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一箭鍾情

賴文郎

【百步穿楊前的「百步」】

手持著弓與箭

穩靜地凝視前方

緩緩舉起這熟悉的重量

鏤刻在骨中的記憶

引弦、張弓、瞄準

屏氣凝神

噓！逗！

那箭正中紅心

壹、前言

射箭運動，英文Arcery，早在石器時

代，射箭就成為人們的驅逐野獸、獵捕食物

的工具之一。在1618年至1648年間因槍砲火

藥傳入英國，使得射箭已不再是戰爭的主要

武器，因此在英國皇室的推廣下，射箭加入

運動的元素，成為了競技與休閒的運動。  

（註1）臺灣射箭運動的發展是由一群醫師於

1967年引進，而後中華民國射箭協會成立，

並於1972年高雄女子射箭選手薛美霞代表參

加慕尼黑奧運後，臺灣的射箭運動開始快速

發展、進軍國際，現在在臺灣講到射箭，大

家可能會想到早期曾經包辦三個紀綠的秦秋

月或是近年有突出表現的袁叔琪等，但卻可

能不會注意到在她們亮眼表現的背後有一位

功不可沒的教練──賴文郎先生。

臺灣的射箭運動發展之路坎坷，沒有

場地、沒有經費、沒有教練，絕大部分都得

靠選手自己想辦法解決困境，或是以轉換跑

道告終。賴文郎教練曾說，當時他們都看著

射箭的雜誌練習，從刊物上的內容學習、分

析、模仿，射箭的學習環境不如一般運動友

善。直到臺灣射箭選手屢創佳績，政府才核

准射箭協會申請經費，分別在桃園、新竹、

臺南、花蓮設立射箭運動基層訓練站。

國家自從將射箭列為奧運重點發展項

目之後，為了穩定、有系統地培養優秀的選

手，於1979年頒訂「長期培育中小學優秀運

動人才實施要點」，並於同年擴大辦理「重

點發展學校單項運動」，給予學校發展重點

運動所需的資源，提供運動選手練習的場

地、師資。

賴文郎先生在高中時期就讀明德高商，

專長是田徑（400公尺），曾經是田徑選手

的他，因為家庭因素及個人興趣的交互作用

下，在30歲（1968年）的那一年，開始接觸

並練習射箭，當時臺灣射箭的人口很少，

因為弓具非常昂貴，可以說是一種貴族運

動。1975年，開始參與射箭活動，並展開射

箭選手的生涯；1977年臺灣省運動會奪得射

箭個人項目第二名，同年於全國中正盃射箭

錦標賽獲得團體組第一名；接續兩年參與臺

灣區運動會，在射箭團體賽中獲得第三名及

第二名；1980年在全國青年盃射箭錦標賽

中，一舉奪下公開組第一名。時隔兩年，在

1983年，受聘於省立中壢高級家事商業職業

學校（現國立中壢高級家事商業職業學校，

以下簡稱中壢家商），並於校內成立射箭

隊，擔任射箭隊的指導老師，正式從選手身

分轉變為教練的身分。在超過30年的教練生

涯中，帶出了四名射箭奧運選手，包含陳詩

園、秦秋月、林雅華及陳麗如。除了在地方

培育選手外，賴教練更積極參與射箭運動的

推廣，於1990年擔任中華民國射箭協會總幹

事，籌設射箭運動的基層訓練站，構築射箭

人口金字塔。直到2000年，賴教練因緣際會

在亞洲射箭巡迴賽（香港站）遇上了當時泰

國射箭協會總幹事徐大川先生，便一拍即

註1	 呂崇銘，《中華民族弓箭文化的探索》，彰化

市：欣興，2000，4-10。
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合，隔年即獲泰國國家訓練中心聘請為泰國

國家隊射箭項目的總教練。2001年，賴文郎

教練帶領泰國國家射箭隊參加在馬來西亞舉

行的東南亞運動會奪得男子隊團體對抗賽亞

軍、男子個人對抗賽金牌，並獲泰國政府頒

贈榮譽証（文號No.6201／5787）。賴文郎

教練從泰國回來後，便全心投入於臺灣本土

射箭選手的基層訓練，並駐點於桃園市平鎮

射箭場，啟蒙多位優秀的射箭選手，如徐梓

益、陳麗如等人。

本文主要利用訪談法與賴文郎教練進行

對談訪問，由賴文郎教練口述過往輝煌的歷

史，再由作者整理撰寫。另外，亦邀請賴文

郎教練之友人進行對談訪問，輔以相關文獻

蒐集及賴文郎教練親自提供之照片整理成本

文，呈現出賴教練的生命故事，藉以表彰賴

教練對臺灣體育界之成就與貢獻。

貳、生平事蹟

一、百步穿楊前的「百步」

賴文郎教練1938（民國27）年出生於

臺中市東區旱溪，在當時日據時代，貧富差

距非常懸殊的社會中，生活在一個富裕的家

庭。6歲時就讀成功國小，畢業後進入了市立

臺中一中的初中部，高中時就讀明德商校，

在明德商校畢業後，就去了臺灣省立體育專

科學校（現國立臺灣體育運動大學），教練

說：

明德高中畢業後，就去體專，之後出

來又去了很多不同的地方（大學），

師大我也有去過，但是讀了沒幾個月

我又出來了，所以這些我都不敢寫（

講）。大學我唸過很多學校，但是都

沒有畢業，因為小時候喜歡玩啊！所

以我就沒有寫大學畢業，我只能寫大

專肄業。（註2）

賴文郎教練表示，小時候因為不太愛唸

書，愛到處玩耍，讀書時期曾經練習過棒球

及田徑，但並沒有專精地繼續鑽研，直到遇

上了射箭，射箭充滿了他的人生：

其實我在臺中的時候，我是參加棒

球、田徑的，我都有接觸過，就是因

為愛玩，但是沒有很專精，直到射

箭，我才敢說是真的專精，我下了很

多功夫在射箭裡面。（註3）

二、與射箭的邂逅

賴文郎教練的爺爺是中醫師，從小在爺

爺的薰陶下對醫療略有學習及涉略，因此在

爺爺過世後，在1961（民國50）年左右，便

隨堂兄來到新竹，協助堂兄經營新竹新民精

神、神經醫院暨中壢分院以及西藥藥局，並

研究健康酵素食品，堂兄則原來是臺北一家

療養院的醫師，出來自立門戶。由於射箭最

初是由一群醫生從日本所引進的，而賴文郎

教練本身又是一個在工作之餘熱愛體育活動

的人，因緣際會之下開始接觸射箭項目：

後來我堂哥在新竹，他是從臺北一家

療養院的醫師，出來自己開醫院，後

來我就跟他一起去，跟他一起來新竹

開醫院，是精神病院，所以才會從中

部來到北部，那是民國30幾年、40年

的時候，但那個時代太久了，我也忘

記年份了。但因為家裡有醫療產業相

關背景，所以在最初射箭被引進臺灣

時，就有機會比一般人更早接觸到射

箭。（註4） 

1972（民國61）年開始接觸射箭項目，

年齡已經34歲的賴文郎教練和臺灣省立臺北

師範專科學校（現國立臺北教育大學）體育

科的林圭璋及戴玲通、何俊雄、黃庭章老師

等多位射箭運動同好，組成「新竹商業職業

學校射箭隊」，同時成立「新竹縣體育會射

箭委員會」。那時候臺灣射箭人口很少，最

早有射箭的縣市是在基隆市，由一群臺大醫

學院外科醫師組成，當時射箭是貴族運動，

一套弓具需要2～3萬元，不是一般人能玩的

起，而且還必須擁有汽車，以便帶弓箭器

材，参加比賽。

同年，新竹縣體育會射箭委員會與日本

產經新聞結為姐妹會，連續五年日本產經新

聞射箭隊均會來臺，参加新竹縣體育會射箭

委員會在新竹十八尖山所舉辦的原野射箭中

日比賽，在這段時間，臺灣的射箭是以箭會

友，以健康為目的，推展射箭運動。（註5）

 

三、從選手做起

1977（民國66）年，賴文郎參加臺灣省

運動會，獲得個人第二名，同年，在全國中

正盃射箭錦標賽中奪得團體第一名。接續兩

年（1978～1979），參與臺灣區運動會參與

射箭團體項目均獲得前三名的成績，而隊友

為林圭璋、何俊雄等人。

當時射箭運動在臺灣各地尚未普及，沒

有標準的射箭練習場，也沒有射箭教練，只

能靠自己的努力及觀察來學習。賴文郎教練

表示：（註6）

那時候沒有教練，所以我們以前是看

雜誌，看其他東西去體會。我們以前

練射箭很幸苦，那時候我是在新竹開

始成立時練習的，後來搬來中壢，我

是在棒球場上練習，沒有場地，棒球

場這邊有休息室，早上要把靶架都要

弄好，量好，早上五點多就要開始

練，要練到八九點再回去工作。

註2	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動

休閒與餐旅管理研究所研究生。

註3	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日

註4	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。

註5	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動休

閒與餐旅管理研究所研究生。

註6	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。



1 8 4 1 8 5

一箭鍾情－賴文郎

賴文郎教練在當選手的五年時間，大多

都是代表新竹出賽，很多人大多覺得疑問，

為什麼明明住在桃園卻一直代表新竹出賽，

賴教練說：

那時每一個縣市都會有組織，我的戶

籍在新竹，沒有遷到中壢，所以我那

時候每一年都要回到新竹參加選拔

賽，現在各縣市也還是有選拔賽，我

那時候自己在新竹成立委員會，他們

會問我要不要參加選拔，我說當然要

選拔，又問我說那到底有沒有在練，

我說沒有，但實際是在騙人。有一次

他們從新竹來，經過這裡旁邊的棒球

場，結果就被他們發現我每天都一早

在棒球場練習，所以我每年都會參加

全運會。

我在新竹參加了五年的全運會，

後來桃園教育局這邊，一個科員跟我

講，為什麼我住在桃園要參加新竹，

我說桃園已經有人了，科員回我說可

是沒成績啊，我說沒成績要跟他們

說啊，叫他們用點心，我不願意加

進去，是因為人家是一個固定的團

隊，我要加進去，人家也不一定要接

受，我的意見他們也不一定會接受。    

（註7）

四、卸下戰袍，當軍師

「有心、用心、專心」，賴文郎教練

常把這三個「三心」口訣掛在嘴邊，他說教

練、選手都應該記住這三件事情。（註8）1982

年賴文郎教練正式在中壢家商展開教練生

涯，賴文郎教練於1983年成立中壢家商射箭

隊，並任職射箭隊教練。第一屆學生之中，

便培養出1988年漢城奧運國手秦秋月選手。

賴文郎教練回想當初金牌選手一步步進入射

箭隊的心路歷程，便莞爾一笑地說著當時的

故事，秦秋月當初因為家境不好，秦父要求

她於高球場打工，負擔家計，因而無法配合

隊伍集訓，教練出於無奈收起了她的弓。秦

秋月不願離開，站在那邊哭了一個下午。

賴文郎說：「我從未看過一個女孩哭得

那麼慘。」（註9）

秦秋月的「有心」打動了賴文郎教練。

教練左思右想才給了秦秋月一個寶貴的建

議，專心練習50公尺的項目，一旦破紀錄也

可以得到高額獎金。秦秋月利用打工空閒時

間苦練五十公尺項目，果不其然，高三那年

一舉改寫全國紀錄，領到十萬獎金。也得到

秦父理解，不再阻止女兒練習射箭。

賴文郎深刻地體會到，選手有心並且

用心練習，必有相對的成果，至於要達到專

心，賴文郎教練認真的表示：「所以我不收

漂亮女生，不然會吸引很多蒼蠅。」賴文郎

本著「有心，用心，專心」的學習原則，讓

自身熱愛的射箭技藝精益求精，並將理念傳

承及教育學生。運用「三心」自我要求、規

劃訓練及達成目標。

賴文郎的教練生涯起點──中壢家商，

是桃園地區高職前三志願，並且是只收女生

的女校，射箭隊中有一半是通過聯考的高

材生，一部分是轉項的體育班學生，雖然都

是沒有射箭底子的選手，卻總是名列前茅。

多年來，賴文郎對子弟兵的教學信念是將有

資質的學生練成國手；不具有國手資質的選

手，至少要考上國立大學。連續十六屆射箭

隊畢業生，保送甄試考試錄取率百分之百是

教練最大的驕傲。

射箭隊草創時期並非萬事俱備，師生共

同努力耕耘射箭園地之餘，有感於校內訓練

場地狹小，苦思為旗下認真學習學生爭取符

合標準的正式訓練場地。1986年10月桃園縣

立射箭場完成，提供給當時桃園縣內體育重

點學校射箭教育及訓練之用，1993年受中華

民國體育運動總會委任於此射箭場設立射箭

運動基層訓練站並由賴文郎教練負責。

賴文郎教練對於射箭的貢獻並不僅限

於在射箭運動的向下扎根，其更是臺灣透過

射箭運動向國際綻放光芒的重要推手。在國

內，對於射箭貢獻是桃李滿天下；在參與國

際賽事上，於1990年擔任北京亞洲運動會女

子教練團，獲得銀牌佳績；1991年，因金牌

門生秦秋月在芬蘭第一屆世界室內射箭錦標

賽獲得個人第二名，而獲頒國光獎章；1992

年，因指導學生楊惠如於第六屆亞洲盃射箭

錦標賽獲得60公尺項目第一名以及全項單局

冠軍，而獲教育部頒發中正獎章；1995年，

第卅八屆世界盃射箭錦標賽則由賴文郎擔任

帶隊教練，因吳聰義選手獲得個人第二名，

以及女子團體獲得第七名，而獲頒國光獎

章；1996年，中壢家商射箭隊出身的學生林

雅華同學獲選當年亞特蘭大奧運代表隊選

手，並由賴文郎教練擔任中華民國奧運女子

代表隊指導教練。

賴文郎教練為國內資深射箭教練，其

履歷亮眼，於海外也具高知名度。賴文郎教

練在亞洲巡迴香港戰與泰國射箭協會秘書長

初次見面便一拍即合，把來自其他國家的射

箭教練全部都比了下去。射箭運動在泰國並

不普及，參加國手選拔賽的男、女選手共只

有三十幾人，而東南亞運動會熱身賽，在賴

教練之指導下，選手成績與選拔賽時成績相

比有大幅的進步，並且摘下三金一銀一銅佳

績；2001年更帶領泰國國家射箭隊參加馬來

西亞的東南亞運動會奪得男子團體對抗賽亞

軍、男子個人對抗賽金牌。另外，曾受賴教

練啟蒙的徐梓益同學於2004年獲得世界大學

運動會男子團體冠軍；並且於2006年獲選為

卡達亞運中華臺北亞運代表隊射箭選手，與

隊友奪得男子團體冠軍。賴教練於2013至

2016年間，連續擔任泰國國家射箭訓練總會

特聘顧問，卻因為心繫臺灣射箭發展，而表

示「自己家裡的選手要顧好」，希望泰國射

箭協會能另外尋找他人接棒。2015年4月17

日，國際射箭總會副主席頒發顧問證書給賴

文郎教練。

註7	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。

註8	 雷光涵，〈賴文郎三心，帶兵有一套〉，《聯合

報》，2001.10.10。賴文郎提供之剪報資料。

註9	 雷光涵，〈賴文郎三心，帶兵有一套〉，《聯合

報》，2001.10.10。
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很多人都認為賴文郎教練是土法練鋼，

的確如此，賴教練認為練功、練習射箭不能

只靠技巧，一定要有充足的量，就像是吃飯

一樣，一定要吃飽才有辦法運作，量的增加

其實就是在鍛練選手的體能，唯有做到每一

次的動作都一樣才能提高其穩定性，因此賴

教練認為練習射箭必須有修養、有耐心，否

則一定練不起來。

五、中華民國射箭協會

中華民國射箭協會現任秘書長──陳彥

霖小姐在談到賴文郎教練時表示：

賴文郎老師，他在射箭協會曾經當過

一些重要的幹部，在射箭運動上是在

很前面的一群人，在很早期就開始推

動射箭運動，活到老學到老，對晚輩

非常好，身教言教，除了射箭上的專

業外，還常常教導我們很多做人處事

的態度。（註10）

賴文郎教練在進入中華民國射箭協會

幾年後，於1978年開始擔任紀錄組組長，當

時電腦設備尚未發達，比賽時都只能靠雙手

做記錄，若遇上雨天工作就會更辛苦，直到

1982年轉到競賽組擔任組長。1984年擔任會

員委員會的主任委員；1985年出任協會裁判

委員會的委員；1990年，賴教練擔任協會的

總幹事，任內推動籌設射箭運動基層訓練

站，分別在桃園、新竹、臺南及花蓮成立訓

練基地；1993年，擔任駐會常務理事，每星

期一、三、五早上都會在協會辦公室辦公，

下午再回桃園帶學生練習；同年，賴教練同

時擔任督訓小組的召集人；2003年，擔任協

會副理事長；2008年起擔任選訓委員會主任

委員；至今賴文郎教練在中華民國射箭協會

仍擔任常務理事及選訓委員會主任委員。

賴文郎教練從進入中華民國射箭協會開

始，一直致力於推動射箭運動的發展，在擔

任會務期間，亦常常邀請一些國外知名的教

圖1　獲國際射箭總會副主席頒發顧問證書

（圖片來源：賴文郎提供）

練或選手來臺交流或是進行移地訓練，如：

美國籍教練哈帝華爾、日本第一職業隊的青

本修監督等。雖然賴文郎教練在國際間的人

脈很廣，但是因為英語能力不佳，因此大多

侷限於亞洲地區，所以賴教練表示目前正積

極培養現任的副理事長邱炳坤，繼續往國際

發展。

賴文郎教練經常說自己是一個做人做事

都很踏實的人，不喜歡一步登天，即使是在

協會裡也一樣，賴教練說：

我是從基層選手做起，後來進入中華

民國射箭協會，較早的時候擔任紀錄

組組員，以前沒有電腦都是用手寫，

遇到下雨天就慘了，後來又有擔任競

賽組組員，再來就當紀錄組組長、競

賽組組長，像這些基層的工作我在協

會裡做過很多，再來就是擔任主任委

員、裁判委員等，後來又當了副總幹

事幾年，就當上了總幹事，當完總幹

事就換駐會常務理事，每週一、三、

五早上都進辦公室工作，再來就是副

理事長，現在我在協會的職位是常務

理事。（註11）

六、桃李滿門

另外，陳彥霖秘書長也表示：「賴文

郎老師對選手、學生就很像是爸爸跟爺爺一

樣，老師總會把選手當成自己的孩子在照

顧，除了射箭上的專業，更透過身教、言教

教導學生。」（註12）問到賴文郎教練跟學

生、選手們的關係，現在就讀於中原大學的

小徒孫彭家楙（註13）表示：

賴老師人很好，因為我原本練習的場

地不是正式的比賽場地，距離不夠，

所以來這裡跟賴老師借場地練習，雖

然我們不是賴老師的學生，他不會直

接指導我們，但對於我們在練習上遇

到任何困難都很願意提供協助，像是

練習用的箭靶快要穿了，賴老師就會

請學妹來協助我們更換，在旁邊看賴

教練指導自己的學生時，賴教練都會

很用心專注的看他們的動作，隨時調

整他們的動作和提供建議。（註14）

註10	 陳彥霖，面訪，臺北市政府大廳，2015年9月21

日。訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動休閒

與餐旅管理研究所研究生。

註11	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。

註12	 陳彥霖，面訪，臺北市政府大廳，2015年9月21

日。

註13	 彭家楙，桃園平鎮高中畢業，現讀中原大學一

年級，於2015世青暨世青少射箭錦標賽獲1金、1

銀、1銅的佳績。

註14	 彭家楙，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動

休閒與餐旅管理研究所研究生。
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基層訓練站，藉以培養射箭運動人才。（註

19）而其中桃園地區的基層訓練站（中壢家

商），就是由賴文郎教練負責。

一直到了2004年，中華隊在雅典舉辦的

奧林匹克運動會中的射箭項目中獲得一銀一

銅的成績，可以說是推動射箭運動20年，努

力來的甜美果實，但是當時擔任中華民國射

箭協會副理事長的賴文郎教練認為，臺灣的

選手們有的是實力，絕對能夠更上一層樓，

並進一步提出加強學校和社會體育連結的具

體方案，希望不要讓好不容易栽培出來的優

秀人才流失。賴文郎認為射箭要開花結果，

首要的任務就是要確確實實地做好往下扎根

賴文郎教練對學生、選手，從來都不會

只看重他們的成績，除了術科上的技巧外，

賴教練更在意的是學生、選手們未來的路怎

麼走。賴文郎教練的學生幾乎都是女生，因

為中壢家商屬於職業學校，學生要升讀大學

或是找好工作都不是一件容易的事，所以賴

老師除了在學生們的術科上下功夫，更會擔

起生涯規劃的諮詢角色，為學生們尋覓一條

適合的路，賴教練表示：

我跟學生的關係都還不錯啊！他們其

實都很感激我，現在過年還會來給個

壓歲錢，因為我都會告訴他們路要怎

麼走，路顛顛簸簸的誰會走，是吧？

我也會告訴他們身體狀況不好，要吃

什麼改善自己的體質，同學也會跟我

分享自己的事情，我也會要求學生唸

書，對每個學生都要有一些要求。  

（註15）

除了在學業上的照顧，賴文郎教練連戀

愛問題都會幫忙解決，他一直說這就是他跟

學生和其他師生之間最不一樣的地方，賴教

練表示：

我有一個原則，學生要結婚前，男朋

友一定都會帶回來給我看，我都會跟

那個男生聊一聊，我都跟我的學生說

找男朋友要會喝酒，但絕對不要找到

一個愛打牌的，很多人就問我說打牌

不好嗎？我就說痴痴的等是很痛苦的

事，打牌通常都會熬夜，你就自己一

個人在家痴痴等待到凌晨三、四點，

幹嘛要這樣折磨自己？喝酒就不一

樣，當然要找酒品好的，把男生帶出

去喝酒，叫朋友猛給他灌，灌到吐，

看他的表現怎樣，不然以後受苦的都

是自己。（註16）

賴文郎教練把每一個學生都當成是自

己的女兒在照顧，希望能給他們一條最好的

路。賴教練默默耕耘30年，現在桃園地區附

近的射箭教練幾乎都是賴教練的學生，賴教

練還說：「從我這畢業出去的學生，研究所

畢業的至少有30幾個，現在在當老師的大概

有50幾個。」（註17）賴教練印證了一生為

師、終生為父的教育精神。

參、成就與貢獻

一、神箭手從小培養

賴文郎教練自1983年起，受聘於中壢家

商，成立射箭隊，並擔任射箭隊指導老師，

他對於射箭運動的發展，一直都抱持著必須

先有千里馬（選手），伯樂（教練）才會派

得上用場的態度，因此他不斷致力於推動基

層選手的培育及往下扎根的工作。在1990年

的時候，賴文郎教練出任中華民國射箭協會

的總幹事，與當時的理事長──毛渝南一起

推動青少年射箭運動的扎根工作，並於1991

年向中華民國體育運動總會(簡稱全國體總

或中華體總會) 申請經費，籌設射箭運動基

層訓練站，目標在構築出射箭運動人口金字

塔。分別在國立中壢高級家事商業職業學校

（中壢家商）、國立新竹高級商業職業學校

（新竹高商）、私立臺南家政專科學校（註

18）及花蓮商工四所學校，設立射箭運動

圖2　中華民國體育總會中壢射箭站成立（圖片來源：賴文郎提供）

的基礎動作，而階段性可分為國小、國中、

高中及大學四個部分（註20）：

註15	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。

註16	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日

註17	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。

註18	 私立臺南家政專科學校於1964（民國53）年創

立；1997年7月1日，改制為「臺南女子技術學

院」；2004年8月1日，改名為「臺南科技大

學」；2010年10月1日，更名為「臺南應用科技

大學」。

註19	 〈設站計畫符合體總原構想　射箭基層訓練

站值得借鏡〉，《民生報》，199 1 . 0 6 . 0 7，

二版；江文瑞，〈臺灣射箭運動發展之研究

（1964~2004）〉，臺東：國立臺東大學體育教

學碩士在職專班，2007，20-21。

註20	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。
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（一）國小

在各縣市至少需要有三所以上之

國小，應於三、四年級時就成立

射箭隊或射箭實驗班來培養未來

一流的高手，並藉由輕鬆有趣的

訓練課程，使學童產生興趣，而

能在人數上的提高以達成量的增

加，繼而在質的方面做提升。在

弓具的選擇上，國小組只使用練

習弓，用瞄準器、中央安定桿，

以減少各學校在成本開支上的負

擔；平時訓練及比賽時的弓具配

備應當相同，基本動作之訓練亦

要從此階段奠定，在競賽上才能

有公平競爭。

（二）國中

在各縣市至少需要有二所以上之

國中來承擔這些國小所培育之種

子射箭學生。

（三）高中

在各縣市中則至少應有二所高中

能成立射箭團隊或體育實驗班，

以銜接各國中階段所培育之隊

員，以避免約有六、七年的基礎

訓練之隊員流失，此階段除了體

能訓練之加強外，還要在重量訓

練上有更完整且符合射箭需要的

紮實鍛練，以使在肌肉的協調、

伸展性和耐力上有更好的發揮及

持續性。

（四）大學

希望能在奧運奪牌的鼓勵下，期

許有十所以上之院校成立射箭團

隊，並由企業界來認養，使經過

十年左右訓練、技術已趨成熟的

選手，能夠繼續追求更高的境

界。

十年過去，問到賴文郎教練現在對於射

箭運動的發展有什麼期許，他仍然表示：

我希望能夠繼續往下扎根，雖然現在

參與射箭運動的人口較過去多很多，

但是針對選手培養的部分仍然希望可

以讓有成立射箭隊或射箭班國小數量

增加，因為目前有在培育射箭選手的

國小數量與國中數量差不多，甚至比

國中更少，「站」並不是一個理想的

培訓制度，最理想的制度是可以構築

出射箭運動人口金字塔，隨著國小、

國中、高中到大學，學校數量逐步

減少，從而培養出菁英選手，為國爭

光。（註21）

二、讓射箭進入家門

全國中等學校運動會於1952年開始，

即以「臺灣省中學運動會」的名義開始舉

辦；1956年加入大專院校組，於是改為「臺

灣省中等以上學校運動會」。1969年，當局

因應大專院校與臺北市改制的情況，教育部

主導將大專運動會獨立，並由教育部主辦；

中等學校方面，則臺灣省與臺北市分別辦

理，並各立兩會。1974年，兩會合併，再經

教育部協調改為「臺灣區中等學校運動會」

（簡稱區中運），每年舉辦，1975年為第一

屆，到1999年共舉辦25屆。2000年改制為「

全國中等學校運動會」。

全國中等學校運動會在開始之初並沒有

射箭運動的項目，在1986年的時候，賴文郎

教練曾向全國中等學校運動會（當時的臺灣

區中等學校運動會）提出要求加入射箭運動

為正式的比賽項目，但遭受拒絕，被拒絕的

原因為當時參與射箭運動的學校及選手數量

都太少，在中等學校的普及性不足，所以未

能設立射箭項目的比賽。後來，賴文郎教練

在無計可施的情況下只好拜託在報社工作的

朋友幫忙（註22），在《中國時報》上刊登

了一篇報導：

射箭項目列為1992年奧運加強輔導項

目，中華射箭協會信心大增。但是，

中華射箭協會總幹事賴文郎，卻仍為

射箭項目始終被摒棄於臺灣區中等學

校運動會之外，而感失望。射箭項

目，是我國在本屆漢城奧運正式比賽

中，成績表現最佳，而且我國射箭成

績亦足以躋身國際水準。中華射箭協

會總幹事賴文郎表示，既是奧運正式

比賽項目，最有希望在奧運中為我國

奪標，而且在中學亦有重點發展學

校，為何卻始終未列為臺灣區中等學

校運動會的比賽項目？有選手卻沒有

比賽可以互相較技，選手失去了學習

的機會，相當可惜。（註23）

賴文郎教練表示，當時報導一出，有效

的引起了各方的注意及討論，但是又怎麼可

能因為一篇報導而讓射箭項目成功打進臺灣

區中等學校運動會？於是賴文郎教練開始著

手調查全臺各縣市的國、高中有參加射箭比

賽的學校數量、男女生選手分別又有多少，

這絕對不是一件輕鬆的工作，而賴文郎教練

一做就是三年，並成功展現全臺推展射箭運

動的成長，終於，1990年射箭運動項目正式

納入臺灣區中等學校運動會。

推動射箭運動發展的過程的確不容易，

賴教練在談到這一段經歷時表示：

......本來中等學校運動會沒有射箭，

你可能不瞭解，少一個比賽對學生來

就少一張獎狀，小孩子要升學就沒有

辦法了。後來會成立就是因為我從民

國76年（開始調查），臺灣所有國、

高中射箭男子組、女子組分別有幾個

縣市、幾個學校、幾個人，這個記錄

是從來都沒有人去做的。ㄎ當時教育

部跟我說要讓人數超過，他們才要成

立現在的中等學校運動會的射箭項

目，那時候真的很辛苦在做，這樣下

來我做了三年，到了民國78年，我就

跟教育部說隊數已經超過了，不管是

縣市還是學校隊數都超過了，他們才

答應加入射箭項目。（註24）

註21	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。

註22	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。

註23	 張雪華，〈進得了奧運、進不了家門──中上運動會未

設射箭項目令人不解〉，《中國時報》，1988.11.19。

賴文郎提供之剪報資料。

註24	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。
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項目大獲全勝，共得四金二銀一銅，其中包

含男子個人金牌及團體銀牌，比賽結束後更

獲泰皇召見，以嘉勉賴文郎教練為泰國射箭

隊的貢獻。當年《民生報》報導：

射箭協會常務理事賴文郎，出任泰國

國家代表隊教練一職，用心指導深獲

選手信任，成績突飛猛進！！在已結

束的東南亞運動會中，泰國國家代表

隊，大獲勝利得到四金二銀一銅的佳

績。泰皇將隆重召見，嘉勉他為泰國

射箭隊所作的貢獻。（註26）

另外，《聯合報》也報導：

泰國原本「迷信」南韓籍教練，直到

賴文郎在亞洲巡迴賽香港站時與泰國

箭協秘書長一拍即合，而這名來自臺

灣的教練在2001年的東南亞運動會把

其他國家聘來的南韓、烏克蘭、大陸

教練全都比了下去。

射箭運動在泰國還不普及，參

加國手選拔的男、女選手只有三十幾

人；國家隊組成後，第一次驗收便是

十天後的東南亞運動會熱身賽，選手

成績從選拔時的平均八點七分，提升

到九分，且摘下四金二銀一銅。泰國

箭協有意續聘賴文郎，不過他表示：

「自己家裡的選手要顧。」請泰國箭

協找別人接棒。（註27）

三、揚威海外

（一）與泰國結下不解之緣

賴文郎教練在2000年，因緣際會於一次

亞洲巡迴賽香港站結識泰國射箭協會總幹事

徐大川先生，兩人對於射箭推廣及教育有共

同的理念一拍即合。隔年，受泰國射箭協會

邀請，擔任2001年東南亞運動會泰國射箭隊

的總教練，泰國原本聘請的是韓國籍教練，

而韓國籍教練比較著重於技巧的訓練，賴文

郎教練接手後，認為除了技巧的訓練外，練

習量更為重要，賴文郎教練最常用「吃飯」

來比喻選手的訓練量：如果說每天要練習

1000箭才算「吃飽」（充足的練習），那麼

我們每天只練200箭不就是在「餓肚子」（沒

有充足的練習），餓著肚子去比賽怎麼會有

好的成績呢？（註25）賴文郎教練認為這是

一種身體感覺的適應，不斷地反覆練習，讓

射箭的動作變成反射動作，才能提升選手的

穩定性。經過賴文郎教練指導後的泰國隊成

績突飛猛進，在2001年東南亞運動會中射箭

圖3　泰國射箭講習會（圖片來源：

賴文郎提供）

圖4　指導泰國選手練習（圖片來源：

賴文郎提供）

圖5　南亞運動會的會前賽4金2銀1銅，泰國隊優異佳績（圖片來源：賴文郎提供）

註25	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月

18日。

註26	 王麗珠，〈賴文郎功在泰國〉，《民生報》，2001.08.23。

賴文郎提供之剪報資料。

註27	 雷光涵，〈射箭教練賴文郎　海外揚威〉，《聯

合報》，2001.10.10。
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（二）當泰國隊遇上中華隊

賴文郎教練表示，他在擔任泰國隊教練

的時候，最害怕的就是遇上中華隊，果不其

然，2002年在曼谷舉行的亞洲巡迴賽中讓他

給遇上了，當時還有收到朋友來電關切，提

供建議與提醒，讓賴文郎教練感受到無比的

壓力與為難，因為一邊是僱主──泰國的射

箭協會主席，另一邊卻是自己最愛的故鄉，

真的是手心手背都是肉。就在戰況膠著的情

況下，中華隊選手憑藉著豐富的經驗奪下勝

利，讓賴文郎教練在沒有違背任何原則的情

況下結束了這次的任務，賴教練回憶：

回來看到有些報章雜誌在修理我，因

為我在比賽的時候對上中華隊，更有

接到朋友打電話來關切，跟我說絕對

不能贏，不能贏中華隊，還提醒我說

曾經有一個體育記者，因為在馬來西

亞對上中華隊，結果打敗了中華隊，

回來後就被封殺。但我當時在泰國服

務，帶領泰國的射箭隊，當然要為泰

國爭取勝利，那時候泰國的射箭協會

主席也站在我旁邊，跟我說這一場比

賽一定要贏，我也不可能跟主席說對

上中華隊一定得輸，而且我在臺灣也

有一定的地位，所以這件事當時真的

非常難處理，但真的就是命運，因為

泰國選手比較年輕，臺灣選手的經驗

較豐富，在我沒有違背職業道德的情

況下，最後中華隊險勝。（註28）

雖然泰國射箭協會多次希望聘任賴文郎

教練為泰國國家代表隊的專職教練，但因為

擔任專職教練需要長時間待在泰國，而賴文

郎教練心繫在臺灣中壢家商的小選手們，因

此婉拒泰國射箭協會的邀約，回到臺灣照顧

家裡的選手。但泰國射箭協會就是熱愛賴文

郎教練，自2013年起，賴文郎教練連續兩任

（一任兩年）出任泰國家射箭訓練總會特聘

顧問至2016年。

四、選手成就

俗話說：「臺上一分鐘；臺下十年工。」

點明各行各業、各個階層的準則，如果沒有

付出相應的代價，是不可能達到目的。

賴文郎教練回想當時練習射箭的過程，

自30歲進入箭壇之後，對於射箭技術的鑽研

則不曾停歇。他參考日本選手、韓國選手、

美國選手的各種射箭的技巧，從相關報章雜

誌收集資訊。對於不同的方法、技巧，賴教

練都身體力行試驗、改良。開始的前幾年，

因為不停更換射箭的技巧，使比賽的成績起

伏很大，但這也奠定之後的指導基礎，他了

解每個技巧的優缺點，以及適合何種選手使

用。

由於親身經歷這漫長的摸索與鑽研過

程，特別能了解初入箭壇新人的困難及障

礙。賴教練指導的學生大部分都是新手，但

經過訓練都獲得耀眼成績。賴教練陪著學生

耕耘；看著學生採收成熟的果實，他感到無

法言喻的滿足及欣慰。

賴教練對自己的指導課程絕不馬虎；

對學生則細心指導，將他們視如己出。訓練

時，賴教練總會站在旁邊，觀看、指導學

生，學生們感受到賴教練的用心，更加鞭策

自己，經過多年的訓練，終於青出於藍勝於

藍。

秦秋月是第一位接受賴文郎教練指導的

學生，她從一個完全不會射箭的女孩，後來

成為中華臺北代表隊登上奧運的殿堂，而目

前也全心投入射箭的指導教學，這段歷程苦

而甘甜。

賴文郎教練於1983（民國72）年受聘為

中壢家商的射箭教練，在那裡遇到學生秦秋

月。起初因家庭而產生放棄射箭念頭的她，

在賴文郎教練的鼓勵下，回想起當初對射箭

的熱誠。必須負擔家計的秦秋月，利用打工

空餘時間練習射箭，而賴文郎教練亦投注所

有心力，與她共同磨練箭術技巧，並在全國

賽中獲得破紀錄的殊榮。

以此為契機，秦秋月更加投入射箭訓

練，並於1988年代表中華民國參與奧運，出

國爭光。秦秋月攜弓跑遍大江南北，在當時

打破臺灣女子射箭的三項紀錄，並代表臺灣

前去中國北京（前北平）參賽，更在芬蘭拿

下第一屆室內射箭個人亞軍的殊榮。當年的

才女，現今追隨著賴文郎教練的腳步，也成

為一位射箭指導的老師，她發掘許多年輕的

種子，並栽培他們成長茁壯。（註29）

註28	 賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10

月22日。

註29	 秦秋月，電訪，2015年10月13日。訪問人李萃瑜，

國立臺灣師範大學運動休閒與餐旅管理研究所研

究生。

圖6　秦秋月（左）參加在芬蘭的國際賽事（圖片來源：賴文郎提供）
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肆、結語

賴文郎教練敘述著射箭的過程，彷彿重

現射箭的場景，周圍的空氣都為之凝結，身

為聽眾都不經意為之緊張、屏氣。射箭時，

往往一個小小的鬆懈，箭矢則失去方向、目

標。射箭考驗著身體，更考驗人心。

「有心、用心、專心；若無心，則無

用。」賴文郎身為教練，常常語重心長地強

調：「做任何事都一定要先有心，如果沒有

心就不要去做，因為那只會白白浪費時間，

每個人一天都只有24小時，你24小時我也24

小時，我24小時用到滿，我就會成功，你24

小時只用12小時還要扣掉8小時睡覺，你就不

會成功。」沒有下苦功努力，不用想在戰場

上得到好的成績。他將自己訓練時的經驗、

過程毫不保留的分享給後輩，他希望總有一

天臺灣能取得奧運的射箭金牌。

賴文郎教練將大半輩子的青春熱血都

奉獻給體育界，對射箭這項運動及桃園市射

箭發展的貢獻更是無法用言語表達，直到現

在，賴教練已經70幾歲了，但仍非常關心臺

灣射箭運動的發展，對於現在及未來的發

展，賴文郎教練表示：

射箭運動未來的發展，最重要的是要

先找到千里馬，再來伯樂的出現才有

用，因此必須先從國小就要開始訓練

及培養，發掘出合適的選手，目前我

配合訓練的國小有三間，希望之後國

小可以增加到五間；國中有四間；高

中三間，構築出射箭運動人口金字

塔。

曾經身為選手的他，雖然沒能為臺灣

射箭比賽寫下輝煌成績，但從事指導與教育

後，更展現他的射箭才華。從中壢家商開始

指導之路，他帶領學生東征西討，多次參加

國內外的競賽，世大運、亞洲盃、奧運，帶

回來的獎項與榮譽無法細數。賴文郎教練的

名聲傳至國外，他受邀成為泰國國家訓練中

心的射箭教練且帶領學生取得佳績，並榮獲

泰國政府頒發榮譽證。從前他培養出的許多

優秀的選手，現在致力於射箭環境的發展，

期待臺灣培養出奧運金牌實力的選手，為

此，賴文郎教練還不斷地在努力、用心經營

著。

目前臺灣射箭運動雖蓬勃發展，但也遇

到瓶頸。賴文郎教練表示，以前的選手練射

箭有一部的原因，是參與項目的人數少、競

爭力低可以保送進入大學就讀的機會高；現

在上大學變得簡單，不需要靠運動項目加分

就可入學。優秀選手的未來得不到保障，臺

灣尚無射箭的職業隊，選手畢業後就直接面

臨失業困境，故許多選手在學期間就會轉換

跑道，使臺灣射箭運動的優秀技術、經驗慢

慢遺失。但賴教練現在依然頂著太陽，在場

上指導學生，嚴格要求每一個動作、細節；

他指引學生努力的方向，修正他們的道路，

將其所學繼續傳承下去。

附錄

賴文郎大事紀

年代（年）
年齡 重要事蹟

西元 民國

1938 27 出生臺灣臺中市。

1944 33 6 就讀成功國小。

1950 39 12 就讀市立臺中一中（初中部）。

1953 42 15 就讀明德商校。

1958 45 18 就讀臺灣省立體育專科學校肄業。

1968 57 30 開始練習射箭。

1972 61 34
與林圭璋、戴玲通、何俊雄及黃庭章等人，組「新竹商業職業學校射箭隊」，同時成立
「新竹縣體育會射箭委員會」。

1977 66 39 臺灣省運動會，個人第二名。

1977 66 39 全國中正盃射箭錦標賽，團體第一名。

1978 67 40
臺灣區運動會，團體第三名。

擔任中華民國射箭協會紀錄組組長（1978～1981）。

1979 68 41 臺灣區運動會，團體第二名。

1980 69 42 全國青年盃射箭錦標賽，公開組第一名。

1981 70 43 臺灣區運動會，團體第三名。

1982 71 44
擔任中華民國射箭協會競賽組組長（1982～1985）。

受聘為中壢高級家商教練。

1983 72 45 成立中壢家商射箭隊，並擔任射箭隊指導教練。

1984 73 46 擔任中華民國射箭協會會員委員會主任委員。

1985 74 47 擔任中華民國射箭協會裁判委員會委員。

1988 77 50 其學生、中壢家商射箭隊員秦秋月獲選為1988年奧運國手。

1990 79 52
擔任中華民國射箭協會總幹事（1990～1993）。

於北京舉辦的亞洲運動會中擔任國際女子教練團，獲得銀牌。

1991 80 53
獲頒國光獎章（指導學生秦秋月在芬蘭舉辦的第一屆世界室內射箭錦標賽獲得個人第二
名）。

1992 81 54
獲教育部頒發中正獎章（指導學生楊惠如在菲律賓舉辦的第六屆亞洲盃射箭錦標賽獲得60公
尺第一名及全項單局冠軍）。

1993 82 55
擔任中華民國射箭協會駐會常務理事（1993～2001）。

擔任中華民國射箭協會督訓小組召集人。

1995 84 57
獲頒國光獎章（擔任帶隊教練，因吳聰義選手於第卅八屆世界盃射箭錦標賽獲得個人第二
名，以及女子團體獲得第七名）。
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1996 85 58
擔任中華民國奧運女子代表隊指導教練。

其中壢家商射箭隊學生林雅華獲選為1996年亞特蘭大奧運代表隊選手。

2001 89 62 獲泰國國家訓練中心聘為泰國國家隊射箭項目總教練。

2001 90 63

帶領泰國國家射箭隊參加在馬來西亞舉行的東南亞運動會奪得男子團體對抗賽亞軍、男子個
人對抗賽金牌。

獲泰國政府頒贈榮譽証，文號No.6201/5787  October 17 , 2001

2003 92 65 擔任中華民國射箭協會副理事長（2003～2006）

2008 97 70 擔任中華民國射箭協會選訓委員會主任委員（2008～2015）。

2013 102 75 連續二任（2013～2016）擔任泰國家射箭訓練總會特聘顧問。

2015 104 77 4月17日獲國際射箭總會副主席頒發顧問證書。

年代（年）
年齡 重要事蹟

西元 民國
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訪談資料

秦秋月，電訪，2015年10月20日。訪問人李萃瑜，國立臺

灣師範大學運動休閒與餐旅管理研究所研究生。

陳彥霖，面訪，臺北市政府大廳，2015年9月21日。訪問

人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動休閒與餐旅管

理研究所研究生。

彭家楙，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10月22日。

訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動休閒與餐

旅管理研究所研究生。

賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年7月18日。

訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動休閒與餐

旅管理研究所研究生。

賴文郎，面訪，桃園市立平鎮射箭場，2015年10月22日。

訪問人李萃瑜，國立臺灣師範大學運動休閒與餐

旅管理研究所研究生。


