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2017年中華民國擊劍協會赴泰國KORAT參加 

亞青盃擊劍錦標賽(青少年男、女銳劍組)返國報告書 

 

壹、 目的 

2017 年亞洲青少年、青年擊劍錦標賽，其參賽的宗旨除了驗收過

去這一年各劍種訓練的成效外，更肩負著今年世大運擊劍賽及擊劍亞

錦賽是否得以延續培訓的任務，簡言之，此次亞青盃青年組如能奪得

銅牌以上得成績，今年世大運擊劍賽及擊劍亞錦賽就能通過體育署階

段繼續培訓資格，對於亞青代表隊有志在必得的責任及使命感，甚至

可作為 2020 年日本東京奧運選才與培訓的依據與準備。 

 

貳、 參加人員名單 
   

2017 年中華民國擊劍協會赴泰國 KORTA 

參加亞青盃擊劍錦標賽(青少年男、女銳劍組) 人員名單 

編  號 職稱 姓  名 原  單  位 備 註 

1 領隊 彭臺臨 中華民國擊劍協會 男 

2 秘書 陳彥霖 中華奧會 女 

3 教練 劉奕呈 高雄市立三民高中 男 

4 選手 黃璿哲 高雄市立三民高中 男 
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5 選手 阮元鴻 台北市立大安高工 男 

6 選手 黃金湶 新北高工 男 

7 選手 吳俊明 長億高中 男 

8 選手 周柔均 上海國際學校 女 

9 選手 陳宣妤 協和工商 女 

10  選手 邱郁文 新竹女中 女 

11 選手 黃珊雀 育誠高中 女 

 

參、 活動行程 

2017 年中華民國擊劍協會赴泰國 KORAT 

參加亞青盃擊劍錦標賽(青少年男、女銳劍組)行程表 

日      期 行        程 備  註 

2 月 06 日(星期一) 賽前集訓--報到 國訓中心 

2 月 06~18 日 賽前集訓 國訓中心 

2 月 18 日(星期六) 賽前集訓--結訓 國訓中心 

2 月 22 日(星期三) 

出發/前往泰國 KORAT 

中華航空 CI835/13:55~16:45 

桃園機場 

曼谷機場 

2 月 22 日(星期三) 抵達/泰國 KORAT 

Fortune Rajpruek Hotel/23:30 

泰國 

KORAT 
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2 月 23 日(星期四) 

          賽前熱身練習 

 11:00~18:00  器材檢驗 

      領隊會議 

Terminal 21 

比賽會場 

2 月 24 日(星期五) 

11:00 青少年女子銳劍個人賽 

  17:00  開幕式 

Terminal 21 

比賽會場 

2 月 25 日(星期六) 青少年男子銳劍賽前熱身練習 

Terminal 21 

比賽會場 

2 月 26 日(星期日) 09:00 青少年男子銳劍個人賽 

Terminal 21 

比賽會場 

2 月 27 日(星期一) 13:00 青少年女子銳劍團體賽 

Terminal 21 

比賽會場 

2 月 28 日(星期二) 09:00 青少年男子銳劍團體賽 

Terminal 21 

比賽會場 

3 月 01 日(星期三) 

 04:00 青少年代表隊集合 

 搭車前往曼谷機場 

Fortune 

Rajpruek 

Hotel 

3 月 01 日(星期三) 

出發/返回台灣 

中華航空 CI834/11:10~15:40 

曼谷機場 

桃園機場 
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肆、 成績報告 

比賽名稱：2017 亞洲青少年、青年擊劍錦標賽 

比賽日期：2017/2.23~3.01 

比賽地點：泰國  Terminal 21 Korat Shopping Mall 

參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年女子銳劍個人賽 陳宣妤 5 49 
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參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年女子銳劍個人賽 周柔均 8 49 
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參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年女子銳劍個人賽 黃珊雀 22 49 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年女子銳劍個人賽 邱郁文 28 49 
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參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年男子銳劍個人賽 黃金湶 14 77 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年男子銳劍個人賽 黃璿哲 27 77 
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參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年男子銳劍個人賽 吳俊明 34 77 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參  賽  組  別 參賽選手 成  績 參賽人數 

青少年男子銳劍個人賽 阮元鴻 44 77 
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青少年女子銳劍團體賽 

參賽選手 成   績 

陳宣妤 

周柔均 

黃珊雀 

邱郁文 

銅牌 

3/12 
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青少年男子銳劍團體賽 

參賽選手 成    績 

黃金湶 

黃璿哲 

吳俊明 

阮元鴻 

6/18 
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伍、選手參賽心得與教練評語 

                                      青少女銳返國報告書 

                                         報告選手： 陳宣妤 

    這一次出團帶給我的感覺跟以往不太一樣，這一次特別有團體生 

活的感覺，以前都是各個劍種分開來，各看各的，沒有一種團隊間的

接觸之類的。在集訓的期間教練讓我學到了在母隊教練身上學不到的

東西，總教練人很好，會願意跟我們這些選手接觸，甚至是交心，因

此培養了彼此之間的信任度和默契，所以我們都很信任這次的教練群

們。 

    在左訓練習的時候，教練明確的指出了我的缺點，也讓我訝異的

是才剛開始相處一天而已，怎麼會有辦法正確的說出我需要加強的地

方，這點讓我打從心底的佩服劉教練，雖然我的體能和肌力會比較沒

辦法承受這種訓練的強度，每天回去都很累，第一件事情就是洗完澡

趕快睡覺，不過我真的很喜歡他的訓練模式，也讓我在集訓期間成長

了許多。不論是在技術或是在心理層面都是，所以我很願意去配合他

所要我們做的東西和出的一些課表，他也會教我如何有效的利用自己

的身高優勢和一些近身戰時所要用的打法，這是我非常感謝他的。 

    去泰國的這幾天，在比賽的時候，我發現了我們台灣的選手跟其

他國家的選手不同的地方，他們的選手在比賽前都會很自動很自動的
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去熱身去做操之類的，可是我們的選手都是要等到教練叫的時候才會

去，我覺得這是我們需要改進的地方。在比賽當中我也意識到我真正

的缺點在哪哩，距離總是靠得太近，以至於常常對手一個攻擊動作就

能打到我，還有近身戰的時候，我沒辦法連續的一直刺，總是會在裁

判還沒喊停的時候自己就停下來，這是一個我非常重大的問題。日後

也會找母隊教練繼續的補強自己的缺點和多學一些不一樣的東西的

來加強自己的實力的。 

教練評語 

優點： 

ㄧ、思考邏輯清晰，臨場反應能力佳。 

二、敵我對戰攻、防觀念佳。 

三、劍尖細膩。 

四、時間差，拿捏精準，出擊不拖泥帶水戰術執行能力佳。 

五、勇氣、霸氣十足。 

缺點： 

一、肌力、肌耐力及專項身體素質不足。 

    建議：維持每週至少三天的重量訓練、體能及心肺耐力訓練。 

二、擊劍專項技術及腳步穩定度稍有不足。 

    建議：勤能補拙尤其是腳步，強化下肢肌力就能獲得明顯改善， 



15 

    基本功也需更紮實的訓練。 

三、距離感不足 

    建議：練習對打時，常伸手用劍的長度當作是量尺，這樣就能 

     清楚的知道自己距離過近或不足。 

四、戰術運用不夠獨當一面 

    建議：比賽先有自己觀察能力與想法，不能永遠養成依賴教練 

     的習慣，要將自己常運用的戰術或打法熟記。 

 

=========================================================== 

                                         青少女銳返國報告書 

                                         報告選手：  周柔均 

今年是我第三次打亞青也是最後一年的亞青少，所以難免會對自

己有些期許，希望能在最後一年拿個好成績。所以在打青少個人初賽

的時候，覺得自己出手都憋憋得放不開然後不果斷。所以初賽打完三

勝三敗，輸香港日本跟烏茲別克。初賽排名 24，複賽第一場 64 強對

泰國，可能因為對自己打 15點得比較有把握，所以節奏腦袋都感覺

比初賽更清楚更放得開。第二場 32強對烏茲別克，左手，是屬於你

來我跟妳頂，然後一直去接觸你的劍的選手可是後來我發現只要我時

間差對了出手果決，就是我的分了。不需要太複雜的動作。第三場
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16 強對香港左手法式，劍尖比烏茲別克的細膩，習慣接觸劍後才出

手，可是上步很大。所以我是帶他的距離，抓他上步出手。第四場對

到新加坡，右手法式。會抓你試探回去的那一步，所以我是真假交錯，

有時候就直接攻擊進去了。可是到 11:7 我領先的時候，我變得不敢

攻了，以至於被連續打了兩點後就慌了，到了決勝點 13：13 我想攻

了可是反而前置動作變太少，他抓我飛刺時下蹲，13:14 八強止步。

團體賽覺得整體自己節奏腦袋都還行，時間差都看得到，只是爆發速

度跟對手相較起來比較弱，不然覺得可以幫隊上拿更多分的。 

青年個人初賽打得感覺比青少初賽好，因為少了最後一年的壓力，所

以打起來比較放的開。5勝 1敗，輸日本。初賽排名第 9。複賽第一

場，對到越南右手法式。是屬於不接觸劍靠腳步壓迫的選手。雖然有

看到自己的時間，可是是因為自己很少連續青少加青年這樣接著的高

強度的比賽，覺得自己的爆發力跟速度跟青少比，都下降了許多。最

後 11:15 敗 32 強止步。團體我覺得自己打得沒有很好，因為我心態

調整的不好，在對韓國的時候，我在倒數第二棒被打了很多點，由於

自己的肌力不足，連累了整個團隊。覺得很對不起隊友們。 

我覺得這次亞青前的集訓真的幫了我很多，因為其實以我在上海一個

禮拜可能只練個一次甚至沒有練習的量來說，直接出國比賽一定只有

被電的份。而且加上我的教練現在在國訓裡面也不能出來帶我，所以



17 

要去哪裡練習對我來說也是一個難題。可是協會卻讓我有這個機會可

以在左訓那麼好的地方練習還不用煩惱住宿，讓我不用煩惱要去哪裡

才可以有我想要的那種強度的練習。一個那麼用心帶我們的教練還有

那麼厲害得學長姐陪我們對打。一個可以讓我好好衝刺的集訓。可是

其實這次比賽，還是有好多好多好可惜的地方。雖然每次明明知道不

會輸給對手。可是往往我覺得我都是輸在身體素質跟經驗。我的肌力

真的要再自我加強了。然後其實像我這次青少八強遇到的那個新加坡

右手法式，他們早在半年前就開始組織今年的青少國家隊，去打歐洲

巡迴青年 A級賽了。而日本，也在 15 年就開始組織我們這個年紀的，

也是去打歐洲青年賽因為他們的目標不是亞青而是 2020 奧運。我覺

得我們不見得要像他們一樣一直出去打比賽這樣因為我知道環境不

允許。可是如果未來的集訓可以比兩個星期再長一點點，那我相信，

對我們一定會有更大的幫助的。而且接下來我即將要邁入青年了，希

望經過了這次比賽自己能夠有所成長。在未來突破自己，相信我們會

越來越好的！！！ 

教練評語 

優點： 

一、思考邏輯清晰，臨場反應能力極佳。 

二、敵我對戰攻、防觀念佳。 
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三、清楚知道自己的優、劣勢。 

四、亞青比賽經驗豐富。 

五、能主動做好情蒐。 

六、求知欲望強烈。 

缺點： 

一、肌力、肌耐力及專項身體素質不足。 

    建議：維持每週至少三天的重量訓練、體能及心肺耐力訓練。 

二、擊劍專項技術及腳步穩定度稍有不足。 

    建議：勤能補拙，雖課業繁重，如可能盡量找時間練習，尤其是 

          各項目前已具備的技術，基本功需更紮實的訓練；另目前 

          強烈建議不需再練更多更繁瑣的新技術，只要將現有的技 

          術動作步驟順序練的正確且更熟練，劍尖修的更小、更細 

          膩即可。 

三、戰術運用不夠熟練 

    建議：勤能補拙，勤練是唯一辦法，平常訓練或對打時不要只著 

          重於獲勝，應該將戰術演練融入其中，練習就是：練自己 

          還不會的，複習已經會的 

四、霸氣不足 

    建議：雖然妳覺得已經很兇悍了，但當教練的總是希望妳更好。 
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============================================== 

青少女銳返國報告書 

                                         報告選手：黃珊雀 

從 2月 22 號到 3月 1日在泰國比賽的這段比賽期間,不管是我看

到的還是體驗到的事物,全是我以前從來沒有經歷過的事,這是我第

一次出國比賽,能選上這個榮耀其實我自己也很驚訝.意外,我從來也

沒有想過我也可以享受這個榮耀,真的很感謝王旗竹教練可以帶領我

選上國手,到了會場果然在國外打比賽感覺就是不一樣,雖然場地還

好,不過看到很多其他國家的選手,練習時還是有點緊張,不過到了比

賽當天我就沒麼緊張了,因為人生只有一次不要就因為緊張而表現不

出應有的實力,比賽應該要好好享受的,個人賽時其實我自己打得很

滿意整個人打得很放鬆並沒有我之前想像中的那麼緊張,也都有做出

我想要做的東西,所以出賽成績還算不錯,打 32 強時前面雖然落後三

分有點緊張但後面有穩下來有追上跟對手,可是我經驗不足在領先時

沒有做好繼續保持領先分數,讓對方追上了,之後再最後回合雙方平

手,可是我太急一直想做我的東西沒有顧慮到對方,所以對方就都準

備好我的攻擊,比賽就輸了 

打完個人賽我就到處看其他國家打的比賽,他們打的東西還有感覺最

重要的態度,都有被他們受影響雖然只是用看的但感觸很深是我打劍
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時需要而且缺乏的感覺還有態度,他們打劍技術我或許學不來但可以

練習,但他們對每一場比賽的態度是難能可貴,是應該要好好學習的,

我覺得這次比賽有些部分缺乏了對每一場比賽的認真和尊重的態度,

三四並列也應該全力以赴面對每一場比賽,就算對方不好對付,或者

是比較好應對的對手,我們都應該認真的比,不應該只在場上打時才

認真,下場就在笑講其他事,這樣不尊重對手而且這樣也不尊重妳喜

歡的運動,獎牌的榮譽絕對不會只有獎牌本身,你認真打輸了沒關係

至少有用心認真面對對手.比賽,這才是比賽的態度. 

教練評語 

優點： 

具搶攻能力。 

缺點： 

一、 肌力、肌耐力及專項身體素質稍嫌不足 

建議：維持每週至少三天的重量訓練、體能及心肺耐力訓練。 

二、 擊劍專項技術及腳步穩定度不足。 

建議：勤能補拙，尤其是各項技術基本功，需耐心更紮實的訓 

      練。 

三、 戰術觀念稍嫌不足。 

建議：更多元、多管道去學習自己未知的戰術。 
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四、 擊劍距離感經常無法得宜的拿捏。 

建議：腳步訓練時，採雙人面對面方式。對打課時利用劍條作 

      有效的距離測量。 

 

============================================== 

青少女銳返國報告書 

                                         報告選手：邱郁文 

這次是第二次參加亞青，這次集訓時間很短，所以比較多實戰，

還有一些戰術模擬，像是 double 戰術，在這次比賽中，就用到很多，

只可惜集訓時間真的太短，沒辦法更扎實的練習。 

(一)個人賽: 

1.預賽，3敗 2勝，因為太緊張，心情沒調適好，放不開打，攻擊時，

會猶豫，出手時機不對，上步太大，被對手搶時間差，碰到法式，距

離保持較遠，不敢破壞，讓對手占很大的優勢。 

2.複賽第一場對吉爾吉斯，有放開打，對應的感覺還不錯，但是換側

攻擊動作太大，造成很多點失誤，比數拉近。 

3.複賽第二場對香港(法式)，預賽跟她同組，一開始，比數落後 2分，

距離一樣保持較遠，攻擊都以手部為主，劍感不錯，但是整場調整太

慢，距離不破壞，追分能力明顯不足，還有不會處理對方下蹲攻擊，
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最後 10:15，32 強止步。 

(二)團體賽 

1.對泰國:整體發揮很好，氣勢很好，攻擊時有自信，不會猶豫，劍

感也很好。 

2.對哈薩克:碰到左手法式，完全頂不住，太被動，沒有威脅，所以

被對方壓著打，造成比賽落後，後面 2場，消極比賽。 

3.對香港:對佘善恓那場打最好，整場對抗性很好，攻擊時機 速度都

有到位，但是播檔動作還是太大。 

(三)總結 

這次出國比賽，自己心理素質還是不夠強，落後時不夠冷靜，比賽時

因為過度緊張，影響發揮，體能和技術不足，造成很多失誤。國外選

手各式各樣的動作都有，他們臨場的調整很快，在場上很霸氣，很有

自信，這是我最欠缺的。 

還有這次比賽，都是一個顧一個，隊友互相幫忙，團體賽時氣勢很強，

整個感覺很棒，不同劍種也會互相加油，感覺「中華台北」 是一個

團隊!! 

今年是最後一年青少年的比賽，在最後拿下獎牌，看到會旗升上去的

感覺真的很興奮也很感動，謝謝教練、隊友還有每一個人。 

教練評語 
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優點： 

一、會動腦筋思考如何攻防。 

二、能控自我情緒，尤其連續失分時，能立即穩定狀況。 

三、具有一定的爆發能力，尤其是飛刺。 

缺點： 

一、肌力、肌耐力及專項身體素質不足。 

    建議：維持每週至少三天的重量訓練、體能及心肺耐力訓練。 

二、擊劍專項技術及腳步穩定度不足。 

    建議：勤能補拙，雖課業繁重，如可能盡量找時間練習，尤其 

     是各項技術基本功，需更紮實的訓練。 

三、戰術觀念稍嫌不足。 

    建議：發揮已知的戰術，從他人身上開發學習自己未知的戰術。 

 

============================================== 

青少男銳返國報告書 

                                         報告選手：黃金湶 

第一次出國參加國際比賽沒有任何經驗，在比賽的時候那種心情

很亢奮，感覺那是一種榮譽可以代表台灣出來比賽，在比個人賽時腦

海裡想到就是要把初賽打好，把自己所學到的都用出來，如何攻擊如



24 

何防守盡自己最大的能力做攻防，打初賽的當下先瞭解對手的習慣動

作，在一分一分的慢慢打，打複賽時初賽打很好所以複賽第一場遇到

名次很後面的選手，一路打到 16強；從初賽到複賽結束，我遇到蠻

多的左手，在國內左手不多我不太會打，經過這次國際賽遇到很多左

手，在心理上沒有那麼畏懼左手，16 強輸的那個也是左手，打完我

感覺對左手也可以像對右手一樣打，並沒有說多難打角度有些不一樣

而已，教練所教的都使用出來，比賽完回想哪裡打得好一直得分記起

來日後可以用，動作錯誤的地方不要一直去想，我的打法太單一打久

了對方就知道我的習慣，我也沒什麼頭腦也常呆住，這是我比賽時的

壞習慣，回來之後希望可以改變；打團體賽大家很團結，都互相鼓勵

互相指導，不管是正式還是候補大家都有功勞，只是打幾場團體賽但

還是很有默契，盡全力打眼前的比賽打好；全部比完之後很感謝女銳

的幫忙，我在比賽的時候幫我拿水毛巾，還有剛打不好的地方在打好

一直勉勵，最主要感謝教練，在打每場比賽教練都在後面教導，下戰

術用什麼打對手比較好比較容易得分，把戰術教給我們叫我們運用，

從到泰國第一天到我們回國，銳劍大家都很團結也有聽教練說的話，

從集訓到出國到回國，很感謝教練這段期間教我們的東西.動作.技術.

戰術，都非常的好雖然短期集訓沒辦法全部都吸收但教練教的在短期

時間都可以運用的，中間可能在學習戰術打不太好但戰術學會之後打



25 

得更好，教練這段期間教的都有記下來也寫下來；在比賽間教練帶課

聲音很大.很兇但教練這樣我覺得很有用，並不一直稱讚在比賽時反

而失常，而是先一直很兇糾正動作才會做好在比賽才不會因為太自大

而失去了平常的水準。 

 

1.集訓時間太少，教練都還沒抓準學生的打法還有默契，這樣會導致

於比賽教練下達戰術不會運用，覺得集訓時間應該 1個月以上比較好 

謝謝奕呈教練的教導讓我學到很多 

教練評語 

優點： 

一、鬥志旺盛，不輕言放棄。 

二、具有一定的肌力、肌耐力及心肺耐力。 

三、具有左手持劍的優勢。 

四、求知欲望強烈。 

缺點： 

一、擊劍技術不具多元化。 

    建議：不接觸劍及接觸劍的基本技術應多學習，不能只一招半式 

          闖天下。 

二、學會先傾聽。 
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    建議：與人溝通或教練講解時，先聽完別人的建議，經自我思考 

          後再表達自己的想法，不要急著表達而沒聽清楚他人的意 

          見，這樣永遠都會處於雞同鴨講。 

三、戰術打法不夠熟練。 

    建議：勤能補拙，勤練是唯一辦法，平常訓練或對打時不要只著 

          重於獲勝，應該戰術演練融入其中，練習就是：練自己還 

          不會的，複習已經會的。 

四、劍尖動作過大。 

建議：練習或對打課時，眼睛要看自己的劍尖移動軌跡，這樣 

      才能發現自己劍尖過大的問題；另擊劍手部技術講求的 

      是應用手指頭控制劍尖再以手腕輔助。 

 

============================================== 

青少男銳返國報告書 

                                         報告選手：黃璿哲 

這是我第一次當上國家代表隊選手,在 2個星期集訓的期間我覺

得練習時間很少 

因為我覺得其他國家在我們集訓這段期間已經不知道進步多少空間

了,我覺得這次亞青的選手們有些人根本沒準備好就想要出去比了導
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致在比賽的時候輸了會讓自己多少失去原本想要有的信心… 

但是多虧了這次最辛苦的教練們,拼命的把我們教到一個能準備上場

的戰士,雖然練習期間很少但是我覺得很棒,每個選手們也知道自己

練習時間很少 所以加緊拼命努力練習這次集訓期間我相信各位隊友

也挖到了各隊教練給得東西 我覺得很好也很想再認真練習努力個幾

天~ 在這短期集訓得時候我看到了很多選手們很想要拼前 3的精神

與態度,但有些人就是會以為這短期集訓這沒甚麼感覺就像是在消耗

時間一樣,所以我覺得既然背負著中華台北 4個字那就要好好聽從教

練們的話,而不是過一天算一天…  

一直從出國到回國這段期間,我覺得自己在打比賽的時候會放不

開,教練每天叮嚀的東西會一直想,就算覺得身邊得教練或隊友說我

今天很好狀況不錯…但我都覺得自己身上背負了一種壓力,因為感覺

自己明明可以打得很好 但就是想太多 打到有時自己身體會緊繃起

來 然後實力發揮不出來… 個人賽再打的時候一直都覺得自己是在

享受比賽的樂趣而已,但反而在享受比賽時候會聽到有旁邊觀眾的加

油與鼓勵的聲音 雖然自己的英文不是說很好,但我能感受他們那種

的心情~ 

團體賽得時候就是靠隊友們發揮的時候到了,我覺得在打團體得時候

比個人還要來的刺激,因為每個對友正在想辦法把比數拉遠或把分數
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追回來我覺得很開心~能做到每一個應有得本分 雖然最後輸了比賽

但我覺得每個人都盡力了~~謝謝我們這群好隊友 

然後我也很感謝教練們這 8天給我的指導 也給帶給我有比賽又

有出去玩得那種感覺...雖然第一天給教練們犯錯了事情了 讓教練

們又有壓力  我很對不起我得指導教練 對不起>…<  也感謝這幾天

教練安排的小幫手給我們 如果沒有他們我們比賽會沒水喝也沒東西

吃~真感謝這些漂亮得小幫手 謝謝妳們~  

希望今年再努力點,還能爭取到明年當國手得機會 也希望下一

次當選得國手們有更多的練習時間!!!!                                                       

教練評語 

優點： 

一、飛刺能力佳。 

二、搶功能力佳。 

三、具有一定的肌力、肌耐力及專項身體素質。 

四、練習拼勁十足。 

缺點： 

一、雖具有一定的肌力、肌耐力及專項身體素質，但並非已足夠。 

    建議：以上在平常訓練時，需更用心不怕苦去完成。 

二、擊劍專項技術及腳步穩定度不足。 
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    建議：勤能補拙，除了教練帶個別課外，自己要再利用時間自主 

          加強練習，尤其是長刺與前進長刺。  

三、戰術運用稍嫌不足 

    建議：雖知道許多戰術，但場上信心不足不敢運用出來，平常 

     對打課時要嘗試反覆練習，熟能生巧不無道理。 

 

============================================== 

青少男銳返國報告書 

                                         報告選手：吳俊明 

亞洲青少年擊劍錦標賽的集訓和比賽我都覺得很滿意，但是在集

訓的時間上，希望能在長一點，雖然集訓只有短短的 13天，但是教

練能在這麼短的時間想到最有效的方式練習真的很厲害，也讓我收穫

不少，13天來雖然不能改變什麼，但是教練教的觀念和戰術是最能

幫助我們的，最後的對打課和世大運的學長姐對打，就是實戰去練教

練教的，對打了好幾天，是在練技術、戰術、自己的基本，自己在場

上要很清楚自己在做什麼，頭腦是最重要的，在短短的兩週，雖然教

練知道我們各個方面，哪裡好的那邊不好的，都要讓我們發揮到200%，

不好的地方盡量去做修正。 
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在比賽的小組 4勝 2敗，輸給了韓國和印度，都是在自己節奏上

沒抓好輸的，小組排名排中前段，自己當天的狀況算不錯，但是自己

在複賽第一場沒打好而輸的，自己因為太混亂，而教練下達的戰術不

太清楚，自己反而沒做好，還輸了比賽，教練也說過很可惜，自己感

覺觀念很差，這是自己的缺點，已經經驗的不足。 

       到了團體，我們第一場團體遇到烏茲別克，剛開始都平平的

打，到了中間就小贏小贏的慢慢拉開，後來教練下達打雙燈戰術，贏

得了前八，要進 4強是遇到哈薩克，他們的戰術就和我們的差不多，

每一場打都是輸一點到了第四棒分數就有一點小拉開，到後來還是沒

辦法追到，輸了 9分無緣進 4強，可是團體還是繼續打，8進 6遇到

吉爾吉斯、打 5、6名是對香港，雖然對上香港輸了，但是每一場，

教練都講了不同的東西，又了解打劍的觀念和態度，不能讓對手覺得

自己好欺負，要有霸氣。 

教練評語 

優點： 

一、會動腦筋思考如何攻防。 

二、具有一定的肌力、肌耐力及心肺耐力。 

三、擊劍動作技術細膩。 
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四、求知欲望強烈。 

缺點： 

一、優柔寡斷。 

    建議：過度的思考而無法當機立斷，反而讓自己無所適從，平常 

          練習時嘗試簡單打法，如未能成功，方才執行第二波的攻 

          擊或防守，千萬不要僅思考，沒行動。 

二、自信心極度不足。 

    建議：要相信自己已經具備的能力，當眾人都肯定你時，別再懷 

          疑自己 just do it !! 

三、戰術觀念稍嫌不足。 

    建議：發揮已知的戰術，從他人身上開發學習自己未知的戰術， 

          平常練習或對打時就要實地演練。 

 

============================================== 

青少男銳返國報告書 

                                         報告選手：阮元鴻 

我今年是第二次打亞青，我第一次打的時候沒有集訓所以我今年

是第一次集訓，我個人認為這次集訓對我很有用，我學到很多像戰術

的運用和動作上細微的修改還有腳步的變換，尤其是在搶雙燈的戰術
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和底線要怎們打，因為我們去國外時時常碰到，在國內比賽也時常碰

到，我們這次很幸運有世大運的學長學姊陪我們對打，有時候他們會

給我們些建議，我們也會聽進去去做修改我們在訓練期間也有玩遊戲

放鬆心情，那邊的餐飲都很不錯但是住的地方可以改善一下，那裏有

點小進去都要彎著頭下次可以換大一點的旅館，這次我們去泰國也沒

有發生什麼是一切都安好，我們再跟其他國家打的時候打得不怎麼順，

跟國內的打法不一樣所以很難打，我覺得有時候要到國外打習慣他們

的打法，這樣打的時候可以比較快調整過來，我在這幾天的比賽中我

覺得日本不放棄的精神值得我們學習，有一場比賽他們落後十分以上

但他們沒有放棄，一點一點地把分數打滿打好到後來的逆轉勝，在台

灣有很多人比數拉開就開始亂打放棄，我覺得我們要有不放棄的精神，

比賽還沒有結束誰都不知道結果，我最後想謝謝劉奕呈教練，他把很

多戰術交給了我們，在比賽時在後面指導，我們去會場的車也是他叫

的，晚餐也陪我們一起吃，所以我在此感謝教練。 

教練評語 

優點： 

一、力量與爆發力十足。 

二、練習態度良好。 

缺點： 
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一、體重過重。 

    建議：透過適當的運動及飲食控制，達到降體重的效果。 

二、肌耐力及心肺耐力不足。 

    建議：維持每週至少三天的重量訓練、體能及心肺耐力訓練。 

三、擊劍專項技術及腳步穩定度不足。 

    建議：勤能補拙，尤其目前最缺乏的就是這些，除了多練、再練、 

         再再練，別無他法；各項基本功也需更紮實的訓練 

四、戰術觀念不足。 

    建議：發揮已知的戰術，從他人身上開發學習自己未知的戰術。 

 

陸、參賽心得 

   這是我闊別 12年後再次擔任國家代表隊教練乙職，負責

的專項為青少年男、女銳劍組，也兼任此次代表隊總教練乙職，

接任此職後我就在思考，如何在短短二個星期內，將所有選手

及教練調整為最佳狀態，這樣的工作對我來說並不陌生，感覺

只像換地方工作而以，反而要我記住所有劍種選手的名字，對

我來說才是最大的考驗，我必須誠實說：實在很抱歉我還是沒

能記住所有代表團選手的名字與臉蛋。 
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 由於時間的緊迫性，報到安頓好後立即投入訓練，報告者

重回擊劍圈也只短短的一年半，高達 7成的選手我都不認識，

當然他她們也都不認識我，在簡單的自我介紹後，我一一詢問

了每位選手的母隊教練是誰後，我心中有一個明顯的輪廓，並

且清楚的向選手說明，未來這二個星期我會給他她們什麼樣的

課程，期間訓練課程如下： 

ㄧ、加強基本動作的熟練度。 

二、實戰對打的教學與講解。 

三、戰術教學與演練。 

四、個別課。 

五、個人賽對打與團體賽對打。 

         第一天訓練過程中我發現，選手的基本技術參差不齊，落 

      差極大尤其戰術觀念更是薄弱，但這不是我該無奈的時候，眼 

      前這些選手確確實實是我們的準國手，我告訴自己答應接下這 

      個擔子，我就必須扛起來，而且要讓他她們很快融入訓練情境 

      並清楚知道比賽馬上即將來臨，我們是去比賽的不是去觀光的  

      有這樣的共識後往後這些天的訓練，大家雖然身體有所疲累但 

      也都咬起牙根不敢鬆懈。 

      漸漸的團隊越來越有向心力，教練與選手也越來越有默契 
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   我知道國家隊成型了，大家也有想拼的共識，該放手一搏了。 

   隨後的課程依照我原先的設定。除了基本技術及腳步的再強 

   化外，更多的是戰術演練，諸如：底線打法、邊線打法、追 

   分打法、拖延打法、搶攻打法、雙燈 double 打法、欺敵打法、 

   引誘打法、主被動對戰、如何觀查對手、、、等，這些戰術 

   皆為後來的比賽奠定基礎，讓我在場上指導時，選手清楚知 

   道我傳達戰術是什麼，她們又該做什麼。 

      另外適逢世大運選手也在國訓中心集訓，在與他她們實戰 

   對打練習上，亞青選手們強化了許多對戰的能力，不僅是提 

   高對打的相對速度與力量，由於人數眾多對打場次也相對增 

   加，這更強化了選手們的意志力，在此要謝謝世大運的每一 

   份子，尤其是王總教練全力相挺與李教練的居中協調。 

   我所負責的青少年男、女銳劍組，女子組在此次的賽會中

個人及團體都表現的不錯，論技術與體能還是稍微不足，但四

人當中有三人具有參賽亞青盃的國際經驗，經驗再加上鬥志十

足，不管個人賽還是團體賽，求勝的意志力與不能輸的精神，

讓我十分滿意。團體賽中團隊的凝聚力與士氣是非常重要的一

環，有了士氣隊員自信心自然就能提高，比賽當下進能攻，退

亦能守，這樣的氛圍是可以讓對手卻步的，尤其遇上去年的冠
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軍團隊哈薩克，陣中也有個人賽的亞軍選手，且人高馬大身材

壯碩，就因我們保有高昂的士氣，一開賽就壓著對手打直到最

後一棒獲勝篤定獲得銅牌。另外男子組國際賽經驗就非常缺乏，

對自己的技術自信心不足，比起來總是綁手綁腳施展不開，最

終個人賽皆未能獲得好的名次，團體賽因為有先前個人賽的經

驗，比起來就較有自信心，最終獲得團體第 6名作收。 

2017 年亞青盃擊劍錦標(青少年男、女銳劍組)賽歷經二個星

期的賽事，其心得如下： 

    ㄧ、選手方面： 

(一) 集訓期間，對於教練安排的課程皆能努力認真學習。 

         (二) 代表隊選手普遍皆能守時、守紀律。 

         (三) 團隊相處氣氛融洽，不分劍種皆能相互打氣、鼓勵。 

         (四) 沒賽程的選手，能當有比賽選手的小助理。 

         (五) 雖有機會出國，但無人反應想外出觀光或旅遊。 

    二、教練方面： 

         (一)團隊相處融洽。 

         (二)對於代表隊的任何事物，都能主動且積極彼此協助。 

         (三)對於帶隊都具備一定的能力與經驗。 

         (四) 熟稔比賽各項流程與規定。 
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         (五)賽前對於突發狀況皆能事先預測，並做好因應對策。 

         (六)訓練課表皆能事先討論、交換心得後才規劃，讓選手 

             清楚知道訓練內容。 

         (七)比賽場上技、戰術都能充分溝通後才傳達給選手知 

             悉。 

    三、隨隊人員： 

          (一)細心、貼心給予團隊給予協助。 

          (二)雖是上級指導單位人員，但完全沒有架子且願意融入 

              整個團隊中。 

          (三)熟稔國際比賽的各項事宜，給予團隊必要得協助。 

          (四)對於行程表上教練群尚未注意的細節能主動的提 

              醒。 

          (五)適時的給選手加油打氣、鼓勵或安慰。 

          (六)主動出擊做好國際交流，為日後奠定國際互動的基 

              石。 
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柒、建議事項 

     一、為期二個星期的賽前集訓，時間上非常不足。 

建議：理論上有效訓練為 45天，所以賽前集訓至少一至  

      二個月較為妥當。 

     二、選手肌力、肌耐力明顯不足。 

     建議：除了賽前集訓至少 45天以上，得以安排重量訓練 

           課外，平日各母隊教練需固定安排每週至少 3天的 

           重量訓練課給予選手施作。 

三、選手自信心不足。 

建議：透過技術、戰術、心理素質的提升，讓選手相信自 

      己的能力而肯定自我；另，也能多參加國際賽除了 

      獲取更多的國際比賽經驗外，也能排除對環境、場 

      地、人員因陌生而產生的不安感。 

 四、基本動作不夠紮實。 

建議：不管是賽前集訓或平日在各母隊，選手對於每個專 

      項技術必須不斷反覆的勤練，讓動作能夠正確且定 

      型，最終形成反射動作。 

      五、戰術觀念薄弱。 

建議：教練除了在基本動作技術教學外，平日訓練時應該 
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      將戰術觀念融入基本技術教學情境中，更或是將戰 

      術獨立成情境教學。另，在對打課時採限定對打 

      模擬比賽狀況(例如：如何製造 double、倒數計時 

      分數處於落後或領先時如何打…等)。 

      六、對於國際比賽的恐懼。 

建議：對於每每遇上國際賽皆會失常或懼怕的選手，強 

      烈建議汰除，這類型選手不僅無法正常發揮外， 

      在團體賽中一再的失分還會拖垮隊友的士氣，最 

      終埋下失敗的因子。 

      七、國際比賽經驗不足。 

          建議：爭取更多資源，讓選手多參加國際賽，除了有助於 

                提升選手技術、戰術外，心理的抗壓性尤其顯著。 

                良善的舊經驗能類化新經驗，人因處於陌生環境會 

                感到不安及害怕，所以有足夠的國際參賽經驗，才 

                能夠讓選手習慣國際比賽的感覺與情境。 

      八、教練不足。 

          建議：教練與選手比例上限為 1:4，依此次狀況而言，教 

                練無法在當天男子比賽狀況下，要指導男生比賽另 

                一方面又要訓練隔天將比賽的女子選手。另一方式 
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                 為所有教練皆全程參加以改善比賽中教練不足的 

                 狀況。 

      九、情蒐不足 

           建議：往後參加國際賽的選手，除了肩負參賽成績外， 

                 在賽會期間能利用空檔積極蒐集相對國家選手的 

                 影音檔，並在返國報告書上呈現敵我優劣分析， 

                 也可提供協會建擋保存，已提供來年帶隊教練做 

                 為訓練參考使用。  

       十、使命感、企圖心不足 

           建議：這一點教練、選手皆然，雖說是享受比賽，但獲 

                  勝與團隊榮譽更勝參與感，每位團員應該有強烈 

                  的使命感，參賽就是要爭取佳績，視成績為首要 

                  目標，能獲得佳績當然快樂感也伴隨而來，所以 

                  要得到快樂就是要拿成績，而不是有參加就好。 

      十一、組隊、集訓、參賽過程尚未完成 

             建議：回國後的第一個星期假日，應該將代表隊再次 

                   集合實施檢討改進，除了針對此次比賽的優、 

                   缺點做完整的說明外，更應該實施實做演練課 

                   程，在每位選手記憶猶新之際，把握最好的改 
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                   進時機並能身體力行，此階段最能夠讓選手印 

                   象深刻、有感且能身歷其境，能把握這黃金時 

                   期，也是日後能掌握勝利的關鍵。 

       十二、霸氣不足，尤其是近身戰 

             建議：台灣是一個全球公認的友善國家，但這不能在 

                   競技運動上也呈現出來，看看他國選手場上的 

                   兇狠樣，想想自己的友善，這樣的對比呈現出 

                   來反而是一種好欺負、懦弱的感覺；強化選手 

                   的對戰心態已是當前刻不容緩的要務了。 

       十三、對比賽時間感薄弱 

             建議：國內絕大部分的對打練習皆採分數制，換言之 

                   就是打滿 5點或 15 點論勝負，期間是不計時的    

                   這種對打訓練的模式，長久下來造就選手不知 

                   善用時間或對計時毫無敏銳度。惟，解決辦法 

                   就是對打課時應該參照比賽模式一樣採計時。 

       十四、選、訓計劃冗長、組隊集訓太晚 

             建議：本項賽事是每年既定行程，也必定組隊參賽， 

                   已知之賽事應提早在半年前完成選訓作業、實 

                   施計劃且送審核可；呈送選手名單在報名前，
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可依最新實力汰除或遞補。 

 

捌、國際現狀分析與建議 

     目前亞洲擊劍實力水準，在中國與韓國兩大列強紛紛在奧運崛

起的帶動下，使得香港與東南亞國家也投入更多資源，積極尋求更多

外籍教練任教或長期移地海外訓練，在本次賽會中也屢創佳績。 

 越南女子隊長期移師韓國訓練，本次賽會亦展現出如韓國強悍

的比賽風格且霸氣十足，身材雖不能說高挑，但明眼人也看得出是經

過篩選的。 

  新加坡一個過去不被我注意的國家，在歷經 20年的更迭，目前

也是延攬大陸籍教練任職國家隊，雖不能說強悍，但自幼就開始習劍

且有計劃的參加國際賽，相對累積相當豐富的國際比賽經驗，這樣長

期的耕耘，對於亞青盃的壓力幾乎可說是習以為常，習慣成自然，心

理與心態就保有平常心，對於比賽的穩定度皆有正面的實質助益。 

    香港女子隊過去一直是我們平起平坐的競爭對手，如今發展快速，

進步的幅度令人驚嘆，眼前所見清一色皆為大陸籍教練執教，技術動

作純熟，相同的國際參賽經驗豐富，對於亞青盃毫不怯場，展現出強

烈的奪牌野心與企圖心。 

  至於哈薩克、烏茲別克則保有傳統蘇聯式的劍風，柔中帶硬且每
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一次的攻防必定融入戰術，常常使人難以捉摸，身材上也較具優勢。 

  而日本因 2020 年東京奧運，更是積極延攬或挖角國際名教練擔

任該國執行教練，與國際互動頻繁，春節前也移地至高雄作交流賽，

每個教練長期負責訓練 4名選手，國際賽時更搭配外籍教練及日籍教

練各一名共同征戰，這樣的模式不僅強化了選手，本國籍教練亦在其

中汲取寶貴的訓練技術及經驗，這樣無形的技能轉移確實值得我們借

鏡，其實力更有強壓中國及韓國的態勢而來。 

     擊劍不管各種賽會所有獎牌數，個人及團體加起來共 12面金牌，

早被世界各國列為爭奪的目標，中華台北當然也沒缺席過。10年前

東南亞國家我們未把他們列入競爭的對手，10年後他們目前已經是

我們強勁且可敬的對手之一，甚至已經超越我們了，或許不是我們沒

努力，只是努力的還不夠，或是努力的方向應該調整了。 

    今年獲得團體銅牌的青少年女銳，陣中四人明年均將屆齡，勢必

挑戰青年組，選手周柔均因在上海就讀、選手邱郁文因就讀新竹女中，

兩者皆有龐大的課業與升學壓力，要如何讓她們繼續保持練習，有賴

大家集思廣益了。青少男子選手也面臨同樣屆齡狀況，但問題較不大，

平日還是回歸母隊繼續保持訓練。 

  目前就報告者參加亞青盃的觀察及實地詢問後，發現以下幾點： 

一、 各國選手練習擊劍，年齡不約而同皆為國小或更小就開始學習
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擊劍運動，所以參加亞青賽時，劍齡往往不乏已超過 10年之

久。 

二、 選手明星化，媒體曝光率高，讓更多的人知道擊劍這項運動，

近而投入擊劍運動，從中發掘人才。 

三、 選、訓、參賽制度完善且落實、選手彼此競爭與淘汰壓力大。 

四、 延攬國際名教練任教。 

五、 國內長期培訓或階段性長期移地他國訓練。 

六、 選手參加國際賽會頻繁，除了增加經驗外，也增加國際排名積

分，這有力於日後各類賽會團體賽的成績排名。 

七、 重視選手運動醫療及防護。 

 報告者從事擊劍近 30年，也是國內第一位大專院校開設擊劍專長

獲得錄取入學及畢業的科班生，回顧過往歷歷在目，過去的擊劍與今

日的擊劍在訓練環境上確實有明顯的進步，但在國際成績上似乎差異

不大。在此藉由本次擔任教練的機會，就報告者與會期間所知、所觀

察及訪談後，所得以上幾點心得僅提供作為參考。 

 很榮幸在闊別 10 年後再次擔任國家教練乙職，雖說集訓只有短短

的二個星期，但從選手的表現與回饋中，著實感受對他她們是有助益

的，這必須感謝我的教練群，能夠配合我的要求，在短時間內發揮自

己的專業，他們是最辛苦的一群。從集訓到參賽期間也謝謝彭顧問及
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理事長關心、指導與協助，您總是那麼積極的為擊劍奔波，絞盡腦汁

思考對策，要讓擊劍如何才能在國際上揚威；另，奧會指導彥霖小姐

幾乎成為打雜小妹，主動提供協助、提醒、校對、賽務、會議…等繁

瑣的事務，且還願意偶遇神祇，雙膝跪下為擊劍祈福。 

 2017 亞青盃賽會落幕了，辛苦是必然的，但留下更多的感動與感

謝，謝謝所有曾經協助過代表隊的每一份子。 

 我也曾經是選手，每每頒獎結束的那一刻，我都告訴自己獎牌可

以掛在牆上，但那份榮耀已成為歷史，此刻起已經有更多人想擊敗你。

唯有更努力才能再次享受下一次的喜悅。 

 報告者個人擊劍生涯中唯一的遺憾，就是高二才開始習劍，這次

亞青的孩子們卻能在與我相仿的年紀就參與國際賽會，甚至站上頒獎

台將會旗冉冉升上去，相較其他國家所擁有的資源，孩子們妳你們真

的很厲害，謝謝妳們幫我完成我的夢想、謝謝妳你們幫自己完成自己

的目標，也謝謝你妳們願意當我最優秀的選手，炸!!! 

 

      先有霸氣 

                 帶動士氣 

                            才有運氣 
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玖、活動(比賽)照片 

集 訓 篇 
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集   合   篇 
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比    賽   篇 
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比   賽   篇 
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比    賽    篇 
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加     油    篇 
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頒    獎    篇 
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頒    獎    篇 
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聚    餐    篇 
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放    鬆    篇 
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溫     馨    篇 

 

  

 

 

 


