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前　言

我國有許多運動員，在退出競

技場後，隨之而來的求職與職業生

涯規劃，在碰到時容易不知所措。

其原因主要在於學生時期沒有發展

生涯規劃，而臺灣大專學生運動

員，在求學階段會因各種因素減少

對於運動的熱誠。僅有極少數的學

生運動員畢業後有能力或有條件會

持續從事職業運動，在大學畢業之

後，即可能結束其運動員生涯（涂

馨友、黃崇儒，2012）。簡欣穎、鄭

志富（2012）即指出目前臺灣運動

員，多數時間用於訓練，使競賽能

有傑出的表現，並以勝利為目標。

而運動員因教練與體育體制等因素

必須以訓練為主，造成其他領域缺

乏認知，使學習動機與基礎能力不

足。

生涯規劃的意義在於針對個體

一生中每個事件在制定目標後，以

擬定適當的方式，來實現自我（吳

英仲、李勝雄，2012）。而生涯規劃

的發展，黃盈傑（2011）認為有兩

個部分，分別為個人內在的自我認

同發展與職業或角色上的選擇與決

定。其相互作用影響了個人的生涯

發展。因此，比起一般人，生涯規

劃對於學生運動員來說更是不可或
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缺的部分，臺灣學生運動員應盡早

有生涯規劃認知，以在訓練的同時

也應強化就業競爭力。提供學生運

動員一套完善的生涯規劃、職涯輔

導與企業的協助，不僅可改善運動

員生活品質，也可打造運動員對未

來就業的銜接橋樑，職業生涯更多

元。

對於臺灣頂尖學生運動員來

說，運動生涯對其人生有何省思？

這些運動員對當年投入參與運動的

動機、運動生涯的歷程，以及對未

來生涯規劃又瞭解多少？本文首先

透過訪談國內幾位頂尖運動員欲了

解目前臺灣學生運動員對於生涯規

劃的認知與了解程度為何，並針對

訪談結果給予實質建議。

臺灣大專學生運動員對生涯規劃

的認知現況

本研究首先主要是以敘事深度

訪談法來進行了解臺灣優秀學生運

動員生涯規劃認知與需求。以目前

臺灣曾在國際比賽得過獎牌的傑出

運動員為訪談對象，採立意抽樣並

儘量考慮到各運動專長，一共有 7

名，運動專長包含桌球、舉重、田

徑與射箭，這些運動員有 6 位同時

具有雙重身份背景，亦即學生兼現

役運動員，雖有一位已從學校畢業

並在大學任教，因此我們也將之認

定為具有過去大專學生運動員的背

景。本研究基於人力與時間，願意

接受訪問的對象有限，雖然這 7 位

傑出運動員無法完全代表全臺灣的

運動選手，但多少也具有一些代表

性，並反應出目前國內頂尖大專學

生運動員對生涯規劃的想法。訪談

問卷節錄自 McAdams（朱儀羚、康

萃婷、柯禧慧、蔡欣志、吳芝儀，

2006）並經過修正後來設計適合本

研究之訪談主題。訪談時間每次約

一個小時，訪談結束後將錄影檔轉

化成逐字稿以利於資料分析。依據

訪談內容整理，並尋找連貫與一致

的意義，統整出與主題相關文意。

限於文章篇幅受限關係，僅就訪談

選手基本資料與訪談內容重點彙整

臺灣學生運動員生涯規劃之現況探討與建議
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結果，基本資料如表 1。

一、運動生涯歷程（參與動機）

受訪的運動員大都在年幼就有

機會接觸體育活動，本身在國小時

期因為各種因素慢慢接觸體育，如

A 選手提及一開始接觸桌球是去打

好玩，其後則以嚮往與偶像一同競

賽為向前邁進的動力，期望有朝一

日能與自己所愛的偶像一同比賽；

D 選手則是由於家人參與跑步而激

發興趣；B 選手則提到因為國中教

練認為他有舉重的潛力，而開始接

觸舉重。此外，讓運動員努力往前

的目標，除了奪勝的目的外，對於

年輕的 G 選手來說更是邁向國手的

夢想，他會持續以此當作目標，一

直往國手之路邁進。

然而在運動生涯中，這幾位

選手也碰到不少挫折，但大都由教

練、家人的打氣渡過情緒低潮期，

並透過比賽得名建立自己的信心，E

選手便是如此；D 選手則是透過開

ߒ1ȁ೤ፙᒵЙஅҏၥਟߒ
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A 選手 桌球 2013.02.05
2012 年科威特公開賽 21 歲女子

組銅牌。

B 選手 舉重 2012.09.06
2012 年倫敦奧運女子舉重 58 公

斤級第八名。

C 選手 舉重 2012.09.06
2012 年倫敦奧運女子舉重 53 公

斤級銀牌。

D 選手 田徑：馬拉松 2013.03.24
2011 年中國鄭開國際馬拉松男

子全程馬松拉第十三名。2012 
倫敦奧運國家代表隊。

E 選手 射箭 2012.12.16
2011 年波蘭世界青年射箭錦標

賽混雙銅牌、團體銀牌。

F 選手 射箭 2012.12.16 2006 年杜哈亞運團體銀牌。

G 選手 射箭 2012.12.16
2012 年全國總統盃射箭錦標賽

個人對抗第三名。
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闊的視野來增加對運動熱誠，如再

次的自費去內蒙古，他在那裡看到

中國每個省都有體育大隊，而體育

是他們的工作。

二、�運動生涯歷程省思（參與過程）

運動生涯對這幾位運動員來

說，不僅是人生目標，還是對自己

的期許。F 選手認為運動就是自我

的突破；B 選手則是引用彭臺臨老

師（現任體育署副署長）的書來闡

述運動對在自己心中的地位，即運

動，是自己對生命的承諾。對每個

運動員應該都是這樣，每項運動都

是辛苦的，就是在於要不要投入。

訓練的過程不僅辛苦，且帶給運動

員思想更為成熟，並漸漸培養出運

動員特性，毅力、抗壓、達成目標

的決心。如 C 選手提到可以使心

理層面變得更成熟，生活管理上也

比較有紀律；D 選手也認為運動也

使他品格上改變，不單只有是看法

跟想法而已；為了跑步可以讓他從

調皮搗蛋轉變到一個循規蹈矩的學

生。

頂尖運動員除了較有樂觀個性

外，也極具有毅力，如 A 選手說到

自己是一個非常樂觀的人；F 選手

覺得要成功的人背後都有共通點，

那就是有恆心、毅力、堅持、不容

易放棄的精神，如此才能在艱苦的

訓練與背負壓力的比賽中辛苦的熬

過來。同時，在競賽過程中無形間

也帶來了一些好處，D 選手提到

除了品格上的改變，出國運動比賽

後，可以結交很多外國朋友，同時

也增廣見聞，開拓視野。

三、生涯規劃（未來目標）

在訪談過程中，我們也瞭解到

這幾位運動員對運動生涯短暫皆有

認知，但現階段的生涯規劃還是以

訓練為優先，也有運動員未來想嘗

試轉換跑道，但對於執行並未為詳

加說明，可能是對於想轉換之行業

尚未了解。然而，也有未來規劃是

發揚運動精神如 D 選手！

D 選手接受運動是短暫的看法

與現實，但也因為運動是短暫的，

所以應該把握當下。對於未來也提

臺灣學生運動員生涯規劃之現況探討與建議
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到想推廣田徑運動，因為自己本身

是競技運動員，所以當然也希望更

多的年輕人投入這塊，也希望未來

他能多多提倡奧運精神。

B 選手也與 D 選手一樣的看

法，未來不知道會怎麼樣，所以要

把握當下。而對未來職涯規劃除了

當體育老師外，也可能與教練商討

開間民宿或素食餐廳，或開間早餐

店，提供早餐給鄉下地區經濟比較

困難的舉重的小朋友。

C 選手未來生涯規劃則是想當

專任教練或老師，來教育下一代。

這與多數的頂尖運動員未來規劃相

似，對於射箭選手 E 選手也是如

此，但 E 選手本身對服飾、美髮、

設計類等有興趣，也可能會嘗試這

些領域。

射箭專長的 G 選手未來的規劃

是想進入職業代表隊，也可以繼續

當選手，延續選手生命。

而在問到是否可以給予其他

運動員生涯規劃的期許或建議時，

有三位選手認為，除了盡早訂出目

標外，也需要進行可轉移的技能訓

練，或提供建議嘗試不一樣的生涯

規劃方向。比如，G 選手就提到要

盡早確認方向及想要的目標，在做

出決定後就努力執行。

A 選手在出國比賽時，則發覺

學好英文對於運動員來說很重要，

也因此建議運動員應該多練習英

文，想要邁向國際，語言溝通上會

是一個首要問題所在。

至於已經在學校服務的射箭教

練 F 選手則提到，目前國內運動員

的環境，比較多人走的出路大概就

是專任教練這一部分，但是現在較

不容易找到教職的工作，至於專任

教練這一部分是有機會的。也給予

目前仍是學生運動員的後輩建議，

如果到了大三、大四沒有辦法突

破，可能要去加強外語能力或其它

能力。但若想走射箭這一條路，那

研究所可以攻讀心理學、生物力學

等等，未來可能還可以幫助射箭這

項運動。

以上為這七位國內頂尖大專
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學歷運動員目前對個人運動生涯規

劃的認知與期許，我們藉此也可了

解臺灣運動員的生涯發展現況與困

境的縮影。經由上述的訪談內容，

我們大致也可歸納幾點來討論並提

供一些淺見給臺灣學生運動員、教

練、學校單位主管、體育運動界及

政府相關單位，在未來規劃或制定

學生運動員學業與生涯輔導課程有

一參考依據。

討論與建議

經本研究的訪談結果，我們發

現國內這幾位頂尖運動員，在這個

階段能夠培養韌性、耐性，並朝運

動生涯目標邁進。但在運動生涯過

程中，對於課業或是其他興趣，也

都面臨因訓練與比賽之間須做謹慎

取捨。本文建議國內應給予學生運

動員生涯規劃的同時，也能適時提

供學業與技能探索，可為國內學生

運動員協助瞭解可發展的職業。

訪談結果也發現這幾位選手身

上有廣泛的可轉移技能，以及在壓

力下的表現與展現出的決心和專心

的運動員特性。因此，這幾位學生

運動員皆具有可轉移的技能與運動

員特性。但也發現國內這幾位運動

員現階段對生涯規劃大都侷限於運

動為主，在追求運動生涯中目標同

時，其實也可嘗試不一樣的生活方

式。

因此，本文建議學生運動員可

著重於自我的可轉移技能的瞭解與

進一步課程規劃，藉此強化可轉移

技能，為就業轉職後提供強大的後

盾。我們建議運動員可以在運動與

生活中取得一個平衡點。而且有幾

位運動員建議發展可轉移技能與第

二專長。由此得知，這幾位學生運

動員已有初步的瞭解與認知，但對

實際規劃確無明確的制定。學生運

動員在生涯規劃時，我們應該給予

學業與職業生涯規劃上的指引。尚

若提供一套完善的生涯規劃階段流

程，則會使運動員較有可依循的方

向。以下為更進一步的具體建議。

臺灣學生運動員生涯規劃之現況探討與建議
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一、生涯規劃：跨領域學習

從訪問結果得知，這幾位臺

灣學生運動員對於生涯規劃方向，

多數侷限在教練與教師職業。本文

建議在運動員所就讀的大學應推廣

專屬學生運動員的生涯規劃發展課

程，讓運動員開始探索自我，並提

前進行第二專長的生涯規劃。葉劉

慧娟（2012）也提出學生運動員應

要培育各領域之專長，並瞭解生涯

規劃，提升自身發展與專長，使自

己能符合求職之需求。學生運動員

在選擇第二專長時，能藉由輔導轉

型為產業帶來不同之專業人才。如

遊戲產業，開發運動類型之遊戲，

如何設計出更為生動畫面。如有運

動員背景之員工，對於運動等相關

程度之瞭解，能為公司減少開發時

間甚至減少開發成本。

由英國的體育運動科學組織

BASES（2010） 的 職 業 指 南 可 得

知，國外大多數的學生運動員通常

是選擇與運動以外的學系為自己的

主修（亦即非體育相關科系）。因

此，我們也要建議國內大專院校及

體育相關系所的大學多開設一些非

本科及學院外的選修課程學分，讓

就讀體育相關學系的運動員去接觸

探索不一樣的領域，與接觸不同學

院之課程，藉此供未來生涯規劃選

擇之一。 

此外，對於運動員來說，最需

要培養的是學習的內涵自信心，透

過修習其他不同的相關課程時，希

望能有相關證書及認證等來證明並

強化運動員之自身價值。並輔導考

照，加強學生運動員的競爭力。

二、加強學校與教練對運動員之輔導

由張少熙等（2010）對協助運

動員完善生涯規劃之研究中與訪談

結果也得知，運動員在求學期間，

資訊來源大多以學校及教練得知，

且大多數運動員往往沒有自己的主

見。導致他們對於運動以外的世界

常常一無所知。因此，我們建議學

校與政府應定期對教練與運動員辦

理講習或研習營，讓其了解目前產

業發展之趨勢，激發他們對於其他
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領域之興趣。我們也在此建議臺灣

學生運動員也要培養基礎的資訊處

理技能。因為，在資訊科技變化的

時代，資訊處理技能已成為各行業

中不可或缺的能力，而國內已有多

數大學將資訊能力列為畢業門檻。

本文建議運動員培養資訊處

理能力為必要的基礎技能，以作為

培育第二專長的基石。具備資訊基

礎技能的運動員，不僅可減少探索

轉換職涯時期搜尋資訊的時間，同

時也能學習另一項基礎技能。建議

學生運動員可培養幾項資訊基礎技

能，如：網路蒐集技巧、文書處理

等。

三、參與職涯適性測驗

最後，學生運動員在就學除

了培訓專業與第二專長外，尚可利

用國內目前擁有的三種職涯適性測

驗，來協助進行職涯探索作為參考

工具，使學生運動員對未來就業進

行評估及準備。據我們的認知，國

內許多大專院校運動員或教練對這

些測驗皆很陌生，以下為三種測驗

簡介說明：

（一） 大 專 校 院 就 業 職 能 平 臺

（UCAN）： 由 教 育 部 推 動

的「 大 專 校 院 就 業 職 能 平

臺 -UCAN」，主要讓在校學生

瞭解職涯發展，並透過職能自

我評估等相關規劃，為學生提

高就業競爭力。

（二） 性格及就業測評系統（MAPA）：

各級院校需付費才有此系統 : 

主要在於瞭解自我的性格與各

種職務上的契合度，並盡早做

出適當的職涯規劃與方向，找

出自己的職場定位。

（三） Career 人才測評系統（CPAS）：

以「適職 = 能力 x 性格」為基

礎，讓每個人瞭解性格與能力

是否與工作之間有相呼應，找

出自己適合就業的工作。

希望透過本文之研究發現，能

讓國內相關機構更加了解目前臺灣

學生運動員所面臨之現況，更希望

本文所提供之實質建議能就教四方

先進前輩，以達到拋磚引玉、引發

臺灣學生運動員生涯規劃之現況探討與建議
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關心與討論之效。

（本研究為國科會研究計畫【編

號：NSC 101-2410-H-212-015-】之部

分成果，作者與計畫主持人許立宏

教授在此特予銘謝）

引申閱讀

大 專 校 院 就 業 職 能 平 臺（UCAN）

https://ucan.moe.edu.tw/

性格及就業測評系統（MAPA）http://

mapa.dyu.edu.tw/（大葉大學校園

版）

Career 人才測評系統（CPAS）http://

cpas.career.com.tw/
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