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摘　要

本研究目的在探討高中田徑運動員信任教練、運動成就與賽前焦慮、自信心的關係。

方法：採用問卷調查法，以新北市中等學校運動會的高中田徑運動員 ( 男 125 人、女

60 人 ) 為研究對象。研究資料分二階段進行蒐集，第一階段在比賽前一週測量運動員

的信任教練，第二階段在預賽前測量運動員的賽前焦慮及自信心，運動成就表現則是

以是否進入決賽做為判定依據。蒐集資料以皮爾遜積差相關 (Pearson product-moment 
correlation) 分析信任教練與認知焦慮、身體焦慮及自信心的關係，再以獨立樣本 t 檢
定 (independent sample t-test) 檢驗是否進入決賽在前述三個依變項的差異。結果：信任

教練和自信心、認知焦慮呈顯著正相關和身體焦慮呈顯著負相關；進入決賽的運動員

有明顯較高的自信心以及較低的身體焦慮。結論：高中田徑運動員愈信任教練其自信

心、認知焦慮會愈高，而身體焦慮會愈低；進入決賽的運動員有較高的自信心及較低

的身體焦慮。本研究結果可以提供教練提升運動員自信心與降低運動員焦慮的參考。

關鍵詞：賽前調整、運動心理、狀態焦慮
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壹、緒論

先人云「世有伯樂，然後有千里馬。

千里馬常有，而伯樂不常有」，意指發掘

人才及啟發潛能專家的重要，教練與運動

員之間的關係也是如此，即使是偉大成功

的運動員，教練也是成功的不可或缺要素。

學者 Giacobbi, Whitney, Roper, and Butryn 
(2002) 研究指出信任是運動員成功的重要

因素，由此可知教練與運動員的關係密切，

運動員的信任教練可能和運動員的運動表

現有關。進一步地說，運動員的信任教練

與其賽前焦慮的關係是如何？信任教練能

否帶給運動員心理的安定感而有較佳的焦

慮水準及自信心？此外，運動表現較佳的

運動員，是否能有較佳的焦慮及自信心水

準？這些都是富有意義的問題。因此，本

研究擬以高中田徑運動員為研究對象，目

的在探討運動員的信任教練、運動成就與

賽前焦慮、自信心的關係。

綜合學者的討論，信任的基本內涵

是能力、善意及正直 ( 高三福，2005；
Mayer, Davis, & Schoorman, 1995)。能力

是指一個人在特定的領域有其影響力，個

人所具備的技能或知識。仁慈指信任者與

被信任者在尋求共同利益的過程中，誠心

誠意的關心對方，亦不會為自身利益而傷

害對方。正直是指信任者會相信被信任者

會遵守原則，且是信任者可接受的原則。

換句話說，信任是一種期望或信念，使個

體能依賴他人的言行，並認為對方對自己

有善意且相信他人的行為，信賴對方不會

做出不利於己的行為 ( 高三福、呂政達、

楊鎮瑭，2013；Dirks, 2000; Dyer & Chu, 

2000)。由此可知，運動員信任教練是運動

員知覺到教練的善意且相信教練會對自己

做出有利於己的行為，因而願意誠實面對

且全心全意地討論訓練並將自己完全託付

給教練的指導。

焦慮是運動員競賽經常會面臨到的重

要議題，Spielberger, Gorsuch, and Lushene 

(1970) 認為焦慮是指個人對壓力的主觀瞭

解和感覺，並引發自主神經系統的活動。

Morris, Davis and Hutchings (1981) 將焦慮

分成認知焦慮和身體焦慮，認知焦慮是指

個體在心理上的知覺，如：感到不安、憂

鬱或不愉快的外在刺激；而身體焦慮是指

個體在身體上的一種知覺反應，如：臉紅、

心跳率和出汗的症狀。另外，身體焦慮與

認知焦慮與運動表現的關係，依照多向度

焦慮理論而言，認知狀態焦慮與表現呈負

相關，意即認知焦慮升高會導致表現水準

下滑；身體狀態焦慮與表現成倒 U 字型關

係，意即身體狀態焦慮水準上升，表現將

逐漸改變，而當焦慮上升至某一最適水準，

會有最佳的成績表現，但是當焦慮超過此

最適水準時，則表現會逐漸衰退 (Martens, 

Burton, Vealey, Bump, & Smith, 1990)。

信任教練與運動員競賽焦慮的關係是

如何呢？過去在運動領域並無信任教練與

賽前焦慮的相關研究，不過在醫療領域的

醫病關係有相關的研究。李延慧與吳瓊惠 

(2005) 及丁俐月 (2006) 的研究顯示，在治

療時醫師若與病人有良好的溝通，除了可

以協助醫師對病人的病情更加瞭解，亦能

有更好的診斷；當病人對醫師的信任程度

愈高時，病人的焦慮會明顯地減少，且會
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遵照醫囑，主動積極參與治療，使得病情

有良好的控制。此外，不僅醫師和病患的

信任關係能使病患降低焦慮，護理師與照

護者有良好的信任感及互動關係時，亦可

降低照護者的壓力及焦慮 ( 陳秀敏、李尹

暘、林麗娟，2013)。綜合以上研究，我們

推論，對於田徑運動員而言，運動員愈信

任教練，其身體焦慮與認知焦慮會愈低。

此外，黃崇儒 (2003) 在運動自信心來

源的研究中發現，教練領導是運動員自信

心的重要來源，這些包含對教練專業能力

的信賴、信任教練的臨場指導等，意即運

動員在運動場上有自信的來源是因為其信

任且信賴教練的指導。由此可推論田徑運

動員愈信任教練，其自信心會愈高。

綜合過去包含羽球、桌球、田徑、射

擊等運動項目的多項研究，研究結果一致

發現，運動表現愈出色的運動員有較高的

自信心以及較低的賽前狀態性焦慮 ( 王耀

德、黃素芬，2005；李年紅、范雲生、關

欣、趙明英，2003；黃淑貞，2002；趙

丹，2012；蔡閔、賴世烱，2010；Barnes, 
Sime, Dienstbier, & Plake, 1986; Burton, 
1988; Martens, 1987; Orbach, 1998)。由此

看來，運動成就愈佳的運動員，由於有較

佳的臨場壓力與焦慮的調整，因而有較出

色的運動表現。進一步地說，對於田徑運

動員而言，能進入決賽的選手，可能意味

著有較佳的賽前心理調適能力，因此本研

究推論，田徑比賽能夠進入決賽的選手，

有較低的身體焦慮與認知焦慮，有較高的

自信心。

總之，本研究目的在探討運動員的信

任教練、運動成就與賽前焦慮、自信心的

關係。綜合過去的文獻，研究假設一：田

徑運動員愈信任教練，其認知焦慮、身體

焦慮愈低，自信心愈高。研究假設二：進

入決賽的田徑運動員，有較低的賽前認知

焦慮及身體焦慮，有較高的自信心。

貳、方法

一、研究對象

研究對象以新北市各公私立高中田徑

運動員共 185 人，其中男性運動員有 125

人，女性運動員有 60 人。訓練年資 1 ~ 5

年有 136 人，6 ~ 10 年有 49 人。短距離項

目包含 100 公尺、200 公尺等有 74 人，中

長距離項目包含 800 公尺、1,500 公尺等

有 60 人，田賽項目包含鉛球、標槍等有

51 人。

二、研究測量

（一）信任教練

信任教練的測量是以陳鈺芳與高三福 

(2006) 修改自 Dirk (2000) 的領導信任量

表為工具。本問卷採用 Likert 的六點量表

來測量，分數同意度從高到低分別是 6 為

非常同意、1 為非常不同意。此量表在本

研究的信度為 .98，具有良好的內部一致

性信度。

（二）狀態性焦慮

狀態焦慮的測量，採用黃英哲與季力

康 (1994) 修訂 Martens et al. (1990) 所提

出的Competitive State Anxiety Inventory-2 
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(CSAI-2) 量表進行測驗，此量表分成三部

分，認知性焦慮 6 題、身體焦慮 6 題，自

信心 9 題，共 21 題。採用 Likert 的四點

量表以同意度方式填寫，分數由高到低分

別是 4 為非常同意、3 為同意、2 為有點同

意、1 為非常不同意，各分量表在本研究

的信度係數為 .91、 .84、 .95，具有良好

的內部一致性信度。

三、研究流程

研究執行前，先以電洽方式聯絡新北

市各個學校田徑代表隊的教練徵求其同意

後，研究者親自前往。施測時先說明研究

目的，且徵求選手同意才可以進行施測，

且為確保問卷真實性應避免教練在場，以

避免選手不會因教練因素而影響作答。此

外，為避免共同方法變異，本研究問卷分

成兩個時間點施測，一為在新北市中等學

校運動會前一週選手訓練時請選手填寫領

導信任量表，二在新北市中等學校運動會

預賽檢錄時，請選手填寫賽前狀態焦慮量

表。

四、資料處理

所蒐集的資料以 SPSS 套裝軟體進行

統計分析，分別以皮爾遜績差相關 (Pearson 
product-moment correlation) 分析信任教練與

認知焦慮、身體焦慮及自信心的關係；再以

獨立樣本 t 檢定 (independent sample t-test) 
檢驗是否進入決賽在前三述依變項的差

異。

參、結果

一、信任教練與競賽焦慮相關分析

由表 1 結果顯示，信任教練與認知焦

慮呈顯著正相關 (r = .44, p < .01)；信任教

練與身體焦慮呈顯著負相關 (r = -.41, p < 
.01)；信任教練與自信心呈顯著正相關 (r 
= .61, p < .01)；自信心與認知焦慮呈顯著

正相關 (r = .17, p < .05)；自信心與身體焦

慮呈顯著負相關 (r = -.45, p < .01)。其中，

信任教練與自信心正相關與身體焦慮負相

關支持研究假設一，而信任教練與認知焦

慮的正相關則不支持研究假設一。整體而

言，研究假設一獲得部分支持。

表 1　信任教練與競賽焦慮相關分析 (N = 185)

變項 信任教練 認知焦慮 身體焦慮 自信心

信任教練 —

認知焦慮 .44** —

身體焦慮 -.41** -.01 —

自信心 .61** .17* -.45** —

平均數 4.69 3.97 3.13 4.00
標準差 1.43 1.15 1.12 1.14

資料來源：本研究者整理。

*p < .05, **p < .01
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二、是否進入決賽在賽前狀態焦慮
t檢定

表 2 結果顯示，是否進入決賽在身體

焦慮達顯著差異 (t = -2.32, p < .05)，沒有

進入決賽選手 (M = 3.24) 明顯高於進入決

賽選手 (M = 2.81)；另外在自信心也達顯

著差異 (t = 2.26, p < .05)，進入決賽的選

手 (M = 4.34) 明顯高於沒有進入決賽選手 
(M = 3.88)，以上結果顯示進入決賽的運動

員有較高的自信心和較低的身體焦慮。不

過，是否進入決賽在認知焦慮未達顯著差

異 (t = -0.55, p > .05)，進入決賽選手 (M = 
3.89) 與沒有進入決賽的選手 (M = 4.00)，
在認知焦慮上沒有明顯不同。以上結果顯

示研究假設二獲得部分支持。

肆、討論

一、討論

本研究目的在於探討高中田徑運動員

信任教練與賽前焦慮、自信心關係，以及

是否進入決賽的田徑運動員在信任教練、

賽前焦慮、自信心的差異。本研究以參加

新北市中等學校運動會的選手為研究對

象，研究結果以皮爾遜積差相關及獨立樣

本 t 檢定進行分析，結果顯示運動員的信

任教練和賽前自信心、認知焦慮呈顯著正

相關，和身體焦慮呈顯著負相關；進入決

賽的運動員有較高的自信心、較低的身體

焦慮。本研究結果有幾點意義討論如下。

首先，本研究發現運動員在信任教練

和自信心有顯著正相關，和身體焦慮呈顯

著負相關。信任教練和自信心的正相關支

持黃崇儒 (2003) 在探討運動員自信心來源

的研究，而信任教練與焦慮的負相關也呼

應李延慧與吳瓊惠 (2005) 及丁俐月 (2006) 

和陳秀敏等人 (2013) 的構想。整體而言，

運動員信任教練會愈信賴教練的指導，因

而產生自信心，而同時也因為信賴教練的

指導而呈現較低的身體焦慮。本研究發現，

對田徑運動員而言，信任教練會有較高的

自信心和較低的身體焦慮，證實信任教練

的重要。

其次，令人驚訝的是運動員的信任教

練與認知焦慮呈正相關，與先前的研究假

設不符。為何運動員愈信任教練其認知焦

表 2　是否進入決賽與競賽焦慮與自信心差異 t檢定表

變項 進入決賽 人數 平均數 標準差 t 值
認知焦慮 是 47 3.89 1.15 -0.55

否 138 4.00 1.16
身體焦慮 是 47 2.81 1.09 -2.32*

否 138 3.24 1.12
自信心 是 47 4.34 1.24 2.26*

否 138 3.88 1.07

資料來源：本研究者整理。

*p < .05
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慮會愈高呢？對照盧俊宏與王俊明 (2000) 

有關運動員完美主義與朱建榮 (2008) 自我

取向和賽前焦慮的研究，或許可得到解答。

盧俊宏與王俊明 (2000) 以大專運動會的田

徑運動員為研究對象，結果發現完美主義

等社會認知因素與賽前狀態性焦慮有顯著

相關，且可正向預測賽前認知焦慮與身體

焦慮，負向預測自信心。朱建榮 (2008) 研

究結果顯示，自我取向與認知焦慮呈顯著

正相關，意即高自我取向者將焦點集中在

與他人比較來辦別成功與否，因而有高的

認知焦慮。由此看來，運動員愈信任教練，

也就愈相信在教練的指導下可幫助自己創

造更佳的運動表現，且希望自己在比賽中

的表現不會讓教練感到失望，因而希望在

比賽能戰勝對手的同時，受到完美主義的

影響，提高對自我的要求，因此有高的認

知焦慮。從另一方面來說，田徑運動是個

人運動項目，田徑運動員從比賽開始到結

束的壓力與焦慮都是自己一個人面對與承

擔，不像團隊運動有隊友可以共同承擔或

分享壓力，因而容易有過高的認知焦慮。

簡而言之，未來研究可以從完美主義、自

我取向，或田徑與其他團隊運動項目 ( 如

籃球、排球 ) 的比較，來進一步釐清信任

教練與認知焦慮的關係。

第三，本研究發現進入決賽的運動

員有較高的自信心和較低的身體焦慮，此

一發現支持過去研究的結果 ( 王耀德、黃

素芬，2005；李年紅等人，2003；黃淑

貞，2002；趙丹，2012；蔡閔、賴世烱，

2010；Barnes et al., 1986; Burton, 1988; 

Martens, 1987; Orbach, 1998)。顯示運動

表現較佳的田徑運動員，相較於運動表現

差的運動員，有較高的自信心與較低的身

體焦慮。

二、結論

本研究旨在探討高中田徑運動員在信

任教練與賽前焦慮、自信心關係以及運動

成就在賽前焦慮、自信心差異。一方面可

瞭解運動員在信任教練與前三述變項關係；

另一方面則可進一步預測運動員的運動成

就與賽前焦慮、自信心的影響，使任職於

高中教練訓練工作人員能更瞭解如何幫助

運動員提升自信心與降低焦慮，進而增進

運動表現。

首先，本研究發現田徑運動員愈信任

教練，其自信心、認知焦慮愈高，身體焦

慮愈低。意即對於田徑運動員來說，信任

教練是一把兩面刃，也就是信任教練的同

時可提升運動員的自信心和降低身體上的

焦慮，相對的也提升了心理上的焦慮，因

此教練應該瞭解，在與運動員建立信任關

係時，雖然能提升運動員的信心與身體放

鬆，但需注意到信任關係也增加了運動員

在賽前的擔憂與不安。

其次，由於高中運動員其心智不若成

人運動員來的成熟，且在面臨各大小的比

賽會累積各種競技壓力，因此教練平常在

訓練時若能從中慢慢培養彼此的信任感，

能使運動員在比賽時對教練有良好的信

任，進而使運動員增加其自信心並減少焦

慮感。
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三、建議

依據本研究發現，建議教練與運動

員可以在平時訓練時與賽前保持正面的互

動關係，以符合 Mayer et al. (1995) 和高

三福 (2005) 所提出的三項信任特質，增

進運動員對教練的信任，使運動員增加自

信心，減少身體上的焦慮。不過，由於增

進信任的同時心理上的焦慮也會升高，建

議教練以同理心的方式進行溝通分享彼此

的意見，這樣除了可以幫助運動員和教練

瞭解彼此，也使教練對運動員在心理上的

感受和想法有同理心 (Lorimer & Jowett, 

2011)，有可能使運動員在認知焦慮上有更

好的調適。

再者，本研究僅以高中田徑運動員為

研究對象，探討高中田徑運動員信任教練

與賽前焦慮、自信心關係，以及是否進入

決賽的田徑運動員在信任教練賽前焦慮、

自信心的差異。結果顯示信任教練和認知

焦慮、自信心呈顯著正相關，身體焦慮和

信任教練呈顯著負相關；是否進入決賽和

自信心、身體焦慮呈顯著差異。此結果也

引發更多研究課題，值得未來深入研究，

如：信任教練對認知焦慮有顯著正相關結

果，是因為運動員為了不讓教練對自己的

表現感到失望，而提高對自我的要求因而

產生過高的認知焦慮？還是另有其他原

因，值得進一步探討，而對象為大專院校

運動員結果亦會如此嗎？總之，運動員對

教練的信任與賽前焦慮、自信心關係是一

項複雜且有趣的一項研究議題，值得未來

繼續深入探討。
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Abstract
This study examined the relationship between trust in coach, sports achievements, 

state anxiety, and self-confidence in high school track and field athletes. Methods: We 
used questionnaires to investigate the high school track and field athletes (125 males and 
60 females) at the New Taipei City Secondary School competition. The research data 
were collected in two phases. We measured the athlete’s trust in coach one week before 
the competition in first phase and measured the athlete’s pre-game anxiety and self-
confidence before the preliminary in second phase. Sports achievements were based on 
whether the athletes entered the finals as a criterion. All the data were collected to correlate 
the relationship between trust in coach and cognitive anxiety, somatic anxiety, and self-
confidence by Pearson product-moment correlation. Then the independent sample t-test 
were used to test whether the difference between the above three variables was entered at 
the finals. Results: The result demonstrated that there was a significant positive correlation 
between trust in coach, self-confidence and cognitive anxiety. On the contrary, there is a 
significant negative correlation between trust in coach and somatic anxiety. Athletes who 
enter the finals have a significant difference between somatic anxiety and self-confidence. 
Conclusion: Athletes had the greater trust in coach, the greater self-confidence, and the lower 
somatic anxiety. Whereas, athletes who entered the finals had the greater self-confidence and 
the lower somatic anxiety. The results of this study can provide coaches with references to 
improve athletes’ self-confidence and reduce athletes’ anxiety.

Keywords: pre-game adjustment, sport psychology, state anxiety
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