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光頭王的舉球世界
彭姿敏 報導  

與排球前國家代表隊舉球員邱得全相約在瑞芳⾼⼯，循著導航的指⽰，⾛上⼀個
⼤斜坡，四周的景⾊實在難與學校聯想，但導航確實顯⽰已抵達了⽬的地，我狐
疑地看著敞開的⼤⾨，沒有警衛室，也沒有「瑞芳⾼⼯」的字樣。「我去接你，
等我⼀下。」與邱得全老師聯繫過後，發現我⾛到了學校的後⾨。190公分的⾼
⼤⾝材，再加上指標性的光頭，⼀⾝運動裝扮還有排球鞋，老師親切地招⼿⾛
來，在採訪之前領著我去福利社買了飲料，⼀路上我們輕鬆地聊天，緩和了我的
焦慮與不安。

推廣與回饋　光頭王的舉球世界
在球場上他是閃亮⼜吸睛的舉球員，褪下國家代表隊的光環後，邱得全除了致⼒
於排球的教學，為了推廣排球、提升學習環境，更在臉書成立了「光頭王的舉球
世界」專⾴，裡⾯有許多專⾨針對舉球訓練⽽拍攝的影片。之所以有這個專⾴的
誕⽣，是因為很多⼈，包括教練都問他該如何訓練舉球員，於是他想藉由「光頭
王的舉球世界」讓想要學習舉球的⼈知道該怎麼著⼿，並且推廣⼀些正確的排球
觀念。不過邱得全也說，他原本想把訓練影片弄成⼀套有系統的教學，⼤家能就
⾃⼰所需要的主題再去選擇不同程度的訓練，但他發現臉書無法做到這樣，「如
果能弄成⼀個有系統的網站去提供這些訊息，其實是更有效的。」他說。
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邱得全在臉書成立專⾴，提供舉球的訓練⽅式。（圖片來源／截圖⾃光頭
王的舉球世界臉書專⾴）

除了臉書專⾴，邱得全也經常受到來⾃各地的邀約，舉辦排球營與演講。在這些
教學的過程，他很關⼼前來上課的學⽣是從哪裡學來相關的球技，並發現其中⼀
些危險的錯誤觀念都是透過學⻑姐傳下來的。「其實校隊教練可以讓系隊隊⻑在
校隊練習的時候記錄⼀些練習⽅法與正確觀念。」邱得全說，透過校隊把正確的
觀念帶入系隊，除了能夠導正先前的錯誤觀念，讓排球的學習環境更為健康，也
能達到正確觀念廣⼤傳遞的效果。

特別的是，前往各地去教導排球的觀念，他是不收費的。「除了推廣排球的正確
觀念，這也是⼀種回饋，就像醫⽣運⽤⾃⼰的專業去義診回饋社會⼀樣，不需要
什麼都收錢，更不要吝於給出⾃⼰所有的。」老婆也會擔⼼他太累，不希望他額
外去做沒錢賺的⼯作。他笑著說道，之前受邀去⾼雄，搭⾼鐵來回花了兩千多
塊，回到家後老婆問他有沒有錢，他說有三千塊，於是⼜給了老婆三千塊，整天
下來總共花了五千多塊。

儘管有這樣的熱忱去教導排球，邱得全說其實比較遠的地⽅還是有限制。因此，
如果校隊也能⼀起推廣排球正確觀念，將能更有效的帶動排球觀念提升。他也建
議在⼤型比賽開始之前，可以利⽤該場地舉辦排球課程，這樣⼀來，課程後學員
也能留下來觀賞比賽，對於排球的推廣與活絡也能有所幫助。

邱得全經常到各地推廣排球的正確觀念。（圖片來源／師⼤秘書室公共事
務中⼼）
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我們眼中的邱得全是位熱愛排球的⼈，卻鮮少知道他⾝為球員時的⼼路歷程。誤
打誤撞進入了排球的世界，歷經了幾次與⾃⼰內⼼的抗爭，⾯對⾝體上的疲憊與
⼼理上的壓⼒，他在⾼中時曾兩度放棄排球，⼤學時則⾯臨了球員時期最困難的
關卡。

兩度想放棄卻⼜重新站起來
要到達頂尖，除了天份，還必須努⼒不斷地練習，運動員尤其如此。⾯對⾝體上
的疲憊及⼼理上的壓⼒，邱得全在⾼⼀與⾼三時，曾兩度放棄排球。⾼⼀剛換了
⼀個新環境，每天的訓練量都很⼤，⽽且有動作做不好就被學⻑笑，比起國中，
那時候覺得⾼中的練習怎麼這麼累，於是邱得全跑回家了；⾼三時，則是因為來
了⼀位學⻑帶他們練球，讓他們的練球變得更喘更痠，邱得全說當時真的覺得好
累好累，⼜⼀次，他回家了。

兩度放棄訓練回家，教練都來找爸爸吃飯，他說看到爸爸跟教練在吃飯的時候真
的嚇壞了，跑去躲起來，但最後總是被爸爸勸回球隊，繼續訓練。回到學校後沒
有比較好過，第⼀次被痛罵⼀頓，第⼆次除了挨罵還被罰了體能。兩次想放棄排
球都沒有成功，挨罵後的邱得全並沒有⼼情低落，反⽽覺得⼈好像就是這樣，有
時候被罵⼀罵就會恢復正常了。

球員⽣涯　刻骨銘⼼之最
在邱得全的球員⽣涯中，⼤學時期遇到的瓶頸，是最刻骨銘⼼的。邱得全說那時
候有⼀位學⻑，能攻能守能舉，是⼀個全能型的球員，每次比賽都能帶球隊拿下
好成績，⽽邱得全就是他的替補。有⼀次學⻑要養病，沒辦法參加比賽，別隊教
練聽到邱得全要上場，都看不起他，紛紛表⽰：「換⼩邱（邱得全）上場我們就
穩贏了。」那⼀次，師⼤的連霸還真的斷了，他被教練痛罵⼀頓，教練還當著他
的⾯打電話叫正在養病的學⻑回去打比賽。看到⼀個⽣病的⼈被叫來比賽，再加
上⾃⼰被看不起，他說：「我那時候真的想過把東⻄收⼀收就⾛⼈，師⼤也不要
唸了。」

後來他爸爸建議他去找國中的教練兼⼼靈導師，教練告訴他：「輸了會怎麼樣，
冠軍不可能每年都是⼀樣的⼈啊，輸了這⼀次過幾年別⼈也不記得了，你以為⾃
⼰很有名喔。」就這樣，國中教練的⼀番話再次激勵了他。隔年的比賽，他告訴
⾃⼰不能輸，順利地帶領師⼤奪回冠軍，從此，他不再是那個別⼈看不起的⼩
邱，「要是那個時候沒有堅持下去，現在的我就不會在這裡。」

⼈好像經常如此，⾯對困難重重的關卡想要放棄時，總會有那麼⼀兩個⼼靈導師
出現，讓我們重新燃起鬥志。我想，外部的提點，加上球場上培養出的毅⼒，想
要真正捨棄⾃⼰堅持已久的東⻄是不容易的。
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邱得全現任瑞芳⾼⼯男排教練。（圖片來源／彭姿敏攝）

堅持到底　永不放棄
邱得全的國中教練曾經對他說過，他就像⼀隻⼩蜜蜂⼀樣，⾯對很強的對⼿時可
能打不贏⼈家，但蜜蜂可以去叮⼈，叮久了別⼈也會感覺到痛。在問到比賽時如
遇狀況不佳是如何做出調整，邱得全說：「就是不要放棄。」球不落地，永不放
棄，在裁判哨⾳響起之前都還有機會，⼼理素質是除了球技之外，更重要的⼀
環。

⼈的⼀⽣會經歷種種困難讓我們學習成⻑，很多時候⼈們都認為這件事怎麼這麼
難，但我們都沒有看清楚，原來最難的地⽅是⾯對⾃⼰。在球場上，看似⾯臨到
棘⼿的對⼿，其實⾃⼰才是最⼤的敵⼈。邱得全勉勵⼤家，無論你是不是專業的
排球選⼿，只要你喜歡排球，在⾯對⼈⽣困境時不妨想：「我都能⾯對這麼強的
扣球了，那我還有什麼好怕的」。
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