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季力康  國立臺灣師範大學體育學系教授

教練如何增進學生運動員的參與動機

小時了了，大了更好 

前言

運動教練是發展競技運動的

基礎與關鍵，而我國競技運動的發

展大多仰賴在學校運動代表隊的訓

練，因此各級學校的運動代表隊教

練扮演了極為重要的角色。目前我

國的學校運動代表隊教練有教育部

核定之學校專任運動教練、教師兼

運動教練、以及一般外聘的運動教

練。韓愈曾說：「世有伯樂，然後

有千里馬，千里馬常有，而伯樂不

常有。」教練的主要任務是挑選具

有潛能的選手，通過科學化的訓

練，使選手在體能、心理、技術都

有長足的進步與發展。好的教練必

須具備一定的專業知識與技能，才

能讓運動員成為千里馬。

在眾多的教練專業知能中，如

何讓學生能夠維持及增進運動參與

的動機，是非常重要的專業知能之

一，而這個議題也一直受到教師、

教練、家長、運動員及運動心理學

家的重視。在長期且嚴苛的訓練環

境中，為什麼有些運動員會持續參

與，付出努力且願意尋求挑戰？為

什麼有些運動員卻缺乏動機，不願

意付出努力，甚至退出運動？造成

這樣的原因，參與運動的動機實在

是扮演了非常重要的角色。在學校

的階段，影響運動員運動參與除了
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父母親之外，教練應該是影響最大

的重要他人。因此，本文主要的目

的在於探討目前國內學生運動員的

動機問題，並以近年來重要的動機

理論及研究為基礎，提出教練對於

維持和提升選手參與動機的建議。 

參與運動的動機

在臺灣的競技運動中，常聽

到媒體報導，某國小參加世界比賽

拿到冠軍，某國中參加國際比賽拿

到金牌等消息，因此，在競技運動

中有一句流行的話：「在臺灣的競

技運動成績大人不如小孩。」這句

話似乎也印證「小時了了，大未必

佳」的俗語。許多的運動都是在高

中幾乎達到頂峰，上了大學之後許

多人就不想再訓練或比賽。然而，

為何臺灣的競技運動發展有這樣

的現象？當然造成這樣現象的原

因很多，包括個人的因素、環境

的因素、體育運動的政策等等。

然而，顯現出來的問題就是缺乏

參與運動的動機。根據Deci & Ryan

（1985）所提出的認知評價理論，

參與活動的動機可以分為內在動機

及外在動機，內在動機是對於運動

本身喜歡或是有興趣而參與的，外

在動機則是因為外在的獎賞或是避

免受到懲罰而參與的。就動機的

「量」而言，無論內在動機或是外

在動機都能讓選手有很強的動機參

與運動。然而，就「品質」而言，

內在動機的品質優於外在動機，原

因是內在動機的自願性和自主性很

高，選手若是因內在動機而參與運

動，不需要外在的條件，也可以持

續很久。相反的，若是因為外在動

機參與運動，選手是因為受到利誘

或威脅才參與的，一旦外在條件消

失，可能就會終止參與。試想，若

一位高中選手只因為要保送大學而

參與運動，一旦保送大學之後，若

他（她）認為不再有更大的外在誘

因，可能就會退出運動。
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其實，大部分的學生在小時候

開始參與運動，大多是因為興趣，

較沒有外在獎賞的介入，所以是內

在動機而參與。經由外在獎賞的介

入之後，若是獎賞被選手認為是受

到獎賞的控制，會漸漸為了獎賞而

參與運動，因而內在動機就慢慢被

削弱；另一方面，若是獎賞被選手

認為是肯定他（她）的能力，則選

手的勝任感會提高，內在動機會因

此而提升。因此，外在獎賞有可能

增進內在動機或削弱內在動機，主

要的關鍵在於給予獎賞的方式，當

教練要給予選手獎賞時，最好是採

用事後給獎的方式，也就是說，在

選手表現好之後，給予獎賞來肯定

選手的能力，盡量不要用條件式或

是期約的方式給予獎賞。例如，告

訴選手要認真練習，若拿到獎牌就

可以有獎金或是保送大學。這樣的

獎勵方式會讓選手受到獎賞的控

制，進而削弱內在動機。 

基本心理需求的滿足

根據自我決定理論（Deci & 

Ryan, 1991）的觀點，參與動機品

質的高低主要受到參與者基本心理

需求是否被滿足。基本心理需求

包括自主性（autonomy）、勝任感

（competence）以及關係感（relat-

edness）。所謂自主性的需求是指

選手選擇與投入，能夠做自己，例

如在一個球隊中，選手覺得自己在

球隊不會處處受到教練的控制，能

夠有一些選擇的空間，並且有機會

參與球隊的決策；勝任感的需求是

指選手感覺到自己是有能力的，例

如選手覺得在運動中自己是有能力

做到一些事情，而不是覺得自己一

無是處；關係感的需求是指選手感

覺到和別人產生連結，被關心且被

尊重，例如選手在團隊中感受到教

練的關心，當自己遇到挫折及瓶頸

時，教練會給予適時的安慰與鼓

勵，並協助解決問題。當選手的自

主性、勝任感及關係感的需求被滿
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足時，參與運動的動機就傾向於有

自我決定的動機，也就是高品質的

動機。

基本心理需求是否被滿足，主

要是受到重要他人塑造動機氣候的

影響，而在競技運動的情境中，影

響選手最重要的人就是教練。根據

運動心理學的研究發現，教練提供

選手自主支持的行為可以增進選手

的基本心理需求，進而增進參與運

動的動機。

控制vs.自主支持的教練

一般在競技運動的教練，最

常展現出二種不同的行為，一種是

控制的行為，另一種是自主支持的

行為。根據Bartholomew, Ntoumanis, 

& Thøgersen-Ntoumani（2010）的研

究，控制的行為包括獎勵控制、恐

嚇、負面條件、過度控制。獎勵控

制是指教練利用有形的和口頭獎勵

作為控制選手完成某一任務或達到

一定表現標準的從事動機，例如，

教練為了激勵選手的動機，告訴選

手：「只要聯賽拿到冠軍就有保送

權。」恐嚇是指教練採用以羞辱和

貶低的行為策略，例如責罵和威

脅，大聲喊叫和體罰來控制選手。

負向條件是指教練有條件給予選手

關注和認同，以達到控制選手產生

期望的行為。過度控制是指教練試

圖控制干涉選手在生活各方面的行

為。教練的控制行為會損害選手的

三個心理需求，包括自主性、關係

感及勝任感。當教練展現過多的控

制行為，選手因為心理需求無法滿

足，投入運動變成是被要求的行

為，而不是選手本身自願參與或是

有興趣，因此參與運動會有被迫的

感覺，對於選手的動機及表現都會

有不好的影響。

如果控制的行為是不好的行

為，為什麼很多教練會採用控制的

行為？Reeve（2009）認為教練展

現控制的行為主要有下列幾個原

因：一、教練和選手的權力不對
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等，教練認為自己的權力遠遠大過

於選手；二、教練過度的認為應對

選手的行為和表現負責；三、教練

誤認為使用控制的策略比使用自主

支持的策略更顯得有能力；四、當

選手的動機很低時，教練會採用控

制的行為來逼迫選手。

相反的，教練會展現自主支持

行為包括：一、會從運動員的觀點

做考量，也就是說，會嘗試去瞭解

選手的感受，會注重球員的身心發

展，而不是只在意成績，當球員感

覺很差時，教練會給予關懷；二、

徵求運動員的投入和參與決策，教

練提供選手可以討論運動訓練和比

賽相關的事情，並鼓勵選手參與決

策的過程，例如和選手討論，幫助

選手設定自己的目標；三、提供選

擇，教練會依據選手的個人目標與

價值提供選擇的機會，並且在訓練

課表的安排也可以提供選手不同的

選擇，而非一成不變；四、解釋原

因，當教練要選手訓練時，教練會

讓選手了解為什麼要這樣訓練，並

詳細說明要這樣做的理由。

有些人會誤會自主支持就等

於放任，對於選手不要有太多的約

束，其實，自主支持和放任是完全

不同的。自主支持的教練最重要的

先決條件是要將運動團隊建立很好

的組織結構（structure），也就是

教練必須要提供清楚的、有條件的

和一致的準則，提供選手適當的挑

戰以及適時的、有益的訊息回饋。

教練在建立有組織結構及有紀律的

運動團隊的前提之下，展現自主支

持的行為，對選手的動機會有非常

正面的影響。

結語

在競技運動場上為了追求的表

現，選手必須投入大量的經歷與時

間參與訓練及比賽，因此動機顯得

格外的重要。而運動教練往往是影

響選手參與運動動機最重要的人，

教練有必要瞭解選手的動機以及影
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響選手動機的因素，才能讓運動員

的運動生涯持續的發展。青少年運

動員正處於發展的階段，競技運動

的訓練除了訓練運動技術、體能以

增進運動成績及運動表現外，更重

要的是讓選手在參與運動的過程中

能夠享受樂趣，並且持續對運動的

熱情。為了提升運動教練對於運動

動機的瞭解，建議未來可以透過開

設教練自主支持行為的訓練課程，

培育各個運動種類的種子教練，教

導教練在執教的過程中，盡量展現

自主支持的行為，以滿足選手的基

本心理需求，讓選手在參與運動的

過程中能夠感受到有自主性，感受

到自己是有能力的，感受到重要他

人的支持，進而讓選手保有高品質

的參與運動動機，在競技場上願意

付出努力、持續參與、選擇挑戰，

並且能發揮自己最大的潛能。
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