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一、圖書作者與內容簡介： 

這本書是NBA球星賈霸醞釀近50年才出版的書籍，細數他與伍登教練的師徒情誼，以及伍登

教練對他人生和籃球生涯的深遠影響。故事的論述是從兩個截然不同的世界開始：一位是生

長在紐約黑人社區的高大青少年；一位是典型美國中西部傳統白人。從1965年兩人第一次相

見，他們的生命就很深地連結在一起。 

二、內容摘錄： 

1.    若要成就一件大事，必須從小細節做起。P.66 

2.    要帶領好自己的團隊，自己要先實際操作成為榜樣。P.150 

3.    團隊的每個人都很重要，大家在團體中都是平等的。P.207 

4.    有時候身邊指導你的人，很可能就是改變你一生最深遠的人，要珍惜。P.256 

三、我的觀點： 

       《籃球讓我成為更好的人》這本書，不僅是一部有關經營球隊的作品，更是一部有關成

長、堅持與自我突破的奮鬥之書。我本來以為這是一本熱血澎湃的籃球聖經，閱讀完後反而

體會到更多細水長流的敘述，包括NBA明星賈霸與教練伍登的師徒情誼，也描述在球場上的
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成長哲學─堅持與努力，在這本書中，作者多次強烈「努力」與「堅持」他人做不到的事。

而伍登教練的人生哲學真的是一本活字典，無論是球場上或是球場下，他的眼光都是全方

位，就像他說：「每個人該追求的是豐盈的人生，籃球只是其中一個方式而已。」 

  
        閱讀這本書的過程，我深刻地體會到，籃球不僅僅是一場艱苦的比賽，更是一種刻苦磨

練的精神。籃球教我的除了精進球技之外，更有扮演好球員角色及學習團隊合作等人生課

程，籃球是一整支球隊運動，伍登始終強調團隊合作的重要性。他認為，籃球是一項團隊運

動，每個球員都需要為團隊的成功做出貢獻。伍登常常提到：「個人的成就並不重要，團隊

的成就才是最重要的。」他鼓勵球員之間要相互支持、信任，而不是僅僅關注自己的表現。

以知名度及榮譽感而言，各球隊奪取冠軍的目標從未停止過，這便考驗著球隊的默契與協

作。籃球不僅是一項競賽運動，它也能教會我們許多生活中的重要課程─團隊合作、堅持不

懈、面對挑戰時的冷靜和勇氣，甚至是在失敗中如何站起來，這些都是籃球能夠培養我們的

部分。 

  
        籃球不只是關於投籃或得分，更多的是如何與他人協作、如何處理壓力和如何不斷自我

提升。伍登的教練理念也強調這些，他常說：「成功不是最終的目標，而是一個不斷努力的

過程。」籃球的訓練讓你瞭解了如何設定目標，如何在失敗後反思，並繼續前行。書中的故

事也讓我開始反思自己在球隊中的定位及加入球隊後所學到的。自律是對自我的要求，而紀

律是對團體的要求，球場可以說人生狀態的縮影，職業球員除了球技與體能外，還被要求具

有極高的專業性及挫折容忍度。這也讓我想起，不論身為哪種角色，我們都應該培養良好的

職業素養；不管是在求學還是生活各種層面上，我們都該具備挫折容忍度，以及迎接挑戰與

面對失敗的勇氣。 

  
        籃球可以改變人生？讀完這本書後，我的答案是肯定的。對於我來說，籃球幫助我更好

地理解自己的價值觀，甚至在個人生活中變得更有責任感和自信，可能也因為籃球教會了我

堅持、團隊精神和不懈追求的力量。人生不如意十之八九，沒有任何球員能夠永遠不失誤；

勝敗乃兵家之常，沒有一支球隊能夠永遠不失敗。我對籃球不再只是單一的興趣或活動，而

是一種能夠塑造個性並展望未來的方式。我相信，只要我們能將這些精神運用於生活中，每

個人都能成為更好的自己。 

四、討論議題： 

籃球能強健體魄、陶冶身心、訓練團隊的能力，你同意賈霸這樣的觀點嗎？為什麼？你自身

又有何種提升身心靈的運動或方法？ 
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