
前言

二十年前開始接觸體育班，第一次了解專長運動員不一樣的人生經歷。在

普通高中為讀書披星戴月之時，他們每日花上許多時間在運動場上揮汗如雨，

在比賽場上努力拼搏，不只為自己的榮譽也為所在的學校、城市甚至於國家，

將自己人生最精華的時光，耗費在運動場上。正因如此，他們常常只專注於當

下的專項訓練，集中於教練所設定的訓練計畫和目標，多半未曾花心思考慮過

從運動員身分退役後自身未來的規劃。因此，直到他們面臨升學抉擇、甚至是

到選手生涯結束的那天，才開始驚慌失措。然而，在這一天之前，大多數的學

生運動員並未培養生涯規劃的能力與概念。當他們面對自己的將來，手中僅有

的籌碼並不多，常常只能選擇低技能、高勞動力或是高取代性質的非技術職業

棲身。才會看見前國手在路邊擺攤賣雞排、燒烤的故事，還有中央銀行僅用最

低薪資招募亞奧運退役選手擔任工友的消息。臺師大洪聰明教授曾在受訪中表

示，運動員的生涯規劃必須從教育開始，讓運動員在受教育的過程中，獲得基

礎能力以應變生命的瞬息萬變。這也是近幾年體育班相關政策的修法重點。

淺談高中導師在體育班學生生涯輔導 
所遇困境

 

陸湘怡／國立臺灣師範大學體育與運動科學系研究生
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對於體育班學生來說，除了教練的訓練與指導之外，最直接給予學生生涯

規劃教育的莫過於三年兩學分生涯輔導課程的輔導老師，以及陪伴體育班學生

三年的導師。對於體育班導師而言，在這個瞬息萬變的年代，如何帶著高中學

生運動員思考、面對未來的生涯規劃，是個十分不容易的課題。

從認識體育班開始

對於體育班的「生涯輔導」，導師必須先了解體育班學生的「生涯歷程」，

才能進行相關的「輔導」。而「了解」就是第ㄧ個困難的課題。體育班學生的

學習及養成歷程與一般的學生大不相同，也與老師們的生命經歷差異甚大，只

有極少數的老師擁有體育班的相關背景。即使是體育系畢業的我，也被兩個拿

著拖把追逐整個校園和愛互脫褲子的大男孩們而感到驚訝不已，心中不禁懷疑

我帶的班是高中生嗎？後來確認他們是術科成績亮眼且性格『活躍』的體育班

學生無誤！因此，擔任體育班的導師，第一個要學習的課題就是了解體育班不

一樣的成長背景、專長生態以及未來生涯路徑的每一個細節。

根據高級中等以下學校體育班設立辦法（以下稱本辦法），每校每年級設

立ㄧ班，其發展之運動種類以四類為限。體育班發展之運動種類，以奧林匹克

運動會、亞洲運動會、世界大學運動會及中央主管機關推動之學生運動賽會競

賽種類為原則。不同種類的運動項目之間也有許多差異，即使是同一個種類，

在不同縣市的升學挑戰也大相逕庭。甚至有研究也表示，參與不同運動項目的

性格特質與參與團體項目的學生也十分不相同。

國內的研究顯示，影響體育班學生升學的因素可以分為外在環境因素與內

在心理因素兩大類。外在環境因素包括，就讀學校、運動專長、運動專長年

資、最佳運動成績、高三上學業總平均（李建宏、張家昌，2019）、性別、目

標科系種類以及學業成績、外在支持 （陳羿戎、王宗進，2010）。還有家庭
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經濟因素（張碧娟，2010）、體育班學生的課業學習適應的狀況會因學校環境

氛圍以及學校所安排的課後自習時間、專項運動訓練時間不同、體育班級的學

習行為也會影響體育班學生的升學意願與生涯發展（王光輝，2007；王孟佳，

2011）。內在心理因素包括，體育專業動機影響學生學習更多運動知識、專長

技術和體能的意願；升學意向主要以就讀體育運動相關科系為導向，其中包含

自己的興趣、性向及個人的運動成績（王馨怡、張家昌、鍾孟玲，2016）；個

人特質有學生對於自我運動員的角色與認同以及自我規範能力（陳羿戎、王宗

進，2010）。以上的林林總總，都會影響導師去輔導每一個不同的體育班學生

規劃屬於自己的生涯發展計畫。

每一個學生的生涯發展計畫都是獨一無二的，即便是同一種專長項目也會

因著其餘的背景條件不同而有所影響，導師必須全盤了解才能對症下藥。在廣

設大專院校的今日，高中體育班其實更是容易達成百分百的升學率。而我導師

班第一次沒有達標（100%）時也一直被長官特別關心詢問，但在我跟著教官

到學生家家訪之後，我很確信不升學是對這個孩子最合適的一條路。

面對誤解的迷思

導師在面對這些複雜的關係之餘，也要面對許多人對學生運動員的誤解產

生相關的偏誤。其中最大誤解就是，認為運動員「頭腦簡單，四肢發達」。不

可諱言的現狀是，升學主義下，許多不喜歡唸書、逃避唸書的學生與家長，比

較容易放棄傳統的升學方式選擇就讀體育班。但這個事實並不代表體育班學生

「都」是頭腦簡單、四肢發達。我曾在體育班遇過高中二年級可以跟普通班一

起考化學考題的一屆，因為我們班上有一位厲害的小老師，他不只是專項上的

金牌選手，還可以拿起粉筆幫同學講解、複習全部的內容，最後他的化學也只

差幾分就拿到全年級第一名。
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近幾年來國外也有研究顯示，運動可以增進記憶力、整合力以及應變能

力，更能在運動團隊裡養成合作、挫折忍耐力…這些人生不可或缺的競爭力

（Ratey, 2012）。這樣的研究在普通班適用，當然對於體育班的學生來說也是

如此，當ㄧ個學生穩定持續參與運動團隊的訓練、體適能水準較佳，他們的大

腦經過鍛鍊，學習力、記憶力與專注力都能有大幅的提升。若是用以上的研

究結論來思考，我們就能對體育班學生有更高的期待，不只在他們的運動表

現上，也能在學業表現上給予期待與目標設定。「你所相信的，決定了你的未

來」，相信他們有不同以往的可能性。

另外一個誤解就是「沒時間讀書」。雖說人的精力的確有限，在每天的訓

練專訓課程以及上課之外，體育班學生似乎沒有像ㄧ般學生多的時間來從事一般

的補習、複習、作業的時間。但學習不是只有一種模式，即使只有上課的專注學

習，以及零散時間的複習，也可以達到很好的學習效果。因此，重要的不是訓練

時間太長、不夠用，重點是如何使用僅有剩餘的時間與精力去從事學習這ㄧ件

事。就像是現在崇尚科學化訓練一般，學習也可以更加有科學化。只要有意願嘗

試使用不同的方法，還是可能幫助體育班學生在學習上擁有亮眼的成績。

迷路在多元升學管道之中

這些專項運動以及學業的成績，影響著這些高中體育班學生面對大學升學

的生涯選擇。擁有較好的成績，就擁有較寬廣的選擇機會。然而面對現在社會

趨勢，近年來流浪教師眾多，全臺各校的專任教練的聘任比率也在 2020 年幾

乎達到九成比率…種種跡象。藉此來思考一個問題，就是運動選手是否仍要以

就讀體育相關科系，未來擔任老師或教練作為職涯發展之進路？還是不要過早

限定他們將來的發展，協助多元潛能的發展，也是個可以嘗試的生涯輔導方向

（簡源德、潘義祥，2017）。
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體育班學生除了專屬運動績優生的升學輔導辦法、各大專院校運動績優生

的單獨招生之外，還能選擇ㄧ般學生的升學管道，不論是希望計畫、特殊選材、

繁星、個人申請還是指考後的分發入學，都是體育班學生的機會。在高中體育

班的學生大部分的時間都被訓練及課業佔據，較少有時間可以接觸職涯發展的

相關資訊，未曾思考過自己未來的生涯方向。再加上在學科上缺乏學習動機低

落，對於多元複雜的升學進路感覺茫然，以至於到高三面臨抉擇時，普遍對職

涯較無具體想法。常常僅是依照教練、家長的指示或同儕的意願為選擇方向。

因此常會造成隨波逐流，有學校就好的情況（簡源德、潘義祥，2017）。

因此，體育班學生自己本身對於未來的規劃與定向就顯得格外重要。不是

術科成績優秀就代表一路順遂，擁有甄審甄試資格的選手，仍有可能在升學競

爭下落馬，但只要學生知道自己未來的定向，就能繼續使用其他的升學管道找

到通往未來發展的道路。我們學校就有這樣的優秀選手，ㄧ位使用指考分發入

學，到自己喜愛的科系就讀；ㄧ位選擇重考，ㄧ年終仍究認真練習保持專長實

力，使用體績優單獨招生升學，繼續在專長上朝目標邁進。

有大學唸以後，又怎樣？

因為不清楚自己所想要的為何，就容易造成升上了大學就讀，最終卻選擇

休、退學的窘境。這個現狀可以從教育部統計查詢 105、106 學年度的大學休

學人數來發現，前十大休學的大專院校科系就包含著台體大球類運動學系以及

台體體育學系（關鍵評論，2019）。大專校院學生 107 學年有 166,562 人休退

學，占學生總數一百二十四萬的 13.38％，比率創歷史新高，每十人就有 1.3

人休退學離開學校（自由時報，2020）。這也讓我想到為體育班導師這十幾年

來，每每聽到畢業生，上大學之後就休退學的消息，跑去送外賣、就職搬家公

司或是場所保全，心中總是為這些在運動場上拼搏，曾經在高中運動成績亮眼

的學生運動員感到惋惜。
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結語

綜合上述，高中體育班導師在面對學生涯輔導上可以說是困難重重。擔任

體育班導師多年，禁不住一直在思考，要如何給予體育班學生更好的生涯輔導，

幫助他們經過高中體育班的這三年，未來的路可以越走越清楚、越走越光明？

如何面對這些困境，詹俊成（2013）建議要為體育班學生建置更完善的輔

導機制，應包含專長項目、學業輔導與生涯發展等各面向。提升學生運動員自

我生涯發展的能力，培養運動員正確面對生涯發展的態度，能懂得自我反省，

擁有良好的人生信念，合適的生涯輔導亦可協助培養統整能力、良好的價值

觀，進而確認生涯目標，妥善規劃生涯發展路徑。

這些建議在 108 課綱之下，體育班課程規劃也跟著變動，加入了彈性課程、

自主學習課程、校訂必修…等多項課程，原本生涯規劃課程時數減少，使得輔

導老師在課程中教導生涯規劃的能力與觀念，變成導師必須扛起來的責任。

若是學校都能夠依據新修訂的高級中等以下學校體育班設立辦法修正條文

第十條，設置體育班召集人，以綜理體育班事務，並襄助體育班發展委員會會

務。幫助規劃體育班的課程，將各校體育班的狀況整理分析，落實各校出賽基

準維持學生基本學力，並協助辦理各校隊的課後輔導相關事宜。相信能有效幫

助體育班的導師、任課老師等了解認識該校體育班現況，共同合作給予體育班

學生生涯規劃更合適的輔導。

針對每個學生不同的學業與專項成績狀況，老師可以與教練保持好的聯

繫與溝通，可以從老師的角度給予他們不同的生涯輔導與陪伴。帶領班上同

學到大學參訪也是很好的方法，因著同學的需求不同媒合不同的大專院校，

讓他們親身體驗看看大學的校園、課程。以上這些方法都能幫助學生運動員

拓展視野。
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而一切的重中之重是學生本身的自我覺察，導師可以從ㄧ些負面的例子分

享開始，例如：凋零的國手（徐念慈，2009）、23K 徵亞奧運國手（新頭殼，

2019）。這樣能敲醒原本單單專注在訓練中的學生運動員們，注意到生涯規

劃的重要性。再運用網路及出版品的資源，找尋一些運動員生涯發展的相關資

料，幫助他們開開眼界，看見運動員生涯的不同未來可能性。若是可以邀約過

往的優秀學長姐返校分享，則更能讓他們因著共同的運動背景產生共鳴，並且

能因著學長姐們生涯轉職的故事中得到不同的啟發。

身為體育班導師，曾經對於學生的未來生涯輔導深感無力。有ㄧ句教育格

言鼓勵了我，就是福祿貝爾所說的「教育無他，唯愛與榜樣而已。」單憑導師

個人能做的有限，但只要能夠懂得分辨複雜的影響因素，接受不能改變的現

狀，並著手自己所能改變的一切。使用與學生相處的每一個瞬間，表達對他們

的愛與關懷，希望能成為他們願意信任與效法的榜樣。相信帶出來的導師班孩

子，能藉由體育班走向更美好的未來。
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