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前言

對於運動員來說，運動傷害絕對是不可避免的事，為了能夠替隊上爭取榮

耀、拿下勝利而增加訓練量、提升訓練菜單，甚至在比賽當下奮不顧身全力搶

勝！不過，在看似順遂的道路上，運動傷害這個隱形殺手也就此產生，往往就

在關鍵時刻，背負使命時，它就是要來亂個局。然而，運動員就此害怕運動傷

害是合理的嗎？運動傷害難道不存在任何價值嗎？如果完全沒有運動傷害是好

事嗎？

事實上，運動傷害代表著運動員存在的處境，相信正是所有意志力強大的

運動員願意去克服、去面對這個傷痛，才能使運動員本身更加堅強茁壯，而運

動員的可貴也才能因此脫穎而出。在《運動與人生哲學》一書中，胡天玫教授

（2016）在其中的一個章節（頁 119-124）提到，運動員受傷後所產生合理的

恐懼必須符合三個條件：

一、 恐懼的對象是不好的

首先，運動傷害是不好的嗎？從運動傷害確實會降低運動員的表現來說，

其的確具有負面的意義，不過排除這個論點，運動傷害難道不具任何價值嗎？

運動傷害與連霸的啟示
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二、 不可忽略的可能性

運動傷害不可忽略嗎？這點應該相當直觀，對於一個球隊來說，要是主力

球員有一半都受傷，勝負難道毫無影響嗎？相信每個運動員絕對都有受傷經

驗，就連一般民眾在做輕微運動時都會受傷了，更何況運動員面臨如此高壓的

比賽？可見運動傷害發生是不可忽略的。

三、 一定分量的不確定性

運動傷害的發生的確是不可預測的事，如果能夠預測，那在快要受傷的那

個當下停止動作不就甚麼事都不會有了嗎？儘管我們還是可以透過訓練份量

來預判身體可能已經出現疲勞狀態，也許該休息一會兒，否則運動傷害將此引

爆，但其還是具有相當份量的不確定性。

以下，我們將舉位於台中的東山高中女排隊（以下簡稱東山女排）在這幾

年的實例下驗證上述三個論點是否可令人信服，並闡述運動傷害與連霸的關

係，也可以是具有正面及負面的教育作用。希望可以帶給我國學生運動員及教

練一些啟示作用。

東山女排近年來的心路歷程

東山女排是近年來新興的一股超強勢力，100 學年度是他們在高中排球甲

級聯賽 (HVL) 舞台亮相的第一年，當時他們拿下學年度第七名，不過隔年，

他們就來勢洶洶，不但打進冠軍賽，還一舉抱回冠軍金盃，甚至 102 學年度還

拿下二連霸，失去冠軍后座兩年後，他們又在 105-107 學年度完成了三連霸，
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這當中除了成軍的那一年，他們通通殺進冠軍賽，只差有沒有拿下冠軍而已，

不過這看似順遂的成軍之路，過程卻充滿大家未知的碩大考驗，以下我們將介

紹 105 及 106 學年度的東山女排。

圖 1 無與倫比的 MVP—張嘉羚
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一、105 學年度的東山女排

105 學年度那年，東山的戰力充足，從初賽一路到複賽從未輸過比賽，更

未丟失任何一局，都是以 3：0 輕鬆奪勝之姿晉級決賽，也因此在當年被許多

專家評為奪冠熱門，不過就在決賽前兩個禮拜，當年高二的張嘉羚不幸得了流

感，也因此缺少了決賽前與隊上的磨合，生病出院後就到了台北紅館參與整年

度最盛大的聯賽決賽。到了冠軍戰，遇上萬年宿敵中山工商，對手有備而來，

讓整年度不嚐敗滋的東山苦吞兩局敗場數，不過東山力挽狂瀾，儘管張嘉羚缺

少賽前與隊上的磨合，她依然在場助陣，並且在決勝局（第五局）以 4：11 的

落後下，眼看再四分冠軍便拱手讓人，張嘉羚依然展示了強心臟，並以連續的

跳躍發球擊潰對手，多次直接發球取分幫助東山氣勢大增，並成功逆轉拿下冠

軍，最終更拿下 MVP 的殊榮。

二、106 學年度的東山女排

新的賽季隨著冠軍順利到手後也相繼而來，就在暑假與韓國隊訓練並備戰

二連霸時，一個過步救球不幸傷了張嘉羚右膝的前十字韌帶，這一扭必須賠上

八個月的時間來治療及恢復，粗略一算，要到隔年二月才能回到球場，然而決

賽就在下個月，事實上是有點來不及趕上決賽，甚至快要就此毀了高三這年的

生涯，所幸的是，她恢復比預期還要快，也提前回到球場，但是上場時間還是

備受限制。時間一轉眼又來到決賽，儘管東山女排少了張嘉羚這名重砲手，但

東山的團隊戰力依然雄厚，絲毫不撼動他們的信心，依然是各隊頭痛的對象，

不過就在以為能夠順利拿下二連霸時，悲劇來了！
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嗆司球送過來，東山的機會，這時候給後排，陳昱潔跳出來了，阿阿⋯，

小心！小心！

就在四強賽時，東山另一名主力攻擊手陳昱潔因為後排攻擊下來後不慎踩

到隊員的腳，導致腳踝嚴重翻船，就是這麼戲劇化，猶如已經寫好的劇本似的，

就在冠軍賽前一天，沉重的打擊考驗著東山女排。

圖 2 陳昱潔後排攻擊落地不慎腳翻船

原先以為陳昱潔能頂替張嘉羚的位置，戰力上比較不吃緊，但教練與球員

們卻從沒想過會因為一個後排攻擊再次傷了主力，頓時烏雲罩頂，當天晚上大

家到了醫院探望陳昱潔哭成了一團，教練也只能拍拍陳昱潔的肩，告訴她：「這

就是人生，但要能引以為戒。」
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受傷是事實，傷了主力也是事實，然後呢？明天的比賽不用打了嗎？哭就

能改變事實嗎？我可以跟你們說，不 ! 東山女排並不是這想的，這個受傷對陳

昱潔和其他隊員來說，沒錯很難過 ! 但他們把那一晚的眼淚化成拚搏的力量，

這個二連霸他們要定了！就在最低潮的那晚，隊員們一一誓言要連陳昱潔的份

一起打回來，在場上球員各司其職，最終以直落三的方式大敗了在複賽中以 3：

1 大敗東山的隊伍—華僑高中，並順利完成二連霸。折了兩位主將卻讓球隊更

團結，以下是這幾個主力選手的心路歷程與轉折點簡單分享如下：

（一） 傷其未盡卻臨危受命—張嘉羚：上面有提到，張嘉羚必須要到二月才

能會到球場，並且就算能打比賽也打不滿全場，不過為了陳昱潔，她

依然帶傷上陣，只為了幫陳昱潔一起完成使命。

圖 3 賽後隊友們與陳昱潔相互擁抱及鼓勵
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（二） 從木訥到扮演溝通橋樑—MVP 鍾乙禎：除了張嘉羚以外，場上的學姊

還有鍾乙禎，為了幫助球隊拿下勝利，平日話不多的她在這場比賽中

說盡了三年她應說的話，試著扮演溝通橋樑，提醒學妹該做甚麼，甚

至拿下冠軍賽 MVP 的殊榮。

圖 4 鍾乙禎在場上邁力的表現

（三） 乙組傳奇闖出一片天—龔詩雯：大家應該知道甲組與乙組是有一段落

差的，龔詩雯在國中是打乙組球隊，到了高中挑戰甲組龍頭，這個對

於龔詩雯來說是相當大的考驗。在這個學年度，由於張嘉羚的傷勢，

隊上少了一名重砲主攻手，龔詩雯身為隊上的二年級，她不負眾望的
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跳了出來，在初賽及複賽皆表現搶眼。原先預估張嘉羚能在決賽歸隊，

卻又不幸傷了陳昱潔，也因此更加確立了龔詩雯的價值，從原本是替

補球員到了決賽已經是不可或缺的主力了。

除了平時自己的努力被選進 12 人名單外，很明顯的張嘉羚與陳昱潔的受

傷造就了龔詩雯這位乙組傳奇闖出一片天。

圖 5 18號龔詩雯攻擊的英姿

（四） 挫折當下的誓言—陳昱潔：對於受傷的陳昱潔來說，運動傷害帶給他

的是甚麼？儘管她高二這年有了遺憾，無法在決賽舞台大顯身手，

但在她受傷的當下她就拿出決心的說：「明年，我一定要回來打三連
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霸！」可見，運動傷害不但沒有帶給她挫折，反而造就了她往後更強

大拚搏的心，甚至這一年的失去讓她學到往後的比賽要更加珍惜，更

加全力以赴。   

圖 6 場上信心十足的 5號陳昱潔

圖 7 達成二連霸時的東山女排
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相關課題討論

看完這幾個例子，我們回到一開始所要討論的課題：運動傷害真的只有弊

沒有利嘛？ 對張嘉羚這位主力戰將來說，她可以學到當身體狀況不是那麼良

好時，怎麼去調適自己，怎麼去用最有效率的方法幫助球隊得分。在未來更重

要的比賽要是遇到同樣情況，她已有了類似經驗可以應付眼前的困難。 

此外，若沒有陳昱潔的受傷，鍾乙禎會有如此碩大的成長嗎？正是因為這

樣，她才配有 MVP 的價值。同時，要是沒有張嘉羚與陳昱潔的受傷，龔詩雯

能有這個賽季的機會被教練及所有人看見嗎？顯然，從這些案例當中，我們可

以證明的是，運動傷害並不是全然不好的事。也就是說，我們不能完全否定運

動傷害的存在，反而，有時候因為一位運動員的運動傷害，不但能讓其本身心

態更加茁壯，還能造就隊友的脫穎而出，也因此球員害怕運動傷害這個論述並

不完全合理。這個論點也可從教練的訪談中來加以印證。

一、運動傷害的合理性與助力：教練對於運動傷害的看法—康金塗

在與教練的訪談中，教練傳達的是運動傷害一直主導著球隊成績的好或

壞，所以可以印證最上面的論點—運動傷害是不可忽略的。另外，運動傷害自

然也無法預料，但是可以盡可能做到一些預防。不過，當球員受傷時怎麼辦？ 

面對啊！不然還能怎麼辦，「不自強沒人幫你堅強」，要軟弱就沒有資格

當選手，因為運動傷害只是你當球員的一個過程，還有更多更大的考驗等著

你，要是連個受傷都承受不起，那你也許也沒資格當球員。
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圖 8 東山女排教練—康金塗

然而，我們認為球員還是能夠有軟弱、無助、沮喪的權力，但你如何盡快

從谷底爬起並拾獲甚麼精髓，方是難能可貴。在與東山女排幾位球員的訪談

中，他們認為受傷的當下得知沒辦法再與隊友一起訓練、拚戰時，是會讓他們

感到非常徬徨無助甚至遺憾的。不過，當然不能一直處在低潮，因為該來的還

是會來，只能盡快地走出陰霾，並且記取教訓，不讓同樣的受傷重蹈覆轍，甚

至在受傷後更精進自己，跟隊友一起完成夢想，這才使他們真正成長。張嘉羚

也提到：「在我國中時也有出現過類似的傷，在場上我會刻意避開當時導致我

受傷的動作而影響到我的發揮，後來我也有一直去輔導才突破心房，我告訴我

自己：『甚麼傷都出現過了，既然遇到了就該勇敢去面對，害怕其實對我自己

一點幫助都沒有』」，也因為有了前車之鑑，所以高三那年的受傷他才能提早

回到球場，她也很慶幸有做好防護員給的課表來復健，才能在真正比賽時回到

崗位。
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二、運動傷害的阻力：連霸與運動傷害的關聯

講到連霸與運動傷害的關係，我們另外用 108 學年度的東山女排當例子。

那年的東山，他們即將挑戰女排史無前例的四連霸，戰力上來說絕對是沒有

問題的，有兩屆國中 MVP 在隊上助陣，當年，他們為了更精進自己的實力，

同時也是因為有這個能力，他們到了國內最高排球競技舞台—企業聯賽吸取經

驗，不過，因為是面對強勁的學姊們以及外援，加上每個六日幾乎都有比賽，

也因此對於高中生來說負荷是不容小覷的。畢竟平時的訓練及比賽已經夠頻繁

了，假日還不能好好休息。果不其然，代價產生了，在聯賽決賽前，許多球員

承受不了，紛紛傳出受傷的案件，隊上有好幾名主力球員不能以最健康的身體

來迎戰四連霸，不是帶傷上陣，就是直接缺席，最終在四強賽中就不幸落敗，

也是這幾年來第一次掉出冠軍賽中。

圖 9 108學年度的東山女排
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三、運動傷害阻力與助力的共存：挑戰五連霸的雙十國中

雙十國中女排一直以來可以說是東山女排的最強後勤支援，畢業於雙十的

學妹們大部分都會直升到東山高中的女排隊繼續為自己的球員生涯鋪路，也因

此我們想拿雙十女排 107 學年度那年的故事加以印證。

連霸，對於國中這個年齡層來說似乎是個太過殘酷的詞語，畢竟心智年齡

還不是如此成熟。不過，雙十女排卻完成了史無前例的四連霸，並在當年即將

挑戰五連霸，當時陣中有兩名 180 公分以上的長人，被俗稱：「雙十雙塔」，

兩個長人在網前一起跳，對手根本嚐不到對面的風景。

然而，他們也不負眾望地進到最後的冠軍賽，眼看再一場勝利，他們就要

達成五連霸這個榮耀了。

第一局在驚滔駭浪中以 26：24 拿下，不幸的是，雙塔中的其中一塔—潘

宣蓉在第二局一次的攔網下來後，不慎踩到對手的腳，翻船的戲碼再度上演，

而這次發生在國中生身上，而且是冠軍賽中，潘宣蓉當時三年級，是隊上絕對

不可缺少的主力，在她下場治療這段期間，對手本來打得綁手綁腳，卻突然如

睡醒的獅子般狂轟猛揍，把雙十的信心重重的壓垮在地，輕鬆的取下第二局。

你們可能會說：「雙塔少了一塔不是還剩一塔嗎？」沒錯，不過剩下的那

一塔是國二的學妹，少了學姊潘宣蓉，她似乎扛不住，比賽途中已經面有難

色，眼角含淚，直到潘宣蓉再度上場後，儘管她不太能跳，也不能攻擊甚至連

最基本的防守都比平時困難，但對於隊上來說有如打了一劑強心針，大家開始
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追分，甚至有幾球還被潘宣蓉幸運攔網成功，不過最後依然逃不過運動傷害的

魔掌，苦吞敗仗，五連霸的美夢遭中止。

試著去想想看當年的雙十國中真的不具有五連霸的努力跟實力嗎？也許他

們真的努力到極致了但還是拿不到五連霸，從這次經驗他們學到什麼？除了球

員實力以外，場上突如其來的運動傷害也應該納入平常訓練當中，也就是說刻

意去模擬主力球員不在場上的時候，其他人也應該發揮應有水平，而不是只依

靠主力選手，當然心理層面也可以下去做努力，相信這次的失敗是往後邁向更

多連霸的養分了！有時候，當一個球隊看似順遂的時候也應該去思考，自己還

缺少什麼，還有甚麼可以更好，這是這個年度雙十女排學到的事，潘宣蓉的受

傷是阻力，也是助力。

結語 

從上述討論中，我們認為球員害怕運動傷害是不合理的情況，因為運動傷

害並不符合「恐懼的對象是不好的」這點論述，它不但能讓運動員本身更加出

人頭地，還能反向得迫使隊友成長，所以運動傷害具有其一定價值。然而，連

霸與運動傷害有一定的關聯性，要不是為了想延續霸業，大家可能不會用這麼

超常的方式來磨練自己，也許回歸正常訓練，不打企業聯賽，東山女排就能順

利拿下四連霸。

所以我們認為連霸本身可以產生助力，但若過度重視不合理（類似職業選

手）的訓練，而無法讓學生運動員得以適時休息，那它將會變成一大阻力，也
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許不可挽回的運動傷害就是這樣伴隨而來。同時，運動傷害卻還可以跟連霸有

助力與阻力的相互作用，連霸讓球隊積極備戰，不過卻也背負著隱形的壓力，

而往往在自己覺得足夠的當下，可以再多發現在自己的缺點，好比雙十女排的

五連霸，從此之後他們也許必須把心理課程納入訓練菜單，或是更加提升板凳

深度、模擬主力不在場…等。身為各級學校運動代表隊的教練不得不忽視這些

課題。
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