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競技運動如何培養孩子紀律、時間管理、心理素質
文  王韻齡、吳佩儒 2024-11-26
本文重點摘要
․心理上覺得不可能時，身體就做不出來
․從微目標開始，讓自己超越自己
․運動是人生的模擬舞台，學力提升的最佳實驗室
本屆中華隊從一開始不被外界看好，到打出一場場振奮人心的精采好球，最後成功改寫歷史，創下國際三大賽事（世界棒球12強、經典賽、奧運）有史以來最佳績。除了奪冠時刻讓全場觀眾難忘，更讓大家讚賞與感動的，是在這樣高強度的競技運動中，全體隊員所展現的韌性、鬥志、求勝心與團隊合作。 
一場精彩的比賽，對戰的不只是球員的技能，更是雙方的團隊合作能力與心理素質。
曾擔任8屆中華隊桌球國手的臺灣師範大學體育與運動科學系研究講座教授洪聰敏，退役後轉向研究運動和腦神經科學，並多次擔任亞奧運選手的心理教練，他說，這次中華隊的陣容，一開始並不被看好，甚至連隊員自己都沒有把握能打進決賽，但結果卻證明了只要不放棄，機會永遠都在。
心理上覺得不可能時，身體就做不出來
他分析球員在訓練期的心態是，「既然想都沒想過可能拿冠軍，不如盡全力備戰就好，先不要管結果如何」，當改變目標之後，比賽變成「操之在我」，放下心裡的負擔，反而可以發揮應有的技術水平。他說，這次參賽的球員都有10年以上棒球年資，能力及技術水平都足夠，但心理上卻有一種「隱形天花板」，心理上覺得不可能做到的事，身體也就真的做不出來。「因為人體有一種內在的保護機制，告訴你不要消耗太多體力，去做不可能的事」，洪聰敏這樣解釋。 
而一個人怎麼知道他有能力突破隱形天花板呢？洪聰敏說，必須根據過去的經驗，發現努力就可以達標。例如一個跳高選手，本來只能跳50公分，經過四週的重訓之後能到55公分，他就知道有效的訓練確實可以增加彈跳力。
至於比賽期的心態，洪聰敏分析，則是不管對手實力強弱，只想要表現出自己、全力去發揮，這時候就可以冷靜判斷揮棒時機，拿掉恐懼和擔憂、不管輸贏，放鬆甚至帶點興奮的上場表現，以這樣的心態一路打下來，發現成果都很不錯，一路過關斬將，當然就建立起自信，因此完成了一場世界棒球的奇幻之旅。
從微目標開始，讓自己超越自己
洪聰敏建議，一般的學生準備考試時，也可以運用同樣的心態，告訴自己盡全力準備、做好自己的部分就行。家長可以做的則是，協助孩子設定「微目標」，不用等到學校的大考，平常就可以讓孩子在家練習。例如孩子的數學本來一題都不會，但經過一個小時的個別教學後，他學會了五題，如此重複多次，他對數學的興趣就能慢慢提升。洪聰敏在《衝破慣性》書中提及，「這個原理就叫『微目標』，人人都可以設定，每一個微小的目標達成之後，自信心就可以不斷的累積，創造更多的成功經驗值。」
運動是人生的模擬舞台，學力提升的最佳實驗室
洪聰敏今年受邀親子天下 Podcast【人生通識課】的訪談時談到，贏了重要的大型比賽後，希望大家不只關注明星國手，更期待全民更加認同、鼓勵孩子「參與競技運動」，支持更多孩子從小參與競技運動，目的不是為了培養更多國手，而是讓整體社會看重競技運動能帶來的價值，以及提升心理素質對人生的重要性。
他說，在西方國家，特別是一些發展很好的國家，例如：美國、澳洲、英國、加拿大、南非、新加坡，家長支持孩子從事競技運動的比例非常高，很多都超過一半的比例。這些家長很清楚，讓孩子投入競技運動，不太可能從競技運動上直接回收，比如花了好幾百萬讓孩子去練籃球，進球隊參加比賽，但孩子要能從中得到獎金，甚至薪水，基本上是很少人才能做得的。

但為什麼這些西方家長們還是前仆後繼？有這麼高比例的家長願意投入？因為他們體驗到一件重要事情：競技運動是一個人生競技舞台的模擬地！比如，你要把孩子送到外太空，你不可能直接就把他丟去外太空，你要在地球上安排一些模擬器，讓孩子先模擬在外太空會碰到所有各種的可能情境。
洪聰敏提倡，「競技運動是一個非常絕佳的模擬場域，幾乎沒有哪個場域可以像競技運動這麼好、這麼真實」，因為它包含太多在人生中會需要的因素，比如競技運動一定要長時間的訓練，需要很多的紀律、時間管理、能量管理……它包含太多太多通用技能了。因此，孩子投入競技運動結束後，他在當中學到的這些能力，可以轉移到其他領域去奮鬥，像是去到職場，把這套能力放在職場，這個經驗以後太有用了。
他一直非常鼓勵孩子參與競技運動，但並不是指參加奧運、成為職業選手，是讓孩子在學校參與競技運動，包括一些校際間的比賽，甚至校內比賽，為這個比賽做一些準備，跟團隊一起合作，在當中展現出紀律，包括：好的時間管理、能量管理、人際運作、逆境成長力（從挫敗中能學習與成長），未來無論轉移到學習、職場或人生上面，都可以用到，而國外非常多大公司都喜歡聘請有運動經驗的人。
「我特別希望，愈會讀書的孩子，愈需要去從事競技運動，因為愈會讀書的孩子，基本能力上有更好的條件，」
洪聰敏認為，如果不是很會讀書的孩子，也能從事競技運動，因為他可以從中建立一些信心，有信心之後，就可以去做更多別的事情。所以不管會不會讀書，讓孩子去從事競技運動，都能從中獲得很大的利益。

<讀後>本文討論了，讀過後請思考以下提問，這些問題可進一步探討以上文章內涵。
一、當感知到某件事「不可能」時，是否有預期可以用小步驟的微目標來逐步實現？
二、中華團隊成功的關鍵在於團隊合作，我們是否在自己的生活或工作中，重視並發揮了團隊精神？
三、在學校教育中，我們是否忽略了競技運動的價值？在生活中，是否能夠找到類似競技運動的模擬場域，幫助自己或孩子準備好迎接未來的挑戰？
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