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▲ 專長體能培訓過程―全隊跑步至竹圍漁港（圖／紀淑文提供）

桃園市自民國 98 年開始招聘第一批正式

專任運動教練，因專任教練聘任制度剛上路，

加上考量地方運動項目各階段銜接及發展，

第二批的專任運動教練一直到 100 年 4 月才

正式招聘，而我就是當時考上目前任教學校 -

桃園市立壽山高中，擔任柔道專任運動教練。

還沒考上正式專任運動教練之前，是因政

府的專案才得以在 98 年 11 月開始以一年一

聘的約聘方式進入桃園縣立壽山高中擔任柔道

隊約聘教練，由於壽山高中是 98 學年度才改

制成立的新學校，承蒙時任陳勝利校長大力支

持，及林豪墩體育組長的協助，開啟我專任教

練的任教之路，至今 8 個年頭過去，在多元教

育的發展下真的是感觸良多啊 !

在壽山高中擔任柔道專任教練，負責校

隊專長訓練，早 6:00~7:00 晨操，選手在晨操

結束之後，就必須要回歸學生身分，進到班

級裡參加早自習，跟一般學生作息相同，直

到班級事務結束後才開始接著專長訓練。在

學生上課期間裡，需要配合專任運動教練辦

法規定的行政支援，協助處理體育行政相關

業務，對於行政程序觀念毫無概念的我，常

常像個無頭蒼蠅般總是抓不到處理流程及方

式，每每遇到問題都必須打擾同事們，幸賴

同事們不厭其煩一次次反覆指導及提醒，才

能慢慢進入狀況，直至目前，對於行政協助

專任教練甘苦談
文 / 紀淑文
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方面的能力還是有待加強。

因學校是由國中校地就地改制成高中，

能用空間有限，在地下室停車場利用學校報

廢矮鐵櫃圍起一處簡易柔道場，場中間矗立

三根大型柱子，實屬克難場地，將近 30 位選

手，能用的訓練空間很有限，身為教練除了

開課表之外，還必須兼顧選手安全，狹隘的

場地，常常在訓練中一個轉身的瞬間反應，

就會撞上牆壁、大柱子或柔道墊之外的水泥

地板，即便是做了防護措施，也只是讓場地

顯得更擁擠。加上地下室還兼具排水需求，

有過幾次因下大雨加上停電，有一半以上的

柔道墊泡在水裡。學校也是極力幫忙爭取校

外用地增建設置柔道場地。無奈種種不可預

期的因素，直到現在，仍不見任何動工的跡

象，也只能是在有限的柔道場裡，做可以做

的訓練。

當基層教練通常都要有過人的 EQ 和解決

問題的能力，柔道運動團隊裡的成員，大部

分是男生選手比較多，在這樣技擊項目裡，

女性教練必須付出更多的時間跟精神，去教

育選手，無論在專項技術、專項體能或者品

性態度，都要加倍用心。還記得任教第一年，

一位柔道界備受敬重的長輩，看中隊上有個

▲ １０６年全中運合照（圖／紀淑文提供）
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條件不錯的學生，在一次比賽場合裡，突然

找我跟學生去談話，那位長輩當我的面，堅

持要介紹學生介紹到其他柔道名校就讀，並

說留在壽山高中沒辦法變強，因為你們教練

是女生沒辦法教你太多……談話最後，我帶

著微笑說聲謝謝老師後離開。這番談話讓我

內心五味雜陳，也讓我認清現實面，要能勝

任柔道專任教練這項工作，我必須要加倍付

出更多努力，任何事情我都必須親力親為，

舉凡柔道場牆面擦油漆，柔道墊邊框木條裝

釘，甚至是柔道場淹水後的清掃工作，從小

細節開始做起，除了讓學生在訓練外，也學

到，在這個團隊裡，無論身分大家分工合作

完成事情的成就感，培養大家互助的默契。

再來是學生態度的養成，感謝壽山高中體育

組全體認真的體育老師們，為了不讓體育班

學生常被冠上頭腦簡單四肢發達的封號，堅

持要求體育班學生除了專長訓練之外的在校

時間，都必須按照學校規定時間作息，繳交

作業和聯絡簿，甚至在段考前兩周都必須留

校夜自習一個小時，養成靜下心讀書的習慣，

對於沒有讀書基礎的體育班學生們來說，剛

開始會排斥坐不住，但在班導師督促和教練

的配合下，大多數的學生都會慢慢接受改變。

柔道運動是個身體接觸全身性的技擊運

動，訓練過程非常辛苦，加上在台灣運動曝

光率不高，在招生選才方面，不像其他運動

項目來的容易，招生來源往往都是由學校有

柔道專長體育老師，為了讓學校裡部分高關

懷學生有個正當發揮管道而組成的團隊，再

經由柔道運動中的榮譽感去約束學生行為和

態度，進而產生興趣再往國家代表隊選手邁

進。這樣從無到有的歷程，都在考驗專任運

動教練的能耐，隊上每個選手，都有屬於自

己的成長故事。像是一個原住民雙胞胎哥哥，

自小隔代教養，親生父母親因誤入歧途相識，

▲ 2015 亞州青少年柔道錦標賽（圖／紀淑文提供）
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不小心懷孕生下他跟弟弟，但父親家人不能

接受原住民身分的孫子，所以出生後從沒見

過父親，母親也因為工作關係鮮少見面，自

小就由外公、外婆及阿姨扶養，教養方式是

權威式管教動輒打罵，為尋求同儕認同，他

學會了抽菸喝酒，因此被學校視為問題學生

而轉介進入國中柔道隊，後來銜接上壽山高

中柔道隊。升上了高中，因為在他喜愛的柔

道運動上他願意付出更多心力跟改變，磨練

掉他許多不好的脾氣及傲慢的態度，過程中

充滿挫折與煎熬。為了讓他在柔道運動上獲

得成就，教練必須軟硬兼施，適時做好心理

輔導又必須刺激他的動力，經過一番的努力，

高一下便入選國家代表隊，第一次參加正式

國際賽，就獲得 2015 年亞洲青少年柔道錦標

賽第五名的佳績。接著在 105 年及 106 年全

國中等學校運動會蟬聯兩屆冠軍，看到學生

一路成長轉變跟改變，都是教練們最大的欣

慰與驕傲。

擔任專任教練這份工作其實很吃力不討

好，團隊招生問題，面臨少子化還有基層學

校是否支持，每年都必須花費許多心思去延

攬基層選手，在市立高中不比其他私校能夠

用高額獎學金吸引選手就讀，尤其是國中成

績較好的選手，往往都會擇優選擇獎金福利

較優渥的學校就讀，因此會選擇就讀壽山高

中的選手，教練就必須更用心教導，先是要

培養好的學習心態，再將好的學習態度用在

▲專任教練必須與運動員平時就保持良好的交流互動關係（圖／紀淑文提供）
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訓練上，這樣的過程都需要時間來養成，有

時付出的努力跟運動成績會不成正比，但堅

持就會看到學生們更好的改變，對教練而言

這樣很值得。

當然也不是每個學生跟家長都可以認同

這樣的團隊經營模式，曾經有家長當著全隊

學生的面前指著我說 : 教練 ! 我很不認同你的

教育方式。就因為教練希望他的孩子可以融

入團隊生活，但他孩子自認為自己比其他人

優異，常常藉故逃避團隊活動，甚至在訓練

上會利用自己身材上的優勢去欺負較為瘦弱

的隊友，家長附和學生的想法於是索性就辦

理退隊。這樣在全隊面前跟家長的衝突，對

教練的領導方式是一大打擊，在輔導其他學

生後，教練也必須做出反省與檢討，雖然家

長的個人因素是不可預測的，還是要避免相

同衝突再次發生。

招生入學之後接著要擔心團隊運作經費

來源，市立高中校隊經費來源全仰賴市政府

及體育署補助，經費補助都依比賽成績按比

例補助，曾經在全隊人數將近 30 人的狀態

下，只獲得不到 10 萬元的補助，教練在苦無

外界贊助來源之下，幸賴時任校長相挺及組

長的幫忙，透過各種管道，為壽山高中柔道

隊爭取到其他額外的補助經費，讓學生們能

夠無後顧之憂的參與各項全國賽事，在這樣

的支援下，壽山高中柔道隊在 105 年拿下隊

史上第一次的全國柔道錦標賽高中男子團體

冠軍及高中女子團體賽冠軍的殊榮，在種種

環境及經費克難的因素下，這也是始料未及

的成就。

擔任專任教練的同時，我也是單親照顧

兩個就讀國小女兒的媽，一早 6 點的晨間訓

練，因為家中沒其他人可以幫忙照料，女兒

們都會早起跟著一起出門參與訓練，太早起

總是讓她們掛著倦容打著哈欠，雖然如此辛

苦，她們也得接受。有時候遇到在中南部比

賽，如果比賽時間較長，她們也必須向學校

請假一同前往，造成學習進度落後，有時候

回想，好像虧欠自己孩子們許多陪伴的時間，

因為大部分都用在其他學生身上，除訓練時

間之外還要擔心住宿學生吃不飽，偶爾幫忙

煮消夜給住宿生吃。正因教練媽媽如此忙碌，

女兒們都能體諒當教練媽的用心，所以當假

日或閒暇時，盡量把時間留給自己女兒們，

帶她們到處走走逛逛。或許在大家眼裡，必

須承擔整個運動團隊還要兼顧家庭，感覺當

教練很辛苦，但是能夠看著一群大小孩一起

成長，也是一種驕傲與成就啊 !

54




