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摘要 

中國拳擊隊近年來在國際賽上表現愈發優異，從 1990 北京亞運會的一

金到近期的各大國際賽上都有明顯的進步、奪牌更是不在話下，從 2008 北

京奧運的一金至 2010廣州亞運的三金及多個世界錦標賽的冠軍可以看出來

中國的拳擊項目正在朝著一個體育理想的狀態中發展，也讓中國拳擊隊在

近幾年成為亞洲的一支勁旅，而鄰近的日本在軟體和硬體都十分優良，台灣

與日本還有一大段距離，但以中國來說硬體設備與軟體實力都與台灣相當，

這個亞洲勁旅會是一個台灣拳擊取經的重要地方。北京體育大學為中國唯

一的一所體育大學，所有中國的箇中好手都齊聚在這，拳擊隊裡就有世界拳

擊錦標賽冠軍的袁运子及無數的全中國拳擊錦標賽冠軍，高度競爭且國際

賽成績相當良好的中國常常被外人認為是人口基數造成的，但拳擊這一項

目在中國體育佔的人口算是少數中的少數，如何在分母不大的過程求的一

個好分子這是我這次前來中國北京體育大學的學習目的。  
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目的 

以臺灣拳擊現況為基礎及需求吸取中國拳擊現況，平常練習及賽前練

習的區別、選手動作新舊派的區別、賽前心理狀態及賽後內化比賽的功能及

賽中戰術運用，這次的主要目的為觀察及訪談選手練習的狀態及各種方面

的調整，但因為這一學期沒有大型比賽所以就以當時現況的訓練做為平時

練時的基礎為參考。 

 

過程 

每周一、三、五上午五點三十分的晨操訓練（室內體能訓練）  

動態伸展操、基本動作要求（大一） 

50m 衝刺*10 

20m 衝刺*10 

400m，800m，1600m 

重量訓練(網球館一樓) 

每周一、三、五上午十點（學科理論） 

從運動員心理（戰術）、動作分析、賽會模式、英文、裁判及教練證照考取  

每周一、三、五下午二點的正式訓練  

選手進行實戰對打 

 

心得 

在跟這次年紀較小的大一生，一起生活及練習的半年來，看到他們不

再是被制度規劃出來的選手，隊上每一個人都對拳擊這項運動都具有強烈

的心理動機及練習的參與率也是極高對於未來就業也存在著高競爭性，進

來北京體育大學硬體設施一定是中國境內中數一數二的，這對於有高競爭

性運動項目的選手是相當好的一件事，但這學期交換則是發現拳擊這一項

目在學校的練習方式已經不再是土法煉鋼而是更多的運動科學元素，練習

不再是平凡的對打而是會加入遊戲或是以能引起選手興趣的動作做為教學

的目的，知識層面的拓展對選手在內化自己的動作或是對比賽的看法有更

進一步的開啟，心理方面的輔導及教學也是別有特色，邀請中國運動心理的

權威張力為老師來引導選手生涯各種層次可以再利用更多的方法來對自己
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要求及內心喊話，利用讓學生製作 ppt 及在各個運動專家面前報告讓報告

內容深記學生心理，甚至許多大二、大三學生畢業論文的質化研究都有一定

的水準。較沒有成績的選手則是對北京體育大學的軟體使用的淋漓盡致，因

為他們知道拳擊運動不一定要上場比賽，在學手時期學習的拳擊實務經驗

及在北體大時充實學科理論後，出了學校後拳擊這項運動，更能帶領他們進

入運動產業的範圍，而利用在北體大在學期間老師的推薦到各式各樣的拳

擊賽會進行幕後的操作及學習，小至校內賽會的籌劃大至國際賽會的幕後

運作，讓選手「多元」的發展，然而在台灣國內這塊對於選手的分流，目前

較無法像國外這麼完善，但是我覺得效果不管好壞這對一個專業的運動員

來說是重要的，假設自己無法代表學校及國家戴上拳套那就讓自己隊友安

穩的戴上且安穩的戰鬥，很多人對這一政策的質疑，會不會太浪費訓練選手

的資源，我倒是覺得被犧牲的中國第二名已經不再多缺一個，應該即早轉換

跑道在讓選手真心放下毫無懸念的時候進行輔導轉型。相較於臺灣，臺灣拳

擊人少，拳擊資源少，對拳擊發展的政策及選手未來也不明確，從北京體育

大學吸取對他們如何給予拳擊選手資源及支援來發展臺灣拳擊手的未來，

現在臺灣女子拳擊雖稱不上亞洲勁旅但在國際賽上總是有驚奇的演出，如

何把握住這個現象進而發展，也是台灣未來還需要再努力的部分，這趟中國

之旅帶給我許多收穫，不單單只是在技術上也讓我思考並期望自己未來如

果能成為一位教練，我期許能帶給我的學生們不僅僅是拳擊的專業技能，也

感謝台體大給我這樣的交換機會，讓我能實際到北京跟北體大的老師及同

學們進行交流。 
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