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田徑訓練的苦與樂

結束這個學期後，也邁向教職之路第六年。

在瑞芳國中任教除了教授一般班級的體育課之

外，也兼任體育班田徑隊教練一職。本身為田徑

專長教師，在求學過程中，和現在這群孩子們

一樣，從國中階段開始加入體育班接受專業訓

練，選手生涯一直持續到大學畢業，跑了約十年

之久，常常有人會問：為什麼你能堅持這麼久，

不累嗎？我總回答：當然累啊！但，堅持不一定

是為了什麼理由，而是你打從內心的喜歡做這件

事，而且有目標有理想。

壹、運動迷人的魅力

運動會使人沈迷、使人有自信、使人在達成

目標後得到成就感。而競技運動的魅力更勝於每

位選手竭盡所能在自己的競技舞台上努力著，

之所以運動受到大家的尊敬，是因為真正理解運

動員背後的心血歷程。不管任何一種運動項目，

都有它的獨特性、專業性、吸引人的特點。田徑

迷人的地方不單單只是誰跑得快、跳得高、丟得

遠，每個人朝著相同的目的地全力以赴，不僅是

跟別人比賽也是跟自己比賽，常常在那0.01秒或

是1公分的差距裡，可能記載著好幾個月的訓練

心血。

貳、訓練不可能不辛苦

投入專業訓練到底有多辛苦？體育班的孩子

除了正常化學習以外，必須比其他同儕更早起床

接受訓練之外，下課後仍需為了訓練比其他人更

晚放學，更別說是寒暑假，寒暑假更是訓練最密

集、最辛苦的階段，有時候碰上比賽還得利用週

末的時間加強訓練，和其他同儕相比，他們犧牲

了大部分的玩樂時間，在跑道上揮汗著辛苦的汗

水。田徑賽事不管大太陽還是下雨天都會照常舉

行，我們沒有辦法選擇比賽當天的氣候，所以必

須去適應它，頂著30度高溫訓練2-3個小時是常

有的事情，有時候則必須忍受風吹雨淋繼續奔跑

著，可以說是風雨無阻、風雨生信心。每當要跑

較累的課表時，選手難免會露出擔心、不願意面

對的表情，甚至跑到一半抽筋、嘔吐等都有可

能，其實看到他們這樣，心裡滿是不捨，但曾為

選手的我，身為教練角色的我，很清楚知道這絕

對是必經之路，在某些時候必須得對他們殘忍。

選手們最需要的是有一顆不怕吃苦的決心，因為

自己也是這麼一路走過來，所以更加能夠理解、

體會現在自己孩子們的心情。跑步是一項最誠實

的運動，付出多少的努力，收多少的成果。而我

也常常告訴他們，沒有不辛苦的訓練，如果不辛

苦就不叫訓練。

參、運動員被要求的態度

學習重要、訓練重要、品行更為重要！每一

個孩子不可能都成為全國冠軍，每一個孩子不一

定能夠考滿分，但每一個孩子都可能成為被喜

歡的孩子。再聰明、跑得再快得人，最後不一定

會得到大家的掌聲，但只要抱持著對的態度去做

每一件事，一定會受到尊重。我把我的學生們當

自己的弟弟妹妹去對待，他們每個人都有著獨特

的性格，我希望他們就算不是全國冠軍，也能夠

在將來出社會的時候，成為能被肯定、被喜歡的

人。所以我會嚴格要求他們的生活處事態度、待

人處事的相處之道、以及該有的基本禮儀，至少

未來能夠有健康良好的品行去做每一件事。在國

中階段的孩子難免較為調皮，但只要不斷的耐心

的提醒、督促她們，是可以明顯看見他們和別人

的不一樣。常常有人說，態度決定一切，或是態

度決定一個人的高度，這些都說明了具備良好的

心態有多重要。

新北市立瑞芳國民中學教師　柯縈蓁
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肆、和自己比賽還是和別人比賽

田徑項目的競爭程度相當大，往往你需要勝

過好幾十人、甚至好幾百人，才有機會闖進最後

的決賽殿堂。就目前現況而言，我的選手們還在

努力茁壯中，雖然尚未能夠挺進全國賽，但他們

已經縮短和前面領先集團的距離，慢慢的，有些

孩子看見自己的希望，有孩子告訴我：教練，有

一天我會站上頒獎台，讓你幫我頒獎！那份最純

真的想法，令我感動。現階段我告訴他們，跟現

在的自己比賽，即使我們還沒辦法進入決賽，但

每一場賽事都在過程中學習、成長，而秒數的進

步就是給自己最大的肯定。不一定只有得到冠軍

才是真正的成功，享受屬於自己的競賽舞台，盡

力就是最棒的！我相信，對的信念會逐漸帶領我

們的道路越走越遠。

瑞芳地區較屬於偏鄉，很多孩子確實需要更

多的照顧，但相對的，他們也非常單純、真誠。

孩子會犯錯，難免會有立場衝突的時候，有時候

需要扮演黑臉，有時候也需要扮演白臉，一人飾

演兩角，該怎麼和孩子相處愉快並能有效管理，

這真是一門藝術。除了鼓勵和責備之外，我想，

他們更需要的是陪伴。我喜歡我的孩子們，你對

他的付出他真真切切能感受得到，也會默默的喜

歡你對你貼心。很開心能夠有機會把自己十多年

所學到的專業技教給他們，我不一定是最厲害的

教練，但一定是用最真心的對待他們。

圖1　起跑訓練

圖2　訓練是充滿歡樂


