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「賦權教練工作坊」對教練的啟發
文 / 江姿穎

壹、前言

本次活動為教育部體育署委由國立臺灣

師範大學體育學系季力康教授主持的 105 學

年度專任運動教練輔導與管理計畫工作小組

籌辦，邀請英國伯明罕運動科學學院特聘教

授 Joan Duda 來台主持專任運動教練賦權動機

氣候工作坊，透過針對教練的賦權動機氣候

教學課程的實施，希望協助教練可以塑造一

個賦予青少年運動員更多權力，使青少年運

動員能對自己從事的運動訓練感到有趣且能

更投入的運動環境。

貳、賦權動機氣候工作坊

何謂賦權動機氣候工作坊？「賦權」意

旨賦予與給予運動員權力，而權力最主要元

素是選手自主權。「動機氣候」指的是一種

環繞運動員的社會情境、環境與氛圍，例如：

教練所說的話、所展現的行為與如何組織、

溝通及嘗試，會經由教練所塑造的環境，進

而影響運動員從事運動訓練的內在動機。因

此，教練所營造的環境氛圍成為影響運動員

內在動機的重要關鍵。在此次工作坊的互動

課程中，Joan 教授提出了有關賦權動機氣候

的三大要素 ( 又簡稱 ABC 理論 )，筆者分述如

▲賦權機動氣候 - 學員與 Duda 教授學習交流（圖／江姿穎提供）
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下：

一、�自主性 (Autonomy)：

指運動員按自己的意志行事，包含內在

動機、獨立做出決定與實際執行選擇的

過程。

二、�歸屬感 (Belonging)：

指運動員與所屬團體的一種內在連結，

而內在連結指對於團體的尊重、認同與

維繫，歸屬感則是尊重、認同與維繫的

心理表現。

三、勝任感 (Competence)：

指運動員的自我價值感，藉由勝任的經

驗累積適時的發揮經驗能力，促使自我

價值不斷成長。當運動員擁有自主性時

參與運動訓練是因為內在動機，例如：

享受運動、專注於運動當下與當外在酬

賞消失時，仍保持持續運動，另外，自

主性提升相對於自我思考提高，運動員

較有創造力能解決問題，進一步較易達

成自我目標，而形成一種正向表現；當

運動員感受到歸屬感時，能在運動中感

覺自己是團隊一員，擁有高凝聚力而相

互合作，更能展現同理心與尊重關懷；

當運動員擁有勝任感時，則覺得自己有

能力達成自我目標與要求。

綜合上述，一個賦權的教練氣候就是在

培養運動員內在動機的自主性、歸屬感與勝

任感，間接提升選手對於運動表現與個人發

展、幸福感、樂趣與持續參與運動。

筆者目前在大學擔任游泳專任運動教練

工作約有七年，經過實務經驗的洗禮，察覺

到很多運動員上了大學對於原本的競技運動

不再感到興趣或是幾乎是放棄；前述的負面

問題讓我開始會去觀察學生並且從中歸納出

兩個現象：

一、對競技運動訓練感到厭倦進而排斥。

二、�沒有目標，不知道為什麼要訓練。導致

運動員倦怠多半是因為長期枯燥與高壓

▲賦權機動氣候增能工作坊邀請青少年運動員投入更有

趣的學習行列（圖／江姿穎提供）
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的訓練，使得運動員對於訓練產生負面

的感受，造成厭倦與排斥。運動員不知

為何參與運動訓練，則是由於缺乏明確

的目標而沒有動力，上大學前的目標通

常是教練幫選手設定，並告訴選手運動

保障升學，升學保障就業，只要認真練

習有好成績就有大學可以唸，在這樣的

觀念下上了大學等於達到目標設定，但

是選手卻不知道接下來究竟是為了甚麼

而參與運動訓練。

然而，藉由對於賦權動機氣候的認知，

我了解到可以應用 ABC 理論，嘗試去改善運

動員的這兩個現象。提高選手自主性可以降

低選手對於訓練的厭倦與排斥感，提升他自

我發現問題、覺察問題與解決問題的能力。

在自我發現問題與查覺問題過程中，促使選

手思考該如何解決問題，如此便能提高選手

內在動機進一步設定自我目標，而這個目標

已不在是單一方向由教練下達指令給選手設

定的目標。現階段我給予選手除了專業訓練

之外，更著重選手的自我目標設定與自我價

值養成，去了解每一位選手的背景，聆聽他

們內心聲音並引導選手表達內心想法，藉由

這樣的過程中，進一步探討每一個選手的內

在動機，幫助他們解決訓練過程遇到的瓶頸。

探討自己的成長背景與運動環境，讓

我去反思過去身為運動員的時候，我的教練

給予我什麼動機氣候？他的教練哲學又是什

麼？是否有符合科學研究文獻理論「賦權動

機氣候」呢？答案是有的。舉例來說，教練

與我會共同訂定目標，這個過程中不是教練

決定一切，而是一個雙向的討論並提供建議；

教練強調學習，他會問我 " 今天的優點是什

麼？下次我們如何可以更進步？ " 就算有失誤

也會和我一起討論如何改進，教練鼓勵我盡

自己最大努力去展現，自己跟自己比賽，而

不是只有超越他人才算是進步。由運動員身

分轉戰為教練職，除了自己實務執教經驗外

在這次的工作坊中學習學術理論增加自我知

能，這樣的結合讓我對自己的教練哲學更有

信心。我很幸運在過去 20 年前就擁有賦權動

機氣候的訓練環境，未來希望能融合過去自

身選手經驗再注入所學理論基礎，可以協助

▲賦權機動氣候―活動小組討論（圖／江姿穎提供）
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運動員對於自己從事的運動訓練有不一樣的

思維與視野。另外，希望未來還有更多機會

參與賦權動機氣候相關研習課程，若有機會

推廣此觀念並分享給身邊的教練朋友們。

參、結語

賦權動機氣候的增能計畫案起源於 2012

年，Duda 教授身兼歐洲促進青少年身體活

動 計 畫 專 案 (Promoting Adolescent Physical 

Activity, PAPA) 的執行長。此一多年期專案係

由歐盟出資，旨在提升歐洲青少年參與競技

與健身運動的正向經驗。賦權教練動機氣候

的增能訓練為專案中的重要工作項目之一，

巡迴歐洲各大國家推廣教育運動教練塑造賦

權式運動環境。賦權增能計畫廣集了來自英

國、希臘、西班牙等地的運動心理學專家共

同執行，透過互動式的巡迴演講、增能工作

坊以及實務操作，引導運動教練為運動員塑

造一個可增進運動表現及運動樂趣的環境。

此計畫執行迄今即將邁入第六個年頭。

除了歐洲以外 Duda 教授也率領其團隊跨足南

美洲及墨西哥等國家，進行賦權動機氣候計畫

的宣導與互動工作坊，臺灣則為亞洲國家的第

一站！在教育運動教練的同時，隨著計畫的

執行及相關的研究發現，Duda 教授的工作團

隊也在近年發展出針對體育教師及運動員家

長的賦權動機氣候教材；此外，也開始發展

針對特定運動專項的賦權動機氣候工作坊，

例如：足球、籃球等。能夠在臺灣也認識並

且接入這樣的國際新知實為專任運動教練的

一大福音。能夠學習藉由幫助運動員感受正

向的活動經驗，降低競技環境下造成的壓力。

以享受及喜愛的態度去參與身體活動或競技

運動。同時，幫助他們體驗非強迫性的動機

驅動能使青少年運動員獲得最理想的運動經

驗、運動表現、運動參與和運動心理狀態。

▲賦權機動氣候 - 教練個人職教經驗分享（圖／江姿穎

提供）
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