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    辛 勞 的 雙 親 及 弟 弟妹 妹 ， 敦 敦 善 誘 的 師 長 （ 特 別 是 一 直

耐 心 指 導 我 的 林 文 郎 教 授 及 給 與 引 導 的 謝 志 君 老 師 ）、永 遠 在

背 後 支 持 我 的 典 霖 、 陪 我 渡 過 許 多 低 潮 的 學 妹 美 君 、 觀 念 很

麻 吉 的 韶 韻 、 陳 春 蓮 暨 張 生 平 兩 位 口 試 委 員 、 各 位 親 愛 的 同

學 及 隊 友 （ 若 沒 有 你 們 的 打 氣 ， 我 還 不 知 何 時 完 成 ？ ） 及 大

家 庭 美 語 部 同 仁 和 好 友 們 。 衷 心 的 感 謝 你 們 ！ 沒 有 你 們 的 幫

助 ， 將 不 會 有 今 天 的 成 功 。  

    從 一 開 始 抱 著 考 看看 的 心 態 ， 一 直 到 考 上 了 ， 接 觸 完 全

不 同 領 域 的 學 術 生 活 ， 讓 我 在 這 兩 年 學 習 到 許 多 知 識 外 ， 也

學 習 到 許 多 精 神 及 深 深 體 會 到 ” 學 無 止 盡 ” 的 道 理 。 不 過 ，

也 面 臨 許 多 的 考 驗（ 不 論 在 感 情 及 工 作 選 擇 上 ），在 撰 寫 論 文

的 日 子 裏 ， 總 是 在 最 後 要 提 大 綱 口 試 或 是 學 位 論 文 口 試 時 ，

皆 有 事 情 突 然 發 生 ， 因 而 擾 亂 了 我 的 腳 步 。 但 都 因 堅 持 到 底

的 精 神 ， 終 於 把 它 克 服 啦 ~ 

    遠 離 家 鄉 至 台 南 工作 的 我 ， 在 這 兩 三 年 內 無 法 好 好 盡 到

身 為 一 位 子 女 應 盡 的 義 務 ， 還 讓 你 們 一 直 擔 心 ， 真 是 深 深 感

到 愧 疚 。 不 過 看 到 你 們 健 康 的 身 體 ， 這 是 我 最 大 的 安 慰 。 但

我 想 告 訴 你 們 ， 請 你 們 別 擔 心 ， 我 不 會 辜 負 了 你 們 對 我 的 期

望 。 願 這 篇 論 文 與 你 們 共 享 ！  

    夢 想 著 許 多 有 一 天我 會 做 到 的 事 ， 論 文 完 成 交 出 ， 拿 到

學 位 算 是 逐 夢 完 成 一 樁 。 但 尚 有 許 多 美 夢 等 著 我 去 完 成 ， 過

去 有 你 們 的 陪 伴 ， 深 感 再 苦 仍 有 人 陪 伴 ， 我 會 朝 著 下 個 目 標

做 好 準 備 ， 更 積 極 的 前 進 出 發 。  

    最 後 ， 謹 以 千 萬 謝 忱 ， 感 恩 並 祝 福 你 們 ！  
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姓 名  許 瀞 心  E-mail:ching-hsin@yahoo.com.tw 

工

作

經

歷 

2005/02∼ 2005/07 兼 職 兒 童 美 語 老 師  格 蘭 美 語  

美 語 課 教 授 。  

2004/08∼ 2005/06 兼 課 體 育 教 師    私 立 醒 吾 高 級 中 學  

夜 間 部 體 育 課 程 教 授 及 協 助 學 校 女 子 足 球 隊 訓 練 。  

2003/02∼ 2004/08 美 語 及 體 能 老 師  大 家 庭 音 樂 美 語 中 心

美 語 課 程 教 授 及 輔 導 ， 幼 兒 體 能 教 授 及 曲 棍 球 夏 令 營 協 助

教 學 、 協 助 部 門 行 政 庶 務 運 作 。  

2002/04∼ 2003/01 美 語 助 理 老 師    高 老 師 美 語  

協 助 老 師 補 課 ， KK 音 標 輔 導 教 學 。  

2002/09∼ 2003/06 代 課 老 師        依 仁 國 小  

教 授 國 小 體 健 課 程 ； 學 校 運 動 會 規 劃 籌 辦 ； 任 職 男 子 足 球

校 隊 之 教 練 。  

2002/07∼ 2002/08 足 球 教 練       台 北 市 足 球 協 會   

擔 任 兒 童 夏 令 營 足 球 教 練 ， 教 導 國 小 一 年 級 至 六 年 級 之 初

學 者 。  

2002/02∼ 2002/03 體 育 教 師       私 立 景 文 高 級 中 學  

教 授 國 中 部 籃 球 課 及 高 中 部 桌 球 課 程 。  

2001/09∼ 2002/02 足 球 教 練       蘆 洲 國 中  

義 務 擔 任 男 子 足 球 教 練 。  

2001/09∼ 2002/11 足 球 教 練       社 區    

組 訓 社 區 假 日 兒 童 足 球 隊 ， 辦 理 冬 令 營 及 夏 令 營 活 動 。  

2001/04∼ 2002/02 訓 練 組 副 組 長   中 華 民 國 足 球 協 會  

國 家 教 練 及 選 手 遴 選；辦 理 教 練 講 習（ 國 內 及 國 外 講 習 ）、

訓 練 計 劃 之 撰 寫 ； 協 助 國 際 組 舉 辦 國 際 賽 事 及 行 政 庶 務 之

處 理 。  

2000/06∼ 2002/02 客 服 人 員       六 福 皇 宮 飯 店    

接 聽 客 服 電 話 、 處 理 客 人 抱 怨 ； 部 門 物 品 採 購 及 領 貸 。  

2000/05∼ 2001/04 人 力 資 員 專 員 兼 任 福 利 委 員  志 信 運 輸

員 工 薪 資 管 理 ； 員 工 任 用 ； 考 勤 作 業 ； 年 度 行 事 編 製 ； 人

事 公 告 ； 股 票 發 行 庶 務 等 業 務 。  

2000/04∼ 2000/05 代 課 老 師       深 坑 國 小    

教 授 體 育 課 ； 課 後 輔 導 ； 兼 任 福 利 社 庶 務 。  

1997/07∼ 2000/03 服 務 人 員       遠 東 飯 店  

服 務 顧 客 、 處 理 客 人 抱 怨 及 電 話 接 聽 。  



 III

專

長

經

歷 

國 際 比 賽 ：  

1993 年  第 九 屆 亞 洲 女 足 賽 第 四 名  

1994 年  第 十 二 屆 廣 島 亞 運 第 三 名  

1995 年  第 十 屆 亞 洲 女 足 賽 第 三 名  

1997 年  第 十 一 屆 亞 洲 女 足 賽 第 四 名  

國 內 比 賽 ：  

1995 年  全 國 區 運 會 女 子 足 球 第 一 名  

1997 年  全 國 運 動 會 女 子 足 球 第 一 名  

帶 隊 成 績 ：  

2002 年  台 南 縣 五 人 制 足 球 賽 國 小 男 生 組 第 一 名  

2003 年  台 南 縣 縣 長 盃 五 人 制 足 球 賽 國 小 男 生 組 第 一 名  

2003 年  台 南 縣 七 人 制 足 球 賽 國 小 男 生 組 第 二 名  

其 他 ：  

2003 年  國 際 體 育 事 務 人 才 訓 練 營    優 秀 學 員 殊 榮  

教

育

程

度 

2003/09∼ 2004 中 等 教 育 教 育 學 程    國 立 台 灣 體 育 學 院  

主 修 ： 以 教 育 及 心 理 學 為 主 ， 包 含 教 育 心 理 、 教 學 規 劃 等

課 程 。  

工 作 ： 擔 任 大 家 庭 美 語 專 門 學 校 之 教 師 。  

2001/09∼ 2004/06 體 育 研 究 所 碩 士   國 立 台 灣 體 育 學 院  

主 修 ： 生 理 學 、 心 理 學 、 生 物 力 學 、 訓 練 法 等 專 業 課 程 及

其 他 各 術 科 課 程 。  

工 作 ： 擔 任 中 華 民 國 足 球 協 會 訓 練 組 副 組 長 一 職 ， 後 任 教

於 台 南 縣 依 仁 國 小 ， 並 能 將 所 學 導 入 實 務 運 作 。  

1994/09∼ 1997/06 旅 館 管 理 學 士     銘 傳 管 理 學 院  

主 修 ： 以 服 務 業 及 旅 館 業 管 理 為 主 ， 包 含 企 畫 活 動 、 產 品

促 銷 、 會 計 及 相 關 旅 館 課 程 。  

工 作 ： 擔 任 遠 東 飯 店 之 服 務 員 ， 另 外 也 於 空 檔 時 間 於 加 洲

風 洋 食 館 打 工 ， 以 增 加 實 務 經 驗 。  

社 團 ： 參 加 女 子 足 球 校 隊 。  

出 
 

版 

1 .  2002 年 國 立 台 灣 體 育 學 院 校 慶 ：我 國 五 人 制 足 球 發 展

現 況 。  

2 .  2003年 大 專 體 育 ： 運 動 員 的 生 涯 規 劃 。  
3 .  2004年 碩 士 論 文 ： 我 國 女 子 足 球 選 手 生 涯 規 劃 之 研 究  
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論 文 題 目 ： 我 國 女 子 足 球 選 手 生 涯 規 劃 之 研 究  

院 校 所 組 別 ： 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所  

畢 業 時 間 及 提 要 別 ： 中 華 民 國 九 十 四 年 六 月  

研 究 生 ： 許 瀞 心  

指 導 教 授 ： 林 文 郎 博 士  

論 文 提 要 ：  

中 文 摘 要  

本 研 究 目 的 在 瞭 解 我 國 女 子 足 球 選 手 在 運 動 退 休 前 之 生

涯 規 劃 與 否 ， 對 於 運 動 退 休 後 的 就 業 是 否 有 影 響 。  

本 研 究 採 質 性 研 究 法 中 的 訪 談 及 開 放 性 問 卷 為 蒐 集 資 料

的 主 要 方 法 。 以 1993 年 至 2001 年 當 選 國 家 隊 之 我 國 女 子 足

球 選 手，共 32 位 選 手 為 研 究 對 象。訪 談 所 得 資 料，在 瞭 解 其

過 去 在 學 時 期 的 學 業 與 訓 練 調 適 狀 況 、 在 競 技 運 動 時 的 生 涯

規 劃 、 運 動 退 休 的 情 形 。 藉 由 此 資 料 ， 以 期 提 供 現 役 選 手 及

體 育 與 教 育 相 關 單 位 作 參 考 。  

本 研 究 的 發 現 如 下 ：  

一 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 結 束 其 運 動 生 涯 主 要 是 因 為 經

濟 問 題 及 運 動 傷 害 。  

二 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 前 之 生 涯 規 劃 方 面 ，

生 涯 規 劃 對 於 當 時 兼 顧 學 生 與 選 手 身 份 的 選 手 而 言 是 很

重 要 的 ， 且 都 一 致 認 為 退 休 前 需 要 做 規 劃 。 而 在 參 加 代

表 隊 時 ， 只 有 50%有 生 涯 規 劃 ， 其 餘 則 沒 有 想 過 。   

三 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 所 從 事 的 職 業 中 ，

有 21 人 於 學 校 擔 任 教 師 或 組 員，其 餘 則 是 在 公 司 行 號 上

班 。 但 整 體 情 況 來 說 是 良 好 的 。  

四 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 ， 大 部 分 的 選 手 在
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發 展 職 場 生 涯 時 都 很 順 利 ， 並 沒 有 遇 到 什 麼 困 難 ； 但 也

有 許 多 選 手 發 展 的 並 不 順 利 ， 她 們 面 臨 自 己 缺 乏 工 作 經

驗 、 專 業 知 識 及 工 作 技 能 不 足 等 等   

五 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 期 望 教 育 單 位 及 行 政 單 位 於 生

涯 規 劃 上 提 供 師 資 培 育 機 構 訓 練 機 會 ， 專 業 知 識 及 技 能

課 程 及 培 育 第 二 專 長 。 另 外 可 以 架 設 有 關 生 涯 規 劃 資 訊

的 網 站 ， 讓 運 動 員 作 參 考 。  

根 據 研 究 結 果 及 參 考 相 關 文 獻 ， 本 研 究 對 我 國 現 役 優 秀

女 子 足 球 選 手 在 運 動 退 休 前 之 生 涯 規 劃 方 向 、 體 育 行 政 、 教

育 相 關 單 位 及 未 來 相 關 研 究 提 出 建 議 。  

關 鍵 字 ：  

    運 動 員 、 生 涯 規 劃 、 女 子 足 球 隊 、 運 動 退 休  
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Title of Thesis: A Study on Career Planning of Women Soccer Players in Taiwan 

Name of Institute: Physical Education Institute, National Taiwan College 

Graduate date: June 2005                       Degree Conferred: M.P.E 

Name of student: Ching-Hsin Hsu                Advisor: Dr. Wen-Long Lin 

Abstract 

    The purpose of this study was to investigate the experience of national women 

soccer players in occupation, how career planning influences their future and whether or 

not they succeeded. 

    32 subjects were national soccer players who participated in this study. The 

research methods included interviews and open-mind questionnaires.  

    The main explorations of this research are: 

1. The national women soccer players who terminated their sports career due to injure and 

economic problems. 

2. In career planning, it was very important to set a clear path due to the fact that national 

women soccer players have to balance many tasks and roles at the same time. 

Suggestions were to incorporate your habits, professional skills and interests while 

doing the planning. Only 50% of the players made plans while on the national team. 

3. Most of the national women soccer players work in sports related industry, such as 

teachers, coaches…etc, very few of them work in the office. No matter the career path 

chosen, overall situation was well. 

4. Most of the national women soccer players did not have problems in developing a 

career after retirement. On the other hand, there were problems which include lack of 

work experience, professional knowledge and skills in that field. 

5. The national women soccer players anticipate the educational department to work with 

teacher training institutes. In order to train professional knowledge and develop skills. 

Language learning is very important. In addition, they can set up websites and put on 
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some information about career planning, which could make career planning easier for 

players. 

    From doing literature reviews and surveys, this study made several suggestions. 

For the ending, it will provide some advice to athletes who are still playing soccer at the 

present moment and administration departments in the sporting world. 

Keywords: 

    Athletics, career planning, women soccer team, sports retirement 
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第一章   緒論  
 

第 一 節   研 究 動 機  

 

每 個 人 的 生 涯 旅 途 中 ， 都 必 須 面 對 許 多 契 機 性 的 重 要 決

定 。 不 可 否 認 的 ， 有 些 重 要 性 、 關 鍵 性 的 決 定 影 響 了 我 們 的

一 生 。 對 運 動 員 而 言 ， 運 動 場 上 沒 有 永 遠 的 第 一 名 ， 任 何 優

秀 運 動 員 ， 無 論 其 運 動 成 就 有 多 高 、 社 會 聲 譽 多 隆 盛 、 物 質

報 酬 多 豐 厚 ， 有 朝 一 日 ， 他 們 終 將 會 因 為 各 種 主 觀 或 客 觀 條

件 的 影 響 而 退 休 ， 這 種 主 動 地 或 被 動 地 退 出 運 動 競 賽 、 結 束

運 動 生 涯 並 另 謀 發 展 的 過 程 為 運 動 退 休 （ r e t i r e m e n t ）

（ C o a k l e y， 1 9 8 3）。 徐 麗 君 、 蔡 文 輝 （ 1 9 8 5） 也 指 出 退 休 係

指 一 個 人 工 作 環 境 裡 退 出 。 這 種 退 出 工 作 環 境 的 過 程 可 能 是

自 願 的，也 可 能 是 被 迫 的。  然 而 何 時 才 是 退 休 的 最 佳 時 機 ，

是 否 在 退 休 前 就 已 做 好 生 涯 規 劃 了 呢 ？  

退 休 對 大 部 分 的 人 而 言 ， 不 僅 是 不 可 避 免 的 生 命 事 件 ，

退 休 也 是 生 活 方 式 改 變 的 分 界 點（ 辜 慧 瑩， 2 0 0 0）。然 而 當 運

動 員 從 運 動 場 上 退 休 後 ， 其 生 涯 規 劃 的 下 一 步 為 何 ？ 是 否 每

位 球 員 皆 能 在 運 動 退 休 後 ， 在 未 來 生 涯 的 階 段 皆 能 尋 找 到 一

份 合 適 的 職 務 呢 ？ 在 運 動 退 休 後 ， 是 否 每 位 球 員 皆 能 接 受 這

樣 突 如 其 來 的 生 活 方 式 改 變 呢 ？ P e a r s o n  &  P e t i t p a s（ 1 9 9 0）

研 究 中 指 出 對 大 多 數 的 大 學 運 動 員 而 言 ， 最 具 挑 戰 性 的 生 涯

轉 變 是 從 運 動 員 變 成 非 運 動 員。而 花 蓮 太 魯 閣 族 作 家 什 米 有 .

吉 洛 在 1 9 9 6 年 1 0 月 區 運 閉 幕 後 發 表 於 中 國 時 報 論 廣 場 上 所

登 的 一 篇 文 章 的 副 標 題：「 細 數 昔 日 運 動 場 上 英 雄 豪 傑，能 有

幾 個 不 坐 困 生 活 愁 城 ！ 」中 可 洞 悉，運 動 員 在 淡 出 競 技 場 後，
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多 半 缺 乏 自 我 生 涯 規 劃 ， 而 政 府 的 體 育 政 策 無 法 給 予 基 本 的

生 活 保 障 ， 以 至 於 掌 聲 之 後 的 人 生 ， 形 同 社 會 邊 緣 人 （ 陳 聖

芳， 1 9 9 7）。優 秀 運 動 員，無 論 是 主 動 或 被 動 的 情 境 下 結 束 運

動 生 涯 ， 當 他 們 萌 生 退 休 意 識 到 下 決 定 退 休 以 及 採 取 行 動

後 ， 他 們 的 心 理 歷 程 為 何 ？ 相 關 研 究 文 獻 上 ， 對 於 這 個 問 題

的 研 究 ， 多 僅 只 在 運 動 退 休 原 因 的 探 討 上 而 已 （ H i l l  &  

L o w e， 1 9 7 4； L e r s h， 1 9 7 9； H i n i t s， 1 9 8 8）。 雖 然 過 去 也 有

許 多 文 獻 顯 示 退 休 的 運 動 員 在 適 應 上 不 會 有 問 題 （ C o a k l e，

1 9 8 3；  G r e e n d o r f e r  &  B l i n d， 1 9 8 5）， 但 卻 也 相 當 多 的 文 獻

證 明 有 些 運 動 員 在 他 們 退 休 後 的 適 應 中 ， 的 卻 經 歷 到 很 嚴 重

適 應 上 的 困 難 與 危 機 （ G r o v e， L a v a l l e e， &  G o r d o n， 1 9 9 7；  

H a l e， 1 9 9 5； K l e i b e r  &  B r o c k， 1 9 9 2）。  

另 外 ， 有 關 優 秀 運 動 員 運 動 退 休 的 研 究 ， 主 題 也 多 以 角

色 轉 變 的 觀 點 ， 來 探 討 運 動 退 休 後 優 秀 運 動 員 的 角 色 變 化 現

象 、 社 會 調 適 或 生 活 滿 意 度 等 社 會 意 義 （ C o a k l e y， 1 9 8 2，

1 9 8 3， 1 9 8 6； H i n i t s， 1 9 8 8； L e r s h， 1 9 7 9）。 較 少 做 運 動 退 休

後 運 動 員 職 場 安 排 及 就 業 方 向 選 擇 指 南 的 問 題 探 討 。 要 成 為

一 個 優 秀 的 或 頂 尖 的 運 動 員 ， 除 了 要 有 遺 傳 上 的 優 異 條 件

外 ， 他 必 定 要 比 一 般 運 動 員 花 費 更 多 的 時 間 、 汗 水 及 忍 受 更

多 的 身 心 勞 苦 。 事 實 上 ， 當 這 些 猶 如 明 星 般 受 人 矚 目 的 優 秀

運 動 員，一 旦 結 束 運 動 生 涯 後，他 們 在 運 動 場 上 的 優 異 表 現，

也 隨 之 消 失 在 人 們 的 記 憶 中 。 大 部 份 運 動 員 皆 就 讀 於 體 育 相

關 科 系 ， 然 而 目 前 國 內 處 於 失 業 率 最 高 的 時 候 ， 體 育 相 關 科

系 的 應 屆 畢 業 生 在 面 對 這 樣 的 就 業 環 境 ， 面 臨 生 涯 轉 換 （ 葉

麗 琴 ， 2 0 0 1）； 再 加 上 加 入 W T O 的 雙 重 衝 擊 之 下 ， 他 們 並 不

知 道 運 動 員 在 運 動 退 休 後 ， 除 了 心 理 層 面 需 要 調 適 外 ， 對 於
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他 們 未 來 的 生 活 卻 一 點 保 障 也 沒 有 。 陳 聖 芳 （ 1 9 9 7） 訪 問 運

動 退 休 後 的 射 箭 選 手 賴 芳 美 就 指 出：「 運 動 員 退 休 後 要 進 不 同

領 域 去 發 展 是 件 蠻 辛 苦 的 事 」，而 舉 重 選 手 廖 維 偉 也 指 出「 除

了 少 數 俱 樂 部 的 健 身 教 練 ， 練 舉 重 沒 有 什 麼 出 路 啦 ， 除 了 當

選 手 、 做 教 練 ， 他 們 想 不 出 自 己 的 專 業 能 幹 嘛 ？ 」 因 此 在 蛻

下 明 星 身 份 後 ， 於 就 業 方 面 ， 往 往 不 如 人 意 ， 時 常 遭 遇 到 挫

折，最 後 卻 無 法 找 到 好 的 職 業。例 如：在 職 棒 兩 聯 盟 合 併 後 ，

棒 球 先 生 李 居 明 立 刻 面 臨 失 業 的 困 境 。 現 在 他 雖 然 常 在 老 婆

開 設 的 咖 啡 店 幫 忙 ， 但 仍 到 勞 保 局 申 請 失 業 救 濟 金 （ 民 視 新

聞 網， 2 0 0 3）。事 實 上，這 並 非 每 位 教 練 及 訓 練 者 所 樂 意 見 到

的 ， 但 這 是 否 也 引 申 出 ， 選 手 們 在 生 涯 及 學 習 路 途 上 沒 有 做

好 規 劃 呢 ？ 一 般 而 言 ， 退 休 的 運 動 員 多 半 轉 任 教 練 或 是 體 育

教 師 的 工 作，除 此 之 外 並 無 太 多 選 擇（ 陳 聖 芳， 1 9 9 7）。雖 然

目 前 國 內 有 統 一 的 教 練 培 訓 或 是 證 照 制 度 ， 但 單 項 運 動 協 會

的 教 練 培 訓 ， 制 度 不 夠 健 全 ， 導 致 運 動 員 退 休 後 要 往 不 同 領

域 去 發 展 ， 著 實 是 件 蠻 辛 苦 的 事 ； 究 其 原 因 ， 主 要 是 當 選 手

的 時 候 ， 花 太 多 時 間 在 練 習 上 ， 不 但 無 法 兼 顧 課 業 ， 生 活 接

觸 的 東 西 也 相 對 減 少 ， 結 果 除 了 本 身 的 運 動 專 長 之 外 ， 什 麼

都 不 會 （ 陳 聖 芳 ， 1 9 9 6）。 棒 球 先 生 李 居 明 的 太 太 說 ：「 只 希

望 李 居 明 盡 快 學 習 第 二 專 長，夫 妻 倆 能 平 靜 過 日 子 」（民 視 新

聞 網， 2 0 0 3）。但 是 也 有 不 少 傑 出 運 動 員，在 蛻 下 光 鮮 亮 麗 的

運 動 生 涯 後，職 場 上 仍 經 營 的 有 聲 有 色，例 如：「 李 蕙 貞 老 師，

目 前 服 務 於 雲 林 技 術 學 院 講 師 ， 讓 她 主 要 成 功 的 原 因 是 因 當

她 還 是 運 動 員 時 ， 就 已 做 好 生 涯 規 劃 ， 並 逐 漸 培 養 自 己 多 方

面 的 知 識 及 興 趣，設 定 自 己 的 目 標，這 樣 才 能 有 效 成 功 轉 型 」

（ 周 文 祥， 1 9 9 6）。談 論 到 台 灣 女 子 足 球 運 動 發 展，至 今 已 有
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三 十 幾 年 的 時 間 ， 從 首 次 創 辦 女 子 比 賽 ， 歷 經 七 、 八 ０ 年 代

轟 動 台 灣 的 世 界 女 足 邀 請 賽 ， 進 軍 成 功 闖 進 首 屆 世 界 杯 女 足

賽 的 前 八 強 之 林 ， 出 國 征 戰 總 是 利 凱 歸 ， 尤 其 是 頭 十 年 堪 稱

為 木 蘭 的『 黃 金 歲 月 』，在 五 十 六 場 國 外 大 小 戰 役 中，獲 得 五

十 二 勝 四 和 的 不 敗 佳 績，雖 然 說 後 來 幾 年，外 國 球 隊 起 直 追，

而 我 國 女 足 發 展 停 滯 不 前 ， 但 在 過 去 廿 一 年 來 ， 中 華 女 足 出

國 征 戰 ， 留 下 七 十 勝 九 和 十 四 負 的 歷 次 累 積 總 戰 績 。 然 而 這

些 優 秀 球 員 ， 在 退 出 足 球 生 涯 後 的 生 活 ， 是 否 都 如 同 球 場 上

一 樣 風 光 呢 ？ 另 外 ， 研 究 者 本 身 亦 從 事 女 子 足 球 運 動 長 達 十

四 年 ， 其 中 也 多 次 入 選 為 國 家 代 表 隊 選 手 ， 研 究 者 自 運 動 場

上 退 休 後 ， 在 求 職 方 面 ， 一 直 感 到 困 惑 ， 所 以 研 究 者 想 瞭 解

是 否 其 他 選 手 也 有 同 樣 的 問 題 出 現 ， 故 以 女 子 足 球 選 手 為 研

究 對 象 ， 以 利 對 研 究 對 象 之 掌 控 及 實 施 。  

綜 上 所 述 ， 退 休 對 很 多 運 動 員 而 言 是 不 可 避 免 的 ， 也 會

帶 來 生 活 上 的 改 變 ， 然 而 在 決 定 退 休 時 ， 除 了 在 生 涯 抉 擇 上

要 考 慮 到 的 問 題 外 ， 也 要 於 決 定 退 休 前 做 好 生 涯 規 劃 ， 才 不

會 因 退 休 而 產 生 工 作 角 色 之 失 落 感 ， 同 時 也 要 發 展 一 套 方 法

以 調 適 各 種 伴 隨 退 休 而 來 的 轉 變 ， 才 不 致 因 為 退 休 而 擾 亂 了

生 活 秩 序 。  

因 此 在 上 述 的 問 題 背 景 ， 及 研 究 者 本 身 在 退 休 後 ， 於 職

場 上 所 遇 之 問 題 的 前 題 下 ， 研 究 者 想 從 生 涯 規 劃 觀 點 ， 配 合

社 會 情 境 的 動 脈 來 研 究 優 秀 運 動 員 運 動 退 休 前 是 否 有 生 涯 規

劃 對 於 運 動 退 休 後 就 業 現 況 之 影 響 ， 以 期 提 供 目 前 優 秀 運 動

員 在 生 涯 規 劃 及 未 來 就 業 方 向 之 指 南 。  
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第 二 節   研 究 目 的  

 

根 據 研 究 動 機 ， 本 研 究 主 要 目 的 在 於 探 討 我 國 退 役 之 女

子 足 球 代 表 隊 選 手 的 現 況、退 休 之 動 機、退 休 前 之 生 涯 規 劃、

及 退 休 後 之 就 業 情 況 ， 進 而 提 供 教 育 單 位 及 行 政 單 位 協 助 優

秀 選 手 做 生 涯 規 劃 及 提 供 現 役 選 手 生 涯 規 劃 方 向 。  

 

第 三 節   研 究 問 題  

 

為 達 成 研 究 目 的 ， 本 研 究 擬 訂 下 列 之 待 答 問 題 ：  

（ 一 ） 我 國 退 役 之 優 秀 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 結 束 其 運 動 生 涯

原 因 為 何 ？  

（ 二 ） 我 國 退 役 之 優 秀 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 前 之 生

涯 規 劃 為 何 ？  

（ 三 ） 我 國 退 役 之 優 秀 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 於 職

場 上 所 面 臨 的 問 題 為 何 ？  

（ 四 ） 我 國 退 役 之 優 秀 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 期 望 教 育 單 位 及

行 政 單 位 於 生 涯 規 劃 上 提 供 何 種 幫 助 ？  
（ 五 ） 我 國 退 役 之 優 秀 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 給 與 現 役 優 秀 女

子 足 球 代 表 隊 選 手 之 建 議 為 何 ？  

 

第 四 節   研 究 範 圍 與 限 制  

 

一 、 研 究 範 圍  

以 女 子 足 球 運 動 項 目 之 我 國 優 秀 女 子 足 球 運 動 員
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為 對 象，並 以 1993 年 至 2001 年 這 九 年 間 曾 任 女 子 足 球

代 表 隊 選 手，並 且 已 就 職 的 選 手 為 研 究 的 範 圍，而 目 前

仍 在 學 之 學 生 不 列 內 本 研 究 範 圍，主 要 因 為 她 們 目 前 仍

在 學 校 就 讀，並 沒 有 工 作 經 驗，所 以 將 她 們 排 除 在 本 研

究 之 外 。  

二 、 研 究 限 制  

    由 於 許 多 優 秀 女 子 足 球 運 動 員，有 的 人 在 國 外，還

也 有 部 分 行 踨 不 明 者，再 加 上 大 部 份 的 選 手 均 多 次 當 選

我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手，以 致 使 得 有 效 樣 本 空 間 又 縮

小 。 另 一 方 面 ， 由 於 已 退 休 之 優 秀 女 子 足 球 運 動 員， 現

分 散 居 住 於 台 灣 各 個 縣 市，研 究 者 考 慮 到 時 間、金 錢 及

人 力 上 的 問 題 ， 故 無 法 一 一 面 談 ， 而 以 E - m a i l 及 郵 寄

方 式 代 替，以 解 決 此 問 題，如 此 便 限 制 了 研 究 的 外 在 效

度 。  

 

第 五 節   名 詞 解 釋  

 

    本 研 究 所 探 討 的 問 題 涉 及 下 列 名 詞 ， 為 了 使 其 意 義 明

確 、 清 晰 ， 茲 將 說 明 如 下 ：  

一 、 退 休  

本 研 究 之 退 休 是 指 個 人 自 願、主 動 或 被 迫 停 止 結 束

國 家 隊 運 動 生 涯，進 而 轉 換 至 其 他 跑 道，重 新 另 一 生 活

謂 之 。  

二 、 我 國 優 秀 女 子 足 球 運 動 員  

本 研 究 對 我 國 優 秀 女 子 足 球 運 動 員 的 定 義 為 ： 具 有



 7

足 球 運 動 專 長 ， 而 曾 代 表 我 國 參 加 歷 屆 亞 洲 盃 或 亞 洲 運

動 女 子 足 球 錦 標 賽 之 我 國 高 水 準 之 已 退 休 並 不 再 代 表 國

家 出 賽 之 女 子 足 球 項 目 的 運 動 員 。  

三 、 生 涯 規 劃  

        本 研 究 之 生 涯 規 劃 ， 是 指 從 接 觸 足 球 開 始 ， 自 我 知

覺 到 運 動 生 涯 的 長 久 性 ， 於 從 事 運 動 時 必 需 做 的 生 涯 規

劃 。 規 劃 方 向 包 括 職 業 、 課 業 及 運 動 退 休 後 的 生 活 。  
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第二章  文獻探討  
 

    本 章 共 分 四 節 ， 首 節 將 介 紹 運 動 退 休 調 適 理 論 之 觀 點 ，

第 二 節 將 介 紹 生 涯 與 生 涯 發 展 理 論 之 觀 點 ； 第 三 節 將 介 紹 生

涯 抉 擇 的 觀 點 ； 第 四 節 則 是 介 紹 部 份 運 動 退 休 相 關 研 究 及 運

動 員 生 涯 相 關 研 究 的 內 容 ， 以 了 解 研 究 的 現 況 。  

 

第 一 節  運 動 退 休 調 適 理 論  

 

    對 責 任 繁 重 的 年 輕 人 來 說 ， 退 休 或 半 退 休 的 生 活 ， 是 多

麼 令 人 嚮 往 ！ 但 是 臨 到 退 休 ， 情 形 並 不 如 想 像 中 那 麼 美 妙 。

在 社 會 中 ， 價 值 和 工 作 常 緊 緊 地 聯 繫 著 ， 人 們 藉 由 工 作 來 證

明 自 己 的 價 值 。 因 此 退 休 以 後 將 會 面 臨 到 所 謂 的 角 色 轉 換

（ r o l e  t r a n s i t i o n）， 從 「 工 作 者 」 到 「 退 休 者 」。 理 論 上 ， 角

色 轉 換 是 有 壓 力 且 具 有 傷 害 性 的 ， 會 選 擇 提 早 退 休 這 可 能 有

許 多 原 因（ 林 銘 山， 2 0 0 2）。然 而 除 了 角 色 轉 換 之 外，退 休 前

所 應 做 的 準 備 也 不 可 忽 視，俗 語 說「 凡 事 豫 則 立，不 豫 則 廢 」，

能 預 期 自 己 退 休 後 的 生 活 及 方 向 ， 並 預 先 主 動 做 計 畫 的 人 ，

較 可 能 擁 有 豐 富 的 退 休 生 活 。 另 外 ， K i r k  &  K i r k（ 1 9 9 3） 說

明 大 學 學 生 運 動 員 將 要 面 對 的 問 題 ， 不 只 是 與 一 般 大 學 生 相

同 ， 還 有 來 自 參 與 運 動 競 技 所 帶 來 的 身 體 、 心 理 與 時 間 的 壓

力 。 對 運 動 員 而 言 ， 大 學 結 束 是 一 個 職 業 的 開 始 ， 他 們 可 能

因 受 聘 而 進 入 就 業 市 場 ， 也 可 能 進 入 研 究 所 就 讀 ， 當 他 們 結

束 運 動 離 開 運 動 場 ， 面 對 就 業 的 挑 戰 時 ， 這 些 都 是 運 動 員 的

生 涯 轉 變 。 事 實 上 決 定 退 休 是 屬 於 個 人 的 問 題 ， 有 些 人 可 能

因 受 傷 而 退 出 ， 有 些 也 因 為 家 庭 因 素 或 工 作 問 題 及 其 他 問 題
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而 提 早 退 休。運 動 退 休 調 適 是 否 良 好，可 從 一 些 理 論 來 探 討。 

本 節 所 要 探 討 的 運 動 退 休 調 適 理 論 包 括 ： 退 休 調 適 階 段

論 、 撤 退 論 、 活 動 論 、 持 續 論 、 角 色 轉 換 論 。 茲 將 說 明 、 探

討 如 下 ：  

一 、 退 休 調 適 階 段 論  

    美 國 社 會 學 家 A t c h l e y（ 1 9 7 6）把 退 休 看 做 是 一 個 過 程 ，

並 指 出 退 休 是 一 個 事 件 （ e v e n t）、 一 個 角 色 ， 並 且 認 為 社 會

賦 予 這 個 角 色 權 利 與 義 務 ， 權 利 包 括 ： 不 需 工 作 而 能 得 到 經

濟 支 助 ， 且 能 自 主 的 安 排 自 己 的 時 間 ， 享 用 其 他 資 源 。 義 務

包 括 ： 避 免 全 職 的 工 作 、 妥 善 安 排 自 己 的 生 活 、 靠 自 己 的 收

入 過 活 而 不 依 賴 家 庭 或 社 區 、 為 社 區 或 組 織 義 務 性 的 提 供 自

己 的 工 作 經 驗 或 技 術 （ 轉 引 自 林 銘 山 ， 2 0 0 2）。  

    A t c h l e y（ 1 9 7 6）把 退 休 看 做 一 個 過 程， 並 把 退 休 前 後 分

為 七 個 階 段 如 圖 2 - 1 所 示 ：  

 

遠 期  近 期  蜜 月 期  醒 悟 期  重 組 期  穩 定 期  終 結 期  

       

（ 退 休 前 ）             （ 退 休 期 ）            死 亡  

             

 

圖 2 - 1  退 休 前 後 七 個 階 段  
資 料 來 源 ： 林 銘 山 （ 2 0 0 2）。 國 民 小 學 教 師 自 願 退 休 之 研 究 。 國 立 台

南 師 範 學 院 碩 士 論 文 （ 未 出 版 ）， P. 1 5。  

(一 )  遠 期 （ R e m o t e  p h a s e）  

指 一 個 人 工 作 期 間 尚 未 開 始 就 想 到 退 休 問 題 ， 對 退 休 的

看 法 模 糊 不 清 ， 並 且 將 退 休 視 為 將 來 必 然 發 生 的 正 面 結 果 ，

退

休

日
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此 期 的 人 不 會 對 退 休 預 作 準 備 。  

(二 )  近 期 （ N e a r  p h a s e）  

指 一 個 人 開 始 參 加 工 作 單 位 ， 提 供 退 休 金 計 劃 或 開 始 為

以 後 的 退 休 作 準 備 時 期 算 起 ， 並 對 自 己 以 後 的 退 休 生 活 作 相

當 詳 細 的 幻 想 ， 這 些 幻 想 可 能 是 具 體 可 行 ， 也 可 能 是 不 切 實

際 。  

(三 )  蜜 月 期 （ H o n e y m o o n  p h a s e）  

蜜 月 期 是 一 個 退 休 後 最 幸 福 快 樂 的 時 間 ， 一 個 人 剛 剛 退

休 的 時 候 ， 常 有 種 如 釋 重 負 的 輕 鬆 感 ， 同 事 親 友 也 會 向 退 休

者 慶 賀 一 番 ， 使 退 休 者 感 到 無 限 光 榮 ， 退 休 者 也 預 期 以 後 空

閒 日 子 多 ， 可 以 做 自 己 想 做 的 事 ， 把 未 來 的 日 子 想 像 的 無 限

美 好 。 這 種 感 覺 對 自 願 退 休 者 最 為 明 顯 ， 那 些 不 願 退 休 而 被

迫 退 休 的 人 不 會 有 蜜 月 期 。 蜜 月 期 的 長 短 得 看 退 休 者 退 休 前

的 準 備 工 作 是 否 妥 當 而 定 。  

(四 )  醒 悟 期 （ D i s e n c h a n t m e n t  p h a s e）  

在 蜜 月 期 之 後 ， 退 休 者 可 能 遭 遇 到 不 能 適 應 的 問 題 ， 或

者 發 現 退 休 並 不 如 預 期 的 美 好，開 始 覺 得 失 望、沮 喪、氣 餒 ，

幻 想 失 滅 了 ， 造 成 心 理 適 應 上 的 問 題 。 這 種 情 緒 不 穩 定 的 原

因 ， 從 社 會 化 觀 點 來 分 析 ， 是 老 人 在 退 休 之 前 所 發 展 出 來 的

角 色 期 望 （ r o l e  e x p e c t a t i o n） 與 退 休 之 後 的 實 際 情 形 不 相 切

合 ， 以 致 在 退 休 之 前 所 建 立 的 一 套 退 休 角 色 的 行 為 模 式 和 價

值 規 範 都 不 太 適 合 （ 李 倩 華 ， 1 9 8 7）。  

(五 )  重 組 期 （ R e - o r g a n i z a t i o n  p h a s e）  

經 過 醒 悟 期 之 後 ， 大 多 數 的 退 休 者 會 以 更 切 實 際 的 態 度

來 面 對 生 活 ， 重 新 定 位 自 己 ， 建 立 真 實 的 退 休 生 活 ， 重 組 新

的 社 交 圈 。 這 個 時 期 ， 家 庭 和 朋 友 扮 演 著 非 常 重 要 的 角 色 。  
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(六 )  穩 定 期 （ S t a b i l i t y  p h a s e）  

在 此 時 期，退 休 者 已 知 道 自 己 的 能 力 與 限 制，重 新 估 價，

重 新 安 排 未 來 的 日 子 ， 避 免 競 爭 的 事 物 ， 培 養 出 幾 個 嗜 好 ，

安 穏 的 過 日 子 。 很 多 人 退 休 後 會 直 接 邁 入 此 階 段 ， 也 有 人 經

過 許 多 過 程 才 會 到 達 這 一 階 段，但 也 有 人 無 法 到 達 此 一 階 段。 

(七 )  終 結 期 （ Te r m i n a t i o n  p h a s e）  

在 此 時 期 ， 因 為 生 理 機 能 的 退 化 ， 疾 病 可 能 開 始 纏 身 ，

甚 至 導 致 死 亡 ， 退 休 者 將 面 臨 死 亡 的 恐 懼 。  

根 據 以 上 七 個 階 段，A t c h l e y 指 出，並 不 是 每 一 個 退 休 者

都 要 經 過 上 述 的 每 一 個 階 段 ， 其 過 程 因 人 而 異 。 可 能 有 些 人

不 曾 有 過 蜜 月 期 ， 或 者 由 蜜 月 期 直 接 進 入 穏 定 期 也 說 不 定 。

退 休 後 的 生 活 滿 意 與 否 ， 是 因 人 而 異 的 ； 而 教 育 程 度 、 職 業

水 準 、 性 別 、 對 工 作 的 態 度 、 經 濟 因 素 等 ， 皆 會 交 互 地 影 響

到 對 退 休 的 期 望 與 態 度 ， 而 間 接 地 影 響 到 對 退 休 的 心 理 適 應

（ 李 倩 華 ， 1 9 8 7）。  

針 對 A t c h l e y 的 理 論 ， 研 究 者 認 為 對 運 動 員 而 言 ， 遠 期

乃 指 剛 開 始 接 觸 該 項 運 動 至 高 中 時 期 ， 當 時 正 處 於 巔 峰 時 期

的 選 手 們 ， 對 於 運 動 退 休 看 法 也 是 模 糊 不 清 ； 近 期 乃 指 高 中

畢 業 至 大 學 期 間 ， 此 時 期 的 運 動 員 ， 對 自 己 的 未 來 已 開 始 有

所 規 劃 ， 但 仍 有 些 茫 然 ， 需 要 教 練 、 家 人 及 朋 友 的 幫 助 ； 蜜

月 期 乃 指 從 運 動 場 上 退 休 至 準 備 步 入 職 場 時 期 ， 對 於 此 時 間

的 運 動 員 ， 自 願 退 休 者 並 不 多 ， 大 多 因 運 動 傷 害 、 家 庭 因 素

或 其 他 因 素 ， 而 被 迫 退 休 ； 醒 悟 期 乃 指 畢 業 後 的 工 作 時 期 ，

此 時 期 之 運 動 員 會 因 工 作 不 順 又 無 一 技 之 長 ， 因 而 無 法 滿 足

社 會 需 求 ， 而 感 到 失 望 、 沮 喪 及 氣 餒 ； 重 組 期 乃 指 經 過 醒 悟

期 之 後 ， 認 為 應 多 加 強 及 充 實 自 己 ， 以 重 新 定 位 自 我 ； 穩 定
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期 乃 指 經 重 新 評 估 後 ， 重 新 調 整 自 己 的 方 向 已 適 應 社 會 ， 並

漸 漸 穩 定 至 終 結 期 為 止 。  

二 、 撤 退 論 （ D i s e n g a g e m e n t  T h e o r y）  

    撤 退 論 是 最 早 由 C u m m i n g  和 H e n r y（ 1 9 6 1）研 究 老 年 退

休 調 適 所 提 出 來 的 理 論 。 他 們 認 為 老 年 不 一 定 是 中 年 的 延

續，而 是 從 現 存 的 社 會 角 色、人 際 關 係 以 及 價 值 體 系 中 撤 離，

此 種 撤 退 並 非 社 會 力 量 壓 迫 的 結 果 ， 只 不 過 是 老 化 現 象 中 一

種 內 在 本 質 的 成 長 過 程 ， 其 原 本 觀 點 認 為 人 的 能 力 會 隨 著 生

命 周 期 而 降 低 ， 因 此 任 何 一 個 人 與 社 會 之 間 的 關 係 會 逐 漸 脫

離 直 到 終 止 ， 這 無 可 避 免 且 也 是 成 功 老 化 所 必 須 的 經 過 。 撤

退 論 在 闡 述 社 會 功 能 的 重 要 性 ， 個 體 進 入 老 年 以 後 ， 必 須 從

現 有 的 社 會 角 色 、 人 際 關 係 及 價 值 體 系 中 撤 離 ， 以 維 持 社 會

的 新 陳 代 謝 和 系 統 的 均 衡 （ 林 銘 山 ， 2 0 0 2）。  

    而 R o s e r b e r g（ 1 9 8 1）應 用 本 理 論 於 解 說 運 動 退 休 調 適 指

出 ， 當 運 動 員 因 體 力 、 技 術 逐 漸 衰 退 出 ， 運 動 員 也 會 自 動 地

退 出 競 技 運 動 的 社 會 情 境 ， 且 這 種 退 出 是 運 動 員 與 運 動 結 構

（ s p o r t  s t r u c t u r e） 彼 此 相 互 主 動 的 撤 退 。  

另 外 也 有 些 學 者，例 如：A l l i s o n（ 1 9 8 8）和 L e r s h（ 1 9 7 9）

持 不 同 的 看 法 ， 認 為 一 般 優 秀 競 技 運 動 員 退 休 時 大 多 很 少 是

自 願 或 主 動 地 退 出 運 動 生 涯 的 ， 且 競 技 運 動 員 退 休 時 大 多 很

年 輕。因 此 認 為，優 秀 運 動 員 運 動 退 休 並 不 是 從 社 會 中 撤 退，

同 時 由 於 要 有 第 二 生 涯 發 展 的 任 務 ， 運 動 退 休 調 適 是 免 不 了

的 。  

以 撤 退 論 而 言 ， 研 究 者 認 為 ， 運 動 員 從 運 動 場 上 撤 退 的

原 因 甚 多 ， 但 隨 年 齡 增 長 ， 體 力 及 技 術 衰 退 造 成 運 動 員 自 動

退 出 競 技 運 動 ， 將 跑 道 轉 換 方 向 ， 但 其 人 生 仍 舊 是 持 續 在 進
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行。不 會 因 為 退 出 競 技 運 動 這 個 社 會 情 境，而 停 止 所 有 事 情。 

三 、 活 動 論 （ A c t i v i t y  T h e o r y）  

    活 動 理 論 是 C a v a n 等 人 於 1 9 5 3 所 提 出 的，其 主 要 論 點 ，

認 為 老 年 是 中 年 的 延 續 ， 可 和 中 年 一 樣 ， 從 事 社 會 的 工 作 、

參 與 社 會 活 動 。 他 們 指 出 老 年 人 均 不 願 喪 失 社 會 的 角 色 ， 在

中 年 期 的 種 種 角 色 和 活 動 ， 應 予 延 續 和 維 持 ， 所 以 C a v a n 他

們 強 調「 行 為 須 合 年 齡 」（ A c t  Yo u r  A g e），否 認 老 化 的 存 在 ，

這 對 退 休 的 老 者 ， 有 很 大 的 幫 助 ， 社 會 可 以 為 這 些 退 休 人 員

安 排 一 些 活 動 、 擔 當 義 務 工 作 、 或 再 就 業 的 機 會 ， 使 老 人 仍

舊 對 社 會 有 所 項 獻 （ 沙 依 任 ， 1 9 9 6）。  

活 動 論 在 說 明 老 年 人 退 休 調 適 時 ， 有 二 個 假 設 （ 一 ） 老

年 人 所 扮 演 的 角 色 失 去 的 越 多 ， 則 他 們 的 活 動 參 與 量 會 越

少；（ 二 ）如 能 維 持 高 度 的 活 動 參 與 量，愈 有 益 於 老 年 人 的 角

色 認 同（ C o a k l e y， 1 9 8 3， 1 9 8 5）等 ， 因 此 ， 認 為 老 年 人 並 不

會 因 為 生 理 健 康 因 素 而 減 少 對 社 會 參 與 的 需 求 （ 程 又 強 ，

1 9 8 6）。  

    S n y d e r（ 1 9 7 8） 等 學 者 ， 運 用 本 理 論 解 釋 優 秀 運 動 員 運

動 退 休 調 適 時 主 張 ， 優 秀 運 動 員 在 運 動 退 休 後 應 積 極 參 與 其

他 的 社 會 活 動 ， 以 新 的 活 動 角 色 取 代 運 動 員 的 角 色 ， 如 此 才

能 獲 得 滿 足 且 不 有 調 適 上 的 因 擾（ H i n i t s，1 9 8 8；L e r c h，1 9 8 1；

S n y d e r， 1 9 7 8）。  

    R o s e n b e r g（ 1 9 8 1）則 認 為，無 論 是 老 年 人 或 優 秀 運 動 員，

一 旦 他 們 因 為 體 力 衰 退 而 退 休 ， 那 麼 他 們 也 可 能 會 主 動 減 少

社 會 活 動 或 根 本 沒 有 能 力 參 與 社 會 活 動 。 而 且 若 不 是 自 動 退

休 的 運 動 員 ， 一 旦 在 運 動 退 休 後 有 適 應 不 良 ， 則 更 會 減 少 社

會 活 動 的 參 與 ， 而 形 成 一 種 惡 性 循 環 的 現 象 或 結 果 。
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R o s e n b e r g 因 此 便 認 為 活 動 論 無 法 說 明 運 動 員 運 動 退 休 調 適

的 現 象 。  

四 、 持 續 論 （ C o n t i n u i t y  T h e o r y）  

    R o s e n b e r g（ 1 9 8 1）則 認 為 以 持 續 論 來 解 釋 優 秀 競 技 運 動

員 運 動 退 休 調 適 時 ， 有 兩 點 需 注 意 ： 一 是 假 如 個 人 所 失 去 的

角 色 是 最 主 要 的 角 色 ， 而 其 他 角 色 又 不 具 重 要 意 義 時 ， 退 休

的 優 秀 運 動 員 仍 會 經 歷 一 段 崎 嶇 的 適 應 歷 程 。 其 次 ， 如 果 優

秀 競 技 運 動 員 退 出 了 運 動 競 賽 ， 但 仍 可 留 在 原 團 隊 擔 任 其 他

職 務 ， 如 ： 教 練 或 管 理 等 ， 那 麼 此 退 休 的 優 秀 運 動 員 將 會 發

現 新 角 色 的 正 面 意 義，且 樂 於 繼 續 這 個 新 角 色 的 發 展。然 而，

多 數 的 優 秀 運 動 員 大 多 必 需 重 新 尋 求 不 同 的 發 展 方 向 或 扮 演

新 角 色 。  

因 此 ， 無 論 過 去 優 秀 運 動 員 的 角 色 是 否 重 要 ， 或 運 動 退

休 是 否 可 以 留 任 原 團 隊 ， 即 將 退 休 或 已 經 退 休 的 優 秀 運 動 員

就 「 運 動 員 」 的 這 個 角 色 變 化 ， 還 是 需 要 調 適 的 。  

五 、 角 色 轉 換 論 （ R o l e  T r a n s f e r  T h e o r y）  

    角 色 轉 換 論 原 是 社 會 學 上 用 以 說 明 個 體 社 會 適 應 的 理

論 ， 該 理 論 主 張 個 人 的 社 會 適 應 是 否 良 好 ， 端 賴 其 在 學 習 新

角 色 和 揚 棄 舊 角 色 的 轉 換 能 力 （ 呂 碧 琴 ， 1 9 9 1）。  

    R e y n o l d s（ 1 9 8 1） 即 以 角 色 轉 換 來 說 明 優 秀 運 動 員 運 動

退 休 的 調 適 情 形 。 R e y n o l d s 指 出 ， 對 優 秀 運 動 員 而 言 ， 他 們

多 數 是 在 體 能 走 下 坡 退 出 運 動 生 涯 ， 此 時 的 生 命 年 齡 與 老 年

退 休 時 的 年 齡 相 較 ， 此 時 退 休 的 優 秀 運 動 員 仍 相 當 年 輕 ， 因

此 ， 必 需 要 有 中 年 生 涯 轉 換 的 觀 念 和 必 要 。 退 休 對 個 體 而 言

也 會 因 伴 隨 者 角 色 的 喪 失 、 負 向 的 感 覺 、 被 迫 的 限 制 、 永 久

的 改 變 ， 以 及 其 他 生 活 事 件 的 同 時 影 響 ， 而 加 重 了 個 體 心 理
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適 應 上 的 困 難（ 李 倩 華， 1 9 8 7）。每 一 個 重 大 角 色 的 改 變，都

會 使 自 我 整 合 受 到 某 種 程 度 的 傷 害 。 當 個 人 進 入 新 角 色 ， 退

出 舊 角 色 之 時 ， 因 為 舊 角 色 已 合 併 在 自 我 的 結 構 之 中 ， 所 以

會 攪 亂 了 持 久 的 自 我 原 樣（ s e l f  s a m e n e s s）， 因 此 角 色 進 入 與

角 色 退 出 會 帶 來 焦 慮、抑 鬱（ 朱 岑 樓 譯， 1 9 8 9）。在 A l  P e i t p a s

和 E .  C h a m p a g n e 和 J u d y  C h a r t r a n d 和 S t e v e n  J .  D a n i s h 和

S h a n e  M .  M u r p h y（ 1 9 9 7）等 人 研 究 中 指 出 ， 訪 問 一 位 曾 經 為

田 徑 國 家 冠 軍 選 手，當 他 未 能 於 1 9 9 2 年 進 入 奧 林 匹 克 代 表 隊

時 說 到 ：「 我 感 到 很 孤 單 。 沒 有 人 能 了 解 我 所 經 歷 的 一

切 … …」。 另 外 一 位 優 秀 的 游 泳 女 選 手 也 說 到 ：「 游 泳 是 我 生

命 的 全 部 … …當 離 開 時 ， 我 感 到 生 命 的 空 虛 ， 感 覺 自 己 好 像

在 無 洞 深 淵，找 不 到 出 路 一 樣 … …」。這 些 選 手 在 角 色 轉 換 上

發 生 了 問 題 。 因 此 ， 只 要 優 秀 競 技 運 動 員 在 運 動 退 休 過 程 中

角 色 轉 換 順 利 ， 那 麼 就 是 成 功 地 調 適 運 動 退 休 了 。 所 以 ， 生

涯 規 劃 是 幫 助 運 動 員 成 功 轉 換 的 要 件 （ A l  P e t i t p a s  e t  a l .，

1 9 9 7）。  

    運 動 退 休 固 然 會 使 優 秀 運 動 員 失 去 一 個 角 色 ， 但 他 們 仍

有 許 多 角 色 可 以 變 換 ， 同 時 也 必 須 不 斷 地 調 適 ， 才 可 以 讓 生

命 發 展 的 順 利 、 持 續 。 他 們 也 必 須 瞭 解 到 ， 角 色 轉 換 雖 會 影

響 到 周 遭 生 活 ， 但 計 劃 未 來 的 轉 變 是 在 生 涯 規 劃 中 很 重 要 的

一 部 份 （ A l  P e t i t p a s  e t  a l .， 1 9 9 7）。  

    由 上 可 知 ， 退 休 會 使 個 人 失 去 工 作 相 關 的 社 會 活 動 與 社

會 接 觸 ， 導 致 退 休 者 感 到 失 落 、 寂 寞 及 孤 立 ， 因 此 個 體 必 須

調 適 舊 角 色 的 喪 失，並 積 極 為 自 己 開 發 新 的 生 活 領 域。因 此，

只 要 優 秀 競 技 運 動 員 在 運 動 退 休 過 程 中 角 色 轉 換 順 利 ， 那 麼

就 是 成 功 地 調 適 運 動 退 休 了 。 而 生 涯 規 劃 是 幫 助 運 動 員 成 功
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轉 換 的 要 件 （ A l  P e t i t p a s  e t  a l .， 1 9 9 7）。  

 

第 二 節  生 涯 與 生 涯 規 劃  

 

人 自 呱 呱 墜 地 就 得 為 自 己 將 來 的 工 作 做 準 備 ， 工 作 的 準

備 是 為 了 未 來 的 生 涯 選 擇 ， 而 個 人 的 生 涯 選 擇 則 決 定 其 後 續

的 生 涯 發 展 。 因 此 每 個 人 都 有 不 同 的 生 命 歷 程 ， 然 而 此 種 歷

程 是 要 經 過 規 劃 的 。 有 了 規 劃 的 人 生 ， 才 不 會 迷 失 了 方 向 和

目 標 ， 否 則 將 庸 庸 碌 碌 地 過 一 生 。  

對 於 運 動 員 的 生 涯 而 言 ， 一 直 努 力 表 現 到 最 巔 峰 ， 其 終

點 也 是 為 了 於 運 動 退 休 後 ， 能 有 良 好 的 後 績 生 涯 發 展 ， 而 這

歷 程 也 是 要 經 過 規 劃 的 。 有 了 規 劃 才 能 抓 準 方 向 ， 不 至 於 浪

費 時 間 。  

早 期 G i n z b e r g 等 人 將 生 涯 發 展 歷 程 劃 分 為 幻 想 期

（ f a n t a s y）、 試 驗 期 （ i n t e r v i e w）、 和 實 現 期 （ r e a l i s t i c） 等

三 個 時 期 ， 而 目 前 較 受 矚 目 的 生 涯 發 展 論 點 當 屬 S u p e r 的 理

論 （ 林 幸 台 ， 1 9 9 5； 黃 有 麗 ， 1 9 9 8）。 另 外 ， H o l l a n d（ 1 9 6 6 ,  

1 9 7 3 ,  1 9 8 5） 描 述 人 格 為 影 響 生 涯 選 擇 及 發 展 的 主 要 因 表 。

他 主 張 多 數 人 均 可 分 成 六 種 可 觀 察 的 基 本 人 格 類 型 ， 分 別 為

實 用 型 （ r e a l i s t i c， R）、 研 究 型 （ i n v e s t i g a t i v e， I）、 藝 術 型

（ a r t i s t i c， A）、社 會 型（ s o c i a l， S）、企 業 型（ e n t e r p r i s i n g，

E） 及 傳 統 型 （ c o n v e n t i o n a l， C）（ 引 自 蔡 美 華 ， 2 0 0 1）。 然

而 ， 人 是 社 會 的 一 份 子 ， 必 然 會 與 社 會 有 互 動 。 因 此 ， 就 生

涯 歷 程 本 身 的 過 程 而 言 ， 個 人 生 涯 最 主 要 乃 依 賴 個 人 的 力

量 ， 仍 需 要 組 織 環 境 的 配 合 ， 在 這 相 互 合 作 的 過 程 當 中 ， 也

就 形 成 所 謂 的「 工 作 」，所 以 在 個 人 的 生 涯 發 展 過 程 中，工 作
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的 發 展 也 是 個 人 一 生 中 重 要 的 部 份 。 以 下 將 探 討 生 涯 及 生 涯

規 劃 的 意 義 ：  

一 、 生 涯  

生 涯 是 指 整 體 人 生 的 發 展 ， 除 了 終 生 事 業 的 選 擇 外 ， 也

包 含 了 個 人 整 體 生 活 型 態 的 發 展（ 周 文 祥， 1 9 9 6）。羅 文 基 等

人 （ 1 9 9 5） 更 認 為 生 涯 應 具 有 獨 特 性 、 終 生 性 、 發 展 性 與 總

合 性 等 四 種 特 性 。  

而 就 C a r e e r 一 字 的 原 文 字 義，根 據 大 英 辭 典 中 的 解 釋 為

「 道 路 」、「 路 徑 」（ r o a d， p a t h， w a y） 的 意 思 ， 可 引 申 為 個

人 一 生 所 前 進 的 路 程。根 據 牛 津 辭 典 的 解 釋，「 生 涯 」是 指「 一

生 的 發 展 與 進 步 」（ d e v e l o p m e n t  a n d  p r o g r e s s  t h r o u g h  l i f e），

而 韋 氏 辭 典 則 解 釋 為 「 前 進 的 方 向 」（ r a c i n g  c o u r s e）。 由 此

可 知 生 涯 的 廣 度 緃 及 一 生 ， 深 度 則 視 個 人 的 自 我 期 許 而 定 ，

但 都 以 目 標 為 導 向 ， 在 不 斷 的 努 力 奮 鬥 及 進 步 中 謀 求 發 展 。  

生 涯 （ c a r e e r） 簡 單 地 說 ， 可 視 之 為 一 種 生 命 的 過 程 。

它 是 一 個 人 的 目 標 ， 亦 即 為 透 過 個 人 生 活 的 範 圍 ， 而 由 個 人

知 覺 到 與 工 作 有 關 的 經 驗 和 活 動 之 態 度 與 行 為 的 順 序 。 依

此 ， 生 涯 乃 涵 蓋 著 （ 一 ） 一 種 生 涯 乃 是 由 態 度 與 行 為 所 構 成

的 ；（ 二 ） 它 顯 然 是 與 工 作 有 關 的 ；（ 三 ） 它 不 僅 是 與 工 作 有

關 的 活 動，且 是 正 在 進 行 中 的 順 序（ 何 永 彬， 2 0 0 1；林 欽 榮 ，

1 9 9 4）。  

S u p e r（ 1 9 7 6） 則 視 C a r e e r 為 生 活 中 各 種 事 件 的 演 進 方

向 和 歷 程 ， 它 統 合 人 一 生 中 的 各 種 職 業 和 生 活 角 色 ， 由 此 表

現 出 個 人 獨 特 的 自 我 發 現 組 型 ， 它 也 是 人 自 青 春 期 以 迄 退 休

之 後 ， 一 連 串 有 酬 或 無 酬 職 位 的 綜 合 ， 甚 至 包 含 了 副 業 、 家

庭 和 公 民 的 角 色 。 而 馮 丹 白 （ 1 9 9 3） 也 談 到 ， 生 涯 的 發 展 是
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一 連 續 而 漸 進 的 歷 程 ， 它 最 遲 始 於 個 人 入 學 之 時 ， 此 後 便 一

直 延 續 至 工 作 退 休 之 後 。 生 涯 理 論 定 義 主 要 有 下 列 數 種 定 義

（ 參 見 表 2 - 1）：  

表 2 - 1 生 涯 的 定 義  
提 出 者  定 義  
C a s c i o  
（ 1 9 9 5）  

生 涯 是 在 生 命 的 過 程 中，由 人 所 佔 有 的 一 系 列 職

位 。  
G y s b e r s  
（ 1 9 8 1）  

生 涯 是 經 由 鑑 別 與 認 同 各 種 時 常 變 化 的 角 色（ 學

校 、 勞 動 者 、 消 費 者 、 公 民 、 家 長 ）， 以 個 別 發

現 自 我 的 定 位 （ 家 庭 、 學 校 、 社 區 ）， 進 而 妥 善

規 劃 終 生 所 經 歷 的 過 程 （ 進 入 職 場 、 結 婚 、 退

休 ）。  
H a l l  

（ 1 9 7 6）  
生 涯 是 指 人 終 其 一 生，伴 隨 著 與 工 作 或 職 業 有 關

的 經 驗 和 活 動 。  
H o o d  &  
B a n a t h y
（ 1 9 7 2）  

生 涯 包 括 個 人 對 工 作 世 界 職 業 的 選 擇 與 發 展，非

職 業 性 或 休 閒 活 動 的 選 擇 與 追 求，以 及 在 社 交 活

動 中 參 與 的 滿 足 感 。  
M c D a n i e l s
（ 1 9 7 8）  

生 涯 是 指 一 個 人 終 其 一 生 所 從 事 工 作 或 休 閒 活

動 的 整 體 生 活 型 態 。  
M c F a r l a n d
（ 1 9 6 9）  

生 涯 是 指 個 人 依 據 心 中 的 長 期 目 標，所 形 成 的 一

系 列 工 作 選 擇，以 及 相 關 的 教 育 或 訓 練 活 動，是

有 計 劃 的 職 業 發 展 歷 程 。  
M o n d y ,  N o e  
&  P r e m e a u x
（ 1 9 9 9）  

個 人 選 擇 以 追 求 完 滿 工 作 生 活 之 一 般 行 動 過 程 。

R a y n o r  &  
E n t i n  

（ 1 9 8 2）  

生 涯 不 僅 是 一 個 行 為 的 概 念，也 是 一 種 現 象 的 概

念 。 聯 結 了 「 人 在 做 些 什 麼 」（ 行 為 ） 和 「 人 如

何 反 應 觀 諸 已 」（ 現 象 ） 兩 個 不 同 的 層 面 。  
S e a r s  

（ 1 9 8 2）  
生 涯 是 指 一 個 人 終 其 一 生 所 從 事 之 工 作 的 總 合 。

S h a r t l e  
（ 1 9 5 2）  

生 涯 是 指 一 個 人 在 工 作 生 活 中 所 經 歷 的 職 業 或

職 位 的 總 稱 。  
S u p e r  

（ 1 9 5 7）  
生 涯 是 指 一 個 人 終 生 所 經 歷 的 所 有 職 位 的 整 體

歷 程 。  
S u p e r  

（ 1 9 7 6）  
生 涯 是 生 活 中 各 種 事 件 的 演 進 方 向 和 歷 程，是 統

合 人 一 生 中 的 各 種 職 業 和 生 活 角 色，由 此 表 現 出
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個 人 獨 特 的 自 我 發 展 組 型；它 也 是 人 自 青 春 期 以

迄 退 休 之 後，一 連 串 有 酬 或 無 酬 職 位 的 綜 合，甚

至 包 含 了 副 業 、 家 庭 和 公 民 的 角 色 。  
To l b e r t  
（ 1 9 8 0）  

生 涯 是 一 個 人 一 生 當 中 所 從 事 的 一 系 列 職 業，某

些 人 可 能 終 其 一 生 都 從 事 相 同 的 職 業，而 某 些 人

則 可 能 會 從 事 一 系 列 完 全 不 同 的 職 業 。  
We b s t e r  
（ 1 9 8 6）  

生 涯 是 指 個 人 的 一 生 職 業、社 會 與 人 際 關 係 的 總

稱 ， 即 個 人 終 身 發 展 的 歷 程 。  
Z u n k e r  
（ 1 9 9 8）  

生 涯 是 綜 合 休 閒、職 業 與 工 作 等 活 動 及 職 位 的 總

合 ， 也 與 個 人 終 生 所 從 事 之 事 業 息 息 相 關  
李 鍾 桂  
（ 1 9 9 5）  

生 涯 所 包 括 的 並 不 只 是 限 於 職 業 或 事 業，從 個 人

的 出 生 開 始，其 自 我、家 庭、情 感、學 業、婚 姻 、

事 業 ， 及 至 於 健 康 、 休 閒 ， 以 及 生 活 當 中 所 包 羅

的 萬 象 ， 全 都 在 生 涯 之 中 。  
林 幸 台  
（ 1 9 8 7）  

生 涯 包 括 個 人 一 生 中 所 從 事 的 工 作，以 及 其 擔 任

的 職 務、角 色，同 時 也 涉 及 其 他 非 工 作 或 非 職 業

的 活 動，即 個 人 生 活 中 食 衣 住 行 育 樂 各 方 面 的 活

動 與 經 驗 。  
林 幸 台  
（ 1 9 8 0 a）

生 涯 的 概 念 範 圍 及 於 個 人 的 一 生，而 其 內 容 則 涉

及 個 人 生 活 中 食 衣 住 行 育 樂 各 方 面 的 活 動 與 經

驗，而 其 發 展 則 為 一 生 當 中 連 續 不 斷 的 過 程，經

此 過 程 而 塑 造 出 個 人 獨 特 的 生 活 形 態 與 人 生 目

標 。  
金 樹 人  
（ 1 9 8 7）  

生 涯 的 發 展 是 一 生 當 中 連 續 不 斷 的 過 程，包 括 個

人 在 家 庭 、 學 校 和 社 會 與 工 作 有 關 活 動 的 經 驗 ，

這 種 經 驗 塑 造 了 獨 特 的 生 活 方 式 。  
金 樹 人  
（ 1 9 8 8）  

生 涯 指 人 一 生 中 所 扮 演 的 系 列 角 色 和 職 位 。  

牛 格 正  
（ 1 9 8 6）  

生 涯 包 括 了 個 人 一 生 中 所 涵 蓋 的 職 位、職 務、職

業 與 行 業 等 。  
康 自 立  
（ 1 9 9 2）  

狹 義 的 生 涯 在 早 期 偏 重 個 人 終 身 從 事 的 工 作 或

職 業 的 歷 程；廣 義 的 生 涯 強 調 整 個 人 生 的 發 展 過

程，他 除 了 終 身 的 事 業 外，還 涵 蓋 個 人 整 體 生 活

形 態 的 開 展，不 論 狹 義 或 廣 義 的 意 義，工 作 或 職

業 與 角 色 是 個 人 發 展 的 核 心 。  
饒 達 欣  
（ 1 9 8 4）  

生 涯 是 指 個 人 一 生 何 歷 程 中 所 經 歷 的 一 序 列 的

職 業、工 作 和 職 位，亦 即 生 活 中 與 諸 工 作 角 色 有

關 的 的 經 驗 順 序 。  
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張 振 成  
（ 1 9 9 7）  

生 涯 係 自 出 生 閞 始 至 退 休 以 後 的 發 展 過 程，它 包

括 ： 有 酬 和 無 酬 的 職 位 ， 其 內 容 涵 蓋 了 職 業 、 家

庭 、 休 閒 、 社 會 活 動 角 色 。  
楊 朝 祥  
（ 1 9 8 9）  

生 涯 人 在 就 業 前、就 業 中 及 退 休 後 所 擁 有 的 各 種

重 要 職 位 與 角 色 的 總 和 。  
羅 文 基  
（ 1 9 9 5）  

狹 義 的 生 涯：指 與 個 人 終 生 所 從 事 工 作 或 職 業 有

關 的 過 程 ， 與 一 般 所 謂 的「 事 業 」同 義 廣 義 的 生

涯 ： 指 整 體 人 生 的 發 展 ， 亦 即 除 了 終 生 的 事 業

外 ， 尚 包 含 個 人 整 體 生 活 型 態 與 經 驗 的 開 展 。  
資 料 來 源 ： 整 理 自 徐 明 志（ 2 0 0 1）。 國 立 師 範 大 學 教 育 研 究 所 4 0 學 分

班 結 業 碩 士 論 文 （ 未 出 版 ）， 3 5。 呂 君 榮 （ 2 0 0 0）。 國 立 體
育 學 院 體 育 研 究 所 碩 士 論 文 （ 未 出 版 ）， 1 1。  

     

張 德 聰 （ 1 9 9 5） 在 綜 合 國 內 外 學 者 對 生 涯 所 下 的 定 義 與

觀 察 後，認 為 生 涯 可 依 原 文 C A R E E R 拆 解 出 如 下 的 特 性：（ 轉

引 自 徐 明 志 ， 2 0 0 1， 1 6）  

（ 一 ）  C o n t i n u o u s  D e v e l o p m e n t： 連 續 發 展 性 。 認 為 生 涯 涵

蓋  人 的 一 生 ， 具 有 終 生 發 展 的 意 涵 。  

（ 二 ）  A w a r e： 察 覺 性 。 生 涯 是 由 自 我 性 向 、 興 趣 、 價 值 觀

之 覺 察 開 始 體 驗 ， 逐 漸 由 知 己 、 知 人 、 知 時 、 知 境 而

融 入 時 代 趨 勢 中 。  

（ 三 ）  R o l e  P l a y i n g： 角 色 扮 演 的 獨 特 性 。 個 人 在 群 體 中 會

有 獨 特 的 自 我 發 展，與 個 人 一 生 中 各 種 職 業 和 生 活 角

色 統 合 。  

（ 四 ）  E x p l o r a t i o n：探 索 性。人 生 每 個 都 有 不 同 的 生 涯 發 展

目 標 與 任 務，每 一 階 段 都 需 要 整 理 過 去 的 生 涯 路 徑 ，

進 行 重 新 探 索 、 確 定 或 修 正 目 標 。  

（ 五 ）  E d u c a t i o n： 終 生 教 育 性 。 各 生 涯 階 段 所 需 的 能 力 不

同，為 因 應 變 動 與 追 求 生 涯 發 展，需 不 斷 追 求 教 育 成

長 的 機 會 。  
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（ 六 ）  R e s p e c t  &  R e s p o n s i b i l i t y： 尊 重 及 責 任 性 。 對 於 生 命

的 尊 重 及 負 責 也 是 生 涯 是 否 成 功 的 關 鍵，尊 重 生 命 的

意 義 與 盡 責 規 劃 生 涯 才 能 使 人 生 更 有 價 值 。  

生 涯 觀 念 內 容 的 演 進 歷 大，主 要 是 源 自 於 1 9 5 0 年 代 以 前

的 工 作 選 擇， 1 9 5 0 年 代 演 變 為 重 職 業 之 選 擇， 1 9 6 0 年 代 以 後

生 涯 的 概 念 才 被 廣 泛 應 用 。 但 是 早 期 對 生 涯 的 解 釋 以 個 人 與

工 作 的 配 合 為 主 ， 之 後 才 漸 漸 重 視 心 特 質 的 分 析 與 瞭 解 ， 最

後 輚 變 為 強 調 一 個 人 一 生 的 重 態 歷 程 （ 林 春 年 ， 1 9 9 9）。  

另 外 ， 依 據 羅 文 基（ 1 9 9 5）， 呂 君 榮（ 2 0 0 0）所 歸 納 ， 可

知 C a r e e r 以 生 涯 的 觀 念 來 代 表，實 為 較 具 整 體 性 的 論 點，說

明 生 涯 具 有 以 下 幾 種 特 性 ：  

（ 一 ） 獨 特 性 ： 生 涯 是 每 一 個 人 根 據 個 人 的 人 生 理 想 ， 為 實  

      現 自 我 而 逐 漸 展 開 的 獨 特 生 命 旅 程 。  

（ 二 ） 終 生 性 ： 生 涯 是 包 括 一 個 人 就 業 前 、 就 業 中 與 退 休 後

的 整 體 經 驗 和 活 動 ， 亦 即 個 人 終 生 發 展 的 歷 程 。  

（ 三 ） 發 展 性 ： 每 一 個 人 的 生 涯 都 是 一 種 動 態 發 展 的 歷 程 ，

是 根 據 個 人 在 不 同 階 段 的 訴 求 所 形 成 不 斷 地 蛻 變 與 成

長 。  

綜 合 以 上 文 獻 ， 將 生 涯 的 定 義 為 ： 生 涯 或 生 計 是 個 人 一

生 整 體 的 發 展 歷 程 ， 包 括 工 作 以 及 工 作 以 外 的 其 他 日 常 生

活 ， 涵 蓋 家 、 學 校 、 社 會 等 各 層 面 的 活 動 與 經 驗 。  

二 、 生 涯 規 劃  
人 生 是 否 可 以 規 劃 與 管 理 呢 ？ 人 生 中 的 事 物 有 些 完 全 無

法 掌 握 ， 有 些 可 部 份 掌 握 ， 有 些 則 是 完 全 可 以 掌 握 。 例 如 天

災 地 變 、 突 來 的 意 外 、 交 通 的 阻 塞 、 景 氣 的 變 化 是 人 無 法 掌

握 的 ； 考 試 分 數 的 高 低 ， 業 績 的 好 壞 ， 健 康 的 狀 況 是 部 份 可
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掌 握 的 ， 要 讀 書 則 是 能 夠 掌 握 的 。 對 於 運 動 選 手 而 言 ， 比 賽

對 手 是 無 法 掌 握 ， 對 自 己 在 練 習 及 學 業 上 的 態 度 是 完 全 可 以

掌 握 的 。 對 於 無 法 掌 握 的 事 花 時 間 去 煩 惱 也 是 沒 有 結 果 ， 可

以 掌 握 的 事 不 去 努 力 也 是 沒 用 。  

生 涯 規 劃 的 功 能 之 一 便 是 去 認 清 何 者 可 掌 握 ， 何 者 不 可

掌 握 ， 並 將 時 間 與 精 力 集 中 在 可 掌 握 的 部 份 ， 以 便 產 生 最 大

的 效 果 。 如 果 放 任 而 不 作 任 何 規 劃 ， 原 本 可 掌 握 的 部 份 也 變

為 不 確 定 ， 便 會 增 加 風 險 ， 降 低 達 成 性 （ 行 政 院 青 年 輔 導 委

員 會 生 涯 資 訊 網 ）。  

    生 涯 規 劃 的 價 值 在 於 釐 清 個 人 願 景 ， 有 效 的 認 識 自 己 ，

客 觀 的 認 知 環 境 與 所 需 資 源 ， 並 用 合 理 可 掌 握 的 方 法 ， 逐 步

的 將 其 整 合 ， 以 達 成 目 標 ， 完 成 個 人 使 命 。  

    規 劃 是 設 定 目 標 及 決 定 達 成 該 項 目 標 所 應 採 取 的 配 合 步

驟 程 序，亦 即 是 為 了 執 行 決 定 對 未 來 所 需 的 一 種 設 計 過 程（ 張

添 洲，1993）。所 謂 的 生 涯 規 劃，顧 名 思 義，即 是 一 個 人 生 涯

過 程 的 妥 善 安 排（ 張 添 洲，1993），也 就 是 個 人 綜 合 自 己 的 興

趣 、 能 力 ， 專 業 知 能 ， 價 值 觀 及 個 性 之 後 ， 對 於 未 來 的 生 活

方 式 與 工 作 取 向，所 作 的 一 種 計 劃 與 投 入（ 周 文 祥，1996）。

而 生 涯 規 劃 也 包 含 了 個 人 生 涯 轉 換（ career change）及 工 作

轉 換 過 程 中 的 成 長 與 計 劃（ 羅 文 基，1995）。另 外，國 內 外 學

者 對 生 涯 規 也 做 下 了 不 同 的 定 義 如 表 2-2 所 示 。  
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表 2 - 2   國 內 外 學 者 對 生 涯 規 劃 的 定 義  
學 者  
年 代  

定 義 內 容  

H a l l  
1 9 8 6  

個 人 對 自 己 興 趣 瞭 解 ， 評 判 自 我 能 力 、 各 項 機

會 、 助 力 或 阻 力 及 各 項 選 擇 等 ， 並 確 認 為 個 人 生

涯 有 關 之 目 標 ， 並 從 事 自 我 發 展 活 動 的 規 劃 過

程 。  
H e n e m a n  

I I I & S c h u a b
1 9 8 9  

生 涯 計 劃 是 個 人 用 來 評 價 他 們 的 機 會、實 力 與 弱

點 的 過 程 ， 以 便 發 展 目 標 和 行 動 計 劃 ， 使 他 們 的

生 涯 能 朝 自 己 理 想 的 目 標 前 進 。  
M o n d y ,  

N o e   
1 9 9 0  

生 涯 規 劃 是 一 個 人 藉 由 設 定 生 涯 目 標，並 找 出 達

到 這 些 目 標 之 手 段 的 過 程，其 主 要 的 重 點 是 在 撮

和 個 人 目 標 與 實 際 存 在 的 機 會 。  
M o n d y ,  
N o e  &  

P r e m e a u x  
1 9 9 9  

個 人 透 過 設 定 生 涯 目 標 與 確 認 達 成 之 方 法 的 持

續 性 過 程 。  

M o s l e y ,  
P i e t r i &  

M e g g i n s o n
1 9 9 6  

幫 助 人 們 選 擇 自 己 的 目 標 和 確 認 達 成 目 標 的 方

法  

李 鍾 桂  
1 9 9 5  

凡 事 只 要 有 所 準 備 、 規 劃 、 設 計 、 進 行 ， 就 可 以

按 部 就 班 照 自 己 預 定 的 計 劃 去 推 動 。 因 此 ， 一 個

人 對 自 己 的 一 生 做 了 很 好 的 計 劃 、 周 詳 的 考 量 ，

決 定 好 自 我 奮 鬥 的 目 標 與 方 向 ， 即 為 生 涯 規 劃 。

杜 衡  
1 9 9 2  

生 涯 規 劃 就 是 要 勾 劃 出 個 人 內 心 世 界 最 想 要 的

藍 圖 ， 為 了 使 人 生 過 得 有 意 義 ， 應 該 有 計 畫 性 地

築 夢 ， 並 逐 步 去 實 現 自 我 的 理 想 與 目 標 。 計 劃 應

分 為 ：  
1 .  五 到 十 年 的 長 期 規 劃，即 決 定 三 十 五 歲 以 後 的
人 生 方 向 。  

2 .  三 到 五 年 中 期 規 劃 ， 為 長 期 規 劃 中 之 著 力 點 。
3 .  一 到 兩 年 之 短 期 規 劃 ， 包 含 為 什 麼 會 訂 此 計
劃、與 如 何 去 實 踐，以 及 這 兩 種 因 素 結 合 所 成

的 具 體 行 動 。  
洪 鳯 儀  

2 0 0 0  
生 涯 規 劃 是 一 個 人 盡 其 可 能 地 規 劃 未 來 生 涯 發

展 的 歷 程 ， 考 慮 個 人 的 智 能 、 性 向 、 價 值 ， 以 及

阻 力 、 助 力 ， 做 好 妥 善 的 安 排 ， 期 望 自 己 能 適 得
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其 所 ， 而 不 是 一 顆 擺 錯 位 置 的 橫 子 。  
張 添 洲  

1 9 9 4  
生 涯 規 劃 為 ：  
1 .自 我 的 認 識、瞭 解，自 我 的 採 索，自 我 的 實 踐 ，
達 成 自 我 成 長 的 目 標 。  

2 .在 變 遷 的 社 會 與 環 境 中 ， 做 各 種 必 要 的 調 適 及
因 應 之 道 ， 以 達 成 生 涯 發 展 的 目 標 。  

3 .連 續 不 斷 的 於 內 在 特 質 ， 外 在 環 境 中 ， 找 到 均
衡 點 的 種 種 歷 程 。  

4 .各 種 生 活 方 式 的 選 擇 和 工 作 型 態 的 抉 擇 與 設
計 。  
5 .幫 助 個 人 突 破 障 礙 、 面 對 挫 折 、 激 發 潛 能 ， 以
實 現 自 我 。  

6 .在 力 行 實 踐 中 ， 建 立 自 我 的 人 生 觀 和 價 值 感 。
陳 啓 勳  

1 9 9 9  
指 個 人 根 據 自 己 的 自 我 瞭 解 ： 性 向 、 能 力 、 人 格

特 質 、 興 趣 、 價 值 觀 等 ， 對 自 己 未 來 的 工 作 或 生

活 型 能 予 以 適 當 計 畫 安 排 的 過 程 。  
資 料 來 源 ： 徐 明 志 （ 2 0 0 1）。 高 職 「 生 涯 規 劃 」， 課 程 內 涵 與 實 施 現 況

之 研 究。國 立 台 北 科 技 大 學 技 術 及 職 業 教 育 研 究 所 碩 士 論

文 （ 未 出 版 ）， 3 5。  

 

在 個 人 生 涯 規 劃 中 ， 畢 業 後 就 業 方 向 的 確 定 是 很 重 要

的 ， 然 而 此 時 生 涯 定 向 方 面 也 不 容 忽 視 。 一 個 懂 得 生 涯 規 劃

意 義 的 人 ， 就 是 一 個 懂 得 自 我 發 展 規 劃 的 人 ， 他 會 在 每 個 發

展 階 段 中 ， 給 予 自 己 不 同 的 塑 造 、 訓 練 。 有 些 運 動 員 對 於 自

己 日 後 要 從 事 的 職 業 與 工 作 非 常 清 楚，而 有 些 則 模 糊 不 清（ 呂

榮 君， 2 0 0 0）。因 而 造 成 方 向 定 位 不 清 楚，運 動 員 必 須 要 對 生

涯 定 向 的 分 類 有 相 當 程 度 的 理 解 ， 才 能 做 出 正 確 的 決 定 。  

在 生 涯 定 向 選 擇 分 類 方 面 ， 可 依 個 體 自 我 觀 念 的 明 確 程

度，分 成 四 種 類 型；第 一 類 是「 自 我 定 向 型 」，就 是 個 體 對 於

職 業 取 向 及 價 值 觀 念 有 了 定 型 ， 他 將 來 的 發 展 方 向 是 肯 定 而

清 楚 的，而 且 能 按 部 就 班 進 行。第 二 類 是「 他 主 定 向 型 」，其

職 業 取 向 與 價 值 觀 念 已 定 型 ， 但 這 個 方 向 不 是 他 自 己 決 定
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的 ， 是 父 母 、 長 輩 或 是 教 練 等 別 人 幫 他 決 定 與 安 排 的 。 第 三

類 是「 尋 求 方 向 型 」，就 是 說 個 體 現 在 還 不 知 道，不 太 清 楚 往

那 一 個 方 向 發 展。第 四 類 是「 迷 失 方 向 型 」，就 是 說 個 體 對 職

業 及 價 值 觀 念 還 沒 有 定 型 ， 不 知 道 將 來 所 去 何 從 ， 因 而 只 好

得 過 且 過 。  

生 涯 規 劃 不 僅 僅 是 在 探 索 、 計 劃 自 己 投 注 一 生 的 事 業 ，

而 且 還 包 括 決 定 自 己 的 生 活 方 式 與 型 態 ， 所 以 生 涯 規 劃 是 一

個 不 斷 改 變 的 動 態 過 程 。 而 個 體 從 探 索 自 我 、 了 解 自 我 、 接

納 自 我 到 發 展 自 我 ， 便 成 為 運 動 員 在 規 劃 自 己 人 生 方 向 的 必

經 過 程 ， 經 由 從 認 識 自 我 與 了 解 週 遭 環 境 的 變 化 過 程 中 ， 個

體 會 產 生 下 列 幾 個 問 題 （ 周 文 祥 ， 1 9 9 6）：  

（ 一 ） 我 可 以 做 什 麼 ： 瞭 解 環 境 的 挑 戰 與 機 會 。  

（ 二 ） 我 能 夠 做 什 麼 ： 瞭 解 自 己 的 長 處 與 限 制 。  

（ 三 ） 我 想 要 做 什 麼 ： 瞭 解 個 人 的 價 值 觀 。  

（ 四 ） 我 應 該 做 什 麼 ： 瞭 解 整 個 社 會 價 值 與 生 涯 策 略 關 係 。  

而 個 體 對 於 這 些 問 題 的 認 知 ， 就 會 形 成 1 9 9 0 年 黃 惠 惠

所 提 出 的「 機 會 － 能 力 － 價 值 」生 涯 策 略 決 定 模 式，如 圖 2 - 2

（ 周 文 祥 ， 1 9 9 6， 6 3）。  

運 動 員 可 利 用 黃 惠 惠 所 提 出 的 「 機 會 － 能 力 － 價 值 」 模

式 ， 來 評 估 自 我 是 否 已 準 備 好 要 轉 換 至 另 一 個 生 涯 跑 道 。 首

先 ， 是 去 瞭 解 該 運 動 專 項 的 就 業 機 會 及 挑 戰 為 何 ； 瞭 解 狀 況

後 ， 再 來 反 觀 自 我 是 否 有 能 力 能 勝 任 及 因 應 這 些 挑 戰 ， 自 我

的 專 業 知 識 及 技 能 是 否 足 夠 ； 最 後 ， 瞭 解 個 人 的 價 值 及 社 會

價 值 為 何 ？ 這 樣 能 提 供 自 我 一 個 生 涯 上 更 正 確 的 方 向 。  
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圖 2 - 2   機 會 － 能 力 － 價 值 模 式  
資 料 來 源 ： 周 文 祥 （ 1 9 9 6）。 運 動 員 的 生 涯 規 劃 。 國 民 體 育 季 刊 ， 3

（ 2 5）， 6 3。  
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    另 外 ， 張 添 洲 （ 1 9 9 3） 提 到 ， 不 論 生 涯 規 劃 的 程 序 是 簡

單 或 複 雜 ， 均 可 將 之 歸 納 整 理 成 下 列 步 驟 ， 如 圖 2 - 3 所 示 。  

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 3  規 劃 程 序 之 五 大 步 驟  
資 料 來 源 ： 張 添 洲 （ 1 9 9 3）。 生 涯 發 展 與 規 劃 。 台 北 。 五 南 圖 書 出 版

社 。 1 6 9。  
 

其 中 重 點 經 評 鑑 後 ， 要 採 取 回 饋 作 用 ， 回 饋 至 每 一 個 步

驟 作 必 要 及 適 時 的 調 整 。 並 將 各 種 規 劃 方 法 歸 納 整 理 如 下 ：  

（ 一 ） 確 認 機 會 ： 規 劃 的 真 正 起 點 ， 不 必 刻 意 要 求 機 會 要 多  

大 ， 或 達 百 分 百 ， 只 要 有 一 半 的 機 會 就 可 大 膽 地 放 手

去 規 劃 。  

（ 二 ） 選 擇 目 標 ： 目 標 乃 是 規 劃 的 目 的 ， 決 定 規 劃 所 要 努 力

的 方 向 ， 為 正 規 劃 的 第 一 步 驟 。  

（ 三 ） 溝 通 規 劃 的 目 標 ： 為 了 使 規 劃 的 目 標 獲 得 助 力 ， 減 少

阻 力 ， 應 與 相 關 的 人 如 父 母 、 配 偶 、 師 長 們 溝 通 所 規

劃 的 目 標 ， 徵 詢 他 們 寶 貴 的 意 見 。  

（ 四 ） 瞭 解 規 劃 的 前 提 及 限 制 ： 設 想 未 來 可 能 發 生 的 問 題 ，

及 不 可 控 制 的 因 素 項 目 。  

（ 五 ） 認 清 問 題 ： 為 開 始 規 劃 前 最 主 要 的 步 驟 ， 檢 討 目 前 的

情 境 ， 如 規 劃 的 真 正 目 的 為 何 ？ 是 否 要 重 新 規 劃 或 修

正 原 有 的 規 劃 ？  

確 認

機 會  

訂 定

目 標  

決 定 及 選 擇

行 動 方 案  

建 立 衍

生 計 畫

編 製 計

劃 步 驟

回 饋
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（ 六 ） 研 究 分 析 可 能 的 資 源 ： 如 家 人 的 贊 助 、 好 友 的 幫 忙 及

師 長 的 指 導 等 。  

（ 七 ） 獲 得 相 關 資 料 ： 廣 泛 蒐 集 相 關 的 知 識 與 資 料 。  

（ 八 ） 資 料 的 分 析 與 歸 類 整 理 ： 將 資 料 做 個 別 的 分 析 ， 確 定

其 價 值 性 ， 並 集 合 相 同 性 質 資 料 ， 予 以 分 類 應 用 。  

（ 九 ） 決 定 數 種 可 行 的 方 案 ： 作 更 深 入 的 分 析 研 究 。  

（ 十 ） 確 定 一 種 最 佳 方 案 ： 再 考 慮 新 目 標 是 否 過 於 繁 複 ， 及

有 較 大 的 適 應 性 。  

（ 十 一 ） 安 排 實 施 規 劃 的 程 序 與 時 間 ： 須 經 妥 善 的 安 排 ， 謹

愼 的 考 慮 。  

（ 十 二 ） 針 對 目 標 全 力 以 赴 ： 克 服 各 種 阻 力 ， 尋 求 助 力 的 幫

忙 ， 以 達 成 規 劃 目 標 。  

（ 十 三 ） 評 估 目 標 的 實 施 結 果 ： 以 做 下 一 個 規 劃 的 主 要 參 考

依 據 。  

    生 涯 規 劃 的 過 程 ， 影 響 因 素 很 多 ， 在 實 際 執 行 中 ， 各 種

變 動 頻 繁 ， 因 此 隨 時 加 以 評 估 與 作 必 要 的 修 正 因 應 ， 才 能 使

得 整 個 規 劃 更 完 美 。  

生 涯 規 劃 是 一 個 人 生 涯 過 程 的 妥 善 安 排 ， 透 過 有 計 劃 的

炙 善 安 排 ， 讓 每 個 人 能 依 據 各 項 計 劃 重 點 ， 在 短 期 內 充 分 對

自 我 的 智 能、興 趣、性 向、潛 能、人 格 特 質 作 整 體 性 檢 視（ 楊

朝 祥 ， 1 9 8 9）。 生 涯 規 劃 是 一 種 繼 續 不 斷 的 學 習 歷 程 ， 透 過

對 自 我 、 機 會 、 限 制 、 選 擇 與 結 果 的 瞭 解 ， 確 立 與 生 活 有 關

的 目 標 ， 並 根 據 個 人 在 工 作 、 教 育 與 發 展 方 面 具 備 的 經 驗 ，

規 劃 出 具 體 的 履 行 步 驟 。 生 涯 缺 乏 規 劃 的 結 果 ， 容 易 導 致 猶

欵 、 迷 失 與 頹 廢 ， 生 存 欠 缺 意 義 ， 生 活 失 去 重 心 。 生 命 消 極

被 動 而 不 能 積 極 進 取 。 所 以 ， 制 定 一 套 可 行 的 生 涯 規 劃 ， 才
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能 讓 人 生 有 努 力 的 方 向 與 奮 鬥 的 支 持 ， 達 成 突 破 障 礙 、 開 發

潛 能 和 自 我 實 現 等 三 種 積 極 的 意 義 （ 朱 湘 吉 ， 2 0 0 0）。  

綜 合 上 述 文 獻 ， 研 究 者 認 為 生 涯 規 劃 目 的 是 認 識 自 己 、

掌 握 人 生 、 實 現 理 想 及 發 揮 生 命 最 大 的 可 能 性 。 並 將 生 涯 規

劃 定 義 為 ： 發 掘 自 我 興 趣 、 自 我 S W O T 分 析 的 過 程 ， 藉 由 此

分 析 來 發 展 、 設 定 目 標 ， 並 逐 步 去 完 成 它 ， 成 就 它 。  

 

第 三 節  生 涯 抉 擇 與 發 展  

 

    對 於「 決 定 」，相 信 每 個 人 一 點 也 不 陌 生，因 為 每 個 人 每

天 都 要 面 對 許 多 大 大 小 小 的 決 定 。 小 的 決 定 包 括 今 天 上 班 或

上 學 要 穿 什 麼 ， 中 午 要 吃 什 麼 ？ 大 的 決 定 可 能 牽 涉 到 升 學 與

否 及 人 牛 各 階 段 的 起 承 轉 合 都 是 由 抉 擇 所 促 成 的 （ 林 綺 雲 、

李 玉 嬋 、 李 佩 怡 、 李 詠 慧 ， 2 0 0 2）。  

一 年 之 中 有 春 、 夏 、 秋 、 冬 等 四 季 ， 四 季 的 變 化 各 有 不

同 ， 而 人 一 生 的 發 展 也 是 可 區 分 好 幾 個 階 段 ， 每 個 階 段 的 發

展 與 任 務 就 如 一 年 四 季 一 般 各 有 特 色 ， 正 因 生 涯 是 一 連 續 的

態 度 和 行 為 發 展 過 程 ， 其 所 強 調 的 是 終 生 性 與 連 續 性 ， 包 括

一 個 人 的 探 索 階 段 到 退 休 階 段 所 從 事 的 一 切 活 動 。 並 在 這 連

續 過 程 中 ， 依 其 所 關 注 的 事 業 問 題 、 個 人 挑 戰 、 發 展 任 務 與

心 理 需 求 等 劃 分 為 各 個 階 段 （ 吳 秉 恩 ， 2 0 0 2）， 根 據 S u p e r

（ 1 9 5 7） 及 S c h i e n（ 1 9 7 8） 之 觀 點 ， 一 般 人 之 事 業 生 涯 ， 可

區 分 為 五 個 階 段 分 別 為 成 長 期 （ g r o w t h ）、 探 索 期

（ e x p l o r a t i o n ）、 建 立 期 （ e s t a b l i s h m e n t ）、 維 持 期

（ m a i n t e n a n c e） 與 衰 退 期 （ d e c l i n e）， 並 說 明 每 個 階 段 各 有

其 不 同 的 發 展 任 務 及 發 展 階 段 的 主 要 任 務 ， 如 表 2 - 3。  
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表 2 - 3  S u p e r 生 涯 發 展 五 階 段 及 其 生 涯 發 展 任 務 與 活 動  
成 長 期  
出 生 ~  

經 由 認 同 逐 漸 發 展 其 自 我 觀 念， 需 要 與 幻 想 是 此 期

最 重 要 的 特 質 ； 隨 著 社 會 的 參 與 及 真 實 試 驗 之 增

加 ， 興 趣 與 能 力 變 得 更 為 重 要 ， 主 要 的 學 習 活 動 為

生 活 自 理 、 社 會 互 動 等 。  
小 階 段 ：  
1 .  幻 想 期 （ 4 - 1 0 歲 ）： 以 個 人 之 需 要 為 主 ， 幻 想 的
角 。  
色 扮 演 相 當 重 要 。  

2 .興 趣 期 （ 1 1 - 1 2 歲 ）： 興 趣 是 期 望 與 活 動 的 主 要 決
定 因 素 。  

3 .能 力 期（ 3 - 1 4 歲 ）：能 力 逐 漸 具 有 重 要 性，並 會 考
慮 工 作 所 需 要 的 條 件 （ 包 括 訓 練 ）。  

任 務： 1 .發 展 自 我 形 象。 2 .發 展 對 工 作 世 界 的 認 識 ，
並 瞭 解 工 作 的 意 義 。  

探 索 期  
1 4 歲 ~  

在 學 校 、 休 閒 活 動 、 及 兼 差 的 工 作 經 驗 中 進 行 自 我

試 探 、 角 色 試 探 及 職 業 探 索 。  
小 階 段 ：  
1 .  試 探 期（ 1 5 - 1 7 歲 ）： 考 慮 趣 、 能 力 、 價 值 觀 與 機
會 ， 做 暫 時 的 選 擇 。 並 經 由 幻 想 、 討 論 、 課 業 及

工 作 來 加 以 試 驗 。  
任 務 ： 職 業 偏 好 逐 漸 具 體 化  
2 .  過 渡 期 （ 1 8 - 2 1 歲 ）： 進 入 就 業 市 場 或 專 業 訓 練
中 ， 更 為 重 視 現 實 的 考 慮 並 企 圖 實 踐 自 我 觀 念 ，

一 般 的 選 擇 轉 為 特 定 的 選 擇 。  
任 務 ： 職 業 偏 好 逐 漸 特 定 化 。 即 瞭 解 興 趣 和 能 力 以

及 工 作 機 會 的 關 係 ， 並 認 清 與 能 力 興 趣 相 符

合 的 工 作 領 域 與 階 層 。  
3 .  試 驗 並 稍 作 承 諾 期（ 2 2 - 2 4 歲 ）：找 到 第 一 份 似 乎
頗 適 合 自 己 的 工 作，並 試 驗 是 否 能 成 為 長 期 的 工

作。若 不 適 合 可 能 會 再 重 複 上 述 具 體 化、 特 殊 化

的 實 踐 偏 好 的 過 程 。  
任 務 ： 實 踐 職 業 偏 好 。 即 接 受 訓 練 以 培 養 技 能 和 便

能 就 業 或 從 事 實 現 興 趣 、 能 力 的 興 趣 。  
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建 立 期  
2 4 歲 ~  

尋 獲 適 當 的 職 業 領 域 ， 並 逐 步 建 立 穩 固 的 地 位 。 職

位 、 工 作 可 能 有 變 遷 ， 但 職 業 不 會 改 變 。  
小 階 段 ：  
1 .  試 驗 -承 諾 穩 固 期 （ 2 5 - 3 0 歲 ）： 逐 漸 安 定 下 來 ，
在 選 定 的 職 業 內 尋 找 一 個 穩 固 的 職 業。在 找 到 終

身 工 作 前 與 生 活 上 的 變 動 ， 而 可 能 感 到 並 不 滿

意 。  
2 .  精 進 期（ 3 1 - 4 4 歲 ）：致 力 於 工 作 上 的 穩 定。對 多
數 的 人 而 言， 此 期 是 最 具 創 造 力 之 期，資 深 且 表

現 優 異 。  
任 務 ： 統 整 、 穩 固 與 精 進 。 即 從 經 驗 或 訓 練 中 獲 足

夠 的 就 業 能 力 ， 並 強 化 和 改 善 職 業 地 位 。  
維 持 期  
4 4 歲 ~  

逐 漸 取 得 相 當 的 工 作 地 位， 重 點 在 如 何 維 持 既 得 的

地 位 。 保 持 已 建 立 的 模 式 、 甚 少 突 破 ， 需 要 對 新 進

人 員 處 於 精 進 期 優 異 表 現 所 帶 來 的 挑 戰 。  
任 務 ： 維 持 既 有 的 成 就 與 地 位 。 即 經 由 在 職 進 修 或

繼 續 訓 練 以 保 持 技 能 並 發 展 退 休 的 財 源 或 計 劃 。  
衰 退 期  
6 4 歲 ~  

身 心 狀 況 逐 漸 衰 退 ， 從 原 先 之 工 作 中 退 休 ， 需 要 發

展 新 的 角 色 。 只 能 選 擇 參 與 部 分 活 動 ， 並 為 旁 觀

者 。 必 須 尋 找 其 他 可 使 其 滿 意 的 來 源 ， 以 取 代 退 休

後 所 失 去 的 事 物 。  
小 階 段 ：  
1 .  衰 退 期（ 6 5 - 7 0 歲 ）：工 作 的 步 調 放 慢，改 變 職 務
與 工 作 性 質， 以 配 合 漸 衰 的 能 力。 許 多 人 會 改 換

兼 差 的 工 作 以 代 替 原 先 全 日 的 工 作 。  
2 .  退 休 期 （ 7 1 歲 以 上 ）： 完 全 從 工 作 中 退 休 ， 或 從
事 休 閒 活 動 。  

任 務 ： 衰 退 、 退 休 。 使 工 作 能 力 配 合 生 理 能 力 並 處

理 資 產 以 確 保 獨 立 。  
資 料 來 源 ： 轉 引 自 陳 秀 婷 （ 2 0 0 3）。 國 中 學 生 生 涯 自 我 概 念 之 研 究 。  
          國 立 高 雄 師 範 大 學 輔 導 研 究 所 碩 士 論 文 （ 未 出 版 ）。 1 8。  

 

由 於 我 國 女 子 足 球 選 手 入 選 代 表 隊 者 ， 大 部 份 處 於 專 科

的 年 齡 。 根 據 S u p e r（ 1 9 5 7） 生 涯 發 展 的 觀 念 ， 這 個 時 期 正

處 於 生 涯 探 索 和 生 涯 建 立 的 階 段 ， 極 待 透 過 各 種 生 涯 探 索 的

活 動 釐 清 其 生 涯 方 向 ， 以 利 其 生 涯 發 展 和 學 校 適 應 。 除 了 平
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常 練 球 及 上 課 之 外 ， 對 於 未 來 畢 業 及 運 動 退 休 後 所 需 要 面 對

的 職 業 選 擇 或 生 涯 選 擇 上 ， 必 需 採 取 行 動 實 現 其 選 擇 ， 並 逐

步 建 立 穩 固 的 地 位 。 但 很 不 幸 的 ， 在 國 內 多 數 學 者 專 家 的 實

證 研 究 結 果 發 現 相 繼 指 出 ， 我 國 大 學 生 普 方 仍 缺 乏 明 確 的 生

涯 定 向 ， 或 即 停 留 在 生 涯 不 確 定 的 狀 態 ； 生 涯 不 確 定 進 而 也

不 利 大 學 生 的 課 業 學 習 與 學 校 適 應（ 林 幸 台， 1 9 8 7；林 香 君 ，

1 9 9 2； 林 清 文 ， 1 9 9 4； 金 樹 人 、 林 清 山 、 田 秀 蘭 ， 1 9 8 9； 謝

宏 惠， 1 9 9 0）。因 此，生 涯 抉 擇 就 是 個 體 在 許 多 的 選 項 之 中 權

衡 輕 重 ， 做 出 對 個 人 發 展 最 有 價 值 或 最 有 意 義 的 職 業 領 域 或

生 涯 方 向 的 決 定 （ 林 建 志 ， 1 9 9 9）。  

「 生 涯 抉 擇 」（ c a r e e r  d e c i s i o n - m a k i n g）是 指 個 人 面 臨 生

涯 發 展 方 向 究 竟 何 去 何 從 而 猶 豫 不 決 時 的 選 擇 過 程 （ 林 建

志， 1 9 9 9）。也 是 指 關 於 未 來 生 涯 發 展 的 重 要 抉 擇（ 林 綺 雲 、

李 玉 嬋、李 佩 怡、李 詠 慧， 2 0 0 2）。個 人 在 一 生 當 中，隨 著 自

我 發 展 及 社 會 環 境 的 轉 變，必 然 會 面 臨 許 多 生 涯 抉 擇 問 題（ 黃

有 麗， 2 0 0 0），同 時 也 經 常 受 到 許 多 個 人 的、環 境 的 與 社 會 的

因 素 影 響（ 張 添 洲， 1 9 9 3）。個 人 在 做 抉 擇 的 過 程，受 到 各 種

限 制 與 影 響 ， 環 境 中 的 機 會 因 素 、 個 人 的 能 力 因 素 、 社 會 價

值 的 折 衝 因 素 等 均 會 影 響 生 涯 抉 擇 的 方 向（ 徐 曼 瑩、林 綺 雲、

秦 慧 珍 、 李 玉 嬋 ， 1 9 9 7； L o c k， 1 9 9 6）。 黃 有 麗 （ 2 0 0 0） 由

M i t c h e l l 和 K r u m b o l t z 於 1 9 9 6 年 所 提 出 生 涯 決 定 社 會 學 習 理

論 （ t h e  s o c i a l  l e a r n i n g  t h e o r y  o f  c a r e e r  d e c i s i o n  m a k i n g） 中

會 影 響 個 人 生 涯 決 定 路 徑 的 四 個 因 素 ：  

一 、 遺 傳 因 子 及 特 殊 能 力 （ g e n e t i c  e n d o w m e n t s  a n d  s p e c i a l  

a b i l i t y）  

二 、 環 境 情 況 與 事 件 （ e n v i r o n m e n t a l  c o n d i t i o n s  a n d  e v e n t s） 
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三 、 學 習 經 驗 （ l e a r n i n g  e x p e r i e n c e）  

四 、 工 作 取 向 技 能 （ t a s k  a p p r o a c h  s k i l l s）  

    根 據 K r u m b o l t z 的 生 涯 決 定 社 會 學 習 理 論 觀 點 ， 生 涯 抉

擇 歷 程 是 個 人 在 遺 傳 與 社 會 情 境 交 互 作 用 下 ， 經 過 學 習 與 內

化 的 結 果（ 許 鶯 珠，1 9 9 6；林 建 志，1 9 9 9）。G o t t f r e d s o n（ 1 9 9 6）

認 為 個 人 在 選 擇 職 業 時，所 考 慮 的 向 度 包 括 聲 望（ p r e s t i g e）、

性 別 類 型 （ s e x  t y p e）、 以 及 工 作 領 域 （ f i e l d  o f  w o r k） 等 三

者 （ 引 自 黃 有 麗 ， 2 0 0 0）。  

做 決 定 是 種 藝 術 ， 也 是 種 科 學 ， 因 此 面 臨 抉 擇 時 應 從 各

個 層 面 思 考 問 題 ， 不 可 只 憑 個 人 的 主 觀 意 識 和 一 時 的 好 壞 感

覺 ， 或 依 賴 直 覺 經 驗 而 匆 促 的 完 成 決 定 ， 而 是 要 靠 著 個 人 的

學 歷 、 修 養 、 經 驗 、 敏 應 性 、 高 瞻 遠 矚 ， 方 能 獲 致 最 合 理 的

結 果 。 所 以 在 下 決 定 時 應 該 充 分 考 慮 幾 個 因 素 ， 也 是 所 謂 的

六 W 因 素 （ 張 添 洲 ， 1 9 9 3）。 如 圖 2 - 4：  

一 、 W h o： 人 的 問 題  

「 我 是 誰 ？ 」「 我 的 能 力 條 件 如 何 ？ 」「 我 的 興 趣 專 長 如

何 ？ 」 在 下 決 定 時 應 先 對 自 己 的 身 分 及 角 色 有 充 分 的 認 識 。  

二 、 W h y： 為 何  

個 人 除 了 認 識 自 己 以 外 ， 尚 應 對 決 定 的 過 程 了 解 ， 思 考

「 我 為 何 下 此 決 定 ？ 」「 有 充 分 的 理 由 嗎 ？ 」「 是 否 有 其 他 更

好 的 方 案 ？ 」 等  

三 、 W h a t： 什 麼 問 題  

    在 下 決 定 時 應 該 對 問 題 及 可 能 解 決 的 方 案 有 深 入 的 了

解，「 我 面 對 的 問 題 重 點 何 在 ？ 」「其 影 響 性 如 何 ？ 」「問 題 的

性 質 是 什 麼 ？ 」「 有 那 些 資 料 可 提 供 參 考 ？ 」 等 。  

四 、 H o w： 如 何  
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   「 我 如 何 下 決 定 ？ 」「 如 何 蒐 集 資 料 、 如 何 運 用 資 源 ？ 」

「 如 何 做 決 定 的 取 捨 ？ 」「 遇 到 困 難 如 何 化 解 排 除 ？ 」「 如 何

完 成 目 標 ？ 」 等 都 是 在 下 決 時 應 考 慮 的 因 素 。  

五 、 W h e r e： 適 地 性  

為 空 間 上 的 考 慮 因 素 ， 亦 即 所 謂 的 地 利 ，「 決 定 是 否 適

時 ？ 適 地 ？ 」地 域 性 的 考 慮 不 可 忽 視，因 為 適 合 甲 地 的 決 定，

不 一 定 適 合 乙 地 。  

六 、 W h e n： 適 時 性  

    為 各 種 時 間 因 素 的 考 慮，如「 決 定 的 時 間 ？ 」「計 劃 的 長

短 週 期 」 等 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 2 - 4  生 涯 抉 擇 要 素  
資 料 來 源 ： 參 考 修 改 自 林 綺 雲 、 李 玉 嬋 、 李 佩 怡 、 李 詠 慧 （ 2 0 0 2）。

生 涯 規 劃 。 台 北 ： 華 杏 出 版 社 。 2 6 6。  

    

    生 涯 抉 擇 是 人 生 一 個 重 要 的 過 程 ， 他 需 要 考 慮 自 己 的 能

力、興 趣、人 格 特 質、價 值 觀 等 個 人 資 料，亦 即 從 社 會 環 境 、

工 作 世 界 等 職 業 資 料 中，不 斷 加 以 澄 清、分 析、評 估、確 定 、

W h e r e  
W h a t  

W h e n  W h o  

H o w  

W h y

生 涯 抉 擇 要 素
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行 動 才 能 達 成 較 無 悔 的 抉 擇 。 而 人 之 不 同 ， 各 如 其 面 ， 每 個

人 面 臨 需 要 解 決 問 題 的 情 境 時 ， 會 有 不 同 因 應 的 風 格 （ 林 建

志， 1 9 9 9）。林 清 文（ 1 9 9 4）就 曾 對 大 學 生 作 研 究，發 現 生 涯

確 定 程 度 屬 於 中 等 而 略 顯 不 足 ， 此 與 林 幸 台 （ 1 9 8 3） 研 究 結

果 類 似 ， 金 樹 人 、 林 清 山 、 田 秀 蘭 （ 1 9 8 9） 也 對 大 學 生 所 做

的 調 查 結 果 發 現 大 學 生 生 涯 定 向 情 形 普 遍 屬 於 迷 失 方 向 或 未

定 向 之 型 態 ， 只 有 2 7 %的 大 學 生 生 涯 定 向 程 度 自 主 明 確 。  

綜 合 以 上 文 獻 結 果 顯 示，在 生 涯 抉 擇 上，環 境 中 的 機 會、

個 人 的 能 力 因 素 及 價 值 觀 為 主 要 影 響 生 涯 抉 擇 之 變 項 。 唯 有

知 己 知 彼 ， 確 實 評 估 、 實 踐 自 我 ， 才 能 達 到 百 戰 百 勝 。  
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第 四 節  相 關 研 究  

 

    本 節 將 相 關 文 獻 分 成 兩 部 分 來 敍 述 ， 第 一 部 分 為 運 動 退

休 相 關 研 究 。 第 二 部 分 為 運 動 員 生 涯 之 相 關 研 究 。  

一 、  運 動 退 休 相 關 研 究 ： 

第 一 部 分 由 相 關 文 獻 整 理 發 現（ 如 表 2 - 4）， 運 動 退 休 後

仍 從 事 與 競 技 有 關 的 工 作 者 ， 其 運 動 退 休 的 適 應 良 好 ； 由 於

仍 舊 在 自 己 喜 歡 及 熟 悉 的 工 作 領 域 ， 雖 然 從 選 手 變 為 教 練 ，

角 色 也 從 學 生 變 為 社 會 人 士 ， 但 對 於 接 觸 的 內 容 大 同 小 異 。

同 時，也 能 將 自 己 所 擁 有 的 理 想 及 抱 負，轉 移 至 下 一 代 身 上，

因 此 ， 比 較 不 會 有 調 適 上 的 問 題 。 相 反 的 ， 退 休 後 過 於 沉 浸

在 先 前 光 鮮 的 光 環 色 彩 下 ， 無 法 認 同 角 色 轉 換 的 改 變 ， 只 是

一 昧 的 自 吹 自 壘 ， 不 願 接 受 事 實 並 找 出 自 己 的 S W O T， 積 極

的 去 面 對 生 活 者 ， 對 於 生 涯 的 調 適 較 有 困 難 。  

另 外 ， 隨 著 其 年 齡 增 長 ， 促 使 運 動 退 休 之 運 動 員 轉 向 學

識 之 追 求 與 發 展 ； 身 為 一 位 優 秀 運 動 選 手 ， 同 時 需 要 兼 具 多

重 角 色 ； 往 往 為 了 要 得 到 好 成 績 而 荒 廢 學 業 。 當 他 們 達 到 成

績 目 標 時 ， 有 生 涯 規 劃 者 會 回 過 頭 來 ， 設 法 將 學 業 完 成 ， 除

為 了 自 己 ， 同 時 也 為 將 來 跑 道 轉 換 作 預 備 。  

因 傷 、 家 庭 及 經 濟 因 素 而 被 迫 退 出 運 動 生 涯 者 ， 其 運 動

退 休 適 應 較 難 。 因 傷 、 家 庭 及 經 濟 因 素 退 被 迫 退 出 運 動 生 涯

者，往 往 在 無 預 警 之 下 受 傷，或 者 因 家 庭 造 受 到 極 大 的 變 化，

他 們 不 得 不 退 出 ； 在 這 之 前 這 些 優 秀 運 動 員 ， 有 考 慮 到 退 休

後 的 生 涯 該 如 何 安 排 者 ， 寥 寥 無 幾 。 只 知 道 要 拿 好 成 績 ， 其

餘 以 後 再 說 。 優 秀 運 動 員 運 動 退 休 的 研 究 隨 時 間 演 變 ， 研 究

的 對 象 有 從 職 業 運 動 員 擴 大 到 業 餘 的 優 秀 運 動 員 的 趨 勢 ， 同
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時 也 有 注 意 到 女 性 優 秀 職 業 或 業 餘 運 動 員 的 運 動 退 休 問 題 。    

優 秀 運 動 員 運 動 退 休 後 生 涯 去 向 已 不 再 乏 人 問 津 ， 目 前

已 有 許 多 學 者 從 事 這 方 面 的 問 題 研 究 。 而 研 究 者 本 身 也 經 歷

此 問 題 ， 身 感 到 此 問 題 之 重 要 性 。 故 針 對 我 國 女 子 足 球 選 手

做 深 入 的 探 討 ， 以 提 供 相 關 資 訊 做 參 考 。  

表 2 - 4 運 動 退 休 相 關 研 究  
作

者  L e r c h  G r e e n d o r f e
r  &  B l i n d e

M i h o v i l o v i
c  H i n t i z  呂 碧 琴  

年

代  1 9 7 9  1 9 8 6  1 9 8 6  1 9 8 8  1 9 9 1  

題

目  
A d j u s t m e n
t  o f  E a r l y  
R e t i r e m e n t
：  T h e  c a s e  
o f  
P r o f e s s i o n
a l  B a s e b a l l  
P l a y e r s .  

F e m a l e  
s p o r t  
r e t i r e m e n t :  
d e s c r i p t i v e  
p a t t e r n s  
a n d  
r e s e a r c h  
i m p l i c a t i o
n s .  

T h e  s t a t u s  
o f  f o r m e r  
s p o r t s m e n .

R o l e  
T h e o r y  a n d  
T h e  
R e t i r e m e n t  
o f  
C o l l e g i a t e  
G y m n a s t s .  

運 動 退 員

運 動 退 休

經 驗 研

究：以 我 國

優 秀 田 徑

運 動 員 為

個 案  

研

究

對

象  

5 1 1 位 已 退
休 之 職 業

棒 球 運 動

員  

1 6 5 6 位 已
退 休 之 女

性 校 際 級

優 秀 運 動

員  

4 4 名 已 經
退 休 的 南

斯 拉 夫 足

球 員  

2 5 0 位 已 退
休 的 國 家

級 和 校 際

級 體 操 運

動 員  

2 0 名 已 退
休 之 優 秀

田 徑 運 動

員  

研

究

方

法  

郵 寄 問 卷  開 放 式 問
卷 調 查  

問 卷 調 查  問 卷 調 查
和 抽 樣 訪

問  

人 種 誌 訪

談  
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結

果

與  

結

論  

應 用 老 人 學

的 理 論 。 探

試 其 運 動 退

休 後 生 活 滿

意 度 和 相 關

因 素 間 的 關

係 。 結 果 發

現 ， 運 動 退

休 後 與 運 動

員 高 生 活 滿

意 度 有 正 相

關 的 因 素 包

括 ： 高 收

入 、 運 動 退

休 前 對 運 動

退 休 持 有 積

極 態 度 。 同

時 也 發 現 ，

運 動 退 休 後

仍 然 從 事 與

競 技 運 動 有

關 的 行 業

者 ， 其 運 動

退 休 適 應 情

形 普 遍 良

好 。  

結 果 發 現 ，

運 動 退 休 並

不 是 運 動 員

角 色 的 終 止

或 死 亡 ， 而

且 這 群 受 試

者 也 沒 有 退

休 調 適 的 需

求 。 發 現 這

些 女 性 運 動

員 ， 因 為 將

運 動 退 休 後

的 心 力 放 到

學 識 的 追 求

或 參 與 其 他

能 貢 獻 其 運

動 專 長 的 社

會 活 動 上 ，

因 而 使 得 她

們 沒 有 任 何

不 適 應 ， 或

有 已 退 出 運

動 生 涯 的 感

受 ， 因 此 她

們 自 然 沒 有

退 休 調 適 的

需 求 。  

其 中 9 5 %的
球 員 是 被 迫

退 休 ， 研 究

發 現 從 運 動

界 退 休 的 因

素 包 括 ： 疾

病 、 受 傷 、

家 庭 、 地 位

被 其 他 競 爭

者 所 取 代 。

從 社 會 角 色

論 的 觀 點 ，

研 究 其 自 我

概 念 統 整 、

發 展 和 生 活

滿 意 度 及 運

動 員 角 色 轉

換 之 難 易 關

係 。 結 果 發

現 ： 1 .運 動
退 休 後 仍 以

體 操 選 手 身

分 自 居 ， 且

念 念 不 忘 體

操 生 涯 的 運

動 員 ， 其 運

動 退 休 適 應

困 擾 較 多 。  
2 .太 過 珍 視
過 去 體 操 運

動 成 就 者 ，

運 動 退 休 後

生 活 滿 意 度

較 低 。  
3 .隨 著 年 齡
增 長 ， 專 心

於 學 識 追 求

以 及 人 際 關

係 良 好 者 ，

其 運 動 退 休

適 應 較 容

易 。  
4 .因 傷 被 迫
退 出 體 操 運

動 生 涯 者 ，

或 沒 有 完 成

個 人 運 動 目

標 者 ， 其 運

動 退 休 適 應

較 難 。  

退 休 的 時 機

大 多 是 在 重

大 競 技 比 賽

前 後 和 學 校

畢 業 時 ， 結

束 運 動 生 涯

時 的 年 齡 範

圍 為 2 1 到

3 3 歲 間；退
休 的 目 的 在

於 追 求 改 善

經 濟 狀 況 ，

以 提 升 生 活

階 層 和 面 子

聲 譽 等 生 活

的 實 際 利

益 ； 退 休 後

工 作 發 展 為

最 大 壓 力 來

源 。  

資 料 來 源 ： 研 究 者 自 行 整 理 。  
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二 、 運 動 員 生 涯 相 關 研 究 ：  

  第 二 部 分 文 獻 整 理 得 知（ 如 表2 - 5）， 運 動 員 退 休 後 的 生

活 問 題 ， 可 追 究 到 其 學 生 時 代 的 生 涯 規 劃 上 。 因 運 動 員 在 學

生 時 期 ， 因 花 太 多 時 間 在 練 習 而 疏 於 學 習 ， 最 後 不 但 無 法 同

時 兼 顧 課 業 ， 生 活 上 所 接 觸 的 東 西 也 相 對 減 少 ， 因 而 缺 乏 其

他 工 作 經 驗 ， 造 成 運 動 退 休 後 對 於 生 活 的 恐 慌 及 不 安 全 感 。

到 最 後 除 了 運 動 專 長 ， 什 麼 都 不 會 。  

另 外 對 運 動 員 的 生 涯 而 言 ， 因 運 動 員 有 年 齡 上 的 限 制 ，

所 以 運 動 生 命 並 不 是 很 長 。 而 運 動 員 退 休 的 時 機 大 多 是 在 重

大 競 技 比 賽 前 後 和 學 校 畢 業 時 ， 所 以 運 動 員 的 前 途 問 題 多 半

在 退 出 競 技 舞 台 的 那 一 刻 開 始 。 若 身 為 運 動 員 時 ， 有 花 時 間

努 力 學 習 而 不 至 於 荒 廢 課 業 者 ， 要 同 時 兼 顧 課 業 及 練 習 應 不

是 難 事 。 所 以 退 休 後 生 涯 沒 有 什 麼 大 問 題 。 相 反 的 ， 若 是 花

太 多 時 間 在 練 習 而 忽 略 學 習 者 ， 則 問 題 重 重 。 到 最 後 除 了 專

長 ， 真 的 什 麼 都 不 會 。 而 目 前 運 動 員 的 家 庭 層 次 大 多 屬 於 社

會 中 下 階 層 ， 家 裏 的 人 若 是 也 熱 愛 運 動 ， 則 對 運 動 員 是 有 幫

助 的 ， 無 論 是 在 生 涯 轉 換 上 ， 或 是 在 運 動 場 上 的 支 持 上 ， 但

到 最 後 遇 到 十 字 路 口 要 做 抉 擇 時 ， 大 多 是 透 過 自 己 去 解 決 。  

最 後 也 從 研 究 得 知 ， 多 半 運 動 員 選 擇 從 事 體 育 教 師 或 體

育 相 關 活 動 ， 真 正 接 觸 其 他 行 業 者 並 不 多 。 這 是 否 也 意 味 著

生 涯 規 劃 的 重 要 性 ？ 如 何 讓 這 些 運 動 員 能 不 再 感 到 無 助 、 傍

徨 是 很 重 要 的 。  
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表 2 - 5 運 動 員 生 涯 相 關 研 究  
作

者  蔡 長 啟  吳 國 銑  陳 聖 芳  謝 佳 男  

年

代  1 9 8 4  1 9 8 7  1 9 9 7  2 0 0 1  

題

目  
運 動 員 的 生

活 、 學 業 與 職

業  

我 國 運 動 員

運 動 成 就 與

家 庭 因 素 關

係 之 研 究  

走 在 挑 戰 極 限

的 路 上 —我 國
運 動 員 的 生

涯 、 學 業 和 出

路 問 題  

運 動 之 路 的

起 伏 與 調 適

－ 八 位 體 育

保 送 生 的 經

驗  

研

究

對

象  

各 個 不 同 領

域 的 學 者 專

家 或 身 歷 其

境 的 運 動 員  

分 層 隨 機 方

式 抽 取 3 4 3 名
代 表 各 縣 市

參 加 6 7 年 臺
灣 區 運 動 會

之 田 徑 及 游

泳 運 動 員  

退 休 的 傑 出 運

動 員 、 基 層 訓

練 站 、 體 育 專

業 人 士 ， 包 活

學 者 專 家 、 目

前 或 曾 在 各 級

學 校 、 民 間 及

政 府 體 育 組 織

任 職 者 。  

大 學 畢 業 並

已 工 作 之 8 位
體 育 保 送 生  

研

究

方

法  

文 獻 探 討  問 卷 調 查 法  深 度 訪 談 法  
參 與 觀 察 法  
文 獻 資 料 蒐 集

法  

深 度 訪 談 及

相 關 資 料  
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結

果

與  

結

論  

好 的 運 動 成

績 ， 是 長 期 投

入 運 動 訓 練 的

結 果 ， 但 在 不

善 於 利 用 時 間

的 情 況 下 ， 運

動 員 常 常 無 法

兼 顧 學 業 。 運

動 生 命 有 年 齡

的 限 制 ， 運 動

員 的 前 途 問 題

多 半 在 退 出 競

技 舞 台 的 那 一

刻 開 始 。  

1 . 我 國 有 成 就

之 運 動 員 大 都

來 自 中 下 層 家

庭，但 游 泳 運 動

員 要 較 田 徑 運

動 員 家 庭 社 經

水 準 為 高 。  
2 . 國 內 運 動 員

中，女 性 較 早 且

較 易 達 到 運 動

成 就，但 更 需 要

家 庭 的 重 視 和

關 心 。  
3 . 我 國 運 動 員

之 家 長 大 都 對

子 女 從 事 運 動

表 示 支 持 且 重

視 的 態 度，同 時

常 給 予 運 動 員

鼓 勵 和 關 心，且

本 身 皆 愛 好 運

動，唯 有 家 庭 社

經 水 準 不 高，而

影 響 到 實 際 從

事 之 能 力 。  
4 . 我 國 優 秀 運

動 員 皆 認 為 運

動 受 到 家 庭 的

影 響 很 大，尤 其

女 性 較 男 性 為

大，國 手 級 較 區

運 級 為 大 。  
5 . 我 國 目 前 運

動 員 之 運 動 學

習 環 境 不 甚 理

想，由 於 運 動 場

所 不 夠、運 動 人

口 不 多，自 然 無

法 使 運 動 蔚 為

風 氣，致 使 運 動

水 準 很 難 有 理

想 的 成 就 。  

1 .場 地 和 設 備 不
足 是 所 有 教

練 、 選 手 共 同 的

困 境 ， 單 項 運 動

協 會 必 須 有 計

畫 的 經 營 管 理

以 補 訓 練 資 源

的 短 缺 。  
2 .以 科 學 化 的 訓
練 取 代 土 法 煉

鋼 。  
3 .訓 練 無 法 銜 接
的 問 題 重 重 ， 包

括 教 練 訓 練 理

念 不 同 和 升 學

及 就 業 的 壓

力 ， 都 導 致 運 動

員 的 流 失 。  
4 .運 動 員 退 休 後
的 出 路 問 題 可

追 究 到 其 學 生

時 代 的 疏 於 學

習 ， 花 了 太 多 時

間 在 練 習 上 ， 不

但 無 法 兼 顧 課

業 ， 生 活 接 觸 的

東 西 也 相 對 減

少 ， 結 果 除 了 運

動 專 長 ， 什 麼 都

不 會 。  
5 .學 業 和 訓 練 兼
顧 不 易 ， 保 送 制

度 非 萬 靈 丹 ， 運

動 員 的 自 我 認

識 和 學 校 適 當

的 輔 導 ， 均 不 失

為 解 決 之 法 。  
6 .每 個 領 域 有 自
己 的 專 長 ， 應 該

自 我 充 實 專 業

知 識 ， 消 除 運 動

員 「 頭 腦 簡 單 ，

四 肢 發 達 」 的 刻

板 印 象 。  

最 初 接 觸 體 育

運 動 時 ， 由 於

選 手 本 身 對 運

動 的 興 趣 、 教

練 和 教 師 的 觀

察 ， 以 及 家 長

的 同 意 和 支

持 ； 而 在 學 校

與 運 動 場 上 因

為 長 期 從 事 運

動 ， 難 免 影 響

課 業 ， 但 是 透

過 自 己 的 努

力 、 時 間 的 安

排 ， 要 同 時 兼

顧 應 不 是 難

事 ； 而 這 八 位

運 動 員 運 動 退

休 後 的 工 作 ，

大 致 有 擔 任 體

育 教 師 、 從 事

職 業 運 動 、 復

出 比 賽 、 進 修

學 位 及 從 事 運

動 相 關 的 行 業

等 ， 對 於 未 來

也 會 朝 著 擔 任

教 育 教 師 或 投

入 專 項 運 動 的

制 度 改 革 工

作 。  

資 料 來 源 ： 研 究 者 自 行 整 理 。  
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第三章  研究方法 

 

   本 章 將 分 五 節 闡 述 本 研 究 的 方 法 與 實 施 過 程。第 一 節 說 明

本 研 究 流 程 與 進 度 ； 第 二 節 研 究 對 象 ； 第 三 節 研 究 工 具 ； 第

四 節 研 究 進 行 程 序 ； 第 五 節 資 料 處 理 與 分 析 ； 第 六 節 預 試 結

果 呈 現 。  

 

第 一 節   研 究 流 程 與 進 度  

 

本 研 究 主 要 以 文 獻 探 討 為 理 論 基 礎 ， 包 括 ： 一 、 研 究 程

序 ： 依 序 分 為 ：（ 一 ） 研 究 主 題 之 選 定 與 確 立 ；（ 二 ） 文 獻 蒐

集 整 理 與 探 討；（ 三 ）研 究 設 計；（ 四 ）訪 談 及 訪 談 大 綱 編 製 ；

（ 五 ）資 料 處 理；（ 六 ）結 果 分 析 與 討 論；（ 七 ）結 論 與 建 議 。

二 、 研 究 進 度 。  

一 、 本 研 究 程 序 與 詳 細 內 容 如 圖 3 - 1 所 示 。  

二 、 本 研 究 計 畫 預 定 進 度 時 間 如 表 3 - 1 所 列 ， 以 本 進 度 作 為

研 究 進 度 控 制 及 檢 討 、 修 正 之 參 考 依 據 。  
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圖 3 - 1 研 究 程 序 圖  

文      

獻      

探      

討 

研 究 主 題 之 選 定 與 確 立  
1 .  探 討 研 究 動 機  
2 .  擬 定 研 究 目 的  
3 .  確 立 研 究 問 題  
4 .  擬 定 研 究 範 圍 與 限 制  

文 獻 收 集 、 整 理 與 探 討  
1 .  收 集 相 關 研 究 論 文  
2 .  收 集 相 關 書 籍 、 期 刊  

研 究 設 計  
1 .  擬 定 研 究 架 構  
2 .  確 定 研 究 方 法  
3 .  研 究 研 究 對 象  

預 試 訪 談 大

結 果 與 討 論  

電 話 /郵 寄

/E - M a i l 正 試 訪
談 問 卷 大 綱  

結 論 與 建 議  

正 試 訪預 試 訪

生 涯 規 劃 對 優 秀 退 役 之 女 子 足 球 選 手 就 業
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表 3-1研 究 進 度 表  

月 次  

 

 

工 作 要 項  

9 1

年  

5 - 6  

月  

9 1

年

7 - 8

月

9 1

年

9

月

9 1

年

1 0 - 1 2

月

9 2

年

1 - 3

月

9 2

年

4 - 5

月

9 2

年

6 - 1 2

月

9 3  

年  

1 - 5  

月  

9 3  

年  

6  

月  

9 3  

年  

7 - 1 2  

月  

9 4

年

1 - 5

月

9 4

年

6 - 8

月

擬 定 研 究 計 劃              

文 獻 資 料 收 集              

選 取 樣 本              

編 製 預 試 訪 談 大

綱  
            

實 施 預 試 訪 談              

整 理 訪 談 內 容              

編 製 正 式 訪 談 大

綱  

            

郵 寄 訪 談 大 綱              

電 話 /E-Mail 

訪 談 大 綱  
            

整 理 訪 談 內 容              

撰 寫 研 究 報 告              

論 文 口 試              

論 文 修 改              

預 定 進 度 百 分 比  5  1 5 2 0 3 0 4 0 5 0 6 0 7 0  8 0  9 0  9 5 1 0

0
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第 二 節   研 究 對 象  

 

一 、 研 究 對 象  

本 研 究 對 象 分 為 預 試 研 究 對 象 及 正 式 研 究 對 象 兩 部 分 。

茲 將 資 料 呈 現 如 下 ：  

（ 一 ）預 試 研 究 對 象：為 求 研 究 對 象 可 掌 控 性 及 便 利 性，

透 過 身 邊 友 人 推 薦 及 與 指 導 教 授 討 論 後 ， 選 擇 足 球 、 跆 拳 、

田 徑 及 籃 球 共 八 位 女 性 優 秀 退 役 選 手 進 行 本 研 究 之 預 試 程

序 ， 其 基 本 資 料 如 表 3 - 2 所 示 。 由 於 該 八 位 選 手 皆 為 傑 出 之

選 手 ， 透 過 瞭 解 這 八 位 優 秀 選 手 ， 在 退 役 後 的 生 涯 及 職 場 上

皆 有 不 錯 的 表 現 。 而 本 研 究 之 正 試 對 象 亦 為 優 秀 之 女 子 足 球

選 手 ， 故 想 先 藉 由 與 這 八 位 選 手 的 訪 談 中 ， 得 到 一 些 生 涯 規

劃 及 退 休 的 資 訊 後 ， 能 在 正 試 訪 談 時 更 加 順 利 。  

表 3-2 預 試 研 究 對 象  

編 號  專 長  學 歷  經 歷  現 職  

A 0 1  足 球  長 榮 中 學  亞 洲 盃 冠 軍  
右 昌 國 小 足 球

專 任 教 練  

A 0 2  足 球  北 市 十 信 工 商 亞 洲 盃 冠 軍  
嘉 義 縣 忠 和 國

中 教 師  

A 0 3  足 球  台 東 師 院  亞 洲 盃 冠 軍  茄 萣 國 小 教 師

A 0 4  籃 球  國 立 體 育 學 院 亞 運 會 第 三 名  
台 北 科 技 大 學

體 育 講 師  

A 0 5  田 徑  國 立 政 治 大 學
世 界 大 學 運 動 會 2 0 0
公 尺 第 一 名，廣 島 亞

運 會 2 0 0 公 尺 第 一 名  

夏 卡 爾 實 業 社

拼 佈 教 師  

A 0 6  田 徑  國 立 體 育 學 院
全 國 運 動 會 2 0 0 公 尺
第 一 名  

銘 傳 大 學  

體 育 講 師  

A 0 7  跆 拳  沙 鹿 高 中  全 國 中 正 盃 第 一 名  
明 楓 跆 拳 道 館

執 行 教 練  
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A 0 8  跆 拳  國 立 體 育 學 院 亞 運 會 第 一 名，世 界

盃 第 一 名，亞 洲 盃 第

一 名  

和 平 高 中  

代 課 老 師  

（ 二 ） 正 試 研 究 對 象 ： 依 據 中 華 民 國 足 球 協 會 網 站 上

w w w. f o o t b a l l . o r g . t w 所 記 載 之 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 歷 年 當 選

之 資 料 中 ， 選 擇 1 9 9 3 年 至 2 0 0 1 年 之 選 手 為 研 究 對 象 為 主 共

1 3 0 位，但 因 許 多 選 手 皆 為 多 次 當 選，固 實 際 為 6 2 人。但 6 2

人 中 扣 除 聯 繫 不 上 、 無 意 願 接 受 訪 談 者 、 研 究 者 本 身 亦 為 研

究 對 象 之 一 及 部 份 為 現 役 國 手 者 ， 有 些 則 人 在 國 外 或 聯 絡 不

上，故 最 後 參 與 本 研 究 的 對 象 為 3 2 位。茲 將 正 試 研 究 對 象 之

資 料 歸 納 （ 附 錄 一 ）。  

 

第 三 節   研 究 工 具  

 

  本 研 究 主 要 的 研 究 工 具 除 了 研 究 者 外 ， 尚 包 括 ： 預 試 訪

談 大 綱、正 試 訪 談 問 卷 大 綱、錄 音 機 及 錄 音 帶、電 話 及 E-mail

等 ， 茲 分 別 說 明 如 下 。 並 呈 現 訪 談 程 序 圖 ， 如 圖 3-2 所 示 。  

一 、 研 究 者  

    本 研 究 的 研 究 者 即訪 談 員 ， 同 時 也 是 訪 談 逐 字 稿 謄 錄 、

資 料 分 析 者 。 在 進 行 研 究 前 ， 先 研 讀 一 些 訪 談 技 巧 之 書 藉 ，

以 其 瞭 解 在 訪 談 過 程 中 ， 應 如 何 操 作 ， 才 能 得 到 受 試 者 誠 心

的 答 案 ， 並 避 免 過 度 引 導 受 試 者 的 回 答 。 另 外 ， 研 究 者 從 事

足 球 運 動 長 達 十 四 年 ， 在 足 球 生 涯 中 歷 經 巓 峰 、 受 傷 、 家 庭

經 濟 問 題 等 變 化 ， 在 此 期 間 透 過 自 己 及 教 練 的 協 助 ， 順 利 攻

讀 體 育 研 究 所 。 由 於 研 究 者 本 身 求 學 的 過 程 較 為 特 別 ， 除 了

在 足 球 生 涯 中 歷 經 放 棄 與 續 繼 的 轉 換 ， 在 求 職 的 過 程 則 歷 經
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多 次 波 折 ， 並 不 是 很 順 利 。 因 此 ， 對 於 本 研 究 的 參 與 者 應 較

能 夠 同 理 。 此 外 ， 研 究 者 在 求 職 期 間 曾 於 中 華 民 國 足 球 協 會

單 任 訓 練 組 副 組 長 職 位 ， 對 於 單 項 協 會 組 職 氣 氛 、 選 手 生 涯

規 劃 及 職 業 安 排 上 的 議 題 格 外 重 視 ， 因 此 對 於 運 動 退 休 後 就

業 方 向 感 到 興 趣 。  

二 、 預 試 訪 談 大 綱  

    預 試 訪 談 大 綱 其 內容 乃 是 根 據 所 閱 讀 之 文 獻 為 方 針 而 編

製 的 。 本 研 究 採 取 半 結 構 式 的 深 度 訪 談 ， 在 進 行 訪 談 之 前 ，

研 究 者 必 定 再 次 清 楚 說 明 研 究 的 目 的 與 研 究 的 進 行 方 式 ， 以

取 得 研 究 參 與 者 的 認 同 與 支 持 。 為 了 不 使 訪 談 大 綱 有 引 導 受

訪 者 回 答 某 些 研 究 者 已 經 認 定 的 阻 隔 因 素 ， 訪 談 大 綱 擬 定

後 ， 內 容 盡 量 以 不 給 予 受 訪 者 任 何 暗 示 的 敘 述 呈 現 ； 另 外 ，

也 為 了 避 免 蒐 集 到 資 料 缺 乏 系 統 而 難 以 組 織 與 分 析 ， 所 以 研

究 者 在 閱 讀 相 關 文 獻 之 後 ， 擬 定 了 初 步 訪 談 大 綱 （ 如 附 錄

三 ）。  

擬 定 後 與 指 導 教 授 討 論 題 目 之 效 度 ， 是 否 真 能 夠 訪 談 到

受 試 者 的 經 驗。經 過 討 論 後 再 E-Mail 給 兩 位 專 家 做 修 正，經

過 修 正 刪 除 不 適 當 之 題 目 ， 並 增 加 一 些 較 具 意 義 之 題 目 。 最

後 ， 與 指 導 教 授 討 論 這 些 修 改 後 題 目 的 可 行 性 ， 確 定 意 見 一

致 後 ， 即 進 行 預 試 訪 談 的 步 驟 。 最 後 ， 透 過 預 試 訪 談 ， 確 認

此 模 式 可 行 ， 而 依 此 架 構 編 擬 正 式 訪 談 問 卷 大 綱 。  

三 、 正 試 訪 談 問 卷 大 綱  

   正 試 訪 談 問 卷 大 綱（ 如附 錄 四 ）使 用 乃 是 為 了 使 能 更 深

入 了 解 我 國 退 役 之 女 子 足 球 選 手 運 動 退 休 的 真 正 原 因 ， 以 及

運 動 退 休 前 後 是 否 有 生 涯 規 劃 對 於 未 來 就 業 方 向 的 影 響 。 正

試 訪 談 問 卷 大 綱 是 經 過 與 指 導 教 授 討 論 ， 及 請 教 兩 位 專 家 修
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改 語 意 不 明 和 文 句 不 順 之 處 後 ， 完 成 正 試 訪 談 問 卷 大 綱 的 編

製 。 本 問 卷 採 半 結 構 式 模 式 進 行 ， 讓 選 手 們 能 回 顧 ， 並 敘 說

生 命 故 事 。 藉 以 深 入 探 討 生 涯 規 劃 對 於 我 國 退 役 之 女 子 足 球

代 表 隊 選 手 於 運 動 退 休 後 就 業 之 影 響 。  

四 、 錄 音 機 及 錄 音 帶  

預 試 訪 談 時 使 用 ， 將 訪 談 內 容 透 過 錄 音 機 及 錄 音 帶 記 錄

下 來 ， 為 避 免 因 朼 記 ， 而 遺 漏 重 要 資 訊 ， 並 能 將 訪 談 者 之 原

意 忠 實 呈 現 。  

五 、 電 話 及 E - m a i l 

由 於 時 間 、 經 濟 及 人 力 因 素 ， 透 過 電 話 訪 談 局 住 較 遠 地

區 之 受 訪 者 ， 另 外 也 以 E - m a i l 方 式 將 訪 談 問 卷 大 綱 m a i l 給

受 訪 者 ， 並 以 電 話 解 說 本 研 究 內 容 ， 對 於 訪 談 問 卷 有 問 題 者

一 一 解 說 。 為 確 保 受 訪 者 能 說 出 其 內 心 話 語 ， 研 究 者 於 收 到

問 卷 大 網 後 ， 會 先 將 資 料 整 理 ， 並 針 對 不 足 者 ， 再 以 電 話 訪

談 方 式 進 行 資 料 的 蒐 集 ， 以 利 得 到 更 完 善 的 資 料 。  
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六 、 訪 談 程 序 圖 ， 如 圖 3-2。  

 

 

 

              答 應                           不 答 應  

 

 

 

                                 答 應  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2 訪 談 程 序 圖  

 

 

 

 

 

以 電 話 或 E-mail與 受 訪 者 說 明 本 研 究 之 目 的 ， 並 確

認 其 參 與 之 意 願 。  

郵 寄 或 E - M a i l 訪
談 問 卷 大 綱 至 受

訪 者 ， 或 親 自 訪

將 資 料 保

留，並 於 下 次

再 想 辦 法 說

電 話 確 認 是

否 收 到 訪 談

大 綱

解 說 訪 談 問 卷 大 綱 之 功 用，並 做 線 上 訪 談 。

繼 續 說

不 答 應

訪 談 問 卷 大 綱 回 收 及 訪 談 整 理 成 文 字 稿 。

訪 談 大 綱 內 容 不 足 或 不 清 楚，以 電 話 訪 談 方

式 ， 將 資 料 補 齊 。  

完 成 訪 談  
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第 四 節   研 究 程 序  

 

本 研 究 的 研 究 程 序 依 循 下 列 步 驟 進 行 ：  

一 、 研 究 前 的 準 備  

（ 一 ） 確 認 研 究 的 主 題 ： 本 研 究 主 題 的 形 成 ， 主 要 來 自

於 研 究 者 多 年 的 工 作 及 生 活 經 驗 ， 並 與 指 導 教 授 討 論 後 ， 確

認 生 涯 規 劃 對 我 國 退 役 女 子 足 球 選 手 於 就 業 上 的 影 響 之 ， 研

究 主 題 有 助 於 了 解 身 為 運 動 員 時 ， 生 涯 規 劃 對 於 未 來 運 動 退

休 後 的 重 要 性 ， 是 值 得 研 究 的 主 題 。  

（ 二 ） 文 獻 探 討 ： 本 研 究 在 確 立 主 題 後 ， 研 究 者 隨 即 展

開 文 獻 的 蒐 集 及 相 關 理 論 之 研 讀 、 整 理 與 分 析 ， 由 國 內 外 博

碩 士 論 文 、 期 刊 、 學 報 、 工 具 書 及 相 關 參 考 書 籍 等 蒐 集 相 關

文 獻 ， 經 由 文 獻 探 討 所 得 找 出 研 究 問 題 的 軸 線 ， 以 指 導 整 個

研 究 進 行 的 軸 線 。 並 伴 隨 訪 談 的 進 行 ， 持 續 蒐 集 有 關 文 迖 ，

達 到 質 性 研 究 的 文 獻 閱 讀 目 的 。 在 完 成 質 性 資 料 蒐 集 、 整 理

與 分 析 工 作 之 後 ， 再 結 合 原 有 文 獻 探 討 所 得 的 研 究 方 向 。  

（ 三 ） 準 備 研 究 工 具 ： 研 究 工 具 探 用 預 試 訪 談 大 綱 、 正

試 訪 談 問 卷 大 綱 、 準 備 錄 音 帶 、 電 話 及 E - m a i l 等 。  

二 、 預 試 訪 談 研 究 及 編 碼  

透 過 研 究 者 個 人 的 人 際 脈 絡 ， 並 與 指 導 教 授 討 論 後 ， 認

為 由 於 有 性 別 差 異 ， 故 不 適 合 採 用 男 子 足 球 選 手 做 為 前 導 性

研 究 ； 另 外 ， 為 了 避 免 受 訪 對 象 重 複 做 回 答 同 樣 的 問 題 ， 而

導 致 效 度 不 一 致 ， 所 以 本 研 究 之 預 試 訪 談 研 究 對 象 以 籃 球 、

足 球 、 跆 拳 及 田 徑 共 八 位 女 性 優 秀 運 動 選 手 ， 並 且 年 齡 介 於

2 7 至 4 5 歲 之 間 為 訪 談 對 象 。 訪 談 時 間 為 2 0 0 3 年 1 月 2 0 日

到 2 月 2 0 日 期 間 進 行 並 完 成 （ 如 表 3 - 3）。 訪 問 以 個 別 訪 談
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進 行 ， 為 使 訪 問 的 內 容 達 一 致 性 效 果 ， 所 有 訪 問 的 進 行 均 由

研 究 者 親 自 擔 任 。 然 而 在 訪 談 時 應 注 意 以 下 幾 點 要 項 ：  

（ 一 ） 個 別 訪 談 ： 個 別 訪 談 共 取 得 八 位 受 訪 者 ， 訪 談 每

次 約 為 四 十 分 鐘 ， 以 訪 談 大 綱 為 訪 談 的 方 向 。 為 了 配 合 受 訪

者 的 特 質 及 當 時 的 情 境 ， 使 受 訪 者 能 用 自 己 的 方 式 說 明 自 己

內 在 主 觀 的 經 驗、記 憶，以 能 蒐 集 到 較 深 入 且 具 個 別 的 資 料。

訪 問 前 先 以 電 話 或 電 子 郵 件 說 明 本 研 究 主 要 目 的 ， 徵 得 受 訪

者 的 同 意 後 則 於 訪 談 時 當 場 錄 音 。  

（ 二 ） 訪 談 進 行 的 原 則 ： 本 研 究 訪 談 以 半 結 構 式 的 方 式

進 行 ， 即 以 研 究 者 所 設 計 的 訪 談 大 綱 為 訪 談 的 主 題 ， 當 談 及

受 訪 者 本 身 較 特 殊 的 經 驗 或 想 法 ， 並 且 是 受 試 者 所 提 出 的 ，

或 訪 問 者 認 為 是 其 負 向 的 生 涯 發 展 時 ， 則 繼 續 深 入 探 討 其 現

象 。 提 出 訪 談 的 問 題 時 ， 每 次 只 敘 述 一 個 概 念 ， 以 免 使 受 訪

者 不 知 道 從 何 回 答 起 ， 或 者 忘 了 先 前 要 回 答 的 問 題 ， 而 漏 掉

重 要 的 訊 息 。 在 訪 談 中 ， 乃 以 受 訪 者 本 身 實 際 的 經 驗 、 困 擾

或 想 法 為 中 心 ， 若 受 訪 者 所 談 的 是 他 人 的 或 是 假 想 的 情 境

時 ， 則 引 導 受 訪 者 再 談 回 其 自 己 的 情 境 ， 並 且 該 資 料 不 列 入

本 研 究 搜 集 之 因 素 中 。  

（ 三 ） 編 碼 分 析 ： 訪 談 錄 音 完 成 後 ， 將 每 次 訪 談 內 容 以

逐 字 稿 謄 錄 ， 並 在 一 週 內 進 行 編 碼 的 工 作 。 最 後 使 訪 談 前 、

中 、 後 達 到 分 析 編 碼 工 作 的 一 致 性 。 資 料 的 編 碼 方 式 ， 訪 談

部 分 以 A 0 1 至 A 0 8 為 首，另 外 兩 碼 則 為 當 次 逐 字 稿 之 訪 談 頁

碼 。 例 如 ：「 A 0 1」 表 示 資 料 A 0 1 訪 談 逐 字 稿 中 第 一 頁 。  

三 、 確 定 研 究 方 法  

    根 據 預 試 研 究 結 果， 彙 整 資 料 後 ， 調 整 研 究 流 程 、 修 正

訪 談 問 卷 大 綱 ， 刪 除 不 適 當 之 題 目 ， 擬 定 正 試 訪 談 問 卷 大 綱
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內 容 ， 並 以 電 子 信 件 郵 寄 專 家 修 正 其 訪 談 問 卷 大 綱 。  

 

表 3-3 預 試 訪 談 時 間 及 地 點 一 覧 表  

編 號  訪 談 時 間  訪 談 地 點  備 註  

A 0 1  9 2 年 1 月 2 8 日 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 館  附 錄 五  

A 0 2  9 2 年 1 月 2 4 日 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 館  附 錄 六  

A 0 3  9 2 年 1 月 2 9 日 透 過 電 話 訪 談  附 錄 七  

A 0 4  9 2 年 2 月 8 日  淡 水 咖 啡 廳  附 錄 八  

A 0 5  9 2 年 2 月 8 日  台 北 拼 佈 工 作 室  附 錄 九  

A 0 6  9 2 年 2 月 1 4 日 透 過 電 話 訪 談  附 錄 十  

A 0 7  9 2 年 1 月 2 4 日 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 館  附 錄 十 一

A 0 8  9 2 年 2 月 1 8 日 高 雄 左 營 國 家 訓 練 中 心  附 錄 十 二

 

四 、 正 試 訪 談 研 究  

正 試 訪 談 研 究 分 為 邀 請 研 究 參 與 者 ， 正 試 訪 談 問 卷 大 綱

編 擬 ， 編 號 及 電 話 訪 談 等 部 分 。 茲 說 明 如 下 ：  

（ 一 ） 邀 請 研 究 參 與 者 ： 研 究 者 除 經 過 中 華 民 國 足 球 協

會 獲 得 研 究 對 象 的 通 訊 資 料 外 ； 另 外 ， 也 一 直 與 昔 日 球 場 上

的 戰 友 保 持 聯 繫 。 研 究 者 確 定 研 究 方 向 後 ， 以 電 話 及 E - m a i l

方 式 與 受 訪 者 進 行 聯 繫 ， 並 告 知 研 究 目 的 徵 求 其 參 與 研 究 之

意 願 ， 共 取 得 32 位 研 究 參 與 者 。  

（ 二 ） 正 試 訪 談 問 卷 大 綱 編 擬 ： 依 預 試 訪 談 中 所 得 的 資

料 ， 刪 除 不 適 當 之 問 題 及 增 加 訪 談 中 適 合 的 問 題 ， 並 依 據 專

家 所 給 與 的 意 見 ， 且 與 指 導 教 授 討 論 後 做 修 改 ， 形 成 正 試 訪

談 問 卷 大 綱 。  
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（ 三 ）郵 寄 及 E - m a i l 訪 談 問 卷 大 綱：以 電 子 郵 寄 及 信 件

郵 寄 方 式 將 訪 談 內 容 郵 寄 給 研 究 對 象 ， 並 以 電 話 確 認 是 否 確

實 收 到 問 卷 ， 並 針 對 問 卷 之 問 題 做 解 釋 ， 以 了 解 生 涯 規 劃 與

否 的 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 就 業 機 會 之

差 異 。  

（ 四 ）編 碼 分 析：資 料 的 編 碼 於 訪 談 問 卷 大 綱 郵 寄 部 分，

則 以 S 0 1 來 表 示 ， 例 如 ：「 S 01」 表 示 資 料 來 自 與 S 0 1 的 訪 談

問 卷 大 綱 中 。  

（ 五 ） 電 話 訪 談 ： 電 話 調 查 法 是 運 用 電 話 這 一 工 具 ， 按

照 問 卷 的 項 目 直 接 詢 問 被 訪 者 以 獲 得 資 料 的 一 種 方 法 。 透 過

電 話 訪 談 效 率 高 且 干 擾 小 ， 而 速 度 快 花 費 低 （ 葉 至 誠 ‧ 葉 立

誠 ， 民 8 8）。 但 電 話 訪 談 因 無 法 面 對 受 訪 者 ， 故 不 瞭 解 受 訪

者 當 下 情 緒 。 為 避 免 受 訪 者 在 訪 問 時 同 時 進 行 其 他 事 情 ， 在

訪 問 前 會 先 尋 問 受 訪 者 當 下 在 做 什 麼 ？ 並 告 知 受 訪 者 最 好 能

至 安 靜 處 接 受 研 究 者 訪 談 ， 這 樣 可 避 免 受 其 他 人 、 事 物 的 干

擾 ， 而 達 到 最 佳 效 果 。 故 本 研 究 於 訪 談 及 訪 談 問 卷 回 收 後 ，

若 發 現 所 獲 資 料 不 足 時 ， 則 以 電 話 進 行 補 足 工 作 ， 以 將 資 料

呈 現 更 詳 細 ， 以 便 全 盤 了 解 生 涯 規 劃 對 我 國 運 動 退 休 後 之 女

子 選 手 是 否 有 所 影 響 及 幫 助 ， 並 將 資 料 更 完 整 的 呈 現 等 。  
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第 五 節  資 料 處 理 與 分 析  

 

研 究 者 本 身 因 經 預 試 訪 談 及 研 究 者 本 身 之 經 歷 ， 深 切 瞭

解 到 生 涯 規 劃 對 於 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 的 缺 乏 及 不 足 ，

到 後 來 發 現 這 個 議 題 裡 面 所 牽 涉 的 心 理 、 教 育 與 制 度 層 面 問

題 非 常 廣 ， 因 為 資 料 的 處 理 與 分 析 工 作 就 變 得 十 分 小 心 。  

一 、 撰 寫 逐 字 稿  

    於 預 試 訪 談 研 究 時 ， 於 每 次 進 行 訪 談 或 電 話 訪 談 之 後 ，

我 立 刻 找 時 間 將 訪 談 時 所 得 之 資 料 逐 字 記 錄 下 來 ， 並 且 不 斷

重 複 聽 錄 音 帶 的 內 容 ， 記 下 訪 談 的 摘 要 。 所 有 的 訪 談 逐 字 稿

皆 由 我 獨 立 完 ， 目 的 是 希 望 能 更 楚 地 紀 錄 訪 談 過 程 ， 並 不 斷

檢 視 自 己 所 問 的 問 題 適 切 性 ， 以 做 為 正 試 訪 談 時 的 準 備 ， 以

及 補 足 訪 談 時 的 缺 漏 資 料 。  

二 、 反 覆 閱 讀 逐 字 稿  

逐 字 稿 完 成 後 ， 我 隨 即 反 覆 地 閱 讀 ， 並 且 也 對 自 己 的 訪

談 札 記 加 以 整 理 ， 我 以 紅 筆 劃 出 相 關 意 義 的 ， 以 利 於 編 製 正

試 訪 談 時 題 目 的 參 考 ， 避 免 讓 受 試 者 感 到 題 義 不 清 或 太 過 廣

泛 。 例 如 ： 在 抉 擇 離 開 運 動 生 涯 方 面 ： 如 「 球 隊 與 課 業 不 能

兼 顧 ⋯ 」、「 因 為 家 裏 的 因 素 ⋯ 」、「 受 傷 啊 ！ 」 等 。 在 退 休 前

的 生 涯 規 劃 方 面 如：「 在 當 選 手 時 就 很 喜 歡 ⋯ 」、「 運 動 不 能 一

輩 子 ⋯ 」、「 當 時 並 沒 有 想 到 ⋯ 」 等 。  

最 後 我 依 照 預 試 訪 談 對 象 的 生 命 描 述 後 ， 綜 合 編 製 出 生

涯 規 劃 對 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 就 業 之

影 響 問 卷 大 綱 。  

三 、 分 類 與 分 析  

資 料 蒐 集 完 成 後 ， 將 每 一 研 究 問 題 的 相 關 資 料 ， 就 性 質
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類 似 者 加 以 歸 類 整 理 ， 並 將 結 果 加 以 詮 釋 。 最 後 ， 完 成 逐 字

稿 後，再 以 E-Mail 及 親 自 送 稿 方 式，請 受 試 者 確 認 是 否 中 間

有 語 意 上 的 誤 解 及 漏 掉 的 地 方，若 沒 有 則 可 進 行 分 析 的 步 驟。 

 

第 六 節  預 試 結 果  

 

本 研 究 預 試 結 果 ， 分 別 依 結 果 、 建 議 及 問 題 發 現 呈 現 。  

一 、 結 果 ：  

（ 一 ） 結 束 運 動 生 涯 原 因 ， 如 表 3-4 所 示 ：  

表 3-4結 束 運 動 生 涯 因 素  

內 容  編 號  

覺 得 毫 無 前 途  A01 

家 庭 因 素 及 努 力 推 展 該 項 運 動  A02 

球 隊 與 課 業 不 能 兼 顧 ， 所 以 只 好 退 出  A03 

受 傷 及 年 齡 問 題 。  A04、 A05 

A07 

工 作 與 當 選 手 不 能 兩 全 ， 所 以 選 擇 退 休 。  A06 

該 參 加 的 比 賽 都 參 加 ， 自 然 而 然 的 就 退 休 。  A08 

 

（ 二 ） 運 動 退 休 前 是 否 需 要 生 涯 規 劃 。 如 表 3-5 所 示 ：  

表 3-5運 動 退 休 前 是 否 需 要 生 涯 規 劃  

內 容  編 號  

需 要 ， 且 要 訂 出 目 標 來 。  A01 

真 的 有 必 要 ， 因 為 自 己 要 想 以 後 的 出 路 ， 不 可 能 打

球 一 輩 子 。  

A02 
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有 必 要 。 即 早 做 規 劃 對 專 長 項 目 會 更 加 努 力 。  A03 

很 重 要 。 但 在 當 選 手 時 都 沒 有 想 過 。  A04 

有 必 要 ， 且 很 重 要 。 要 知 道 在 退 休 後 所 應 走 的 路 ，

才 不 會 浪 費 時 間 。  

A05 

沒 有 影 響 。  A06 

很 重 要 。 自 己 要 清 楚 自 己 的 方 向 ， 而 教 練 也 應 提 供

資 訊 及 方 向 給 球 員 。  

A07 、

A08 

（ 三 ） 職 場 上 面 臨 的 困 難 ， 如 表 3-6 所 示 ：  

表 3-6職 場 面 臨 的 困 難  

內 容  編 號

沒 有 一 技 之 長 ， 所 以 不 知 道 如 何 做 起 。  A01 

一 直 很 平 順 ， 沒 有 遇 到 什 麼 困 難  A02 

因 求 學 階 段 有 規 劃 自 己 的 未 來，所 以 畢 業 後 還 蠻 順 利

考 上 理 想 工 作 。  

A03 

沒 有 遇 到 困 難 ， 只 是 擔 心 人 言 可 畏 的 問 題 。  A04 

沒 有 遇 到 困 難 ， 很 順 利 。  A05 

找 工 作 要 有 重 要 關 係 人 介 紹，且 遇 到 問 題 時 要 不 恥 下

問 請 教 。  

A06 

於 學 生 時 期 就 當 經 營 者 ， 最 大 的 問 題 是 沒 有 生 意 。  A07 

沒 有 遇 到 困 難 ， 都 很 順 利 。  A08 
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（ 四 ） 運 動 退 休 後 之 生 活 ， 如 表 3-7 所 示 ：  

表 3-7運 動 退 後 之 生 活  

內 容  編 號

當 教 練 是 她 的 最 愛 。  A01 

除 先 生 目 前 無 法 與 我 們 一 起 生 活 外，其 餘 都 很 好，覺

得 現 在 生 活 過 得 很 好 也 很 有 規 劃 。  

A02 

目 前 生 活 很 知 足 、 惜 福 且 活 在 當 下  A03 

目 前 生 活 與 小 市 民 一 樣 ， 庸 庸 碌 碌 為 五 斗 米 折 腰 。  A04 

生 活 很 平 靜、安 靜 外，教 育 小 孩 則 是 目 前 生 活 上 的 重

心 。  

A05 

目 前 很 幸 福 也 很 滿 足 。  A06 

目 前 生 活 則 是 帶 小 孩、去 學 校 上 課，覺 得 多 了 個 角 色

後 生 活 更 充 實 。  

A07 

目 前 生 活 很 安 逸，有 待 加 強，而 比 較 擔 心 的 是 在 工 作

方 面 。  

A08 

（ 五 ） 給 現 役 選 手 之 建 議 ， 如 表 3-8 所 示 ：  

表 3-8給 現 役 選 手 之 建 議  

內 容  編 號  

運 動 生 涯 上 要 懂 得 保 護 自 己 ， 學 習 第 二 專 長 ， 有 備

胎 觀 念 ， 充 實 自 己 多 讀 書 ， 免 得 退 休 後 只 能 當 老

師 ， 其 他 的 則 都 不 行 。  

A02、A05

A06、A07

應 認 真 的 去 學 習 每 件 事 ， 確 定 志 向 後 設 定 目 標 ， 盡

力 去 完 成 。  

A01 、

A03、A04

盡 自 己 最 大 的 努 力 去 做 好 ， 不 要 太 三 心 二 意 ， 到 最

後 什 麼 都 得 不 到 。  

A08 
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二 、 建 議  

    由 訪 談 受 試 者 資 料 顯 示 ， 給 與 現 役 選 手 以 下 建 議 ；  

（ 一 ） 學 習 第 二 專 長 。  

（ 二 ） 確 立 志 向 並 設 定 目 標 後 ， 盡 全 力 去 完 成 。  

（ 三 ） 時 時 充 實 自 己 ， 認 真 學 習 每 件 事 。  

（ 四 ） 做 事 要 有 決 心 ， 不 要 三 心 二 意 。  

（ 五 ） 身 為 運 動 員 時 ， 要 懂 得 保 護 自 己 免 於 運 動 傷 害 。  

三 、 問 題 發 現  

在 長 期 運 動 下 來 ， 難 免 會 有 運 動 上 的 傷 害 ， 有 時 也 因 過

度 的 專 注 在 運 動 上 ， 而 沒 有 時 間 學 習 其 他 事 ， 而 在 出 社 會 後

無 法 有 第 二 專 長 與 人 競 爭 。 因 此 ， 發 現 以 下 問 題 ， 希 望 現 役

選 手 能 注 意 。  

（ 一 ） 運 動 傷 害 及 年 齡 為 導 致 運 動 退 休 要 素 之 冠 ， 其 次 為 工

作 、 課 業  

及 球 隊 間 無 法 兼 顧 。  

（ 二 ） 未 做 良 好 的 生 涯 規 劃 。  

（ 三 ） 教 練 是 位 影 響 選 手 之 重 要 角 色 。  

（ 四 ） 缺 乏 第 二 專 長 之 優 勢 。  

 

 

 

 

 

 

 

 



 59

第四章 結果與討論 
 

  運 動 選 手 生 命 中 光 輝 的 表 現 ， 皆 是 發 生 在 生 命 的 前 段 。 

然 而 在 退 去 光 環 之 後 的 人 生 是 否 也 如 同 在 運 動 場 上 一 樣 耀 眼

呢 ？ 生 涯 規 劃 對 運 動 員 而 言 是 相 當 重 要 ， 大 部 分 運 動 選 手 於

訓 練 時 期 皆 很 少 對 自 己 人 生 做 規 劃 ， 導 致 從 燦 爛 的 光 環 退 下

後 ， 生 活 頓 時 陷 入 困 境 ， 甚 至 誤 入 其 途 吸 食 毒 品 ， 而 影 響 接

下 來 的 人 生 （ 陳 佳 鑫 ， 2005）。  

    本 研 究 的 結 果 共 分三 部 分 ， 第 一 節 呈 現 訪 談 者 基 本 資 料

及 現 職 狀 況 。 第 二 至 六 節 將 訪 談 內 容 的 結 果 彙 整 後 ， 解 答 本

研 究 之 研 究 問 題 。 第 七 節 為 結 論 。  

 

第 一 節   我 國 退 休 之 女 子 足 球 選 手 基 本 資 料  

 

    參 與 本 研 究 者 共3 2 人，由 基 本 資 料 得 知（ 如 附 錄 二 之 附

表 1- 2），退 休 人 員 平 均 年 齡 約 2 7 . 4 歲，對 於 退 休 年 齡 這 與 呂

碧 琴 （ 1991） 的 研 究 中 相 符 合 ， 其 研 究 指 出 ， 運 動 員 退 休 年

齡 介 於 21 至 33 歲 之 間 。  

目 前 職 業 現 況 ，如 表 4-1 所 示 。32 位 研 究 者 中 ， 目 前 只

有 一 位 尚 在 待 業 中，其 餘 有 19 位 在 學 校 擔 任 教 師、職 員 及 足

球 教 練 的 工 作 ； 另 有 5 位 在 公 司 航 號 上 班 ； 有 3 位 為 家 庭 主

婦 ； 1 位 在 餐 飲 業 發 展 ； 另 1 位 在 實 習 ， 朝 教 師 之 路 前 進 。  
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表 4-1 退 役 女 子 足 球 選 手 職 業 現 況 一 覽 表  

現 職  編 號  
人 數

統 計

大 專 院 校 教 師 、 職 員  

足 球 隊 教 練  

S 0 1、 S 0 6、 S 1 0、 S 1 1、 S 1 2、 S 1 3、
S 1 4、 S 1 5、  

8  

國 高 中 教 師 、 職 員  

足 球 隊 教 練  

S 0 3、 S 0 7、 S 1 8、 S 2 1、 S 2 3、 S 2 4、
S 2 5、 S 2 8、 S 3 1  

9  

國 小 教 師 、 代 課 教 師  

足 球 隊 教 練  

S 2 0、 S 2 7、 S 2 9  3  

公 司 航 號 職 員  S 0 4、 S 0 8、 S 0 9、 S 1 7、 S 1 9、 S 3 0  6  

家 庭 主 婦  S 0 5、 S 1 6、 S 2 2  3  

餐 飲 業  S 0 2  1  

待 業 中  S 2 6  1  

實 習 教 師 或 實 習 學 生  S 3 2  1  

 

就 選 手 的 婚 姻 狀 況，如 表 4-2 所 示。目 前 有 23 位 為 單 身，

而 有 9 位 已 結 婚 。  

表 4-2 婚 姻 狀 況 一 覽 表   

婚 姻  

狀 況  
編 號  

人 數

統 計

未 婚  

S 0 1、 S 0 2、 S 0 6、 S 0 7、 S 0 8、 S 1 1、 S 1 3、 S 1 4、

S 1 7、 S 1 8、 S 1 9、 S 2 0、 S 2 1、 S 2 3、 S 2 4、 S 2 5、

S 2 6、 S 2 7、 S 2 8、 S 2 9、 S 3 0、 S 3 1、 S 3 2  

2 3  

已 婚  
S 0 3、 S 0 4、 S 0 5、 S 0 9、 S 1 0、 S 1 2、 S 1 5、 S 1 6、

S 2 2  
9  

 

就 畢 業 學 校 方 面 ， 如 表 4-3 所 示 。 有 5 位 選 手 畢 業 於 銘

傳 商 專，5 位 選 手 畢 業 於 銘 傳 技 術 學 院，2 位 選 手 畢 業 於 銘 傳
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大 學；7 位 選 手 畢 業 於 國 立 台 灣 體 育 學 院，1 位 選 手 目 前 在 該

校 就 讀 體 育 研 究 所；4 位 選 手 畢 業 於 國 立 體 育 學 院，1 位 選 手

目 前 在 該 校 就 讀 教 練 研 究 所 中 ;有 4 位 選 手 畢 業 於 國 立 台 北

體 育 學 院 ； 另 有 3 位 選 手 分 別畢 業 於 私 立 文 化 大 學 、 私 立 景

文 技 術 學 院 及 美 國 漢 德 森 大 學 碩 士 班 。 由 資 料 得 知 ， 大 部 分

選 手 皆 畢 業 於 體 育 相 關 係 。  

表 4-3畢 業 學 校 一 覽 表  

畢 業 學 校  編 號  
人 數

統 計

私 立 銘 傳 商 專  S 0 1、 S 0 4、 S 0 5、 S 0 8、

S 1 0  

5  

私 立 銘 傳 大 學  S 0 2、 S 1 7、 S 1 9、 S 2 1、

S 2 2  

5  

私 立 銘 傳 管 理 學 院  S 0 9、 S 1 6  2  

國 立 台 灣 體 育 學 院  S 1 8、 S 2 3、 S 2 4、 S 2 5、

S 2 8、 S 3 1、 S 3 2  

7  

國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 研 所 就 讀 S 0 3  1  

國 立 體 育 學 院 教 練 研 究 所  S 0 7、 S 1 2、 S 1 3、 S 1 4  4  

國 立 體 育 學 院 教 練 研 所 就 讀  S 1 1  1  

國 立 台 北 體 育 學 院  S 2 0、 S 2 6、 S 2 7、 S 2 9  4  

美 國 漢 德 森 大 學 碩 士  S 1 5  1  

私 立 文 化 大 學 運 教 所  S 0 6  1  

私 立 景 文 技 術 學 院  S 3 0  1  
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第 二 節   結 束 運 動 的 生 涯 原 因  

 

本 研 究 第 一 個 問 題 為 瞭 解 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選

手 運 動 退 休 的 經 驗 內 容 。 由 開 放 性 問 卷 資 料 得 知 ， 我 國 退 役

女 子 足 球 代 表 隊 選 手 結 束 其 運 動 生 涯 的 原 因 ， 經 彙 整 後 其 排

序 如 表 4-4 所 示 。  

由 表 4-4 得 知 ， 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 退 休 的

原 因 ， 主 要 是 因 為 長 年 的 運 動 傷 害 ， 以 及 畢 業 後 所 面 臨 的 經

濟 的 壓 力，而 退 出 運 動 生 涯。這 與 文 獻 中 Mihovilovic（ 1986）

的 研 究 中 ， 因 運 動 傷 害 而 選 擇 退 休 及 呂 碧 琴 （ 1991） 因 追 求

改 善 經 濟 狀 況 得 到 相 同 的 結 果 。 由 於 國 內 沒 有 職 業 足 球 ， 畢

業 之 後 需 要 另 謀 工 作 而 影 響 她 們 退 休 ； 而 女 性 球 員 年 齡 是 個

很 大 的 限 制 ， 導 致 無 法 續 繼 足 球 生 涯 。 但 有 她 們 卻 轉 向 擔 任

教 職 工 作 ， 教 導 下 一 代 ， 讓 自 己 才 能 延 續 。  

對 運 動 員 而 言 ， 運 動 傷 害 往 往 是 影 響 運 動 生 涯 長 短 的 關

鍵 ， 許 多 運 動 員 於 運 動 生 涯 巔 峰 時 受 到 嚴 重 運 動 傷 害 ， 導 致

必 需 終 止 或 中 斷 運 動 生 涯 。 研 究 者 也 深 感 就 業 管 道 不 足 及 因

練 習 佔 據 大 部 分 時 間 而 無 法 培 養 第 二 專 長 ， 最 後 導 致 於 職 場

上 邊 做 邊 學 習 的 狀 況 發 生 ， 使 得 起 點 競 爭 力 減 弱 。  

另 外 ， 由 於 女 性 與 男 性 生 理 構 造 不 同 ， 年 齡 會 限 制 女 性

提 早 結 束 運 動 生 涯 ， 另 外 也 有 些 選 手 因 為 達 成 自 我 設 定 的 階

段 性 目 標 而 退 出 運 動 生 涯 。  
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表 4-4 我 國 退 役 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 結 束 運 動 生 涯 原 因  

排 序  原 因 編 號

1  A .  生 活 上 經 濟 問 題 。  

B .  運 動 傷 害 。  

C .  畢 業 。  

S 0 3 、 S 0 4 、 S 0 8 、

S 1 4 、 S 1 6 、 S 1 8 、

S 2 4、 S 2 5、 S 2 7、 S 3 1

2  A .  沒 有 職 業 足 球，必 需 另 謀 他 途 。

B .  就 業 管 道 不 完 整 。  

S 0 2 、 S 1 0 、 S 1 5 、

S 1 7、 S 1 9、 S 2 0  

3  A .  年 齡 。  

B .  工 作 問 題 。  

C .  球 場 上 進 步 空 間 有 限 。  

S 0 1 、 S 0 5 、 S 0 7 、

S 1 1、 S 2 1  

4  尚 未 脫 離 足 球 運 動，但 會 為 自 己 將

來 打 算 而 離 開 運 動 生 涯 。  

S 1 3、 S 2 2、 S 2 6、  

S 3 0、 S 3 2  

5  為 了 要 考 取 教 職 。  S 2 3、 S 2 8、 S 2 9  

6  目 標 達 成 ， 實 現 自 我 理 想 。  S 0 9、 S 1 2  
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第 三 節   運 動 退 休 前 是 否 有 生 涯 規 劃  

 

本 研 究 第 二 個 問 題 是 為 了 探 討 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表

隊 選 手 運 動 退 休 前 的 生 涯 規 劃 狀 況 。 由 開 放 性 問 卷 資 料 得

知 ， 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 前 的 生 涯 規 劃

狀 況 ， 可 分 為 課 業 及 運 動 調 適 方 法（ 如 表 4-5-1）， 生 涯 規 劃

對 兼 具 學 生 與 國 手 身 份 選 手 之 重 要 性（ 如 表 4-5-2），於 代 表

隊 時 的 生 涯 規 劃（ 如 表 4-5-3）等 三 方 面 來 解 釋 此 研 究 目 的 。

最 後 經 彙 整 後 依 照 其 因 素 排 序 。  

由 表 4-5-1 資 料 顯 示 ， 在 學 業 與 訓 練 方 面 ， 選 手 們 覺 得

不 需 要 去 調 適 ， 只 需 要 順 其 自 然 盡 力 去 做 好 該 做 的 事 即 可 ；

另 外 ， 有 些 人 則 認 為 課 業 與 訓 練 是 分 開 的 ， 不 可 混 為 一 談 ，

應 分 清 每 個 時 段 所 應 扮 演 的 角 色 為 何 。 但 運 動 員 在 辛 苦 的 練

習 下 因 體 力 上 的 消 耗 過 大 ， 往 往 於 課 堂 上 無 法 專 心 聽 課 ， 導

致 學 不 專 精 ， 有 時 候 甚 至 放 棄 課 業 的 學 習 ， 將 重 心 都 放 在 球

場 上 。 但 也 有 些 人 認 為 ， 由 於 自 己 是 運 動 員 ， 研 讀 課 業 的 時

間 比 普 通 學 生 還 要 來 得 少 ， 所 以 更 需 要 加 倍 努 力 ， 才 能 在 課

業 上 達 到 一 定 水 準 ， 若 遇 到 不 懂 的 可 以 請 教 班 上 同 學 ， 且 學

校 也 會 提 供 課 業 輔 導 ， 幫 助 他 們 完 成 課 業 。  

謝 佳 男 （ 2001） 的 研 究 中 也 指 出 ， 傑 出 的 運 動 選 手 ， 常

給 人 叱 吒 風 雲 、 不 可 一 世 的 感 覺 ； 然 而 當 大 眾 與 媒 體 的 焦 點

在 他 們 優 異 的 運 動 技 能 及 所 獲 得 獎 牌 數 的 同 時 ， 卻 少 有 人 注

意 到 他 們 在 摘 金 、 摘 銀 背 後 長 時 間 的 訓 練 與 忍 受 輸 贏 壓 力

下 ， 同 時 也 扮 演 著 學 生 與 運 動 員 的 雙 重 角 色 。 比 起 其 他 普 通

學 生 ， 他 們 必 須 在 學 業 與 運 動 專 長 訓 練 中 調 適 ， 取 得 平 衡 ，
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也 就 是 說 ， 他 們 在 讀 書 的 時 候 ， 必 須 付 出 額 外 的 時 間 來 做 運

動 訓 練 ； 在 爭 取 競 賽 佳 績 的 同 時 ， 也 不 忘 記 學 生 的 本 分 把 學

業 顧 好 。  

表 4-5-1 生 涯 規 劃 中 課 業 及 運 動 調 適 方 法  

排 序  原 因 編 號

1  順 其 自 然 ， 並 盡 力 去 完 成 。  S 0 1 、 S 0 3 、 S 0 4 、

S 0 8 、 S 0 9 、 S 1 1 、

S 1 6、 S 2 6、 S 3 0  

2  自 尊 心 強，無 法 接 受 頭 腦 簡 單 四 肢

發 逹 的 羞 辱 ， 於 練 習 之 餘 加 強 課

業 ， 充 實 自 己 。  

S 0 7 、 S 1 2 、 S 1 4 、

S 1 7 、 S 1 8 、 S 2 3 、

S 2 4、 S 2 7、 S 3 1  

3  可 以 兩 者 兼 顧，分 清 楚 時 間 性 及 角

色 扮 演 ， 完 全 沒 有 衝 突 。  

S 1 3 、 S 1 9 、 S 2 1 、

S 2 2、 S 2 8  

4  A .  請 教 同 學 。  

B .  學 校 會 安 排 額 外 的 課 業 輔 導 。  

S 0 2、 S 2 9  

5  練 球 花 了 很 多 時 間 ， 課 業 只 能 臨  

時 報 佛 腳 應 付 考 試 。  

S 0 5、 S 3 2  

6  會 更 加 倍 努 力 。  S 1 0、 S 2 0  

7  沒 有 調 適 ， 放 棄 課 業 。  S 0 5、 S 2 5  

8  以 課 業 為 重 ， 需 做 好 規 劃 。  S 1 5  
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由 表 4-5-2 得 知 ， 生 涯 規 劃 對 於 當 同 時 兼 具 學 生 及 國 手

身 份 的 選 手 都 覺 得 很 重 要 ， 除 S04 認 為 不 需 要 之 外 。 然 而 在

覺 得 需 要 規 劃 的 背 後 ， 每 位 選 手 對 於 所 要 規 劃 的 方 向 又 有 不

同 ， 大 多 數 的 人 認 為 應 朝 自 己 興 趣 及 專 長 方 向 規 劃 ， 唯 有 工

作 與 興 趣 結 合 ， 才 能 工 作 長 久 ； 其 次 則 認 為 教 練 、 老 師 有 義

務 提 醒 選 手 ， 訓 練 時 選 手 唯 一 擔 心 的 事 ， 即 是 如 何 於 提 升 球

技 ， 對 於 未 來 的 生 涯 並 沒 有 許 多 概 念 ， 所 以 教 練 及 教 師 應 針

對 不 同 選 手 的 需 求 ， 提 供 他 們 方 向 。 另 外 ， 國 家 也 應 保 障 選

手 退 役 後 皆 沒 有 工 作 上 的 問 題。不 過，選 手 還 是 要 有 警 覺 性，

並 發 展 第 二 專 長 ， 才 不 會 於 退 役 後 ， 在 職 場 上 無 法 與 別 人 競

爭 。  

表 4-5-2 生 涯 規 劃 對 兼 具 學 生 與 國 手 身 份 選 手 之 重 要 性  

排 序  原 因 編 號

1  有 必 要 ， 應 朝 未 來 的 興 趣 、 志 向  

或 專 長 而 規 劃 。  

S 0 1 、 S 0 8 、 S 0 9 、

S 1 1 、 S 1 9 、 S 2 2 、

S 2 3、 S 2 4、 S 2 6、 S 2 7

2  A .  非 常 必 要 ， 且 要 盡 早 。  

B .  選 手 要 自 覺，老 師 及 教 練 有 責 任

提 醒 選 手 及 早 作 規 劃 準 備 。  

C .  國 家 應 保 障 國 手 工 作 機 會 。  

S 0 2 、 S 0 3 、 S 0 7 、

S 1 3、 S 1 6、 S 1 7、 S 2 9

3  太 重 要 且 必 要。也 要 做 好 時 間 管 理

與 培 養 第 二 專 長 ， 並 多 充 實 自 己 。

S 0 6 、 S 1 0 、 S 1 2 、

S 2 0、 S 2 1、 S 3 2  

4  是 必 要 的。為 自 己 設 定 目 標，倘 若

無 法 達 成，應 以 工 作 為 主，及 早 轉

S 1 4 、 S 1 5 、 S 2 5 、

S 2 8、 S 3 0、 S 3 1  
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換 跑 道 另 謀 生 計 。  

5  是 必 要 的。規 劃 的 重 點 是 分 析 求 學

歷 程，讓 學 生 自 己 懂 得 去 選 擇 自 己

以 後 要 走 的 路  

S 1 8  、 S 0 5  

6  我 覺 不 需 要，因 為 社 會 的 轉 變 很 可

能 會 因 政 治 決 策 而 改 變 。  

S 0 4  

由 表 4-5-3 得 知，在 她 們 為 國 家 隊 選 手 時，有 14 位 選 手

曾 想 過 退 休 後 的 生 活 ， 她 們 希 望 退 休 後 朝 教 職 或 教 練 這 條 路

去 發 展 ， 有 4 位 選 手 擇 希 望 成為 一 般 上 班 族 或 一 般 學 生 ， 能

夠 擁 有 自 己 的 時 間 去 支 配 自 己 的 生 活 ， 有 1 位 選 手 曾 經 想 過

退 休 後 的 生 活，但 並 不 知 道 會 如 何；有 11 位 選 手 都 沒 有 想 過

運 動 退 休 後 的 生 活，只 知 道 一 直 踢 球，對 於 未 來 並 沒 有 規 劃；

有 1 位 選 手 雖 沒 有 想 過 ， 但 知道 自 己 要 比 別 人 更 努 力 ， 才 能

比 別 人 有 更 多 的 機 會 ， 有 1 位選 手 很 幸 運 的 是 學 校 已 替 她 安

排 好 工 作 了 。  

表 4-5-3 於 代 表 隊 時 的 生 涯 規 劃  

排 序  原 因  編 號  

1  A.從 事 教 職 生 涯 。  

B.當 專 任 教 練  

C .  朝 觀 光 業 發 展 。  

S 0 6、S 1 0、S 1 2、S 1 3、

S 1 5、S 2 0、S 2 3、S 2 6、

S 2 7、S 2 8、S 2 9、S 3 0、

S 3 1、 S 3 2  

2  沒 有 規 劃 ， 一 心 一 意 想 踢 球 ， 只

想 著 要 如 何 才 能 為 國 家 爭 取 好 成

績 而 已 。  

S 0 1、S 0 3、S 0 4、S 0 5、

S 0 7、S 0 8、S 1 6、S 1 7、

S 1 9、 S 2 2、 S 2 4  
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3  A .  一 般 的 上 班 族  

B .  一 般 學 生 的 生 活 。  

S 0 2、 S 0 9、 S 1 8、 S 2 5

4  沒 想 過 退 休 後 生 活 ， 知 道 未 來 必

需 比 別 人 學 更 多 東 西 、 更 努 力 。

S 2 1  

5  沒 有 規 劃 ， 因 學 校 已 安 排 工 作 。 S 1 1  

6  有 想 過 ， 但 未 想 過 未 來 會 如 何 。 S 1 4  

以 上 得 知 ， 大 部 分 選 手 希 望 運 動 退 休 後 能 繼 續 擔 任 教 練

或 教 師 的 工 作 ， 以 發 揮 所 長 ， 但 在 忙 碌 的 練 習 之 餘 ， 其 實 選

手 們 並 沒 有 太 多 的 時 間 去 好 好 想 想 自 己 的 未 來 ， 必 需 依 靠 學

校 教 師 及 教 練 的 指 導 ， 才 不 會 浪 費 太 多 時 間 在 自 我 摸 索 上 。  

綜 合 所 述 ， 我 國 退 休 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 是 主 要 是 因

為 長 年 的 運 動 傷 害 ， 及 生 活 所 面 臨 的 工 作 及 經 濟 的 壓 力 ， 再

加 上 年 齡 已 大 導 致 無 法 續 繼 足 球 生 涯 。 當 兼 顧 兩 種 身 份 的 選

手 時 ， 現 在 認 為 生 涯 規 劃 是 很 重 要 的 ， 但 當 時 她 們 卻 沒 有 想

過 ， 只 想 到 如 何 努 力 拿 到 好 成 績 ， 而 部 份 選 手 指 出 ， 希 望 運

動 退 休 後 能 朝 教 職 方 向 努 力 ， 但 是 否 真 的 有 這 麼 多 職 缺 留 給

她 們 呢 ？ 這 些 選 手 們 是 否 應 該 為 自 己 準 備 另 一 條 道 路 ， 培 養

第 二 專 長 ， 才 不 致 於 除 了 成 為 教 師 或 教 練 之 外 ， 就 沒 有 其 他

能 力 擔 任 其 他 性 質 的 工 作 。  
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第 四 節   運 動 退 休 後 之 就 業 情 況  

 

    本 研 究 第 三 個 問 題， 為 瞭 解 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊

選 手 運 動 退 休 的 就 業 現 況 。 由 開 放 性 問 卷 資 料 得 知 ， 我 國 退

役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 找 尋 工 作 上 所 面 臨 的 問

題（ 如 表 4-6-1）， 及 身 為 國 手 在 職 場 上 如 何 調 適 心 理（ 如 表

4-6-2）， 經 彙 整 後 呈 現 如 下 。  

由 表 4-6-1 得 知 ， 大 部 分 的 選 手 ， 無 論 是 已 工 作 還 是 在

學 者 ， 到 目 前 為 止 在 就 業 方 面 都 沒 有 遇 到 什 麼 困 難 ， 主 要 是

因 為 學 校 已 安 排 好 運 動 退 休 後 的 職 場 ， 所 以 在 找 尋 工 作 上 並

沒 有 遇 到 什 麼 困 難 。 但 有 6 位選 手 認 為 面 臨 專 業 知 識 及 技 能

不 足 ， 並 缺 乏 工 作 經 驗 ， 造 成 對 於 電 腦 及 行 政 作 業 流 程 不 熟

悉 ， 最 後 則 上 補 習 班 加 強 專 業 知 識 ， 並 且 多 充 實 自 己 才 能 解

決 此 問 題；有 3 位 選 手 認 為，現 在 教 職 工 作 機 會 已 愈 來 愈 少，

且 要 求 也 愈 來 愈 高 ， 若 沒 有 良 好 的 人 脈 關 係 去 掌 握 更 多 的 資

訊 ， 則 會 無 法 尋 找 到 較 好 的 工 作 職 位 。 以 上 結 果 與

Greendorfer & Blinde（ 1986） 的 研 究 有 雷 同 之 處， 其 結 果

說 明 女 性 優 秀 運 動 選 手 ， 因 為 將 運 動 退 休 後 的 心 力 放 到 學 識

的 追 求 或 參 與 其 他 能 貢 獻 其 運 動 專 長 的 社 會 活 動 上 ， 所 以 在

適 應 上 或 就 業 方 面 並 沒 有 遇 到 什 麼 困 難 。  
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表 4-6-1找 尋 工 作 上 所 面 臨 的 問 題  

排 序  原 因  編 號  

1  很 順 利，沒 有 遇 到 什 麼 困 難 。 S 0 1、S 0 3、S 0 5、S 0 6、S 0 7、

S 1 0、S 1 1、S 1 4、S 1 7、S 1 9、

S 2 2、 S 2 3、 S 2 7  

2  缺 乏 工 作 經 驗 。  

專 業 知 識 不 足 。  

技 能 不 足 。  

S 0 2、S 0 4、S 0 8、S 0 9、S 1 2、

S 1 6、 S 1 8、 S 2 5、 S 2 6  

3  因 尚 未 退 休，所 以 尚 未 遇 到 。 S 1 3、 S 2 8、 S 2 9、 S 3 0、 S 3 2

4  缺 乏 人 脈 。  

別 人 要 求 更 高 。  

S 2 0、 S 2 1、 S 2 4  

5  工 作 與 踼 球 只 能 擇 一 非 常 難

選 擇 。  

S 3 1  

6  沒 有 自 信 。  S 1 5  

 

由 表 4-6-2 得 知 ， 身 為 國 手 身 份 與 在 職 場 上 如 何 調 適 心

理 以 達 到 主 管 或 同 事 間 的 要 求 方 面 ， 有 8 位 選 手 認 為 以 平 常

心 對 待，並 且 要 多 學、多 問 同 事 或 長 輩 外，更 要 多 充 實 自 己 。

有 8 位 選 手 認 為 ， 只 有 將 在 球場 上 與 隊 友 團 隊 合 作 ， 刻 苦 耐

勞 的 精 神 帶 到 職 場 上 ， 才 會 處 處 受 人 喜 愛 與 歡 迎 。 有 7 位 選

手 認 為 不 用 特 別 調 適 ， 盡 力 而 為 ， 若 遇 到 不 如 意 的 事 ， 就 當

作 是 另 一 種 排 戰 即 可 ； 有 5 位選 手 目 前 為 止 沒 有 遇 到 這 個 問
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題 ， 有 3 位 選 手 認 為 應 盡 量 完 成 自 己 本 身 的 工 作 ， 並 要 比 別

人 更 加 努 力 ， 才 不 會 遭 受 主 管 及 同 事 的 排 斥 。  

資 料 來 源 ： 本 研 究 自 行 整 理 。  

 

表 4-6-2職 場 上 如 何 調 適 心 理  

排 序  原 因 編 號

1 平 常 心 對 待 ， 多 學 、 多 問 、

多 充 實 。  

S04、S09、S14、S17、S20、

S22、 S23、 S27 

2 發 揮 團 隊 合 作 ， 刻 苦 耐 勞 的

精 神 。  

S06、S07、S10、S13、S15、

S16、 S19、 S26 

3 盡 力 而 為 ， 遇 到 不 如 意 的 事

就 當 作 是 一 種 挑 戰 。  

S01、S08、S12、S18、S02、

S24、 S31 

4 並 沒 有 遇 到 這 個 問 題 。  S03、S25、S28、S30、S32

5 完 成 自 己 份 內 工 作  

比 別 人 更 努 力  

S11、 S21、 S29 

6 沒 有 多 少 能 選 擇 ， 只 能 看 單

位 主 管 的 認 同 。  

S05 

 

綜 合 所 述 ， 大 部 分 運 動 退 休 的 選 手 在 畢 業 後 第 一 次 找 工

作 時 都 很 順 利 ， 並 沒 有 遇 到 什 麼 困 難 ， 因 為 有 許 多 選 手 皆 為

教 練 幫 忙 安 排 工 作，選 手 指 出：「 教 練 在 運 動 退 休 後 有 幫 助 他

們 包 括 找 工 作 ， 精 神 上 及 語 言 上 的 鼓 勵 ， 提 供 經 驗 及 在 人 與
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人 之 間 相 處 之 道 」，雖 然 選 手 缺 乏 工 作 經 驗，專 業 知 識 及 工 作

技 能 不 足 ， 但 只 要 將 不 服 輸 的 精 神 發 揮 在 學 習 新 事 物 上 ， 問

題 皆 能 迎 刃 而 解 。  

在 職 場 上 難 免 皆 會 遇 到 困 難 ， 但 對 運 動 選 手 而 言 ， 若 要

從 事 教 職 領 域 以 外 之 工 作 ， 則 需 要 花 很 多 心 思 及 精 神 在 學 習

新 事 物 上 ， 而 這 些 選 手 們 幾 乎 都 從 事 與 教 職 或 相 關 領 域 工

作 ， 都 還 蠻 算 利 的 ， 所 以 沒 有 出 現 太 大 的 問 題 。  

另 外 ， 同 事 及 主 管 對 於 她 們 的 要 求 方 面 ， 選 手 們 大 部 份

皆 以 平 常 心 對 待 ， 不 懂 之 處 要 不 恥 下 問 ， 平 常 在 職 場 上 要 多

用 心 觀 察 每 件 事 物 ， 並 且 要 做 中 學 ， 利 用 時 間 多 充 實 自 我 ，

才 能 使 提 升 自 己 的 價 值 。 與 同 事 及 主 管 相 處 時 ， 應 將 練 球 時

刻 苦 耐 勞 及 團 隊 合 作 的 精 神 運 用 到 職 場 上 ， 才 能 擴 展 自 己 的

人 際 關 係 ， 也 不 會 被 社 會 淘 汰 。  

 

第 五 節  教 育 單 位 如 何 協 助 選 手 方 面  

 

    本 研 究 第 四 個 問 題為 提 供 教 育 單 位 及 行 政 單 位 如 何 幫 助

優 秀 選 手 做 生 涯 規 劃 。 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 期 望

教 育 單 位 及 行 政 單 位 於 生 涯 規 劃 上 提 供 何 種 幫 助 ， 透 過 開 放

性 問 卷 資 料 得 知，可 分 為 教 育 單 位 (各 級 學 校 或 訓 練 單 位 )（ 如

表 4 - 7 - 1）， 及 體 育 行 政 單 位 (體 委 會 、 體 育 司 、 體 健 課 )（ 如

表 4 - 7 - 2） 應 如 何 協 助 們 進 行 生 涯 規 劃 或 生 涯 發 展 來 分 析 ，

經 彙 整 後 呈 現 如 下 。  
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表 4-7-1期 望 教 育 單 位 的 協 助  

排 序  原 因 編 號

1 A .  依 選 手 的 志 向 提 供 協 助  

B .  提 供 專 業 課 程 及 技 能 培 訓 課 程 。  

S07、 S08、 S09、

S13、 S19、 S21、

S23、 S24、 S25、

S27、 S28、 S29 

2 A .  尋 找 財 團 與 學 校 建 教 合 作，解 決 民

生 問 題 。  

B .  學 校 協 助 課 業 輔 導 並 提 供 生 涯 規

劃 方 向 。  

C .  由 教 練 向 學 校 提 出 相 關 意 見 。  

D .  設 立 運 動 員 生 涯 規 劃 網 站 。  

S06、 S10、 S14、

S15、 S16、 S17、

S31 

3 A .  爭 取 相 關 運 動 體 育 單 位 工 作 機 會 。

B .  學 校 提 供 機 會 給 優 秀 選 手 。  

C.落 實 證 照 制 度 。  

S02、 S04、 S05、

S11、 S20、 S22 

4 A .  加 強 教 練 生 涯 規 劃 觀 念 。  

B .  訂 出 一 套 良 好 的 升 學 制 度 。  

C .  公 平 的 國 光 獎 金 制 度 。  

S12、 S18、 S26、

S30、 S32 

5 安 排 專 家 教 育 及 指 導 運 動 員 。  S01、 S03 

 

由 表 4-7-1 得 知 ， 選 手 們 最 希 望 教 育 單 位 根 據 選 手 的 志

向 提 供 不 同 的 協 助 ， 並 提 供 專 業 課 程 及 技 能 培 育 訓 練 課 程 ，

培 育 第 二 專 長 ， 例 如 ： 想 成 為 教 練 者 ， 可 提 供 專 業 課 程 （ 知

識 技 能 等 ） 訓 練 ， 及 未 來 就 業 機 會 （ 不 是 幫 他 們 找 工 作 ， 而
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是 提 供 訊 息，如 哪 些 單 位 缺 少 教 練 等 ），想 成 為 教 師 者，可 以

提 供 師 資 培 育 訓 練 機 會 等 不 同 的 方 式 ， 但 不 是 一 昧 的 幫 這 些

選 手 找 工 作 機 會 ， 因 為 這 樣 有 點 本 末 倒 置 ， 也 會 讓 運 動 員 過

於 依 賴 國 家 ， 而 疏 於 充 實 自 我 。  

其 次 體 育 單 位 及 學 校 若 能 將 優 秀 選 手 留 任 於 母 校 任 教 ，

不 但 能 利 用 人 才 ， 也 能 提 供 工 作 機 會 。 研 究 者 認 為 若 能 尋 找

財 團 及 學 校 建 教 合 作 ， 不 但 幫 忙 選 手 解 決 民 生 問 題 ， 又 有 實

際 經 驗 ， 對 於 運 動 退 休 後 的 生 涯 會 較 有 幫 助 。 教 練 也 屬 於 教

育 單 位 的 一 環 ， 許 多 選 手 皆 透 過 教 練 來 獲 取 資 訊 ， 教 練 也 是

選 手 與 學 校 的 橋 樑 ， 所 以 教 練 應 幫 助 選 手 與 學 校 爭 取 各 項 福

利 ； 另 外 ， 可 以 架 設 有 關 生 涯 規 劃 資 訊 的 網 站 ， 讓 運 動 員 作

參 考 。  

再 來 則 是 爭 取 相 關 運 動 體 系 單 位 的 工 作 機 會 ， 有 計 劃 的

培 訓 專 才（ 裁 判、專 業 足 球 教 練 ），落 實 證 照 制 度，並 且 訂 定

出 一 套 良 好 的 升 學 管 道 ， 才 不 致 於 學 業 中 斷 ， 造 成 更 多 的 問

題 出 現 ； 教 練 除 了 能 和 教 育 單 位 溝 通 外 ， 更 應 具 有 良 好 的 生

涯 規 劃 知 識 ， 才 能 隨 時 提 供 選 手 最 正 確 的 資 訊 。 若 能 隨 時 安

排 專 家 在 生 涯 規 劃 上 指 導 運 動 員 ， 則 更 能 發 揮 其 效 用 。  

表 4-7-2 期 望 體 育 行 政 單 位 的 協 助  

排 序  原 因 編 號

1 A .  瞭 解 運 動 員 的 個 性 及 意 願 ， 提 供

相 關 的 方 向 、 職 場 選 擇 機 會 或 管

道 。  

B .  安 排 學 習 其 他 專 長 。  

S01、 S09、 S10、

S14、 S16、 S18、

S19、 S20、 S23、

S24、 S25、 S30、
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S32 

2 規 劃 多 重 方 向 以 供 選 擇 。  S02、 S03、 S08、

S12、 S13、 S17 

3 A .  辦 理 專 任 足 球 教 師 制 。  

B .  爭 取 相 關 運 動 體 系 工 作 機 會 。  

S11、 S15、 S26、

S27、 S31 

4 A .  成 立 職 業 隊 或 俱 樂 部 。  

B .  輔 導 選 手 學 習 運 動 以 外 的 事 情 。

C .  加 強 內 在 修 養 及 語 文 能 力 。  

S21、 S28、 S29 

5 推 展 足 球 運 動 。  S04、 S05、 S06、

S22 

6 A .  學 校 指 派 專 人 指 導 。  

B .  公 平 對 待 。  

S07 

 

由 表 4-7-2 得 知 ， 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 希 望

體 育 行 政 單 位 （ 體 育 課 、 體 育 司 ） 能 夠 瞭 解 運 動 員 的 個 性 及

意 願 ， 提 供 相 關 的 方 向 及 職 場 選 擇 機 會 或 管 道 ， 並 安 排 學 習

其 他 職 業 專 長 。  

其 次 為 幫 助 優 秀 運 動 選 手 於 運 動 退 休 後 能 有 良 好 的 就 業

管 道 ； 可 規 劃 幾 條 路 讓 選 手 選 擇 ， 並 安 排 與 各 企 業 合 作 ， 讓

選 手 於 退 休 後 可 以 進 各 公 司 行 號 進 行 職 場 生 涯 。 也 可 以 與 國

外 的 職 業 聯 盟 合 作 ， 培 養 成 為 專 業 教 練 ； 成 立 職 業 隊 或 俱 樂

部 等 相 關 機 構 。  

體 育 行 政 單 位 若 把 通 路 安 排 好 ， 球 員 運 動 退 休 後 能 順 利

轉 換 至 另 外 一 個 跑 道 ， 並 且 選 手 們 在 心 理 上 無 後 顧 之 憂 後 ，
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才 能 專 心 在 運 動 場 上 盡 情 發 揮 。  

外 語 能 力 的 培 養 也 是 非 常 重 要 ， 在 專 業 課 程 的 安 排 上 ，

應 加 入 外 語 的 課 程。研 究 者 認 為，只 要 足 球 運 動 在 我 國 風 行，

教 練 及 球 員 們 就 知 道 如 何 進 行 自 我 的 生 涯 規 劃 ； 而 體 育 行 政

單 位 應 多 與 選 手 聯 繫 ， 多 瞭 解 選 手 的 生 活 ， 才 能 知 道 她 們 的

需 求 。 另 外 ， 教 師 應 不 要 給 予 選 手 太 多 特 權 ， 或 是 瞧 不 起 運

動 員 ， 認 為 他 們 是 頭 腦 簡 單 四 肢 發 達 ， 這 樣 反 而 會 造 成 選 手

在 課 業 學 習 上 ， 因 自 卑 而 產 生 逃 避 學 習 的 情 況 。  

 

第 六 節  提 供 現 役 國 手 生 涯 規 劃 及 未 來 發 展 建 議  

 

本 研 究 第 五 個 問 題 為 提 供 我 國 現 役 女 子 足 球 代 表 隊 選 手

生 涯 規 劃 方 向 。 透 過 開 放 性 問 卷 資 料 得 知 ， 我 國 退 役 之 女 子

足 球 代 表 隊 選 手 建 議 現 役 國 手 有 關 生 涯 規 劃 或 未 來 發 展 的 意

見 ， 將 之 呈 現 於 表 4 - 8。  

表 4-8給 現 役 國 手 之 建 議  

排 序  原 因 編 號

1 A .  利 用 空 閒 時 間 充 實 自 己 。  

B .  選 擇 適 合 之 職 業 道 路  

C .  球 場 上 需 認 真，以 國 家 的 榮 譽 為

己 任 。  

D .  謙 虛 。  

E .  擁 有 良 好 人 際 關 係 。  

S04、 S05、 S07、

S08、 S10、 S13、

S18、 S20、 S21、

S22、 S23、 S26、

S27、 S29 S32 

2 A .  瞭 解 自 己 的 興 趣，朝 著 興 趣 方 向

努 力 ， 成 為 頂 尖 高 手 。  

S02、 S09、 S11、

S12、 S16、 S17、
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B .  隨 社 會 的 需 求 發 展 。  S25、 S30 

3 能 多 聽 多 看 ， 詢 問 各 方 面 之 資 訊  S01、 S19、 S31 

4 人 生 有 夢 ， 築 夢 必 須 踏 實  S14、 S24、 S28 

5 謹 慎 選 擇 就 讀 科 系 。  S15 

6 失 敗 為 成 功 之 母 。  S03 

7 時 間 管 理 。  S06 

 

由 表 4 - 8 得 知 ， 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 將 自 己

的 經 驗 提 出 給 現 役 選 手 ， 希 望 她 們 利 用 空 閒 時 間 多 充 實 自 己

的 智 能 ， 尤 其 是 培 養 自 己 的 第 二 、 第 三 專 長 ， 對 於 未 來 應 選

擇 適 合 自 己 的 職 業 道 路 ， 才 不 會 浪 費 不 必 要 的 時 間 ； 身 為 運

動 員 時 ， 應 以 國 家 榮 譽 為 己 任 ， 不 過 也 不 要 顧 著 踢 球 ， 其 他

事 都 忽 視 ， 應 規 劃 自 己 的 未 來 。 待 人 處 事 上 ， 應 更 謙 虛 ， 不

可 驕 傲 ， 擁 有 良 好 的 人 際 關 係 ， 會 使 退 去 運 動 生 涯 的 路 更 順

利 。 自 己 的 興 趣 應 即 早 發 現 ， 並 盡 早 做 好 規 劃 ， 也 需 要 掌 握

社 會 動 脈 ， 瞭 解 自 己 要 加 強 的 方 向 為 何 ， 最 重 要 的 是 人 應 有

夢 想 ， 有 夢 才 有 動 力 去 實 現 ； 並 在 築 夢 之 時 做 良 好 的 規 劃 ，

且 盡 早 去 完 成 自 己 的 夢 想 ， 不 要 等 到 年 齡 已 長 ， 而 沒 有 精 力

去 完 成 它 。  
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第 七 節   結 論  

 

我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 退 休 的 原 因 ， 主 要 是 因

為 長 年 的 運 動 傷 害 ， 還 有 畢 業 後 所 面 臨 的 經 濟 壓 力 、 年 齡 及

就 業 管 道 不 完 整 等 ， 而 退 出 運 動 生 涯 。 這 些 與 Mihovilovi

（ 1986），Hintiz（ 1988）及 呂 碧 琴（ 1991）所 做 的 研 究 結 果

相 同 。 這 証 明 運 動 傷 害 、 經 濟 壓 力 、 年 齡 及 就 業 管 道 的 不 完

整 等 因 素 ， 在 運 動 員 的 運 動 生 涯 上 佔 有 極 大 的 影 響 力 ， 若 能

將 這 些 問 題 解 決 ， 則 選 手 可 以 更 專 注 在 運 動 場 上 。  

運 動 員 因 主 動 或 被 動 退 休 後 ， 接 踵 而 來 的 則 是 就 業 上 的

問 題 ， 這 些 應 當 追 溯 到 就 學 時 期 的 學 習 問 題 ， 雖 然 有 選 手 們

認 為 學 業 與 訓 練 方 面 不 需 要 去 調 適 ， 只 需 要 順 其 自 然 盡 力 去

做 好 該 做 的 事 即 可 ； 但 也 有 些 人 則 認 為 課 業 與 訓 練 是 分 開

的 ， 不 可 混 為 一 談 ， 應 分 清 每 個 階 段 所 應 扮 演 的 角 色 為 何 。

不 過 運 動 員 在 辛 苦 的 練 習 下 因 體 力 上 的 消 耗 過 大 ， 往 往 於 課

堂 上 無 法 專 心 聽 課 ， 導 致 學 不 專 精 ， 有 時 候 甚 至 放 棄 課 業 的

學 習 ， 將 重 心 都 放 在 球 場 上 。 而 蔡 長 啟 （ 1984） 的 研 究 結 果

也 指 出 ， 運 動 員 長 期 投 入 運 動 訓 練 ， 不 善 於 利 用 時 間 ， 導 致

常 常 無 法 兼 顧 學 業 ； 另 外 ， 陳 聖 芳 （ 1997） 的 研 究 結 果 也 指

出 ， 運 動 員 退 休 後 的 出 路 問 題 ， 可 追 究 到 學 生 時 代 的 疏 於 學

習 ， 花 太 多 時 間 在 練 習 上 ， 課 業 無 法 兼 顧 ， 結 果 除 了 運 動 專

長，什 麼 不 會。這 些 結 果 皆 顯 示 大 部 分 選 手 缺 乏 規 劃 的 概 念，

選 手 們 應 努 力 安 排 自 己 的 時 間 做 好 生 涯 規 劃 ， 才 不 會 在 退 出

競 技 舞 台 時 產 生 恐 慌 。 所 以 生 涯 規 劃 對 兼 具 學 生 及 國 手 身 份

的 選 手 是 非 常 重 要 。  
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生 涯 該 如 何 規 劃 呢 ？ 這 些 退 役 選 手 建 議 除 了 朝 自 己 興 趣

及 專 長 方 向 規 劃 外 ， 也 要 發 展 第 二 專 長 及 進 修 外 語 ， 才 不 會

退 役 後 在 職 場 上 無 法 與 別 人 競 爭 。 然 而 陳 聖 芳 （ 1997） 的 研

究 結 果 ， 也 驗 証 了 運 動 選 手 應 自 我 充 實 專 業 知 識 ， 才 不 致 於

淪 為 「 頭 腦 簡 單 ， 四 肢 發 達 」 的 刻 板 印 象 。  

選 手 除 了 要 規 劃 自 我 生 涯 外 ， 教 練 、 老 師 也 有 義 務 提 醒

選 手 。 訓 練 時 選 手 唯 一 擔 心 的 是 如 何 提 升 球 技 ， 對 於 未 來 的

生 涯 並 沒 有 許 多 概 念 ， 因 此 教 練 及 教 師 應 針 對 不 同 選 手 的 需

求，提 供 他 們 方 向；選 手 才 不 會 浪 費 太 多 時 間 在 自 我 摸 索 上。

陳 聖 芳 （ 1997） 的 研 究 結 果 中也 說 明 ， 選 手 因 學 業 和 訓 練 兼

顧 不 易，學 校 若 能 適 當 的 輔 導，可 以 避 免 選 手 走 不 必 要 的 路。

這 可 以 反 應 出 ， 教 練 除 了 應 具 備 專 業 能 力 之 外 ， 也 應 具 備 提

供 選 手 諮 詢 及 引 導 的 能 力 。  

最 後 對 於 未 來 就 業 方 向 方 面 ， 大 部 分 選 手 希 望 運 動 退 休

後 能 繼 續 擔 任 教 練 或 教 師 的 工 作，以 發 揮 所 長。謝 佳 男（ 2001）

的 研 究 結 果 中 也 顯 示 ， 運 動 員 運 動 退 休 後 的 工 作 ， 大 致 上 是

擔 任 體 育 教 師 、 進 修 學 位 及 從 事 運 動 相 關 行 業 等 ； 而 Lerch

（ 1979）、Greendorfer & Blinde（ 1986）及 Rosenberg（ 1981）

的 研 究 結 果 也 顯 示 ， 運 動 員 若 能 朝 自 己 專 項 運 動 的 領 域 繼 續

發 展 ， 則 退 休 適 應 情 況 良 好 。 追 究 其 原 因 ， 主 要 是 因 為 選 手

大 部 分 時 間 都 專 注 於 專 項 運 動 的 鑽 研 上 ， 並 沒 有 時 間 去 嘗 試

其 他 的 工 作 ； 另 外 運 動 員 本 身 體 力 及 耐 力 就 較 比 一 般 人 來 得

好 ， 所 以 退 休 後 自 然 而 然 選 擇 與 自 己 經 歷 有 關 的 工 作 ， 或 者

是 需 要 體 力 的 工 作 。  

另 外 根 據 訪 談 資 料 顯 示（ 表 4-9），我 國 退 役 之 女 子 足 球
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選 手 在 運 動 訓 練 方 面 受 教 練 影 響 最 大 ， 教 練 的 好 壞 及 指 導 方

式 均 對 選 手 在 運 動 表 現 上 有 極 大 的 影 響 ； 而 學 校 適 應 方 面 ，

運 動 選 手 們 會 選 擇 請 求 學 長 姐 的 幫 助 ， 以 瞭 解 學 校 的 各 項 業

務 ， 同 時 也 透 過 學 長 學 姐 的 制 度 ， 來 幫 助 新 進 學 弟 妹 們 盡 快

進 入 狀 況 ， 免 去 摸 索 的 時 間 ， 因 而 浪 費 太 多 時 間 。 然 而 在 生

涯 探 索 方 面 則 是 教 練 及 學 長 姐 還 有 同 學 朋 友 的 影 響 佔 大 部

分 ， 在 當 選 手 時 最 常 接 觸 的 即 是 教 練 ， 再 來 是 學 長 姐 其 次 是

同 學 或 朋 友 ， 因 此 在 遇 到 困 難 時 ， 首 先 會 去 尋 問 教 練 意 見 ，

再 者 則 尋 問 學 長 姐 及 同 學 朋 友 的 經 驗 ， 以 作 為 自 己 解 決 問 題

的 參 考 。 最 後 於 畢 業 後 職 業 選 擇 方 面 ， 則 是 教 練 及 自 己 佔 最

大 部 份 的 選 擇 ， 因 為 大 部 份 選 手 運 動 退 休 後 所 從 事 工 作 皆 與

教 職 有 關 係 ， 且 教 練 皆 兼 具 教 職 及 教 練 的 工 作 ， 所 以 能 夠 提

供 良 好 的 管 道 及 訊 息 給 選 手 。  

   

 表 4-9 我 國 退 休 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 各 方 面 影 響 的 人 物

統 計 表  

 運 動 訓 練

方 面  

學 校 適 應

方 面  

生 涯 探 索

方 面  

職 業 選 擇

方 面  

教 練  24 6 9 11 

學 長 姐  4 11 7 4 

同 學 朋 友  1 7 8 3 

自 己  0 7 4 11 

家 長  1 0 2 1 

其 他  2 1 2 2 

總 計  32 32 32 32 
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第五章 結論發現與建議 

 

    本 研 究 旨 在 瞭 解 生涯 規 劃 對 於 我 國 退 役 之 女 子 足 球 選 手

運 動 退 休 就 業 之 影 響 。 本 章 可 分 為 結 論 與 建 議 發 現 ， 第 一 節

結 論 乃 根 據 研 究 結 果 與 討 論 提 出 本 研 究 主 要 發 現 ； 第 二 節 發

現 是 根 據 討 論 後 所 發 現 的 問 題 ； 第 三 節 建 議 則 對 教 育 及 行 政

單 位 、 現 役 選 手 及 未 來 研 究 提 出 具 體 參 考 之 建 議 。  

 

第 一 節  結 論  

 

本 研 究 根 據 第 四 章 的 研 究 結 果 與 討 論 ， 獲 得 以 下 結 論 ：  

一 、 結 束 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 生 涯 之 原 因  

我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 ， 主 要 是 因 為 經 濟 問 題

及 運 動 傷 害 而 結 束 其 運 動 生 涯 ； 不 過 目 前 國 內 沒 有 職 業 足 球

運 動 ， 在 沒 有 辦 法 繼 續 運 動 生 涯 下 ， 有 些 運 動 員 只 好 選 擇 結

束 其 運 動 生 涯 ， 另 謀 其 他 出 路 。  

由 於 本 研 究 研 究 對 象 為 女 性 ， 基 於 年 齡 問 題 及 工 作 問

題 ， 所 以 必 需 結 束 運 動 生 涯 。 根 據 本 研 究 調 查 資 料 顯 示 ， 我

國 退 役 之 女 子 足 球 選 手 平 均 退 役 年 齡 約 在 2 7 . 4 歲 左 右，從 運

動 年 齡 上 來 看 ， 女 性 運 動 員 運 動 生 涯 原 本 就 比 男 性 運 動 員 來

得 短 ， 所 以 年 齡 是 一 大 限 制 ； 其 餘 則 是 因 為 目 前 還 在 就 讀 ，

並 沒 有 離 開 ， 但 她 們 也 想 過 要 為 自 己 的 未 來 做 打 算 ； 也 有 人

是 因 為 要 專 心 考 取 教 職 ， 所 以 選 擇 結 束 運 動 生 涯 。                  

二 、 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 之 生 涯 規 劃  

可 分 為 三 部 分 來 說 明 。 第 一 部 分 為 課 業 及 運 動 調 適 方

面 ， 第 二 部 分 為 生 涯 規 劃 對 兼 具 學 生 與 國 手 身 份 的 重 要 性 ，
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第 三 部 分 為 參 加 代 表 隊 時 的 生 涯 規 劃 狀 況 。  

（ 一 ） 課 業 與 運 動 調 適 方 面  

在 學 業 與 訓 練 方 面 ， 選 手 們 覺 得 不 需 要 去 調 適 ， 只 需 要

順 其 自 然 盡 力 去 做 好 該 做 的 事 即 可 ； 另 外 ， 有 些 人 則 認 為 課

業 與 訓 練 是 分 開 的 ， 不 可 混 為 一 談 ， 應 分 清 每 個 時 段 所 應 扮

演 的 角 色 為 何 。  

（ 二 ） 生 涯 規 劃 對 兼 具 學 生 與 國 手 身 份 的 重 要 性  

選 手 們 認 為 當 兼 具 學 生 與 國 手 身 份 時 ， 生 涯 規 劃 是 很 重

要 的 ， 選 手 們 必 須 朝 自 己 未 來 的 興 趣 、 志 向 或 專 長 做 規 劃 ；

另 外 除 了 選 手 本 身 要 有 自 覺 外 ， 教 練 及 老 師 都 有 責 任 隨 時 灌

輸 及 提 醒 選 手 及 早 作 生 涯 的 規 劃 ； 然 而 自 我 所 規 劃 的 方 向 及

目 標 無 法 達 成 時 ， 則 應 以 工 作 經 濟 考 量 為 主 ， 及 早 轉 換 跑 道

另 謀 生 計 。 但 也 有 一 位 選 手 認 為 不 需 要 ， 即 使 我 們 已 做 好 規

劃 ， 但 社 會 的 變 化 很 可 能 會 因 政 治 決 策 而 改 變 ， 所 以 只 要 隨

遇 而 安 就 好 。  

（ 三 ） 參 加 代 表 隊 時 的 生 涯 規 劃 狀 況  

有 一 半 的 選 手 在 身 為 代 表 隊 選 手 時 皆 有 做 生 涯 規 劃 ， 他

們 希 望 自 己 能 成 為 一 位 專 業 的 教 練 或 是 教 師 ， 換 一 個 身 份 再

次 為 國 爭 光 ； 或 者 是 成 為 導 遊 ， 能 夠 增 廣 見 聞 ， 並 可 以 到 處

走 走；另 外 有 選 手 想 成 為 一 般 上 班 族，過 著 朝 九 晚 五 的 生 活，

也 有 位 選 手 想 成 為 一 般 學 生 ， 時 間 是 自 己 的 ， 可 以 自 由 去 支

配 。 但 有 一 半 的 選 手 當 時 並 沒 有 想 過 要 做 生 涯 規 劃 ， 因 為 她

們 認 為 運 動 是 一 輩 子 的 事 ， 猶 如 生 命 一 直 延 續 下 去 ， 所 以 一

心 一 意 只 想 踢 球 ； 也 有 選 手 認 為 雖 然 當 時 不 知 道 要 做 什 麼 規

劃，但 只 知 道 要 比 別 人 多 付 出，多 努 力。但 是 回 過 頭 來 想 想 ，
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若 要 選 擇 當 專 任 教 練 或 教 師 ， 則 是 否 真 的 有 這 麼 多 職 缺 留 給

她 們 呢 ？ 選 手 們 是 否 應 該 培 養 第 二 專 長 ， 為 自 己 準 備 另 一 條

道 路 ， 才 不 致 於 除 了 成 為 教 師 或 教 練 之 外 ， 就 沒 有 什 麼 工 作

可 從 事 。 所 以 說 若 有 做 好 事 先 的 生 涯 規 劃 ， 即 使 突 如 其 來 的

強 迫 退 休 或 自 願 退 休 ， 則 不 怕 束 手 無 策 。          

三 、 運 動 退 休 後 之 就 業 情 況  

基 本 上 ， 我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 所

從 事 的 職 業 ， 包 括 留 在 母 校 擔 任 行 政 人 員 ， 並 協 助 帶 球 隊 ，

而 且 只 要 一 有 比 賽 ， 就 會 再 次 代 表 校 出 賽 ， 至 於 代 表 隊 的 活

動 則 是 完 全 沒 有 參 加 。 另 外 ， 也 有 選 手 於 學 生 時 代 考 上 教 育

學 程 ， 畢 業 後 就 朝 教 職 發 展 ， 但 其 中 只 有 一 兩 位 選 手 同 時 擔

任 學 校 校 隊 的 教 練 ， 將 自 己 的 技 能 傳 承 下 去 。 但 真 正 擔 任 教

練 帶 球 隊 的 人 並 不 多 ， 因 為 國 內 女 子 足 球 隊 伍 很 少 ， 若 真 的

有 心 想 培 育 ， 卻 會 面 臨 很 多 組 隊 問 題 ， 或 者 是 學 校 執 政 者 不

支 持 的 現 隊 。  

然 而 ， 也 有 少 數 人 是 從 事 與 體 育 不 同 的 工 作 環 境 ， 例 如

自 己 開 咖 啡 廳 ， 在 一 般 公 司 般 號 上 班 ， 或 者 是 在 親 戚 開 的 店

幫 忙 等 等 ， 但 無 論 是 從 事 足 球 運 動 相 關 的 職 業 或 是 在 其 他 與

運 動 不 相 關 的 職 業 就 職 ， 整 體 情 況 來 說 是 良 好 的 。  

但 這 些 選 手 不 再 從 事 競 技 運 動 之 後 ， 便 需 要 發 展 另 外 的

職 場 生 涯 ， 大 部 分 的 選 手 在 發 展 職 場 生 涯 時 都 很 順 利 ， 並 沒

有 遇 到 什 麼 困 難 ； 但 也 有 許 多 選 手 發 展 的 並 不 順 利 ， 她 們 面

臨 自 己 缺 乏 工 作 經 驗 、 專 業 知 識 及 工 作 技 能 不 足 ， 也 會 因 為

對 電 腦 及 行 政 流 程 不 熟 悉 ， 或 因 為 沒 有 自 信 而 害 怕 找 不 到 工

作 等 等 問 題 。          

四 、 期 望 教 育 單 位 及 行 政 單 位 於 生 涯 規 劃 提 供 的 幫 助  
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我 國 退 役 之 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 希 望 教 育 單 位 （ 各 級 學

或 訓 練 單 位 ） 及 行 政 單 位 （ 體 育 課 、 體 育 司 ） 能 夠 提 供 以 下

幫 助 ：  

（ 一 ） 擬 定 出 一 套 良 好 的 升 學 管 道 。  

（ 二 ） 提 供 良 好 就 業 管 道 。  

（ 三 ） 與 各 企 業 團 體 合 作 ， 提 供 機 會 讓 選 手 在 退 休 後 可 以 進

入 各 公 司 行 號 進 行 職 場 生 涯 。  

（ 四 ） 成 立 職 業 隊 或 俱 樂 部 。  

（ 五 ） 架 設 有 關 生 涯 規 劃 的 網 站 。  

（ 六 ） 安 排 第 二 專 長 的 學 習 課 程 。  

所 以 瞭 解 運 動 員 的 個 性 及 意 願 ， 提 供 相 關 的 方 向 、 職 場

選 擇 機 會 或 管 道 。 並 且 安 排 學 習 另 一 職 業 專 長 ， 幫 助 球 員 順

利 轉 換 至 另 外 一 個 跑 道 。 若 能 把 職 場 通 路 安 排 好 ， 選 手 們 在

心 理 上 無 後 顧 之 憂 ， 才 能 專 心 為 國 家 賣 命 。  

五 、 提 供 現 役 國 手 生 涯 規 劃 及 未 來 發 展 建 議  

現 役 國 手 們 應 利 用 空 閒 時 間 多 充 實 自 己 的 智 能 ， 唯 有 知

識 是 別 人 拿 不 走 的 東 西 。 尤 其 是 培 養 自 己 的 第 二 、 第 三 專

長 。 不 要 只 顧 著 踢 球 ， 其 他 事 都 忽 視 ， 對 於 未 來 應 即 早 做 生

涯 規 劃 ， 選 擇 出 一 條 適 合 自 己 的 職 業 道 路 ， 才 不 會 浪 費 不 必

要 的 時 間 。 另 外 ， 俗 話 說 的 好 「 四 海 之 內 皆 朋 友 」， 人 際 關

係 是 很 重 要 的 。 待 人 處 事 上 應 更 謙 虛 ， 不 可 驕 傲 ， 良 好 的 人

際 關 係 ， 會 使 退 去 運 動 生 涯 的 路 更 順 利 。  

對 於 未 來 就 業 ， 除 了 往 體 育 教 師 發 展 之 外 ， 亦 可 在 升 大

學 時 ， 依 照 自 己 的 興 趣 ， 選 擇 喜 歡 的 科 目 就 讀 ， 畢 業 後 即 擁

有 多 一 專 長 可 與 別 人 競 爭 ； 才 能 在 退 休 時 不 會 感 到 恐 慌 。  
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第 二 節  研 究 發 現  

    根 據 第 四 章 第 七 節 討 論 結 果 ， 有 以 下 幾 點 發 現 ：  

一 、 我 國 退 役 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 結 束 其 運 動 生 涯 主 要 是 因

為 經 濟 問 題 及 運 動 傷 害 。  

二 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 前 之 生 涯 規 劃 方 面 ，

生 涯 規 劃 對 於 當 時 兼 顧 學 生 與 選 手 身 份 的 選 手 而 言 是 很

重 要 的 ， 且 都 一 致 認 為 退 休 前 需 要 做 規 劃 。 而 在 參 加 代

表 隊 時 ， 只 有 50%有 生 涯 規 劃 ， 其 餘 則 沒 有 想 過 。   

三 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 所 從 事 的 職 業 中 ，

有 21 人 於 學 校 擔 任 教 師 或 組 員，其 餘 則 是 在 公 司 行 號 上

班 。 但 整 體 情 況 來 說 是 良 好 的 。  

四 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 運 動 退 休 後 ， 大 部 分 的 選 手 在

發 展 職 場 生 涯 時 都 很 順 利 ， 並 沒 有 遇 到 什 麼 困 難 ； 但 也

有 許 多 選 手 發 展 的 並 不 順 利 ， 她 們 面 臨 自 己 缺 乏 工 作 經

驗 、 專 業 知 識 及 工 作 技 能 不 足 等 等   

五 、 我 國 女 子 足 球 代 表 隊 選 手 期 望 教 育 單 位 及 行 政 單 位 於 生

涯 規 劃 上 提 供 師 資 培 育 機 構 訓 練 機 會 ， 專 業 知 識 及 技 能

課 程 及 培 育 第 二 專 長 。 另 外 可 以 架 設 有 關 生 涯 規 劃 資 訊

的 網 站 ， 讓 運 動 員 作 參 考 。  
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第 三 節  建 議  

 

    根 據 上 述 結 論 針 對 教 育 及 行 政 單 位 、 現 役 選 手 及 未 來 研

究 提 出 以 下 建 議 ：  

一 、 對 教 育 及 行 政 單 位  

  （ 一 ） 多 關 心 運 動 員 的 情 況 ， 主 動 提 供 運 動 員 有 關 生 涯  

規 劃 的 訊 息 。  

（ 二 ） 升 學 方 面 ， 擬 定 一 系 列 的 升 學 管 道 ， 讓 選 手 無 後

顧 之 憂 。  

（ 三 ） 就 業 方 面 ， 應 發 展 職 業 球 隊 ， 讓 選 手 們 在 工 作 有

保 障 之 餘 ， 還 可 以 不 放 棄 自 己 喜 愛 的 足 球 運 。  

（ 四 ） 規 劃 一 些 專 業 課 程 及 外 語 學 習 課 程 ， 讓 選 手 們 能

能 學 習 多 項 技 能 ， 在 找 工 作 時 能 有 條 件 與 別 人 競 爭 。  

（ 五 ） 訂 定 一 套 良 好 就 業 系 統 及 管 道 ， 讓 選 手 有 方 向 可

尋 。  

二 、 現 役 選 手  

（ 一 ） 現 今 社 會 上 ， 擁 有 一 項 專 長 是 最 基 本 的 訴 求 ， 如

何 讓 提 升 自 我 競 爭 力 ， 讓 自 己 在 職 場 上 擁 有 獨 特 性 。 就 必 須

利 用 空 閒 之 餘 充 實 自 己 的 智 能 ， 提 升 國 際 觀 ， 最 好 是 擁 有 第

二 甚 至 第 三 專 長 。  

（ 二 ） 依 照 自 己 的 興 趣 規 劃 ， 盡 早 找 出 一 條 適 合 自 己 走

的 職 業 道 路 ， 不 要 只 顧 著 踢 球 其 他 都 不 管 。  

（ 三 ） 除 了 足 球 教 職 的 工 作 之 外 ， 亦 可 以 朝 一 般 公 司 航

號 發 展 ， 或 者 是 自 己 開 店 當 老 闆 。  

（ 四 ） 擁 有 第 二 外 語 的 能 力 ， 這 樣 於 職 場 上 會 具 有 更 大

的 優 勢 。  
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（ 五 ） 多 利 用 學 校 生 涯 輔 導 中 心 ， 取 得 一 些 相 關 最 近 資

訊 。 這 樣 才 能 比 別 人 更 優 先 掌 握 更 好 的 資 訊 。  

研 究 者 利 用 學 者 Atchley（ 1976） 所 提 出 之 退 休 前 後 七 個 階

段 ， 修 改 為 我 國 女 子 足 球 選 手 退 休 前 後 生 涯 規 劃 之 步

驟 。 提 供 我 國 現 役 女 子 足 球 選 手 退 休 前 生 涯 規 劃 的 依 據

（ 如 圖 5-1）。 其 步 驟 內 容 如 下 ：  

 

 

 

 

 

 

 

圖 5-1我 國 女 子 足 球 選 手 生 涯 規 劃 步 驟  
資 料 來 源 ： 改 編 自 A t c h l e y ,  R .  C .  ( 1 9 7 6 )  T h e  s o c i a o l o g y  o f  

r e t i r e m e n t .  C a m b r i d g e ,  M a s s . :  S c h e n k m a n .  

 

（ 一 ） 遠 期  

運 動 員 從 開 始 訓 練 到 某 一 技 術 成 熟 階 段 ， 在 其 訓 練 期

間 ， 對 於 未 來 的 生 涯 並 沒 有 正 確 的 概 念 ， 此 時 選 手 處 在 國 、

高 中 時 期。他 們 只 知 道 某 天 會 從 運 動 場 上 退 休，但 不 知 何 時，

也 沒 有 做 什 麼 準 備 ， 唯 一 做 的 事 即 是 將 自 己 推 向 更 高 的 競 賽

境 界 。  

（ 二 ） 近 期  

運 動 員 於 運 動 場 上 處 於 巔 峰 時 期 ， 對 於 未 來 有 些 許 概

念 ， 對 自 我 生 涯 有 些 規 劃 。 但 他 們 也 只 是 知 道 何 時 該 退 休 ，

對 於 該 如 何 規 劃 ， 還 沒 有 很 正 確 的 觀 念 。  
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（ 三 ） 震 痛 期  

   指 運 動 員 因 運 動 傷 害 、 年 齡 或 其 他 主 觀 因 素 ， 而 被 迫 從

運 動 場 上 退 休 。 若 是 自 願 退 休 者 ， 其 震 痛 期 較 短 ， 若 是 被 迫

退 休（ 如 受 傷 等 等 ），則 其 震 痛 期 較 長，且 對 於 未 來 的 生 涯 較

茫 然 。  

（ 四 ） 醒 悟 期  

經 震 痛 期 後 ， 退 休 者 對 生 涯 重 新 做 評 估 ， 並 針 對 自 己 興

趣 、 優 缺 點 發 掘 自 己 的 生 涯 方 向 ， 並 且 透 過 較 有 經 驗 的 退 休

者 及 師 長 的 引 導 ， 慢 慢 適 應 新 的 角 色 及 環 境 。  

（ 五 ） 重 組 期  

經 過 醒 悟 期 後 ， 有 些 人 已 找 到 自 己 的 生 涯 方 向 ， 並 著 手

去 實 踐 它。有 些 人 則 因 透 過 學 習 新 的 事 物，及 重 新 定 位 自 己，

重 新 再 出 發 。 在 此 期 可 尋 求 各 教 育 單 位 及 體 育 相 關 單 位 的 協

助 。 若 無 法 重 新 整 頓 自 己 的 角 色 時 ， 則 會 重 新 回 到 醒 悟 期 ，

再 重 新 評 估 ， 以 得 到 正 確 的 方 向 指 引 。  

（ 六 ） 穩 定 期  

   經 過 重 組 期 後 ， 了 解 到 自 己 的 價 值 何 在 ， 並 且 積 極 投 入

另 一 階 段 生 涯 的 發 展 ， 並 將 運 動 場 上 習 得 之 團 隊 精 神 、 不 屈

不 撓 及 強 大 意 志 力 的 精 神 發 揮 至 另 一 領 域 上 。  

（ 七 ） 轉 換 期  

   每 人 一 生 皆 會 遇 到 許 多 生 涯 轉 換 階 段 。 因 此 ， 當 退 休 運

動 員 發 現 自 己 在 新 的 領 域 上 ， 遇 到 困 難 時 ， 則 會 重 新 回 到 醒

悟 期 ， 重 新 評 估 自 我 需 求 ， 得 以 轉 換 至 另 一 生 涯 跑 道 ， 直 到

滿 意 為 止 。  

    透 過 上 述 過 程 可 以 瞭 解 到 ， 運 動 員 應 在 接 近 近 期 時 ， 應

開 始 要 對 退 休 的 生 涯 做 規 劃 ， 除 了 加 強 自 己 的 競 爭 力 外 ， 更
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應 發 掘 自 己 的 興 趣 及 價 值 ， 才 能 避 免 震 痛 期 及 醒 悟 期 的 過

程 ， 直 接 近 入 重 組 期 。  

在 重 組 期 階 段 ， 適 應 良 好 且 先 前 有 規 劃 者 ， 則 可 直 接 到

穩 定 期 ， 直 至 下 次 生 涯 轉 換 期 前 為 止 ； 若 適 應 不 良 者 ， 則 需

尋 求 體 育 相 關 單 位 的 協 助 ， 或 請 教 學 校 教 師 及 教 練 的 生 涯 規

劃 經 驗 ， 得 以 順 利 進 入 穩 定 期 。  

最 後 ， 若 生 涯 規 劃 得 當 者 ， 可 能 就 一 直 延 續 下 去 直 到 老

死 為 止 。 若 規 劃 不 得 當 者 ， 則 會 於 若 干 年 後 ， 再 次 遇 到 另 一

生 涯 轉 換 的 階 段 ， 此 時 則 可 重 新 瀏 覽 此 步 驟 ， 直 到 找 到 正 確

且 適 合 自 己 的 生 涯 方 向 為 止 。  

三 、 對 未 來 研 究 的 建 議  

（ 一 ） 研 究 對 象 可 再 縮 小  

本 研 究 以 1993 年 至 2001 年 中 當 選 之 我 國 退 役 之 女 子 足

球 代 表 隊 選 手 為 研 究 範 圍 ， 若 要 做 深 度 訪 談 ， 則 範 圍 太 大 ，

但 若 要 做 量 的 研 究 可 行 ； 而 在 研 究 對 象 方 面 ， 有 些 仍 是 學 生

或 有 些 經 歷 更 豐 富 的 選 手 無 法 參 與 本 研 究 ， 所 以 無 法 很 客 觀

的 提 供 良 好 的 意 見 。 如 果 可 以 ， 未 來 研 究 對 象 能 只 選 取 其 中

較 有 成 就 及 特 殊 歷 練 的 選 手 為 研 究 範 圍 ， 資 料 會 更 具 有 可 看

性 及 完 整 性 。  

另 外 ， 因 為 研 究 人 力 、 時 間 及 經 費 的 限 制 ， 無 法 每 位 都

深 入 訪 談 ， 所 以 只 能 以 開 放 式 問 卷 大 綱 代 為 調 查 ， 答 案 不 足

的 再 以 電 話 做 調 查 ， 以 求 其 完 整 性 ， 建 議 未 來 的 研 究 可 以 結

合 質 與 量 的 方 式 來 做 研 究 ， 以 提 供 更 完 善 的 途 徑 做 參 考 。  

（ 二 ） 研 究 方 法 可 更 多 元  

本 研 究 以 電 話 訪 談 及 開 放 式 問 卷 大 綱 調 查 為 主 ， 深 入 訪

談 為 輔 ， 雖 然 開 放 式 問 題 中 ， 回 應 非 常 踴 躍 ， 但 仍 限 於 紙 筆
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的 表 達 而 已 。 雖 然 也 透 過 電 話 訪 談 ， 但 由 於 講 電 話 時 ， 無 法

看 到 參 與 者 的 臉 部 表 情 ， 所 以 有 時 無 法 瞭 解 是 否 為 真 心 回 答

還 是 敷 衍 了 事 ， 甚 至 會 誤 解 受 訪 者 的 意 思 。 研 究 者 認 為 ， 若

能 利 用 質 性 研 究 再 加 上 量 表 問 卷 來 做 研 究 ， 則 會 更 完 善 。  

（ 三 ） 研 究 工 具 可 更 完 善  

本 研 究 以 研 究 者 自 編 之 「 生 涯 規 劃 對 我 國 女 子 足 球 代 表

隊 選 手 運 動 退 休 後 就 業 問 題 調 查 大 綱 」 為 調 查 工 具 ， 雖 然 經

預 試 測 驗 及 許 多 專 家 提 供 寶 貴 的 意 見 增 修 而 成 ， 但 是 問 卷 大

綱 內 容 還 是 無 法 涵 蓋 所 有 的 問 題 。 為 使 研 究 工 具 更 實 用 性 ，

未 來 可 透 過 量 表 的 方 試 來 完 成 ， 使 內 容 更 加 完 整 。  

（ 四 ） 研 究 內 容 可 更 深 入  

本 研 究 根 據 文 獻 探 討 及 生 涯 規 劃 對 運 動 退 休 後 就 業 狀

況 的 議 題 進 行 研 究 ， 對 於 體 育 及 行 政 單 位 並 沒 實 地 去 採 訪 及

研 究 ， 並 不 能 瞭 解 到 行 政 單 位 的 難 處 ， 而 教 練 也 是 需 要 去 做

訪 談 的 對 象 ， 可 透 訪 談 教 練 瞭 解 到 教 練 對 於 球 員 生 涯 規 劃 見

解 ， 這 些 問 題 可 作 為 未 來 研 究 者 探 討 的 方 向 。  

（ 五 ） 研 究 類 別 可 以 改 變  

本 研 究 主 要 是 以 女 子 足 球 為 研 究 項 目 ， 雖 已 有 研 究 者 做

過 田 徑 、 跆 拳 等 項 目 ， 但 仍 可 以 朝 別 的 項 目 選 手 進 行 探 討 及

研 究 ， 相 信 這 對 於 從 事 體 育 的 選 手 們 有 很 大 的 幫 助 。  
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e l i t e  c o l l e g e  a t h l e t e s .  S o c i o l o g y  o f  S p o r t  J o u r n a l ,  9 ,  

7 0 - 7 5 .  

L e r c h , S .  H .  ( 1 9 8 1 ) .  T h e  a d j u s t m e n t  t o  r e t i r e m e n t  o f  

p r o f e s s i o n a l  b a s e b a l l  p l a y e r s .  I n  S . L .  G r e n d o r f e r  &  A .  

Y i a n n a k i s（ E d s）,  S o c i o l o g y  o f  S p o r t :  D i v e r s e  P e r s p e c t i v e s .  

We s t  P o i n t ,  N . Y. :  L e i s u r e  P r e s s ,  1 3 9 - 1 4 8 .  

L e r s h ,  S .  H .  ( 1 9 7 9 ) .  A d j u s t m e n t  o f  E a r l y  R e t i r e m e n t :  T h e  

c a s e  o f  P r o f e s s i o n a l  B a s e b a l l  P l a y e r s .  U n p u b l i s h ,  

d o c t o r a l  d i s s e r t a t i o n .  P u r d u e  U n i v e r s i t y .  

L o c k ,  R .  D .  ( 1 9 9 6 ) .  Ta k i n g  c h a r g e  o f  y o u r  c a r e e r  d i r e c t i o n

（ 3 r d  e d .） .  P a c i f i c  G r o v e :  B r o o k s / C o l e  P u b l i s h i n g  C o .  

M i h o v i l o v i c ,  M .  ( 1 9 8 6 ) .  T h e  s t a t u s  o f  f o r m e r  s p o r t s m e n .  

I n t e r n a t i o n a l  R e v i e w  o f  S p o r t  S o c i o l o g y ,  3 ,  7 3 - 9 3 .  

O r l i c k ,  T.  ( 1 9 9 0 ) .  I n  p u r s u i t  o f  e x c e l l e n c e .  C h a m p a i g n ,  I L :  

L e i s u r e  P r e s s .  

P e a r s o n  ,  R . E . ,  &  P e t i t p a s ,  A .  ( 1 9 9 0 ) .  T r a n s i t i o n s  o f  a t h l e t e s :  

D e v e l o p m e n t a l a n d  p r e v e n t i v e  p e r s p e c t i v e s .  J o u r n a l  o f  

c o u n s e l i n g  a n d  D e v e l o p m e n t ,  6 9 ,  7 - 1 0  

R e y n o l d s ,  M .  J .  ( 1 9 8 1 ) .  T h e  e f f e c t s  o f  s p o r t s  r e t i r e m e n t  o n  

t h e  j o b  s a t i s f a c t i o n  o f  t h e  f o r m e r  f o o t b a l l  p l a y e r .  I n  S . L .  

G r e n d o r f e r  &  A .  Y i a n n a k i s（ E d s） ,  S o c i o l o g y  o f  S p o r t :  

D i v e r s e  P e r s p e c t i v e s .  We s t  P o i n t ,  N . Y. :  L e i s u r e  
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P r e s s , 1 2 7 - 1 3 7 .  

R o s e n b e r g ,  E .  (  1 9 8 1 ) .  G e r o n t o l o g i c a l  t h e o r y  a n d  a t h l e t e  

r e t i r e m e n t .  I N  S . L .  G r e n d o r f e r  &  A .  Y i a n n a k i s（ E d s） ,  

S o c i o l o g y  o f  S p o r t :  D i v e r s e  P e r s p e c t i v e s .  We s t  P o i n t ,  

N . Y. :  L e i s u r e  P r e s s ,  1 9 8 1 ,  1 1 8 - 1 2 5 .   

S n y d e r ,  E .  E .  &  S p r e i t z e r , E .  ( 1 9 7 8 ) .  D i s e n g a g e m e n t  f r o m  

a t h l e t i c  c a r e e r .  I n  S o c i a l  A s p e c t s  o f  S p o r t  .  N . J . :  P r e n t i c e  

H a l l ,  8 4 - 8 8 .  

S u p e r ,  D .  E .  ( 1 9 5 7 ) .  T h e  P s y c h o l o g y  &  C a r e e r s .  N e w  Yo r k :  

H a r p e r  &  R o w.  

S u p e r ,  D .  E .  ( 1 9 7 6 ) .  C a r e e r  E d u c a t i o n  a n d  t h e  M e a n i n g  o f  

Wo r k .  M o n o g r a p h  o n  C a r e e r  E d u c a t i o n .  Wa s h i n g t o n ,  D C . :  

T h e  o f f i c e  o f  C a r e e r  E d u c a t i o n ,  U . S .  O f f i c e  o f  E d u c a t i o n .  
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附 錄 一 ： 正 試 研 究 對 象  

附 表 1-1 正 試 研 究 對 象  

編

碼  

專 長  學 歷  經 歷  現 職  

S01 女 子 足 球  銘 傳 商 專  亞 洲 盃  銘 傳 大 學 組 員  

S02 女 子 足 球  銘 傳 大 學  世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

雅 萬 咖 啡 店 長  

S03 女 子 足 球  國 立 臺 灣 體 育

學 院 研 究 所 －

就 讀 中  

世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

台 北 市 景 文 高 級 中

學 幹 事  

 

S04 女 子 足 球  銘 傳 商 專  世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

旅 行 社   主 任  

S05 女 子 足 球  銘 傳 商 專  世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

家 庭 主 婦  

S06 女 子 足 球  中 國 文 化 大 學

運 教 所  

世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

銘 傳 大 學 專 任 體 育

講 師  

S07 女 子 足 球  國 立 體 育 學 院

教 練 研 究 所  

世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

台 北 縣 明 志 國 中 教

師 、 女 足 教 練  

S08 女 子 足 球  銘 傳 商 專  亞 洲 盃  太 菱 實 業 有 限 公 司

職 員   

S09 女 子 足 球  銘 傳 管 理 學 院 世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

醫 學 美 容  

 

S10 女 子 足 球  銘 傳 商 專  亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

銘 傳 大 學 組 員  

 

S11 女 子 足 球  國 立 體 育 學 院

教 練 研 究 所 －

就 讀 中  

亞 洲 盃  景 文 技 術 學 院 組 員

S12 女 子 足 球  國 立 體 育 學 院

教 練 研 究 所  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

醒 吾 技 術 學 院 職

員 、 兼 任 體 育 講

師 、 女 足 球 隊 教 練

S13 女 子 足 球  國 立 體 育 學 院

教 練 研 究 所  

世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

景 文 技 術 學 院 職 員
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S14 女 子 足 球  國 立 體 育 學 院

教 練 研 究 所  

世 界 盃  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

景 文 技 術 學 院 體 育

講 師 、 女 足 隊 教 練

S15 女 子 足 球  美 國 漢 德 森 大

學 碩 士  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

花 蓮 大 漢 技 術 學 院

專 任 體 育 教 師  

S16 女 子 足 球  銘 傳 管 理 學 院 亞 洲 盃  家 庭 主 婦  

S17 女 子 足 球  銘 傳 大 學  亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

台 北 市 足 球 協 會  

行 政 人 員   

S18 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

嘉 義 中 埔 國 中 老

師 、 足 球 隊 教 練  

S19 女 子 足 球  銘 傳 大 學  亞 洲 盃  吉 得 堡 美 語  

人 事 專 員  

S20 女 子 足 球  台 北 體 育 學 院 亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

桃 園 縣 僑 愛 國 小  

代 課 老 師  

S21 女 子 足 球  銘 傳 大 學  亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

台 北 縣 醒 吾 中 學  

教 師  

S22 女 子 足 球  國 立 體 育 學 院

教 練 研 究 所 －

就 讀 中  

亞 洲 盃  家 庭 主 婦  

S23 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

高 雄 縣 中 山 工 商  

教 師  

S24 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

高 雄 縣 中 山 國 中  

教 師  

S25 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

台 南 市 大 誠 國 中  

老 師  

S26 女 子 足 球  台 北 體 育 學 院

學 程  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

待 業 中  

S27 女 子 足 球  台 北 體 育 學 院 亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

高 雄 縣 桂 林 國 小  

老 師  

S28 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

嘉 義 縣 明 雄 國 中  

老 師  

S29 女 子 足 球  台 北 體 育 學 院 亞 洲 運 動 會

亞 洲 盃  

花 蓮 縣 光 復 國 小 老

師 、 女 足 隊 教 練  

S30 女 子 足 球  景 文 技 術 學 院 亞 洲 盃  旅 行 社  

S31 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 盃  台 北 縣 醒 吾 中 學  

老 師  

S32 女 子 足 球  國 立 台 灣 體 育

學 院  

亞 洲 盃  

 

台 北 縣 海 山 國 中  

實 習 學 生  
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附 錄 二 ： 我 國 退 休 之 女 子 足 球 選 手 基 本 資 料  

附 表 1-2 我 國 退 休 之 女 子 足 球 選 手 基 本 資 料  

編

號  

年 齡  婚 姻  

狀 況  

畢 業 學 校  現 職 單 位 及 職 稱  

S01 39 未 婚  銘 傳 商 專  銘 傳 大 學  組 員  

S02 30 未 婚  銘 傳 大 學  雅 萬 咖 啡  店 長  

S03 31 已 婚  國 立 臺 灣 體 育 學 院

體 研 所 就 讀 中  

台 北 市 景 文 中 學  

幹 事  

S04 32 已 婚  銘 傳 商 專  蓮 安 旅 行 社  

副 理  

S05 30 已 婚  銘 傳 商 專  家 庭 主 婦  

S06 32 未 婚  私 立 文 化 大 學 運 教

所  

銘 傳 大 學  

體 育 專 任 講 師  

S07 29 未 婚  國 立 體 育 學 院 教 練

研 究 所  

台 北 縣 明 志 國 中 體 育 教

師 、 女 足 教 練  

S08 30 未 婚  銘 傳 商 專  大 菱 實 業 有 限 公 司 職 員  

S09 29 已 婚  銘 傳 管 理 學 院  醫 學 美 容  職 員  

S10 30 已 婚  銘 傳 商 專  銘 傳 大 學  組 員  

S11 29 未 婚  國 立 體 育 學 院 教 研

所 就 讀 中  

景 文 技 術 學 院  

組 員  

S12 28 已 婚  國 立 體 育 學 院 教 研

所  

醒 吾 技 術 學 院 職 員、兼 任 體

育 講 師 及 女 足 隊 教 練  

S13 28 未 婚  國 立 體 育 學 院 教 研

所 就 讀 中  

景 文 技 術 學 院 職 員  

S14 34 未 婚  國 立 體 育 學 院 教 研景 文 技 術 學 院 體 育 講 師  
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所  

S15 27 已 婚  美 國 漢 德 森 大 學 碩

士  

花 蓮 縣 大 漢 技 術 學 院  

體 育 講 師  

S16 29 已 婚  銘 傳 管 理 學 院  家 庭 主 婦  

S17 26 未 婚  銘 傳 大 學  台 北 市 足 球 協 會 行 政 人 員  

S18 24 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  嘉 義 中 埔 國 中 老 師 、  

足 球 隊 球 練  

S19 27 未 婚  銘 傳 大 學  吉 得 堡 美 語  人 事 專 員  

S20 26 未 婚  台 北 體 院  挑 園 僑 愛 國 小 代 課 老 師、足

球 隊 教 練  

S21 26 未 婚  銘 傳 大 學  台 北 縣 醒 吾 中 學  教 師  

S22 25 已 婚  銘 傳 大 學  銘 傳 大 學  辦 事 員  

S23 24 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  高 雄 縣 中 山 工 商 老 師  

S24 24 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  高 雄 縣 中 山 國 中 老 師  

S25 24 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  台 南 市 大 誠 國 中 老 師  

S26 24 未 婚  台 北 體 院  待 業 中  

S27 24 未 婚  台 北 體 院  高 雄 縣 桂 林 國 小 老 師  

S28 24 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  嘉 義 縣 民 雄 國 中 老 師  

S29 24 未 婚  台 北 體 育 學 院  花 蓮 縣 光 復 國 小 老 師 、  

女 足 隊 教 練  

S30 22 未 婚  景 文 技 術 學 院  旅 行 社  

S31 26 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  台 北 縣 醒 吾 中 學 老 師 、  

籃 球 隊 管 理  

S32 21 未 婚  國 立 台 灣 體 育 學 院  台 北 縣 海 山 國 中 實 習 學 生  

 



 103

附 錄 三 ： 初 步 訪 談 指 南  

訪 談 指 南  

1. 小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

2. 專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

3. 在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活

呢 ？  

4. 請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

5. 請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

6. 請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是

否 必 要 ？  

7. 國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

8. 生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

9. 求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

10. 從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作 時 ， 您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難 、

挫 折 或 問 題 ？  

11. 退 出 專 項 運 動 生 涯 後 ， 在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因

難 ？ 如 何 解 決 ？  

12. 過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

13. 覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

14. 您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

15. 目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

16. 對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  
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基 本 資 料  

各 位 教 練 老 師 您 們 好 : 

我 目 前 是 國 立 台 灣 體 育 學 院 研 究 所 競 技 系 的 學 生 ， 目 前

在 林 文 郎   博 士 的 指 導 下 ， 進 行 有 關 係 我 國 女 子 足 球 選 手 運

動 退 休 後 就 業 方 向 之 研 究 。 尊 悉 各 位 教 練 在 生 涯 規 劃 方 面 皆

規 劃 得 很 好 ， 因 此 想 透 過 各 位 教 練 的 經 驗 分 享 ， 做 為 後 輩 運

動 選 手 在 規 劃 生 涯 上 的 一 個 方 針 。  

本 項 研 究 純 屬 學 術 性 質 ， 您 所 填 之 資 料 將 嚴 格 保 密 ， 絕

不 單 獨 對 外 發 表 ， 尚 祈 詳 實 回 答 ， 特 此 致 謝 。 敬 祝  

        新 年 快 樂    身 體 健 康    萬 事 如 意   

                      研  究  生 ： 許 靜 心  

                 指 導 教 授 ： 林 文 郎  博 士  

                      國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所

姓 名  性 別  電 話 （ 1） 電 話 （ 2）  E-mail 

     

畢 業 學 校  畢 業 年 體 育 專 長  目 前 服 務 單 位 及 職 稱

（ 請 填 寫 ）  

    

地 址   

當 年 獲 保 送 成 績      年    (競 賽 名 稱 )     (項 名 )第    名

最 佳 競 賽 成 績      年   (競 賽 名 稱 )      (項 名 )第    名

大 學 期 間 在 運 動 訓 練 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他           

大 學 期 間 在 學 校 適 應 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他           

敬 上  
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大 學 期 間 在 生 涯 探 索 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他           

大 學 畢 業 後 在 職 業 選 擇 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他          

請 說 明 大 學 畢 業 後 兩

年 間 職 業（ 工 作 ） 情 形

 

請 說 明 大 學 畢 業 後 第

三 至 第 四 年 間 職 業（ 工

作 ） 情 形  

 

請 說 明 大 學 畢 業 後 第

五 年 至 今 職 業 （ 工 作 ）

情 形  

 

對 本 研 究 的 建 議   

其 他   
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附 錄 四 ： 正 試 訪 談 問 卷 大 網  

1.小 時 候 接 觸 足 球 運 動 的 經 過 。  

2.足 球 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

3.在 從 事 足 球 運 動 生 涯 時 是 如 何 將 課 業 與 運 動 做 調 適 呢 ？  

4.您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

5.請 問 您 抉 擇 離 開 足 球 運 動 生 涯 的 因 素 為 何 ？ 是 什 麼 原 因 影

響 您 ？  

6.請 問 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否 必 要 ？

需 要 如 何 去 規 劃 呢 ？  

7.您 認 為 教 育 單 位 (各 級 學 校 或 訓 練 單 位 )如 何 協 助 優 秀 足 球

運 動 員 進 行 生 涯 規 劃 ？  

8.以 國 手 身 份 與 在 職 場 上 如 何 調 適 心 理 來 達 到 主 管 或 同 事 間

的 要 求 ？  

9.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 您 最 重 要 的 人 或 事 物 ？  

10.教 練 在 您 運 動 生 涯 退 休 後 是 否 有 幫 助 您 ？  

11.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作時，您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難、挫

折 或 問 題 ？  

12.從 足 球 運 動 生 涯 退 出 後 ， 在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 困

難 ？ 如 何 解 決 ？  

13.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

14.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

15.可 否 給 現 役 國 手 一 些 有 關 生 涯 規 劃 或 未 來 發 展 的 意 見 與

建 議 ？  

16.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 生 活 呢 ？  

17.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  
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18.您 認 為 體 育 行 政 單 位 (體 委 會、體 育 司、體 健 課 )應 如 何 協

助 優 秀 足 球 運 動 員 進 行 生 涯 規 劃 或 協 助 優 秀 足 球 運 動 員 生

涯 發 展 ？  

 

基 本 資 料  

各 位 教 練 、 老 師 您 們 好 : 

我 是 國 立 台 灣 體 育 學 院 研 究 所 競 技 系 的 學 生，目 前 在 林 文

郎   博 士 的 指 導 下，進 行 有 關我 國 女 子 足 球 選 手 運 動 退 休 後 就

業 方 向 之 研 究 。 尊 悉 各 位 教 練 、 老 師 們 熱 心 體 育 運 動 事 務 ， 並

對 運 動 後 學 多 所 獎 掖 指 導，因 此 想 透 過 各 位 教 練 寶 貴 的 生 涯 經

驗 分 享 ， 做 為 後 輩 運 動 選 手 在 生 涯 規 劃 上 的 方 針 。  

本 項 研 究 純 屬 學 術 性 質 ， 您 所 填 之 資 料 將 嚴 格 保 密， 絕 不

單 獨 對 外 發 表 ， 尚 祈 詳 實 回 答 ， 特 此 致 謝 。 敬 祝  

        新 年 快 樂    身 體 健 康    萬 事 如 意   

           研 究 生 ： 許瀞 心  

                  指 導 教 授 ： 林 文 郎  博 士  

                       國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所

姓 名  聯 絡 電 話  出 生 年 月 日  E-mail 

    

畢 業 學 校  畢 業 年 婚 姻 狀 況 目 前 服 務 單 位 及 職 稱 （ 請 填

寫 ）  

    

聯 絡 地 址   

最 佳 競 賽 成 績      年    (競 賽 名 稱 )        (項 名 )第    名

敬 上  
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踢 球 期 間 在 運 動 訓 練 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他            

踢 球 期 間 在 學 校 適 應 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他            

踢 球 期 間 在 生 涯 探 索 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他            

學 校 畢 業 後 在 職 業 選 擇 方 面 受 誰 的 影 響 最 大 ？  

□ 教 練 □ 學 長 姐 □ 同 學 朋 友 □ 自 己 □ 家 長 □ 其 他          

請 說 明 從 學 校 畢

業 後 兩 年 間 職 業

（ 工 作 ） 情 形  

 

 

 

請 說 明 從 學 校 畢

業 後 第 三 至 第 四

年 間 職 業 （ 工 作 ）

情 形  

 

 

 

請 說 明 學 校 畢 業

後 第 五 年 至 今 職

業 （ 工 作 ） 情 形  

 

 

 

對 本 研 究 的 建 議   

其 他   
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附 錄 五 ： A01 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 足 球 的 過 程 。  

答 ： 國 中 接 觸 足 球 ， 本 來 是 參 加 田 徑 隊 因 學 校 招 收 足 球 校 隊

所 以 就 改 項 練 足 球 。  

2.足 球 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答 ： 因 選 上 國 家 代 表 隊 ， 常 常 在 左 訓 功 課 都 荒 廢 掉 ， 足 協 又

不 重 視 我 們 的 課 業 ， 讓 家 長 認 為 踢 足 球 的 小 孩 都 毫 無 前

途 。  

3.在 您 踼 球 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 沒 有 ,傻 傻 的 .很 多 資 訊 都 不 曉 得。  

4. 請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 毫 無 前 途 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 畢 業 後 沒 考 上 學 校 、 又 找 不 到 工 作 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 需 要 ， 要 訂 目 標 出 來 。  

7.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

答：【 參 加 專 任 教 練 研 習 】、【 陳 寶 猜 學 姊 】、【 鼓 勵 我 參 加 專 任

教 練 徵 選 】。  

8.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 回 到 母 校 擔 職 員 、 找 不 到 工 作 去 當 工 廠 女 工 。  

9.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作 時 ， 您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難 、 挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 沒 有 一 技 之 長 。  

10.退 出 足 球 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？ 如 何
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解 決 ？  

答 ： 當 足 球 教 練 的 時 候 經 驗 不 足 常 常 不 知 如 何 做 起 、 看 書 問

前 輩 。  

11.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 沒 有 。  

12.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 認 真 去 學 習 、 不 斷 的 ,有 。  

13.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手   

有 任 何 啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 認 真 的 去 學 習 每 件 事 、 對 任 何 事 不 要 太 計 較 ， 設 目 標 後

盡 力 去 完 成 ,踢 球 是 最 好 的 跳 板 。  

14.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答 ： 當 足 球 教 練 是 我 的 最 愛 、 希 望 自 己 能 勝 認 這 個 工 作 。  

15. 對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 希 望 足 球 在 台 灣 能 成 、 春 天 。  

16. 國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答 ： 沒 有 。  
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附 錄 六 ： A02 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答：小 時 候 練 田 徑 ,到 了 國 一 才 接 觸 足 球 一 直 到 將 近 30 歲 吧 ! 

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答：求 學 其 實 都 蠻 順 利 的，只 是 到 了 高 中 畢 業 以 後 比 較 愛 玩，

不 繼 續 升 學 ， 所 以 現 在 到 老 來 才 又 回 來 學 校 學 習 ， 所 以

還 是 要 讀 書 啦 ！  

3.現 在 還 有 在 踼 球 嗎 ？ （additional）  

答：沒 有。有 打 老 師 休 閒。但 是 很 不 好 意 思 都 打 冠 軍。呵 ~~~ 

4.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 那 時 候 是 有 在 想 說 ， 其 實 每 個 人 都 在 運 動 的 時 候 想 說 ，

最 好 不 要 踢 啊 ！ 每 天 可 以 穿 得 很 漂 亮 ， 但 等 到 你 已 經 想

退 休 的 時 候 ， 就 覺 得 說 過 那 種 退 休 的 生 活 腳 會 癢 癢 的 ，

剛 開 始 比 較 不 能 適 應 。 就 會 想 說 ， 若 不 要 退 休 再 回 去 踼

不 知 道 會 有 多 好 ！ 但 是 成 家 立 業 了 之 後 就 覺 得 比 較 好 一

點 。 而 現 在 自 己 慢 慢 也 開 始 在 運 動 ， 就 比 較 不 會 有 那 種

感 覺 了 。  

5.請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 其 實 有 很 多 原 因 ， 第 一 個 就 是 因 為 是 家 裏 的 因 素 ， 因 為

我 老 爸 很 老 了 ， 要 我 回 家 啦 ！ 然 後 就 是 說 在 台 北 的 時

候，老 實 講 有 沒 有 自 己 的 家，也 沒 有 什 麼，都 很 不 方 便 ，

那 回 到 自 己 家 就 覺 得 說 可 以 就 近 照 顧 家 裏 啊 ！ 第 二 點 就

是 說 回 去 在 推 展 女 子 足 球 運 動 ， 再 培 育 下 一 代 。  

6.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 主 要 是 受 父 母 親 及 老 師 的 影 響 ， 其 他 人 則 沒 有 。  

7.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否
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必 要 ？  

答 ： 真 的 有 必 要 。 因 為 自 己 要 想 說 以 後 的 出 路 ， 因 為 不 可 能

打 球 打 一 輩 子 嘛 ！ 這 最 現 實 的 問 題 啦 ！ 假 如 說 你 沒 有 專

長 的 話 ， 你 退 休 要 怎 麼 辦 ？ 打 工 嗎 ？ 還 是 當 女 工 呢 ？ 所

以 我 是 覺 得 自 己 要 有 計 劃 性 的 ， 就 是 說 退 休 以 後 想 從 事

什 麼，或 是 你 想 去 學 一 技 之 長，然 後 不 然 就 是 再 次 進 修，

當 然 當 老 師 是 最 穩 定 的 啦 ！  

8.您 當 時 怎 麼 規 劃 你 的 生 涯 ？(additional) 

答 ： 那 時 候 沒 有 。 真 的 那 時 候 沒 有 想 到 這 個 問 題 。 我 那 時 候

很 想 玩 ， 所 以 我 沒 有 繼 續 升 學 的 原 因 在 這 裏 。  

9.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

答 ： 其 實 最 大 的 轉 捩 點 是 媽 媽 ， 因 為 我 在 高 中 畢 業 的 時 候 開

始 賺 錢 ， 而 我 媽 媽 卻 死 掉 ， 本 來 那 時 候 我 還 可 以 續 繼 進

修 ， 因 為 那 時 候 的 經 濟 來 源 都 一 直 由 我 媽 媽 ， 那 我 媽 媽

在 我 高 中 剛 畢 業 那 年 就 死 掉 了 。 那 我 的 經 濟 來 源 就 不 敢

跟 家 裏 拿 ， 那 時 候 就 想 說 可 以 賺 錢 最 好 ， 所 以 我 那 時 候

就 沒 有 一 直 在 求 學 上 進 就 對 了 。  

10.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 最 快 樂 的 就 是 說 ， 我 跟 人 在 一 起 都 能 相 處 得 很 好 ； 最 難

過 的 事 可 能 就 是 說 ， 從 一 個 環 境 裏 面 消 失 然 後 到 另 外 一

個 環 境 的 時 候 ， 剛 開 始 都 不 能 適 應 ； 我 剛 回 到 家 裏 的 時

候 ， 因 為 台 北 的 生 活 都 是 ， 玩 到 一 兩 點 ， 回 到 家 鄉 下 七

八 點 就 睡 覺 ， 我 那 時 候 回 去 哭 了 兩 個 月 。  

11.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作時，您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難、挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 那 時 候 一 直 當 代 課 老 師 ， 然 後 就 退 休 ， 回 去 的 時 候 師 長
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都 對 我 們 很 照 顧 ， 所 以 在 求 職 的 路 上 都 一 直 很 平 順 ， 只

要 一 遇 到 有 問 題 的 話 ， 人 家 就 買 上 幫 我 處 理 。  

12.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 退 休 以 後 回 學 校 當 代 課 老 師 ， 然 後 考 上 專 任 教 練 回 到 學

校 代 球 隊 ， 剛 開 始 蠻 有 成 就 感 的 ， 剛 開 始 組 隊 的 時 候 國

女 組 就 拿 到 中 等 運 動 會 的 前 四 名 ， 因 為 校 長 的 關 係 ， 校

長 比 較 注 重 升 學 ， 然 後 運 動 好 像 稍 微 有 點 偏 移 ， 然 整 個

從 那 時 候 開 始 帶 球 隊 ， 學 校 有 些 體 育 組 長 不 是 很 贊 同 這

個 球 隊 ， 所 以 球 隊 一 直 組 得 很 不 好 ， 但 我 們 學 校 的 訓 導

主 任 一 直 蠻 支 持 我 的 ， 在 那 時 候 就 有 幾 個 老 師 相 互 幫

忙 。 所 以 那 時 候 剛 回 去 帶 的 時 候 ， 真 的 是 有 點 困 難 ； 然

後 那 時 候 再 來 就 是 經 費 問 題 ， 所 以 校 長 也 是 支 持 球 隊 很

重 要 的 因 素 。  

13.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 不 會 。 像 我 讀 書 的 時 候 ， 就 很 後 悔 說 沒 有 再 求 上 進 ， 所

以 剛 好 這 次 有 這 個 機 會 可 以 進 修 部 讀 書 ， 所 以 就 回 來 。

當 我 遇 到 最 難 過 時 ， 我 有 辦 法 去 渡 過 時 就 是 我 的 。  

14.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 我 想 我 應 該 都 達 到 了 吧 ！ 目 前 的 狀 況 來 講 ， 唯 讀 最 遺 憾

的 是 我 先 生 出 一 些 小 意 外 ， 現 在 沒 辦 法 跟 我 們 在 一 起 ，

可 能 要 在 這 兩 三 年 以 內 都 要 靠 自 己 吧 ！ 然 後 小 孩 也 有 三

個 要 培 養 啊 ！ 自 己 也 要 讀 書 啊 ！ 當 然 在 這 期 間 會 蠻 累 蠻

辛 苦 的 ， 但 是 先 生 ， 我 們 每 個 禮 拜 都 會 去 看 他 ， 然 後 他

也 都 會 寫 信 給 我 們 ， 那 是 最 大 的 安 慰 了 。  
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15.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 我 的 人 生 觀 我 覺 得 我 蠻 開 朗 的 ， 那 價 值 觀 我 是 覺 得 說 ，

能 過 就 好 。 不 用 很 多 ， 依 目 前 景 氣 又 不 是 很 好 ， 假 如 說

能 有 適 當 的 娛 樂 ， 若 我 們 要 錢 有 錢 花 這 樣 子 就 很 滿 足

了 。 然 後 最 重 要 的 就 是 人 的 健 康 ， 健 康 就 是 財 富 。 給 現

役 的 選 手 們 ， 您 們 自 己 要 懂 得 保 護 自 己 的 身 體 是 最 重 要

的 ， 因 為 像 我 們 退 休 以 後 都 有 一 些 運 動 傷 害 ， 我 們 在 年

輕 的 時 候 不 會 想 ， 都 覺 得 沒 有 關 係 ， 但 真 的 上 年 齡 以 後

真 的 都 會 有 關 係 的 。  

16 目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答 ： 目 前 生 活 最 遺 憾 的 是 先 生 沒 有 辦 法 和 我 們 在 一 起 外 ， 其

他 的 我 把 生 活 都 安 排 的 很 好 ， 像 我 早 上 帶 小 孩 子 去 上

學 ， 然 後 回 學 校 練 球 ， 若 有 休 餘 的 時 間 跟 其 他 老 師 們 打

打 羽 球 ， 然 後 去 游 泳 ， 游 完 後 去 帶 小 孩 子 放 學 回 家 ， 然

後 睡 個 午 覺 再 去 學 校 教 球 ， 然 後 教 完 後 有 時 間 再 去 游

泳 ， 或 回 家 或 找 朋 友 聊 聊 天 ， 我 覺 得 我 現 在 的 人 生 過 得

很 好 也 規 劃 的 很 好 。  

17.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 自 己 能 趕 快 把 這 五 年 趕 快 唸 完 ， 另 外 希 望 在 足 球 界 有 所

成 就 或 收 獲 吧 ！ 希 望 球 隊 能 在 全 國 拿 到 前 三 名 。 並 沒 有

想 要 朝 國 家 隊 教 練 發 展 ， 因 為 我 先 生 是 從 政 的 ， 我 要 協

助 他 ， 所 以 可 能 沒 有 辦 法 長 時 間 離 鄉 背 井 的 去 訓 練 。 若

短 期 的 也 許 可 以 ， 但 長 期 的 不 會 去 想 。  

18.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答 ： 像 有 的 人 會 在 職 場 上 遭 到 排 斥 ， 但 我 本 身 而 言 則 不 會 ，
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可 能 是 因 為 我 個 性 蠻 隨 和 的 ， 不 管 是 上 一 代 或 下 一 代 ，

見 面 時 候 大 家 都 處 得 很 好 ， 沒 有 這 樣 子 的 問 題 。 要 有 開

拓 的 心 胸 及 開 朗 的 心 態 。 不 管 在 做 什 麼 時 都 要 抱 著 快 樂

的 心 態 來 面 對 。  

19.建 議  

答 ： 需 要 懂 得 保 護 自 己 。 課 業 方 面 若 有 辦 法 再 繼 續 升 學 的 話

一 定 要 克 服 一 切 ， 不 要 像 我 這 樣 中 途 而 癈 。  
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附 錄 七 ： A03 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答 ： 由 學 校 老 師 選 材 選 中 。  

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答 ： 文 武 兼 修 實 在 有 點 困 難 ， 多 數 專 力 於 專 長 運 動 ， 課 業 方

面 若 没 教 練 老 師 的 額 外 幫 忙 ， 再 加 上 自 己 本 身 的 努 力 ，

學 科 方 面 大 多 不 能 如 意 。  

3.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 是 。 當 老 師 、 教 練 、 空 姐 。  

4.請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 球 隊 與 課 業 （ 大 學 學 業 ） 不 能 兼 顧 時 ， 只 好 退 出 球 隊 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 年 齡 已 不 太 適 合 且 畢 業 後 馬 上 面 臨 生 活 經 濟 壓 力 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 有 必 要 。 大 多 數 你 的 生 涯 規 劃 會 與 你 所 學 的 專 長 有 關 。

即 早 做 規 劃 ， 對 專 長 項 目 會 更 加 努 力 。  

7.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答 ： 將 專 項 運 動 時 心 中 對 目 標 的 努 力 與 執 著 用 於 職 場 上 ， 應

是 應 適 職 場 的 最 佳 利 器 。  

8.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

答 ： 知 道 自 己 要 的 是 什 麼 ， 目 標 在 那 裏 ， 所 以 影 響 的 人 應 是

自 己 。  

9.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 得 到 家 長 的 認 同 ， 認 為 你 是 位 積 極 進 取 好 溝 通 的 教 育 工
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作 者 。  

10.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作時，您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難、挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 因 在 求 學 階 段 便 有 積 極 的 規 劃 自 己 的 未 來 ， 所 以 畢 業 之

後 還 蠻 順 利 考 上 理 想 工 作 。  

11.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 運 動 員 出 身 若 沒 從 事 專 項 工 作 ， 可 能 遇 到 的 困 難 便 是 對

自 己 工 作 性 質 較 陌 生。解 決 方 法 便 是 不 斷 的 進 修、看 書、

多 聽 、 多 看 、 多 問 。  

12.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 已 達 成 ！ （ 目 前 的 工 作 即 是 以 前 努 力 的 目 標 ）。  

13.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 有 面 對 與 處 理 問 題 的 能 力 ， 才 能 創 造 有 價 值 的 人 生 。  

14.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 選 擇 你 所 愛 的 ， 愛 你 所 選 擇 的 ， 自 己 的 興 趣 與 志 願 先 找

到 了 ， 便 努 力 積 極 去 完 成 它 ！ 成 就 它 ！  

15.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答 ： 知 足 、 惜 福 、 活 在 當 下 。  

16.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 快 樂 積 極 積 的 生 活 。 並 期 許 自 己 將 所 見 所 學 教 育 給 下 一

代 。 希 望 他 們 皆 能 成 為 社 會 的 生 產 者 。  
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附 錄 八 ： A04 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答 ： 國 一 才 開 始 打 籃 球 ， 國 小 五 六 年 級 時 就 長 到 182 公 分 ，

那 時 在 嘉 義 有 位 叫 許 台 榮 打 亞 東 籃 球 隊 的 ， 告 訴 我 說 ：

小 美 啊 ！ 長 大 帶 你 去 打 籃 球 ， 後 來 真 的 他 帶 我 上 台 北 看

球 隊 ， 那 時 候 七 隻 球 隊 我 就 看 了 五 隻 ， 後 來 媽 媽 覺 得 國

泰 環 境 比 較 好 ， 所 以 就 選 擇 進 國 泰 。  

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答 ： 小 學 以 全 校 第 一 名 畢 業 ， 其 實 我 爸 到 現 在 一 直 都 很 後 悔

讓 我 來 打 籃 球 ， 他 覺 得 我 應 該 可 以 好 好 唸 書 ； 後 來 進 國

泰 後 只 有 我 一 個 國 中 生 ， 等 到 國 一 唸 了 半 學 期 回 家 後 ，

我 告 訴 父 母 親 我 不 想 打 球 了 ， 因 為 真 的 很 辛 苦 ， 當 初 在

練 習 時 ， 兩 面 球 場 算 一 圈 ， 跑 兩 圈 都 跑 不 完 。 每 天 都 哭

每 天 都 想 家 。 當 初 國 泰 只 有 我 一 個 國 中 生 ， 其 他 都 高 中

生 ， 他 們 唸 十 信 ， 就 只 有 我 唸 淡 水 國 中 ， 離 我 們 球 隊 蠻

遠 的 。 而 高 中 又 比 國 中 早 放 假 晚 開 學 ， 所 以 只 有 他 們 一

放 假 我 就 沒 有 交 通 車 可 以 坐 ， 就 需 要 一 個 人 一 大 早 從 山

上 走 下 來 去 上 課 ， 上 完 課 後 再 一 個 人 走 上 山 去 練 球 ， 媽

媽 覺 得 女 孩 子 一 個 人 這 樣 很 危 險 ， 也 沒 有 同 年 齡 的 伴 ，

所 以 就 答 應 讓 我 回 嘉 義 唸 書 ， 國 一 下 學 期 我 就 轉 回 嘉 義

唸 書 。 後 來 其 他 球 隊 得 知 ， 便 來 挖 角 。 後 來 到 國 一 下 學

期 結 束 後 國 泰 打 電 話 來 問 我 要 不 要 再 去 打 啊 ！ 而 父 親 告

知 我 自 己 決 定 吧 ！ 若 決 定 要 打 球 ， 這 是 一 條 不 歸 路 就 要

好 好 打 。 那 時 候 雖 然 課 業 不 錯 ， 但 對 於 聯 考 的 壓 力 也 很

害 怕 ， 也 對 自 己 很 沒 有 信 心 吧 ！ 所 以 就 回 去 了 。 後 來 國



 119

泰 也 從 那 時 開 始 有 招 收 國 中 生 。 當 然 課 業 方 面 也 盡 量 讓

自 己 不 要 那 麼 差 。 後 來 覺 得 很 喜 歡 打 籃 球 ， 從 不 喜 歡 到

很 喜 歡 ， 籃 球 真 的 讓 我 改 變 很 多 。 包 括 個 性 方 面 ， 從 以

前 不 愛 講 話 到 現 在 可 以 講 笑 話 給 別 人 聽，真 的 改 變 很 大。 

3.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答：我 覺 得 應 該 分 兩 個 階 段，我 從 18 歲 開 始 當 國 手 年 輕 的 時

候 不 會 想 到 這 個 問 題 ， 只 想 到 怎 麼 樣 把 球 練 好 ， 平 常 就

是 訓 練 、 上 課 ， 從 來 不 會 想 那 麼 多 ， 然 而 隨 著 年 齡 的 長

大 ， 就 會 開 始 擔 憂 年 紀 大 了 後 不 能 打 球 能 做 什 麼 ， 所 以

後 來 就 會 有 想 過 退 休 後 的 生 活 ， 那 時 才 想 到 說 我 除 了 會

打 球 之 外 還 有 什 麼 ， 那 時 候 蠻 恍 恐 的 。  

4.請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 受 傷 。 因 為 我 兩 隻 膝 蓋 都 受 傷 ， 開 過 七 八 次 刀 。 另 外 ，

年 紀 也 大 了。我 覺 得 國 內 會 認 為 30 幾 歲 就 應 退 休，然 而

在 美 國 那 個 WNBA 中 30幾 歲 才 是 真 正 的 巔 峰 ， 所 以 差 蠻

多 的 。 還 有 一 個 可 能 是 工 作 考 量 吧 ！ 我 在 海 專 那 五 年 學

校 還 很 支 持 我 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 現 實 因 素 的 考 量 ， 畢 竟 自 己 受 傷 沒 有 辦 法 與 現 役 選 手 抗

衡 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 我 覺 得 很 重 要 。 但 當 你 還 是 個 球 員 時 並 不 會 想 。 只 想 到

如 何 練 好 球 為 國 爭 光 。  

7.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  
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答 ： 從 北 京 亞 運 開 始 受 傷 後 ， 就 一 直 陸 陸 續 續 有 受 傷 ， 但 我

那 時 很 慶 幸 是 球 隊 那 時 候 花 錢 送 我 到 美 國 去 動 手 術 ， 花

了 約 七 八 十 萬 ， 所 以 我 真 的 很 感 謝 我 的 董 事 長 ， 除 了 出

國 開 刀 後 我 還 自 己 花 了 錢 去 學 語 言 ， 除 了 這 個 外 ， 我 還

很 應 謝 我 的 教 練 ， 知 道 我 的 能 力 在 那 裏 ， 但 她 希 望 我 能

發 揮 我 的 效 用 。 還 有 一 個 就 是 隊 友 － 錢 薇 娟 ， 我 覺 得 她

對 我 影 響 很 大 。  

8.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 我 並 沒 有 所 謂 的 求 職 的 過 程 ， 我 那 時 候 碩 士 畢 業 都 要 撒

武 林 袩 ， 所 以 我 只 投 了 五 家 。 後 來 都 沒 有 消 息 。 後 來 是

因 為 有 位 學 姐 在 海 專 說 學 校 有 位 教 師 要 退 休 了 ， 剛 好 有

一 個 缺 ， 所 以 就 去 了 。  

9.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作 時 ， 您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難 、 挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 沒 有 。  

10.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 沒 有 。 比 較 擔 心 的 是 人 言 可 畏 。  

11.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答：出 國 唸 書。但 若 我 出 去 則 家 中 經 濟 來 源 則 沒 有 人 來 處 理。 

12.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 價 值 很 難 去 定 義 ， 是 看 個 人 。 我 的 個 性 比 較 平 淡 ， 只 要

穩 定 就 好 ， 也 不 會 想 說 一 定 要 有 價 值 或 怎 麼 樣 ， 只 要 過

得 去 就 好 。 很 滿 意 我 現 在 的 生 活 。  

13.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何
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啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 穩 定 就 可 以 。 我 們 曾 經 都 是 從 高 峰 到 現 在 這 樣 子 ， 我 覺

得 再 怎 麼 樣 炫 耀 的 光 環 都 有 它 退 色 的 一 天 ， 當 你 不 在 是

籃 球 員 的 時 候 ， 你 應 該 怎 麼 辦 ， 球 真 的 不 能 打 一 輩 子 ，

除 非 說 你 在 打 球 的 時 候 就 立 志 將 來 我 要 當 一 個 教 練 ， 那

就 要 為 當 一 個 好 教 練 來 做 準 備 。 說 要 做 生 涯 規 劃 真 的 不

容 易 。 另 外 ， 在 讀 書 方 面 ， 應 自 己 找 時 間 來 唸 書 ， 不 可

以 放 棄 。 就 像 我 因 為 有 眾 人 的 期 許 ， 所 以 不 容 許 自 己 比

別 人 差 。  

14.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答：很 普 通 的 生 活。跟 小 市 民 一 樣，傭 傭 碌 碌 為 五 斗 米 折 腰 。

我 覺 得 在 球 隊 是 比 較 幸 福 的 ， 只 要 負 責 練 球 就 好 了 ， 其

他 的 都 會 有 人 幫 你 準 備 好 ， 而 出 了 社 會 之 後 才 知 道 什 麼

都 需 靠 自 己 ， 比 較 不 會 那 麼 天 真 了 。 現 在 在 工 作 環 境 中

最 難 處 理 的 就 是 人 的 問 題 ， 只 要 有 人 就 會 有 流 言 的 問 題

產 生 。  

15.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 工 作 安 穩 就 好 ， 能 夠 升 等 ， 並 把 博 士 班 唸 完 。  

16.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答：我 覺 得 很 難，我 覺 得 以 前 在 打 球 的 時 候 不 要 說 是 第 一 把，

但 也 至 少 是 佼 佼 者 ； 但 等 你 出 了 社 會 後 ， 沒 有 人 管 你 是

誰，根 本 就 是 個 菜 鳥；而 在 球 隊 人 家 可 能 還 蠻 尊 敬 你 的 ，

然 而 到 學 校 後 你 可 能 要 從 最 小 的 開 始 做 ， 什 麼 都 要 學 什

麼 都 要 做 ； 我 覺 得 在 海 專 的 時 候 很 累 ， 那 時 候 球 隊 的 學

妹 都 會 叫 我 不 要 這 麼 辛 苦 ， 但 這 是 自 己 選 擇 的 ， 但 是 後

來 想 想 這 些 都 是 自 己 以 後 都 會 踫 到 的 ， 只 是 提 早 去 面 對
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而 已 。 但 有 時 候 學 校 會 講 一 些 酸 溜 溜 的 話 。  

附 錄 九 ： A05 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答 ： 到 五 專 二 年 級 才 開 始 接 觸 田 徑 。  

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答 ： 皆 是 利 用 下 課 練 習 田 徑 ， 一 年 365 天 幾 乎 沒 有 休 息 ， 即

使 是 假 日 也 是 認 真 的 練 習 ， 且 認 為 因 為 練 習 太 累 而 影 響

課 業 的 成 績 ， 其 實 是 藉 口 ， 因 為 課 業 與 練 習 是 不 能 相 提

並 論 的 。  

3.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 有 想 過 。 在 當 選 手 時 就 已 很 喜 歡 拼 佈 ， 只 要 練 習 時 覺 得

壓 力 很 大 時 ， 則 會 於 練 習 後 休 息 時 ， 將 拼 佈 視 為 舒 解 壓

力 的 方 式 。 所 以 當 時 就 以 想 過 我 退 休 後 要 從 事 拼 佈 的 工

作 。  

4.請 問 您 抉 擇 離 開 田 徑 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 因 為 受 傷 ， 另 外 也 覺 得 是 該 退 休 的 時 候 了 ， 因 為 畢 竟 田

徑 不 能 跑 一 輩 子。所 以 於 30 歲 時 正 式 從 田 徑 場 上 退 休 下

來 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 自 己 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 是 有 必 要 ， 而 且 很 重 要 ， 你 應 該 知 道 在 退 休 後 所 應 走 的

路 是 什 麼 ， 才 不 會 浪 費 太 多 時 間 。  

7.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  
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答 ： 改 變 自 己 的 心 態 去 適 應 每 件 事 情 ， 運 動 場 上 與 職 場 上 是

不 能 相 提 並 論 的 。  

8.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

答 ： 沒 有 。  

9.拼 佈 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 剛 開 始 學 生 不 夠 多 ， 同 行 為 了 攻 擊 ， 認 為 我 只 會 運 動 ，

並 不 會 真 正 做 些 東 西 ， 認 為 我 只 是 利 用 我 的 知 名 度 而

已 。 最 快 樂 的 就 是 做 作 品 ， 享 受 其 中 的 樂 趣 囉 ！  

10.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作時，您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難、挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 沒 有  

11.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 沒 有 。  

12.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 沒 有 。  

13.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 我 有 達 到 。 生 活 過 得 去 ， 健 康 的 身 體 才 是 一 切 。  

14.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 能 夠 成 為 全 國 最 大 的 拼 佈 教 室 ， 擁 有 健 康 的 身 體 才 是 財

富 ； 至 於 金 錢 夠 用 就 好 。 對 於 現 役 選 手 希 望 不 要 自 滿 於

現 狀 ， 應 學 習 另 一 項 專 長 ， 有 備 胎 觀 念 ， 免 得 退 休 後 只

能 當 老 師 ， 至 於 其 他 的 都 不 行 ； 另 外 ， 課 業 方 面 一 定 要

加 強 ， 雖 然 練 習 很 累 ， 但 自 己 要 找 出 時 間 來 將 功 課 補 回
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來 ， 若 不 懂 就 花 比 別 人 多 的 時 間 來 唸 書 ， 使 自 己 能 與 別

人 相 競 爭 。  

15.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答 ： 平 靜 、 安 靜 ； 教 育 小 孩 。  

16.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 當 個 好 媽 媽 ， 讓 自 己 更 健 康 ； 也 希 望 拼 佈 事 業 能 朝 國 際

性 發 展 。  
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附 錄 十 ： A06 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答 ： 國 小 五 年 級 於 校 慶 運 動 會 田 徑 賽 中 奪 冠 ， 進 而 入 選 為 運

動 代 表 隊 。  

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答：在 求 學 過 程 中，都 是 利 用 放 學 時 間 訓 練，也 沒 有 體 育 班 ，

所 以 功 課 不 至 於 影 響 ， 晚 上 還 要 自 修 。 要 運 動 也 要 有 一

個 聰 穎 的 頭 腦 ， 會 運 動 的 人 不 是 只 有 四 肢 發 達 ， 現 在 的

選 手 ， 投 入 太 多 的 時 間 於 運 動 場 上 ， 而 忽 略 了 功 課 ， 從

事 教 練 者 ， 應 注 重 選 手 運 動 、 學 業 兼 顧 才 行 。  

3.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 運 動 不 能 一 輩 子 ， 當 然 要 安 排 未 來 的 計 劃 。  

4.請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 工 作 兼 選 手 不 能 兩 全 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 受 到 工 作 環 境 影 響 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 沒 影 響 。  

7.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答 ： 現 在 國 內 沒 有 培 養 選 手 訓 練 兼 職 業 保 送 ， 一 邊 工 作 一 邊

訓 練 要 比 一 般 人 有 更 大 的 毅 力 ， 但 運 動 員 都 是 執 著 的 ，

若 有 心 練 習 ， 還 是 有 機 會 和 時 間 去 從 事 訓 練 的 ， 只 是 那

份 恆 心 和 決 心 ， 是 成 功 的 原 動 力 。  

8.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  
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答 ： 從 當 選 手 至 今 於 工 作 職 場 上 ， 影 響 最 大 的 是 我 的 家 人 ，

父 親 的 支 持 與 鼓 勵 。  

9.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 最 快 樂 的 是 有 家 人 朋 友 的 鼓 勵 。  

最 難 過 的 是 找 工 作 時 本 身 實 力 是 其 次，重 要 的 是 人 際 背

景 太 弱 ， 找 工 作 要 靠 關 係 ， 很 現 實 。  

10.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作時，您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難、挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 找 工 作 都 要 有 重 要 關 係 人 介 紹 ， 憑 優 秀 運 動 員 的 頭 銜 找

工 作 很 難 ㄚ 。  

11.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 遇 到 行 政 或 教 學 上 的 問 題 ， 不 恥 下 問 請 教 同 事 或 師 長 。  

12.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 有 夢 去 努 力 都 會 一 一 實 現 。  

13.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 追 求 裡 想 並 時 地 去 做 ， 目 標 就 在 前 方 就 會 實 現 。  

14.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 目 前 的 人 生 觀 是 能 扮 演 好 每 一 個 角 色 ， 當 個 好 老 師 、 好

妻 子 、 好 媽 媽 ， 去 作 好 份 內 的 工 作 。 當 國 手 不 一 定 是 工

作 的 保 障 ， 應 當 再 多 充 實 自 己 ， 進 修 考 研 究 所 或 教 育 學

程；或 學 習 工 作 技 能，臺 灣 的 運 動 員，沒 有 什 麼 保 障 的 。 

15.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答 ： 幸 福 、 滿 足 。  
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16.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 目 前 著 手 論 著 ， 希 望 自 己 更 加 積 極 朝 目 標 邁 進 。  

 

附 錄 十 一 ：  A07 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答 ： 國 小 時 候 接 觸 的 ， 是 學 校 社 團 一 個 星 期 學 一 次 。 然 後 到

國 中 就 變 校 隊 ， 然 後 到 高 中 也 是 校 隊 甄 試 入 學 。  

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答 ： 運 動 都 是 很 辛 苦 的 。 興 趣 是 支 持 我 持 續 的 原 動 力 。  

3.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 當 時 沒 想 到 ， 只 想 到 說 怎 麼 樣 打 冠 軍 就 好 。  

4.請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 因 為 年 齡 大 了 ， 因 為 大 約 20 幾 歲 體 力 就 不 如 年 輕 的 選

手，另 外 還 有 就 是 身 高 限 制 比 較 多，所 以 大 約 19 歲 就 退

休 了 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 因 為 看 到 新 秀 一 直 起 來 ， 自 己 慢 慢 被 取 代 的 感 覺 ， 所 以

就 轉 而 從 事 教 學 的 工 作 會 比 較 好 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 是 很 重 要 。 若 以 現 在 來 回 顧 過 去 的 話 是 真 的 很 重 要 ， 要

很 清 楚 自 己 以 後 將 來 要 走 的 路 是 什 麼 ， 另 外 教 練 也 很 重

要 ， 提 供 給 我 們 的 方 向 能 讓 我 們 知 道 未 來 的 路 怎 麼 走 。  

7.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

答 ： 自 己 看 到 很 多 教 練 年 紀 很 大 了 ， 但 卻 一 直 在 學 習 ， 所 以
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我 覺 得 一 直 不 斷 的 學 習 是 很 重 要 的 。  

8.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？ （ 經 營 道 館 的 時

候 ）  

答 ： 比 較 快 樂 的 是 看 到 選 手 從 一 開 始 無 到 有 ， 讓 我 們 很 有 成

就 感 。 比 較 難 過 的 是 ， 當 我 們 自 己 教 的 學 生 剛 開 始 有 成

績 的 時 候 又 放 棄 了 ， 讓 我 們 會 覺 得 很 有 失 落 感 。  

9.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作 時 ， 您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難 、 挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 沒 有 找 工 作 ， 在 學 校 時 就 開 道 館 。  

10.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 學 生 的 問 題 。 若 沒 有 學 生 ， 我 們 會 去 學 校 擔 任 教 練 啊 ！

或 是 在 學 校 帶 聯 課 活 動 招 學 生 。  

11.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 生 活 上 只 要 順 心 、 生 活 周 遭 的 人 不 要 耍 心 機 的 生 活 就 很

好 。  

12.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 相 愛 容 易 相 處 難 ， 成 長 容 易 成 熟 難 。 一 直 到 現 在 自 己 都

還 沒 有 很 成 熟 ， 要 一 直 不 斷 成 長 ， 要 所 見 所 聞 。  

13.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

答：不 只 是 在 專 長 方 面 要 更 了 解，另 外 要 多 充 實 自 己 的 內 在。

很 多 方 面 要 多 方 面 去 探 討 。 另 外 發 展 第 二 專 長 ， 要 有 備

胎 的 觀 念 。  

14.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  
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答 ： 帶 小 孩 、 來 學 校 上 課 。 多 了 個 角 色 後 生 活 更 充 實 。  

15.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 受 人 尊 敬 、 買 東 西 不 用 看 價 目 表 ， 什 麼 事 情 都 能 如 願 。  

16.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答 ： 訓 練 和 開 道 館 是 不 同 的 。 訓 練 只 要 練 習 就 好 ， 然 而 開 道

館 則 需 要 考 慮 很 多 ， 如 經 費 ， 選 手 等 等 。 由 於 現 在 小 孩

子 罵 不 得 也 打 不 得 。 所 以 心 理 調 要 很 大 ， 要 學 會 鼓 勵 ，

以 鼓 勵 代 替 責 罵 ， 只 能 有 一 分 的 責 罵 。 現 在 小 朋 友 要 一

直 讚 美 。  
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附 錄 十 二 ： A08 訪 談 內 容  

1.小 時 候 接 觸 專 項 運 動 的 過 程 。  

答 ： 姐 姐 也 是 練 跆 拳 道 ， 偶 然 的 機 會 下 接 觸 跆 拳 ， 由 於 當 時

要 升 國 中 ， 而 發 堀 我 的 教 練 是 那 個 學 校 社 團 的 教 練 所 以

就 進 去 那 個 學 校 練 習 ， 所 以 真 正 接 觸 跆 拳 是 從 國 一 的 社

團 開 始 。  

2.專 項 運 動 生 涯 中 求 學 的 經 過 及 感 受 。  

答：求 學 很 順 利，練 習 這 項 運 動 只 要 是 因 為 可 以 保 送 的 好 處，

經 由 保 送 制 度 的 關 係 ， 得 以 一 路 順 利 唸 到 研 究 所 畢 業 。  

3.在 您 是 國 家 隊 選 手 時 ， 是 否 曾 想 過 運 動 退 休 後 的 生 活 呢 ？  

答 ： 因 為 在 練 習 時 會 想 ， 其 實 畢 業 就 變 得 有 點 退 休 ， 因 為 國

家 方 面 沒 有 辦 法 幫 你 ， 只 好 當 教 練 。  

4.請 問 您 抉 擇 離 開 球 隊 的 因 素 為 何 ？  

答 ： 該 比 的 賽 都 比 過 了 ， 對 我 來 說 奧 運 沒 參 加 過 ， 所 以 最 後

選 拔 沒 有 選 上 後 就 很 自 然 而 然 的 就 退 休 了 。  

5.請 問 您 做 這 樣 的 抉 擇 是 受 到 什 麼 影 響 呢 ？  

答 ： 一 部 份 是 年 紀 也 到 了 ， 也 有 生 活 上 的 壓 力 。  

6.請 問 您 認 為 生 涯 規 劃 對 當 時 兼 具 學 生 及 國 手 身 份 的 你 是 否

必 要 ？  

答 ： 蠻 重 要 的 。 回 想 過 來 我 是 算 很 好 運 的 。 因 為 我 以 前 有 成

績 也 有 獎 金 ， 所 以 生 活 上 也 沒 有 問 題 。 當 初 也 想 過 大 概

是 只 能 當 教 練 或 老 師 。  

7.國 手 與 職 場 間 的 心 理 調 適 。  

答 ： 我 在 體 院 在 當 教 練 的 時 候 ， 其 實 我 本 身 和 他 們 一 起 練 ，

所 以 在 觀 念 上 並 不 會 有 問 題 ， 剛 開 始 時 若 選 手 做 不 到 我
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們 的 要 求 時 ， 則 很 想 下 去 幫 他 們 打 ， 在 心 理 上 的 調 適 大

約 就 這 樣 。 其 實 想 想 還 是 當 選 手 比 較 好 。 不 需 要 煩 惱 太

多 。 在 和 平 高 中 方 面 ， 對 我 來 說 是 一 個 代 課 缺 ， 不 是 正

式 資 格 ， 台 灣 的 教 育 制 度 方 面 對 我 們 這 些 優 秀 運 動 選 手

沒 有 一 個 保 障 ， 沒 有 專 任 教 練 制 度 的 路 可 走 ， 現 在 所 教

的 是 體 育 課 程 ， 而 不 是 專 項 運 動 。 在 和 平 高 中 這 還 有 個

校 隊 ， 但 因 我 們 是 代 課 老 師 ， 待 也 待 不 久 ， 另 外 還 有 一

個 問 題 是 學 校 體 育 班 發 展 的 意 願 不 是 很 高 。  

8.生 涯 的 重 大 轉 捩 點 、 影 響 最 重 要 的 人 、 事 、 物 ？  

答 ： 學 姐 的 關 係 ， 找 我 到 另 一 個 道 館 給 一 個 鄭 教 練 指 導 ， 正

式 接 受 競 技 跆 拳 的 訓 練 ， 另 外 還 在 大 學 期 間 也 有 很 多 貴

人 幫 助 ， 讓 我 在 求 職 上 都 還 蠻 順 利 的 。  

9.求 職 過 程 中 感 到 最 快 樂 和 最 難 過 的 經 驗 ？  

答 ： 求 職 都 還 蠻 順 利 ， 大 部 份 都 是 別 的 教 練 幫 忙 。 最 快 樂 的

是 和 學 生 在 一 起 。 最 難 過 的 是 怕 找 不 到 工 作 。  

10.從 學 校 畢 業 後 第 一 次 找 工 作時，您 曾 經 遇 到 哪 些 困 難、挫

折 或 問 題 ？  

答 ： 沒 有 。  

11.退 出 專 項 運 動 生 涯 後，在 工 作 期 間 遇 到 那 些 阻 礙 及 因 難 ？

如 何 解 決 ？  

答 ： 沒 有 。 都 很 順 利 。  

12.過 去 曾 經 非 常 嚮 往 ， 但 至 今 仍 無 法 實 現 的 工 作 或 生 活 ？

Why？  

答 ： 工 作 還 是 喜 歡 從 事 體 育 教 學 的 工 作 。 很 矛 盾 是 一 直 不 想

操 別 人 。 由 其 是 我 帶 了 球 隊 後 其 實 真 的 很 累 ， 但 蠻 有 成
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就 感 的 。 生 活 上 目 前 都 還 不 錯 ， 蠻 有 規 律 的 。 有 時 候 希

望 能 像 選 手 一 樣 有 一 段 時 間 可 以 休 息 。 做 自 己 想 做 的 事

情 。  

13.覺 得 有 價 值 的 人 生 應 該 如 何 ？ 是 否 有 達 到 呢 ？  

答 ： 你 現 在 做 的 是 什 麼 事 情 ， 做 了 之 後 是 否 可 以 達 到 最 大 的

成 就 感 與 滿 足 感 。 對 我 來 講 的 話 是 一 個 階 段 的 完 成 ， 對

於 當 選 手 時 ， 我 有 達 到 。 而 對 現 在 而 言 ， 是 老 師 及 教 練

的 工 作 ， 可 能 需 要 加 強 。  

14.您 目 前 的 人 生 觀 及 價 值 觀 為 何 ？ 可 否 給 現 役 國 手 有 任 何

啟 發 及 意 見 ？  

答 ： 希 望 能 朝 自 己 想 做 的 方 向 去 做 ， 做 了 之 後 能 看 得 到 一 些

成 就 。 盡 自 己 最 大 的 努 力 去 做 好 ， 不 要 太 三 心 二 意 ， 到

最 後 什 麼 都 會 得 不 到 。 在 課 業 方 面 是 不 能 強 求 的 ， 有 時

候 人 是 沒 有 到 那 個 年 紀 是 不 能 開 竅 。 剛 開 始 都 不 是 自 己

本 能 要 去 看 的 ， 都 是 後 來 因 有 需 求 才 因 為 轉 往 去 了 解 。

我 覺 得 在 左 訓 中 心 的 選 手 在 學 業 方 面 應 結 合 專 項 來 指

導 ， 因 為 選 手 平 常 練 習 很 累 了 ， 而 晚 上 教 課 時 則 應 活 潑

一 點。不 然 就 是 調 整 訓 練 時 間，讓 選 手 可 以 兩 者 都 兼 顧。 

15.目 前 你 會 如 何 形 容 你 自 己 和 你 的 生 活 呢 ？  

答 ： 很 安 易 ， 有 待 加 強 。 比 較 不 穩 定 的 是 在 工 作 方 面 。 比 較

不 知 道 是 從 事 公 務 人 員 或 是 自 己 開 道 館 。 若 有 機 會 可 以

去 外 面 別 的 公 司 航 號 上 班 ， 也 許 會 試 試 看 ， 但 我 想 最 後

還 是 會 回 來 體 育 教 學 這 條 路 的 。  

16.對 未 來 的 期 許 及 展 望 。  

答 ： 能 夠 找 到 學 校 擔 任 教 練 ， 並 能 繼 續 把 自 己 專 長 的  
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東 西 傳 承 下 去 。 生 活 上 一 切 ok！  

 

附 錄 十 三  口 試 委 員 委 託 書  

林 博 士 您 好 ：  

    本 人 為 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所 的 研 究 生 ， 目 前 正

著 手 進 行 碩 士 論 文：「 我 國 女 子 足 球 選 手 退 休 後 就 業 方 向 之 探

索 性 研 究 」。本 函 的 主 要 目 的 在 於 誠 摯 地 邀 請 您 擔 任 本 研 究 口

試 委 員 。  

    尊 悉  台 端 在 教 育 行 政、生 涯 規 劃 領 域 淵 博 的 學 識 與 卓 越

的 成 就 ， 對 該 領 域 的 發 展 項 獻 至 鉅 ， 故 衷 心 的 懇 請 您 態 夠 擔

任 本 研 究 口 試 委 員 ， 並 藉 助 您 在 該 領 域 的 專 業 知 態 與 宏 觀 見

解 ， 對 本 研 究 之 內 容 予 以 修 改 並 提 出 您 寶 貴 的 意 見 ， 俾 便 使

本 研 究 得 以 盡 善 盡 美 。  

    最 後 ， 衷 心 期 盼 您 對 本 研 究 的 指 正 與 建 議 ， 感 謝 您 的 支

持 與 協 助 。  

                                  
               研  究  生 ： 許 瀞 心  

                    指 導 教 授 ： 林 文 郎  博 士  
               國 立 台 灣 體 育 學 院                     

         體 育 研 究 所  
 

敬 上


