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"你知道運動對你有好處。但是，做，卻是另一回事。" 

“You know exercise is good for you. Doing it, though, is another thing.” 

 

Virginia Anderson, WebMD[1] 

 

 

儘管恆常運動和體能訓練有無數的好處，但是個人運動的堅持卻往往很低。從以往的研究顯示，大多數有組織的運動計劃

退出率約為 50%
[2]
。常見的原因包括尷尬、時間安排不方便、距離健身中心較遠，以及使用健身設施的高昂費用

[2]
。從 2020

年起，我們受著 COVID-19 新冠病毒影響，社區封鎖和社交距離的限制成為了逃避運動「最可接受」的借口。有賴於先進科

技，虛擬教練 Virtual Trainer (VT) 成為了一個很好的解決方法，跨越了這些所有障礙，同時鼓勵久坐的市民不論何時何地

都可以開始並培養恆常運動的習慣。 

 

坊間近年湧現很多不同形式的虛擬教練網站及手機程式，如雨後春筍。可是，並非所有的虛擬教練都能成功。建基於以往

相關文獻，我們開發了一套虛擬教練系統（VT），並進行了研究去找出最有效的虛擬教練方案（見圖 1）
[3, 4]

。我們在香港某

大學招募了一批虛擬教練系統的使用者，當中包括行政和技術人員，教學和研究人員，及各年級的全日制和兼讀制學生，

分別隨機分配到擁有不同特點的虛擬教練中，並比較使用者的表現。經過八週的實驗觀察，我們揭曉了作為理想虛擬教練

的優勝特徵。 

 

圖 1：VT 網站主頁與 VT 手機應用程式主頁 

  
 

  



 
 

2 

職責：個人化訓練、內在價值與外在提示 
根據研究結果，個人化虛擬教練應根據使用者的背景資料和喜好，進行相應的指導和推薦運動，而且應根據使用者的運動

訓練進度，向使用者提供回饋意見。除了指導和學習外，虛擬教練還應該訓練使用者進行不同類型的運動，並鼓勵他們長

期地恆常練習。虛擬教練推薦的運動是一些可以在辦公室或家中輕鬆進行的簡單運動，例如有氧運動、伸展、使用簡單器

材和自身體重的力量訓練運動，以及通過網上平台進行低撞擊性的在家有氧運動。在 VT 使用者看過真人示範的運動影片

後，虛擬教練會要求使用者自行制定自己的運動日程計劃，並在空閒時按照自訂時間表來進行運動鍛練。虛擬教練會不時

透過電郵和手機自動短訊來提醒使用者運動日程的安排，和發放保持運動及健康的小貼士，令使用者感到 VT 既貼身又貼

心。虛擬教練亦會要求使用者將他們的運動訓練參與狀況與記錄，例如仰臥起坐的次數和運動時間，輸入到網上平台或手

機程式，以便虛擬教練能提供適時回饋與指導，並提出更個人化的訓練建議。 

 

此外，我們建議，要提高運動參與度，就要在虛擬環境中激勵使用者。具吸引力的擬人化代理人
[5]
與個人化意見回饋

[6]
可以

提高使用者的注意力，享受度和表現。如果使用者不能理解運動指導的重要性和影響力，他們會逐漸失去對運動訓練的興

趣。同樣地，虛擬教練也應提供正確的提示訊息，讓使用者了解運動不足對健康和致病率的潛在風險和嚴重性，以及經常

運動的潛在正面價值，即具足夠的恆常體力活動所帶來的健康好處。如果虛擬教練未能培養使用者的健康信念，就難以確

保使用者會長期參與運動。 

 

了解到運動的價值並不意味著會誘發使用者去將動機付諸實行。因此，我們注意到虛擬教練應該為使用者提供語言和非語

言的行動提示，作為激勵作用，直接使他們實行與健康相關的行為，例如恆常運動。語言的行動提示包括提醒使用者遵守

運動計劃、恆常運動的好處，以及因運動不足而產生的負面後果。非語言的行動提示指虛擬教練的外觀。有吸引力的虛擬

教練外觀設計，可以在互動過程中令使用者更加專注，它還可以鼓勵使用者更頻繁地使用虛擬教練系統。 

 

特質：適當的溝通與具吸引力的外觀設計 
大多數虛擬教練都可以全天候履行職責，不間斷工作，甚少生病或情緒化，但為什麼有些虛擬教練系統可以培養使用者有

強烈的定期運動意識，並能推動他們實踐具足夠的恆常體力活動，但有些虛擬教練系統卻不能？因此，我們進一步研究虛

擬教練這個重要角色在與使用者互動時的特質，特別以科學方式證實了虛擬教練的溝通方式和其吸引力，會影響使用者對

虛擬教練的印象和信任程度，導致使用者對不同的虛擬教練系統有著不同程度的投入度和忠誠度。  

 

適當的溝通 
有兩種溝通方式可以激勵 VT 使用者達致最佳表現：過程導向式的溝通提倡如何實現最終目標的過程，而成果導向式的溝通

則比較關注如果一個人遵守或偏離了期望的行動時，將會實現什麼結果，即獎勵和懲罰
[7]
。考慮到使用者的不同背景，研究

中的虛擬教練系統提供了兩種溝通方式的虛擬教練。表 1 展示了一些過程導向型與成果導向型虛擬教練所送出訊息的例子。 

 

表 1：過程導向與成果導向的提示例子 

提示 短信文字短訊 

過程導向 抓住今天運動的機會！你的夢想越來越近了！加油！ 

過程導向 有趣的貼士：每天運動消耗 150 卡路里，對健康有好處。 

過程導向 有趣的貼士： 在打電話時可四處走走。 

過程導向 你每天都搭電梯嗎？何不走走樓梯？ 

過程導向 你坐了一整天嗎？不如做些運動？ 

過程導向 你有工作壓力嗎？運動能夠幫助你放鬆和消除工作壓力。 

成果導向 如果你定期運動，你的血壓就會降低。 

成果導向 如果你做適量的運動，將有利於你的身體健康。 

成果導向 如果你缺乏運動，你的醫療保健開支將會增加。趕緊做運動吧！ 

成果導向 如果你缺乏運動，你會較容易患上糖尿病、高血壓和心臟病！趕緊做運動！ 

成果導向 如果你缺乏鍛煉，你的心肺功能就肯定會倒退。趕緊做運動吧！ 

 

在比較過使用者的背景和表現時，我們發現剛接觸健體訓練指導的使用者，配合成果導向型虛擬教練的表現更好。原因是

這些初學者不知道自己目前的運動表現是否符合正常標準，而成果導向型虛擬教練則可以給他們提供清晰的信號，例如積

極參與運動可以塑造更好的體型，運動不足可能增加患上慢性疾病的風險等等。成果導向型虛擬教練可以為使用者設定個

人短期目標，適合一般缺乏方向的初學者。另一方面，過程導向方式則比較注重使用者在過程中的感受和體驗。過程導向

型虛擬教練並不太關注運動成果，而是在過程中給予更多的鼓勵和關注使用者的進度，這可能更適合有運動經驗的使用者，

因為他們知道自己的目標，並對運動參與的價值或相關健康的風險已有足夠的認知。 

 

那麼，虛擬教練應該與使用者溝通什麼才能正面地影響和激勵他們？我們的研究發現，相比於強調因運動不足帶來負面結

果的潛在風險，著重運動積極方面的潛在價值有著更強的效果。通過虛擬教練，使用者獲得大量的健康資訊，包括積極參

與運動的好處，例如更加強壯的肌肉力量和質素。豐富的資訊可以幫助使用者對運動價值秉持更堅定的信念，進而令使用

者多做運動。久而久之，他們亦會更願意參加體能活動。相反，潛在的健康風險似乎不足以推動使用者定期進行運動。一

些因運動不足而帶來的負面後果，對於某些使用者來說可能尚且遙遠，例如結腸癌和高血壓，這些威脅可能對參與者沒有

足夠的作用。 
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吸引人的外觀設計 
虛擬教練的外觀也有助於提高使用者的運動和健康意識。外觀是指虛擬教練的外表設計、互動和反應方式。人們都傾向於

認同有吸引力的資源，因為他們喜歡與正面的資訊建立關係，並通過長期保持這種連結關係來定義自己
[8]
。有吸引力的虛擬

教練可以激勵使用者持續地學習和循序地進步
[5]
。因此，如果虛擬教練具吸引力，使用者便會更容易接受學習，因為具有吸

引力的虛擬教練會帶引出更多的運動樂趣。由於有吸引力的虛擬教練會不時為使用者提供健康相關的資訊，和給使用者的

運動訓練進度提供相關的回饋意見，因此使用者會比較容易消化健康相關的資訊，並有效地培養強烈的健康信念。 

 

然而，虛擬教練不能太有吸引力。 一個太有吸引力的虛擬教練可能會令使用者過於關注虛擬教練本身，而分散了對核心材

料的注意力，對他們的學習成果帶來負面影響。相反，一個不太吸引的虛擬教練，可以幫助加強使用者的自律性，並使他

們堅持自己的運動計劃
[9]
，可能這些虛擬教練他們看起來有著更嚴格或更權威的外觀。此外，研究還發現，虛擬教練的背景，

例如職業和年齡，與使用者對健康專家的看法認知有一定的關係
[10]

。這就好像聘請一位著名的足球會經理來教英國文學。

把專家的看法錯配在不相關的情景中，可能會導致使用者對虛擬教練所傳遞資訊的相關性、嚴謹程度和真實性產生懷疑
[11]

。 

總括而言，我們的研究結果顯示，由一個不太具有吸引力的虛擬教練，採取成果導向型的溝通方式去灌輸運動的真正價值

是最理想的（見表 2）。 這種虛擬教練可以有效地傳達核心資訊，並培養使用者強大的意志力，從而鼓勵他們經常運動。另

外，建議在設計一個高效的虛擬教練時，設計者可能需要在當中取得平衡，避免設計出一個過於有吸引力的虛擬教練，或

一個形象與認知不匹配的虛擬教練，兩者均無法讓使用者專注學習到核心資訊。 

 

表 2：虛擬教練 

 虛擬教練類別 VT – A 
VT – B 

                
VT – C VT – D 

溝通方式 
過程導向 ✓ ✓   

成果導向   ✓ ✓ 

外觀 
吸引 ✓  ✓  

不吸引  ✓  ✓ 

 

對健身教練的啟示  

從上述研究論據提示，太具外觀吸引力的虛擬教練有時候不一定是個優勢，更可能會分散了學習的專注力。而成果導向型

教練乃透過有效的溝通方式來傳授核心資訊，令學員在實踐中不斷進步，因為他們的體能和健康狀況是最誠實的指標。在

這資訊科技泛濫的時代，健體教練除了需要掌握不少網上資源和 IT 工具外，更需要懂得如何評估其應用功能和策略是否湊

效，和對不同族群有著個別差異情況的應對和調整。在現實世界也許一樣，健體教練們以為擁有一副健美的外觀就足以令

學員們信服，有時候很可能是導致教學失敗的原因呢！ 
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