地訓練及友誼賽，這幾天訓練當中看見日本每一位選手持控球、跑位、觀察，都做得很紮實也很主動加強自己需要補強的地方，受傷選手也會做復健，看他們再看看我們實在差很多，而這幾天的友誼賽，日本的攻守轉換很快，加上他們隨時隨地都在觀察，我們卻是處於防守狀態進攻不了對方球門，但是越後面的比賽，大家開始有一致性，壓迫、盯人、保護做的很好越做越好，這次回來，需要加強不足的地方，不要因為失敗而放棄，現在的我們落後世界一大步，如果不努力我們就會離世界越來越遠。
邱鈺婷

這次是我第一次跟日本隊比賽，我覺得我們的差距很大，感覺我們落後了很多，而次是我第一次跟日本隊比賽，我覺得我們的差距很大，感覺我們落後了很多，而且有些也才16歲，就可以那麼厲害，像這次的幾場球賽她們的速度、跑位的位置也很快。觀察也特別多，個人技術，還有整體的連結性也很好，所以我們要跟她們多學習。雖然這次沒有守好，覺得自己還要努力很多很多，還有個人的技術，像是吊球，日本教練有說過不能找後衛來踢球門球。
鄒欣倪

這次到日本移地訓練比賽，讓我體驗到這世界的強度有多強，看到日本球隊的持球很紮實並且他們在攻守轉換是非常快的，然後隨時都在觀察、利用空間傳球、真的很厲害。而透過這四場球賽中，也看到大家的改變與努力，但反過來看日本的球隊，我們還有很多要學習努力改善的地方。所以我們要從基本的做起，像是個人技術、判斷能力、溝通、堅強的心理韌性是我們須必備的，經過這次的交流也了解到自己的優缺點而心裡也明白我們離世界還有一段很長的距離，所以我們要更加努力一步一步的向前提升自我。fighting!!!最後謝謝我的隊友還有老師教練團們你們辛苦了。
陳曉萱

在台北的集訓，讓我在技術和觀念上都有了提升，後衛線的移動和距離感，定位球的站位以及控球的面向等等。
在日本的練習雖然沒有台灣多，但藉由四場比賽讓我看到了自己很多不足的地方，無論是心理或是身理都應該好好加強。我認為有些失誤都不是因為自己的能力不夠而造成的，大多是因為沒有自信不敢嘗試而錯失了很多好的機會。還有在場上的肌耐力和意志力以及企圖心，更需要加強，我們常常因為一點失敗就放棄，久而久之整個球隊的士氣就會變的很差勁。日本隊的小組打的很好，傳球品質更是精準，每個人都很積極的參與球賽，包括在旁邊熱身的球員也是，她們的團隊精神也是我們該學習的。攻守的一致性，攻守轉換的速度，每條線的距離，壓迫的timing，還有第ㄧ個壓迫的人等等問題，回來母隊我也會好好思考並改進。
張季蘭

這次的移地訓練學到很多觀念跟防守技巧，被防守者壓迫時，要傳給看的見的人，不要輕易失誤、掉球，我們太容易失球了，都太慢觀察，也沒有持續觀察，但是後來日本教練常常提醒我們，也叫旁邊的隊友要多提醒自己的隊友，這樣的想法，讓我們比較不會忘記持續觀察，也降低失球，還有OFF的準備，要回母隊多加強，並且告訴自己的隊友，一起攻擊，一起防守，以多攻少。
段雨柔

這次去到日本移地訓練，日本教練還是強調，接球者的球不要停在原地要帶動，接球時要用最遠的那隻腳接球，在進攻時要給隊友三條路線能傳球，當敵人球在移動時離敵人最近的人要快速先上去壓迫，這次在日本訓練了五天，我覺得我自己進步了不少，學到了更多的觀念，日本隊比賽的打法，日本教練最後跟我們說了一些話（每天為自己做一些改變，不要害怕失敗，要試著去嘗試看看。）
葉蕙如

去日本學習的目標是每一天都希望能進步一點，他們雖然身體嬌小但打球的精神一點都不輸人，他們都不輕易亂失球，大多數都是我們自己失誤傳給別人然後又繼續很累得做防守，幾天下來的練習都強調防守和移動中的觀察判斷、傳球。我們打球的速度還不夠快相較之下日本整體都有在移動，前鋒的位置都是拉開移開防守著面相進攻的方向隨時保持移動，也都有做加速度擺脫，拉開站側身，打空間讓隊友跑，攻守轉換很快，這幾天看到自己的不足需要再加強的，回來之後好好努力。

黃彥婷
這次在日本移地訓練學到很多在台灣學不到的東西，也見識到日本人踢球的智慧真的讓我大開眼界，在他們身上學到的東西都我們要好好改進，他們跑位子跑得很活讓我們防守上很難盯住每一個人，而且他們的壓迫速度很快，進攻上更是三腳內就把球傳到隊友腳下，有機會的話把握得分的機會，而我們在防守上也是快速的壓制但一直看著球常常後面漏掉一個人，我們搶到球很容易不冷靜就把球傳給對方，還有對方在邊路攻擊時就應該把球破壞等等攻擊路線，我們有些預測做得很好，有好的射門機會把握到兩次但還可以更好。
高培玲
在日本集訓給了我很多想法，也讓我看到台灣和日本的差異，從嘉義到台北到日本這段時間的訓練都是強調移動中的觀察，還沒拿到球前的觀察，到比較前面的位置拿球，傳球的空間在哪，控球的方向。去日本之後才知道自己有很多地方需要改進，包括在球場上的節奏，日本隊的觀察非常踏實一個人拿球永遠四面八方都有人接球，位置動的也很靈活我們的觀察總是慢人很多，所以我們必須努力的還有很多很多。
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