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運動心理技能訓練對跆拳道選手 

競賽心理能力與運動表現之影響 

研究 生 ： 黎 新 豪  撰  

中 文 摘 要  

Orlick 與 Partington（ 1988） 發 現 心 理 因 素 會 影 響 運

動 表 現 ， 而 許 多 個 人 或 運 動 團 隊 項 目 則 因 心 理 介 入 ， 而 得 到

幫 助 進 而 使 個 人 潛 力 得 到 最 大 的 發 揮 並 創 造 佳 績 。

Williams(1993)指 出 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 於 運 動 員的 最 佳 心

理 狀 態 擁 有 引 導 作 用 ， 它 是 運 動 心 理 諮 商 員 、 教 練 、 運 動 員

常 提 及 與 應 用 於 競 賽 中 的 心 理 方 法 。  

本 研 究 目 的 為 運 用 運 動 心 理 技 能 訓 練 ， 探 討 對 跆 拳 道 選

手 競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現 之 影 響 。 以 兩 名 臺 灣 體 院 跆 拳 道

選 手 為 研 究 對 象，進 行 18 個 月 的 運 動 心 理 技 能 訓 練，訓 練 課

程 包 含 呼 吸 控 制 、 自 我 覺 察 、 理 性 情 緒 治 療 、 負 面 思 想 停 止

法 、 以 及 自 我 談 話 等 技 術 。 透 過 觀 察 實 地 札 記 、 與 選 手 諮 商

討 論 逐 字 稿 、 競 賽 時 觀 察 實 地 札 記 、 賽 後 心 智 狀 態 訪 談 逐 字

稿 、 周 遭 他 人 （ 教 練 、 隊 友 ） 看 法 逐 字 稿 等 三 角 檢 證 方 式 ，

了 解 選 手 於 接 受 心 理 技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現

之 影 響 。 結 果 發 現 兩 位 研 究 對 象 在 競 賽 過 程 後 自 覺 自 信 心 、

專 注 力 皆 有 所 提 升 ， 而 在 競 賽 時 的 焦 慮 則 呈 現 降 低 的 情 形 。

在 運 動 表 現 上 ， 選 手 自 覺 及 教 練 隊 友 主 觀 評 價 選 手 運 動 表 現

有 向 上 提 升 。  

關 鍵 詞 ： 運 動 心 理 技 能 訓 練 、 跆 拳 道 、 競 賽 心 理 能 力 、  

    運 動 表 現  
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The  Ef fec t  o f  Psycho log ica l  Sk i l l  Tra in ing  
on  Taekwondo  Ath le te ’s  Psycho logy  Abi l i ty  

and  Per formance .   

A B S T R A C T  

M e n t a l  f a c t o r s  i s  a n  e x t r e m e l y  i m p o r t a n t  f a c t o r  

i n f l u e n c i n g  a n  a t h l e t e ' s  p e r f o r m a n c e .  M a n y  a t h l e t e  a n d  s p o r t  

t e a m  h a v e  m e n t a l  i n t e r v e n t i o n ,  i t  c a n  m o r e  f u l l y  r e a l i z e  t h e i r  

p o t e n t i a l  a n d  a c h i e v e  p e a k  p e r f o r m a n c e ( O r l i c k  &  P a r t i n g t o n ,  

1 9 8 8 ) . M a n y  s p o r t  c o u n s l o r s ,  c o a c h s  a n d  a t h l e t e s  u s e  

P s y c h o l o g i c a l  S k i l l s  T r a i n i n g  t o  h e l p  a t h l e t e  s e t  t h e  s t a g e  f o r  

f l o w  t h r o u g h  s t r o n g  p h y s i c a l  a n d  m e n t a l   

p r e p a r a t i o n . ( W i l l i a m s , 1 9 9 3 )  

T h e r e f o r e ,  t h e  p u r p o s e  o f  t h i s  s t u d y  w a s  t o  e x p l o r e  t h e  

e f f e c t  o f  p s y c h o l o g i c a l  s k i l l  t r a i n i n g  o n  t a e k w o n d o  a t h l e t e s ’  

p s y c h o l o g i c a l  a b i l i t i e s  a n d  p e r f o r m a n c e .  T w o  p a r t i c i p a n t s  

w e r e  r e c r u i t e d  f r o m  a  c o l l e g e  t a e k w o n d o  t e a m ,  a n d  w e r e  

u n d e r g o n e  t h e  p s y c h o l o g i c a l  s k i l l  t r a i n i n g  f o r  1 8  m o n t h s .  

D a t a  c o l l e c t i o n  c o m p r i s e d  s e m i - s t r u c t u r e d  i n t e r v i e w s ,  

j o u r n a l s ,  d e s c r i p t i v e  f i e l d n o t e s，  i n t e r v i e w  t r a n s c r i p t，  a n d  

t h e  A t h l e t i c  P s y c h o l o g i c a l  S k i l l s  Q u e s t i o n n a i r e .  T h e  r e s u l t s  

w e r e  f o u n d  a s  f o l l o w i n g :  ( 1 )  T w o  p a r t i c i p a n t s  s e l f - e v a l u a t e d  

t h e m s e l v e s  a n d  n o t i c e d  i m p r o v e m e n t  i n  c o n f i d e n c e  a n d  

c o n c e n t r a t i o n  a f t e r  t h e  c o m p e t i t i o n ;  b e s i d e s ,  t h e i r  a n x i e t y  

h a d  d e c r e a s e d  d u r i n g  t h e  c o m p e t i t i o n .  ( 2 )  I n  a d d i t i o n ,  t h e y  
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c o n s i d e r e d  t h e i r  s p o r t  p e r f o r m a n c e  h a d  e n h a n c e d ,  a n d  t h e i r  

c o a c h  a n d  t e a m m a t e s  a l s o  r e c k o n e d  t h i s  i m p r o v e m e n t  b y  t h e i r   

o b s e r v a t i o n .  
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第壹章 緒論 

第一節 研究背景 

從 清 晨 到 日 落 ， 在 台 灣 各 地 散 佈 著 一 群 日 以 繼 夜 從 事 艱

苦 訓 練 的 運 動 員 與 教 練 。 運 動 員 為 了 不 斷 突 破 自 己 以 達 到 巔

峰 運 動 表 現 ， 為 的 就 是 希 望 自 己 有 朝 一 日 能 在 競 賽 場 上 功 成

名 就 、 名 揚 四 海 。  

在 運 動 競 技 的 世 界 裡 ， 若 想 獲 得 勝 利 與 成 功 ， 除 了 先 天

的 優 異 潛 能 條 件 外 ， 必 須 經 歷 許 多 嚴 格 的 技 術 、 戰 術 、 以 及

體 能 的 訓 練 。 然 而 ， 當 技 術 、 戰 術 、 體 能 都 熟 練 時 ， 運 動 員

能 否 在 每 一 場 比 賽 都 能 如 意 地 揮 灑 自 己 實 力 而 達 到 最 佳 的 運

動 表 現 呢 ？  

2008 年 北 京 奧 運，日 本 棒 球 代 表 隊 只 得 到 第 四 名，日 本

隊 長 宮 本 慎 也 在 賽 後 呆 若 木 雞，被 訪 問 時 表 示：「 這 次 奧 運 因

為 壓 力 過 大 ， 沒 有 展 現 我 們 的 專 業 ， 我 身 為 隊 長 要 負 起 責 任

（ 張 克 銘 ， 2008）。 」 中 國 田 徑 英 雄 劉 翔 在 2008 北 京 奧 運 因

腳 傷 退 賽 ， 讓 支 持 者 大 感 震 驚 與 失 望 後 ， 他 表 示 身 為 體 育 英

雄 ， 他 承 受 龐 大 壓 力 ， 如 此 巨 大 的 壓 力 導 致 劉 翔 因 傷 退 出 比

賽（ 吳 禮 強，2008）。同 樣 兵 敗 北 京 的 中 華 棒 球 代 表 隊 徐 生 明

教 練 說：「 這 次 中 華 隊 的 年 輕 選 手 多，比 賽 強 度 也 特 別 高，壓

力 也 比 過 去 任 何 比 賽 還 大 ， 應 該 是 資 深 的 選 手 要 想 辦 法 讓 大

家 更 輕 鬆 點 ， 想 辦 法 不 要 那 麼 緊 繃 。 只 是 這 些 年 長 的 選 手 ，

不 是 受 傷 就 是 低 潮 ， 我 想 他 們 自 己 可 能 也 不 是 很 好 過 吧 （ 謝

岱 穎，2008）。」另 外 中 華 跆 拳 道 代 表 隊 總 教 練 侯 緯 星 在 2008

年 北 京 奧 運 跆 拳 道 比 賽 後 表 示：「 我 必 須 承 認，這 次 成 績 不 理
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想 ， 但 是 大 家 都 能 看 到 ， 每 一 位 選 手 都 拼 出 奮 戰 精 神 。 大 家

希 望 我 們 要 拿 金 牌 的 壓 力 真 的 太 大 了 ！ 這 次 最 可 惜 的 就 是 朱

木 炎 ， 因 為 不 熟 悉 對 手 而 落 敗 ， 但 是 整 個 教 練 團 和 選 手 都 很

努 力 ， 大 家 真 的 盡 力 了 （ 陳 國 偉 ， 2008） ！ 」  

從 上 述 運 動 報 導 可 發 現 ， 運 動 選 手 在 重 要 比 賽 常 遭 受 許

多 心 理 層 面 問 題 而 影 響 成 績 表 現 。 台 灣 最 受 歡 迎 的 職 業 運

動 ： 「 中 華 職 棒 」 ， 其 中 就 有 不 少 選 手 因 心 理 層 面 的 問 題 而

影 響 競 賽 表 現 。 效 力 於 LaNew 熊 隊 的 投 手 吳 偲 佑 表 示 ： 「 在

二 軍 調 整 兩 個 月 了 ， 還 無 法 找 回 昔 日 身 手 ， 焦 慮 與 失 眠 找 上

了 我，需 要 靠 安 眠 藥 才 能 成 眠。想 找 方 法 來 克 服 自 己 的 心 魔。」

本 年 度 打 擊 率 最 火 熱 的 林 智 勝 表 示 ： 「 我 時 常 凌 晨 五 點 還 未

睡 ， 不 是 因 為 通 宵 玩 樂 ， 而 是 因 為 『 滿 腦 子 棒 球 』 讓 我 徹 夜

難 眠 。 外 表 樂 觀 的 我 ， 過 去 也 曾 經 被 焦 慮 纏 身 。 所 幸 後 來 找

了 心 理 醫 生 的 幫 助 ， 終 於 獲 得 了 改 善 。 」 同 樣 效 力 於 LaNew

熊 的 當 家 捕 手 陳 峰 民 表 示 ： 「 他 的 焦 慮 來 自 於 打 擊 低 潮 、 失

誤 、 球 隊 輸 球 ， 因 而 造 成 自 己 的 壓 力 。 這 些 壓 力 會 在 睡 前 浮

現 出 來，接 著 自 己 就 必 須 遭 受 失 眠 的 酷 刑。」（ 鄭 又 嘉，2009） 

由 以 上 在 運 動 場 上 發 生 的 真 實 案 例 可 以 得 知 ， 許 多 賽 前

被 看 好 的 選 手 無 法 照 預 期 結 果 獲 取 佳 績 ， 檢 討 的 重 點 不 是 技

術，也 不 是 戰 術，更 不 是 體 能，而 是 輸 在 壓 力、緊 張、低 潮 ⋯

等 這 些 與 「 心 理 」 相 關 的 因 素 。 其 中 壓 力 這 個 因 素 ， 更 是 對

運 動 員 能 否 發 揮 正 常 表 現 產 生 決 定 性 的 關 鍵 。 不 少 運 動 員 總

在 競 賽 場 上 要 迎 接 挑 戰 時 ， 因 為 自 身 的 心 理 困 擾 ， 導 致 失 去

應 有 的 表 現 水 準 。 平 日 努 力 從 平 地 堆 砌 的 高 樓 因 為 壓 力 管 理

不 佳 、 缺 乏 自 信 、 不 能 專 注 等 心 理 困 擾 問 題 ， 導 致 這 個 辛 苦

建 立 的 高 樓 就 這 麼 應 聲 倒 下 了。邱 玉 惠（ 2001）指 出 在 1996
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年 的 奧 運 總 檢 討 會 中 提 出 ， 中 華 代 表 隊 實 力 未 發 揮 而 錯 失 得

牌 機 會 ， 主 要 因 素 歸 於 運 動 員 的 心 理 素 質 不 佳 而 非 努 力 不

夠 ， 並 認 為 運 動 員 普 遍 缺 乏 長 期 、 有 系 統 的 心 理 訓 練 。 中 華

健 兒 的 體 能 、 技 術 、 戰 術 透 過 訓 練 後 ， 不 比 其 他 國 家 選 手 來

得 遜 色 ， 可 是 往 往 在 關 鍵 時 刻 表 現 失 常 而 導 致 落 敗 ， 其 中 的

關 鍵 就 在 於 中 華 健 兒 的 心 理 素 質 不 佳 、 缺 乏 自 信 心 、 臨 場 抗

壓 力 不 足、比 賽 專 注 能 力 不 能 夠 集 中。與 身 體 技 能 練 習 相 比，

大 部 分 的 運 動 員 投 入 在 心 理 技 能 訓 練 的 時 間 卻 是 非 常 的 少

（ 洪 巧 菱、洪 聰 敏，2009）。以 致 於 多 數 運 動 員 在 壓 力 情 境 下

無 法 發 揮 正 常 水 準 的 表 現 、 在 遭 遇 挫 敗 後 無 法 維 持 自 信 心 、

在 關 鍵 時 刻 無 法 保 持 冷 靜 。  

Orlick 與 Partington（ 1988）的 研 究 顯 示，進 入 奧 林 匹

克 決 賽 階 段 的 運 動 員 在 技 術 、 身 體 因 素 上 的 差 異 未 達 顯 著 ，

然 而 在 心 理 狀 態 上 ， 卻 達 到 統 計 上 的 顯 著 差 異 。 也 就 是 說 ，

高 水 準 運 動 員 在 參 與 競 爭 激 烈 的 比 賽 時 ， 影 響 其 運 動 表 現 的

關 鍵 因 素 不 是 體 能 的 好 壞 、 技 術 的 優 劣 ， 而 是 取 決 於 運 動 員

的 心 理 狀 態 (周 文 祥 ， 1998)。 因 此 ， 我 們 可 以 發 現 ， 運 動 員

要 在 競 技 場 上 獲 得 佳 績 ， 除 了 要 擁 有 絕 佳 的 體 能 、 技 術 與 戰

術 之 外 ， 最 後 的 臨 門 一 腳 ， 就 是 要 擁 有 堅 強 的 心 智 能 力 。 以

心 理 韌 性 與 決 心 著 名 的 網 球 名 將 吉 米 康 諾 斯 （ Jimmy 

Connors）指 出，當 運 動 員 體 能、技 術 已 達 到 最 佳 狀 態 時，比

賽 勝 負 有 95% 是 受 到 選 手 心 智 狀 態 的 影 響 （ Weinberg, 

1988）。Williams 與  Krane（ 2001）指 出 大 多 數 的 教 練 以 及

運 動 選 手 認 為 要 達 到 絕 佳 的 運 動 表 現 ， 心 理 因 素 佔 了

40%~90%。陳 全 壽（ 1995）認 為 初 級 的 運 動 員 在 訓 練 計 畫 中 ，

體 能、技 術 訓 練 佔 70%，心 智 訓 練 佔 30%；對 優 秀 運 動 員 的 訓
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練 比 率 則 正 好 相 反，體 能、技 術 訓 練 佔 30%，心 智 訓 練 佔 70%。

因 此 我 們 可 以 說 ， 在 競 爭 激 烈 且 殘 酷 的 運 動 競 技 場 上 ， 運 動

選 手 要 脫 穎 而 出 ， 關 鍵 的 因 素 是 能 在 競 技 場 上 發 揮 穩 定 的 心

理 能 力 的 選 手 。  

為 了 幫 助 運 動 員 克 服 影 響 運 動 表 現 的 心 理 困 擾 ， 運 動 心

理 學 家 利 用 了 運 動 心 理 技 能 訓 練 來 幫 助 選 手 來 擁 有 正 面 積 極

的 競 賽 心 理 ， 這 些 技 術 包 含 了 壓 力 管 理 、 意 象 訓 練 、 控 制 專

注、增 進 自 信、以 及 團 隊 凝 聚 力（ Andersen, 1999；Crocker 

& Graham, 1995； ） 。 許 多 的 專 家 與 學 者 指 出 讓 教 練 與 運 動

選 手 在 訓 練 時 期 接 受 一 連 串 有 系 統 的 心 理 技 能 的 訓 練 ， 可 以

幫 助 運 動 選 手 增 進 運 動 表 現 、 強 化 技 巧 能 力 、 達 到 巔 峰 運 動

成 績 、 激 發 運 動 選 手 的 潛 能 、 以 及 享 受 比 賽 過 程 中 所 擁 有 的

樂 趣 （ Vealey,1994; Weinberg & Comar,1994;Thomas & 

Over,1994; Jackson,1996; Patrick & Hrycaiko,1998; 

Laguna & Ravizza,2003; Burton & Raedeke,2008）。Weinberg

與 Comar(1994)認 為 運 動 選 手 若 是 透 過 心 理 技 能 訓 練 後 ， 對

於 其 運 動 表 現 將 有 所 提 升 。 Orlick 與 Partington（ 1988）

發 現 心 理 因 素 會 影 響 運 動 表 現 ， 而 許 多 個 人 或 運 動 團 隊 項 目

則 因 心 理 介 入 ， 而 得 到 幫 助 進 而 使 個 人 潛 力 得 到 最 大 的 發 揮

並 創 造 佳 績 。  

由 於 透 過 運 動 心 理 技 能 訓 練 能 夠 有 效 幫 助 運 動 選 手 克 服

心 理 困 擾 ， 世 界 各 國 開 始 透 過 運 動 心 理 技 能 訓 練 來 幫 助 選 手

改 善 心 理 素 質。美 國 國 家 代 表 隊 在 1976 年 的 奧 運 會 開 始 指 派

運 動 心 理 學 家 來 隨 隊 輔 導 選 手 (Morris,1997)。 自 1984 年

起 ， 美 國 奧 運 國 家 代 表 隊 則 開 始 提 供 選 手 一 連 串 有 系 統 的 運

動 心 理 技 能 服 務  (Suinn,1986)。 到 了 2008 年 北 京 奧 運 時 ，
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美 國 一 共 派 出 了 15 位 運 動 心 理 學 家 隨 隊 出 賽（ 張 靜，2008）。

而 澳 大 利 亞 方 面，在 2004 年 雅典 奧 運 有 六 名 全 職 的 心 理 學 家

跟 隨 奧 運 國 家 代 表 隊 參 與 比 賽 （ 姒 剛 彥 ， 2006） 。 中 國 方 面

在 2004 年 雅 典 奧 運 時 ， 聘 請 了 20 多 位 專 家 ， 成 立 了 專 門 直

接 為 各 運 動 隊 服 務 的 運 動 心 理 學 組 ， 得 到 了 非 常 好 的 效 果 。

我 國 則 是 在 1998 年 曼 谷 亞 運開 始 看 到 官 方 記 載 有 心 理 輔 導

人 員 隨 隊 比 賽（ 莊 艷 惠，2005）。巧 合 的 是，1998 年 曼 谷 亞

運 的 成 績 ， 是 中 華 代 表 隊 歷 年 來 參 與 國 際 賽 事 成 績 最 好 的 一

次，一 共 獲 得 19 面 金 牌，17 面 銀 牌，以 及 41 面 銅 牌。從 過

去 的 經 驗 可 以 了 解 在 最 近 二 十 年 來 ， 各 國 無 不 在 運 動 心 理 學

上 投 入 了 許 多 人 力 、 資 源 ， 為 的 是 讓 經 歷 長 久 訓 練 的 運 動 選

手 ， 在 重 要 的 關 鍵 比 賽 時 ， 能 發 揮 平 常 訓 練 的 水 準 ， 進 而 創

造 巔 峰 運 動 表 現 ， 透 過 運 動 心 理 技 能 服 務 來 幫 助 選 手 達 成 他

們 的 目 標 ， 避 免 他 們 因 為 心 理 層 面 問 題 而 錯 失 了 成 功 的 機

會 ， 而 運 動 心 理 技 能 服 務 已 經 儼 然 成 為 各 國 運 動 科 學 中 重 要

的 一 門 科 學 。  

在 台 灣，已 有 不 少「 資 深 運 動 心 理 學 諮 商 老 師 」從 事 運 動

員 與 教 練 的 運 動 心 理 服 務 工 作，這 樣 的 服 務 工 作 獲 得 了 許 多 體

育 界 人 士 的 肯 定 與 支 持。然 而，有 關 於 運 動 心 理 技 能 訓 練 應 用

於 跆 拳 道 運 動 上 的 研 究 卻 不 多 見 。 Dariusz（ 1995） 針 對 技 擊

運 動 項 目 的 研 究 指 出，對 世 界 級 的 優 秀 運 動 員 而 言，他 們 認 為

在 比 賽 過 程 中 進 行 心 理 上 的 準 備 比 生 理 上 的 準 備 更 重 要。對 跆

拳 道 選 手 來 說，更 是 需 要 心 理 技 能 訓 練 的 服 務，主 要 原 因 有 三

點：其 一，跆 拳 道 運 動 是 一 個 高 對 抗 性 的 比 賽，如 何 控 制 個 人

的 焦 慮 水 準 及 緊 張 情 緒 ， 對 一 個 跆 拳 道 選 手 而 言 是 很 重 要 的

(陳 昭 晴 , 1997)。換 言 之，像 跆 拳 道 這 種 兩 人 近 身 高 度 對 抗 搏
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擊 的 運 動 項 目，比 賽 勝 負 關 鍵 在 於 選 手 自 身 的 技 術 是 否 能 夠 在

臨 場 完 全 發 揮。選 手 若 能 夠 在 比 賽 中 具 備 優 秀 之 心 理 狀 態，例

如：高 自 信、高 心 理 堅 韌 性、不 怕 輸、專 注 ⋯ 等，不 僅 可 以 使

訓 練 的 成 效 發 揮 到 極 致、多 一 層 保 障，甚 至 可 以 在 氣 勢 上 勝 對

手 一 籌，故 此 對 跆 拳 道 選 手 而 言，選 手 的 心 理 素 質 將 是 一 個 重

要 的 關 鍵。其 二，跆 拳 道 運 動 為 了 提 高 單 項 運 動 競 技 水 準 外 ，

對 外 提 高 可 看 性 、 精 采 度 ， 並 期 望 能 永 續 留 在 奧 運 會 項 目 之

中，於 2005年 4月 增 加 了 驟 死 賽 規 則（ 陳 銨 漵、邱 共 鉦，2008）。

驟 死 賽 賽 制 的 產 生，使 選 手 在 短 短 不 到 一 分 鐘 的 比 賽 必 須 達 到

先 得 分 先 贏 的 規 則，換 句 話 說，只 要 些 微 的 疏 忽 或 閃 神，便 會

輸 掉 比 賽 ， 在 這 樣 的 情 況 之 下 ， 選 手 勢 必 需 要 更 堅 強 的 抗 壓

性、自 信 心、企 圖 心、以 及 專 注 力。其 三，李 宰 均 與 李 秀 華（ 2008）

指 出 雖 然 跆 拳 道 已 經 是 國 際 上 的 主 流 運 動 之 一，但 由 於 跆 拳 道

裁 判 判 決 對 於 勝 負 的 操 控 及 誤 判 事 件 的 存 在，讓 跆 拳 道 比 賽 裁

判 判 決 的 客 觀 性 備 受 質 疑。當 跆 拳 道 選 手 主 觀 知 覺 裁 判 判 決 不

公 時，會 造 成 選 手 在 比 賽 過 程 中 產 生「 焦 慮 」、「 無 法 專 注 」、

「 困 惑 」、「 自 信 心 降 低 」、「 喪 失 攻 擊 慾 望 」等 心 理 反 應 ，

這 些 反 應 將 對 選 手 表 現 造 成 負 面 影 響（ 黎 新 豪、徐 正 鴻、莊 艷

惠，2009）。跆 拳 道 比 賽 時 間短，因 此 裁 判 判 決 不 公 與 誤 判 ，

除 了 會 對 比 賽 勝 負 造 成 影 響 外，對 選 手 競 賽 心 理 也 同 樣 會 造 成

許 多 負 面 影 響 。  

為 了 幫 助 跆 拳 道 運 動 員 能 有 效 克 服 運 動 心 理 上 的 困 擾 因

素 ， 使 其 在 比 賽 場 上 充 分 發 揮 應 有 的 運 動 表 現 水 準 ， 過 去 研

究 建 議 使 用 運 動 心 理 技 能 訓 練，來 幫 助 選 手 改 善 體 能、技 術、

戰 術 的 體 現 。 張 力 為 與 毛 志 雄 （ 2003） 指 出 運 動 心 理 技 能 訓

練 與 體 能 訓 練 、 技 術 訓 練 、 戰 術 訓 練 一 樣 ， 必 須 長 時 期 、 有
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系 統 的 進 行 訓 練 工 作 ， 方 能 對 於 選 手 運 動 表 現 產 生 改 變 與 提

升 。 因 此 本 研 究 欲 採 用 有 計 劃 且 長 時 間 的 方 式 來 為 跆 拳 道 選

手 實 施 運 動 心 理 技 能 訓 練 ， 透 過 觀 察 與 訪 談 ， 將 選 手 的 訓 練

歷 程 、 選 手 接 受 輔 導 的 反 應 與 改 變 ， 以 及 選 手 心 理 問 題 的 解

決 過 程 詳 實 地 記 錄 下 來 ， 以 了 解 運 動 員 心 理 技 能 訓 練 的 實 務

工 作 如 何 執 行 ， 並 為 往 後 針 對 跆 拳 道 選 手 運 動 心 理 技 能 訓 練

提 供 一 個 可 行 且 詳 細 之 訓 練 計 畫 。  

第二節 運動心理技能訓練 

在 近 二 十 年 之 間 ， 運 動 心 理 學 學 科 知 識 在 運 動 訓 練 研 究

中 越 來 越 受 到 重 視 ， 其 中 更 是 以 提 升 運 動 員 競 賽 心 理 能 力 與

運 動 表 現 的 運 動 心 理 技 能 訓 練 最 受 眾 人 矚 目 （ B u t l e r  &  

H a r d y,1992）。 Weinberg 與  Gould(2007)認 為 運 動 心 理 技 能

訓 練 是 指 一 種 有 系 統 的 、 持 續 性 的 心 智 上 或 心 理 上 技 能 的 練

習 ， 用 來 增 強 運 動 表 現 、 增 進 樂 趣 或 是 在 競 技 運 動 和 身 體 活

動 上 達 到 更 進 一 步 的 自 我 滿 足。Hall 與 Rodger(1989)認 為 運

動 心 理 技 能 訓 練 指 的 是 結 合 多 種 心 理 技 術 與 策 略 ， 對 運 動 員

施 於 系 統 化 的 訓 練 ， 其 目 的 在 於 增 進 運 動 員 的 表 現 。

Williams(1993)指 出 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 於 運 動 表 現 時 的 最

佳 心 理 狀 態 擁 有 引 導 作 用 ， 它 是 運 動 心 理 諮 商 員 、 教 練 、 運

動 員 常 提 及 與 應 用 於 競 賽 中 的 心 理 方 法 。 季 力 康 （ 1995） 則

指 出 運 動 心 理 技 能 訓 練 是 以 教 育 性 的 方 式 ， 利 用 心 理 學 的 原

理 與 技 巧 ， 協 助 運 動 員 做 為 身 體 訓 練 時 的 輔 助 ， 藉 以 提 高 運

動 表 現 。  

在 運 動 科 學 的 幫 助 下 ， 越 來 越 多 運 動 員 接 受 了 科 學 化 的
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體 能 、 技 術 與 戰 術 的 訓 練 ， 使 得 比 賽 場 上 的 勝 負 差 距 越 來 越

小 。 而 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 於 一 般 運 動 選 手 在 技 能 學 習 及 比

賽 場 上 的 表 現 皆 有 正 面 的 效 益 ， 尤 其 對 高 競 技 水 準 的 項 目 和

高 技 術 水 準 的 選 手 幫 助 更 大 ， 當 兩 位 實 力 條 件 相 當 的 選 手 ，

最 後 的 結 果 往 往 決 定 於 心 理 因 素 ， 因 此 可 見 運 動 心 理 技 能 訓

練 的 重 要 （ 廖 主 民 ， 1993）。  

為 了 幫 助 運 動 員 能 夠 脫 穎 而 出 ， 許 多 國 家 開 始 借 助 運 動

心 理 學 的 力 量 來 幫 助 運 動 員 擁 有 絕 佳 的 競 賽 心 理 能 力 、 以 邁

向 顛 峰 運 動 表 現 。 透 過 心 理 技 能 訓 練 ， 一 直 被 視 為 是 影 響 運

動 成 績 及 表 現 的 主 要 原 因 ， 許 多 該 領 域 的 專 家 及 學 者 試 著 去

發 掘 及 試 驗 有 效 的 心 理 技 能 訓 練 ， 來 指 引 運 動 員 、 運 動 心 理

輔 導 員 及 教 練 ， 讓 他 們 能 更 有 效 率 的 練 習 及 應 用 （ 姜 大 如 ，

2006）。  

洪 若 懷 （ 2004） 針 對 大 專 甲 組 棒 球 隊 選 手 為 對 象 ， 透 過

運 動 心 理 技 能 訓 練 與 團 體 諮 商 的 方 式 ， 探 討 選 手 賽 前 情 緒 、

狀 態 焦 慮 與 運 動 表 現 之 影 響 。 結 果 發 現 棒 球 選 手 在 介 入 後 的

焦 慮 顯 著 下 降 ， 運 動 表 現 有 所 提 升 。  

劉 振 華 （ 2007） 探 討 角 力 選 手 在 接 受 心 理 技 能 訓 練 後 ，

其 技 能 表 現 和 心 理 堅 韌 性 的 變 化 。 研 究 結 果 發 現 選 手 在 接 受

心 理 技 能 訓 練 後 ， 不 僅 能 有 效 提 昇 技 能 表 現 ， 而 且 也 能 提 昇

心 理 堅 韌 性 。  

陳 碧 華 （ 2007） 利 用 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 國 小 低 年 級 學

童 心 理 堅 韌 性 與 運 動 表 現 之 影 響 ， 結 果 發 現 接 受 運 動 心 理 技

能 訓 練 的 孩 童 能 顯 著 的 提 升 運 動 表 現 與 運 動 心 理 堅 韌 性 。  

Antonina, Maurizio 與 Tullio（ 1984） 以 十 位 19 到 26

歲 的 棒 球 選 手 進 行 測 試 ， 發 現 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 的 選
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手 ， 與 未 接 受 訓 練 的 選 手 相 比 ， 能 夠 有 效 的 降 低 賽 前 狀 態 性

焦 慮 ， 進 而 提 升 運 動 表 現 。  

Zhang, Ma, Orlick 與 Zitzlsberger（ 1992） 以 40 位 7

到 10 歲 的 桌 球 選 手 為 研 究 對 象，將 其 分 為：（ 一 ）運 動 心 理

技 能 訓 練 組 ： 進 行 三 週 的 放 鬆 訓 練 、 五 次 錄 影 帶 教 學 與 十 九

週 的 意 象 訓 練；（ 二 ）錄 影 帶 組：做 五 次 錄 影 帶 教 學；（ 三 ）

控 制 組：只 做 一 般 桌 球 訓 練。三 組 皆 正 常 接 受 桌 球 課 程 訓 練，

結 果 發 現 運 動 心 理 技 能 訓 練 組 在 桌 球 正 拍 擊 球 的 準 確 性 優 於

另 外 兩 組 。  

連 玉 輝（ 1995）以 14名 國 中 網 球 選 手 為 研 究 對 象，透 過

運 動 心 理 技 能 訓 練 來 探 討 對 運 動 表 現 的 影 響 。 結 果 發 現 受 試

者 在 技 能 表 現 上 有 顯 著 的 提 升 ； 在 生 理 指 標 上 ， 對 於 心 跳 率

則 能 有 明 顯 下 降 的 趨 勢 。  

彭 譯 箴 （ 1997） 以 台 灣 職 籃 選 手 為 研 究 對 象 ，探 討 運 動

心 理 技 能 訓 練 對 籃 球 罰 球 表 現 的 影 響 ， 結 果 發 現 接 受 運 動 心

理 技 能 訓 練 的 職 籃 選 手 表 現 優 於 未 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 的

職 籃 選 手 。  

Weinberg 與  Williams (2001) 分 析 了 45 篇 有 關 心 理 技

能 訓 練 的 研 究 ， 其 中 85%的 研究 發 現 心 理 技 能 訓 練 對 運 動 表

現 有 正 向 助 益 。  

由 以 上 文 獻 可 以 發 現 ， 運 動 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓

練 後 ， 可 以 幫 助 選 手 提 升 自 信 心 、 維 持 專 注 、 降 低 焦 慮 、 增

進 動 機 ⋯ 等 ， 對 選 手 的 競 賽 心 理 能 力 有 正 面 的 幫 助 。 同 時 ，

藉 由 運 動 心 理 技 能 訓 練 克 服 競 賽 時 的 心 理 困 擾 ， 能 幫 助 選 手

發 揮 實 力 水 準 ， 提 升 運 動 表 現 。  
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跆 拳 道 運 動 一 直 是 我 國 在 國 際 比 賽 上 有 機 會 奪 牌 的 重 點

項 目 之 一 ， 跆 拳 道 比 賽 採 用 的 是 單 淘 汰 制 的 比 賽 賽 制 ， 換 句

話 說 選 手 可 能 因 為 一 場 比 賽 的 失 誤 與 失 常 ， 導 致 平 日 艱 苦 訓

練 的 努 力 化 為 烏 有 。 為 了 避 免 這 樣 的 窘 境 發 生 ， 每 一 場 比 賽

的 勝 負 對 跆 拳 道 選 手 而 言 變 得 格 外 重 要 ， 因 此 產 生 了 壓 力 與

焦 慮。Furst 與 Tenenbaum（ 1984）曾 經 比 較 個 人 性 運 動 項 目

的 選 手 與 團 體 性 運 動 項 目 選 手 在 壓 力 上 的 差 異 ， 結 果 發 現 個

人 性 運 動 項 目 的 選 手 比 團 體 性 運 動 項 目 選 手 來 得 緊 張 、 不

安 。 盧 俊 宏 （ 1990） 指 出 技 擊類 運 動 項 目 與 非 技 擊 類 運 動 項

目 在 壓 力 差 異 部 份 ， 技 擊 類 運 動 項 目 選 手 的 壓 力 顯 著 高 於 非

技 擊 類 運 動 項 目 的 選 手 。 跆 拳 道 運 動 屬 於 個 人 性 的 技 擊 類 運

動 項 目 ， 選 手 在 競 賽 過 程 中 產 生 的 壓 力 往 往 對 運 動 表 現 產 生

了 影 響 。 因 此 ， 跆 拳 道 選 手 若 能 在 心 理 的 角 度 上 戰 勝 不 利 自

己 運 動 表 現 的 心 理 困 擾 ， 取 得 比 對 手 更 優 異 的 心 理 優 勢 ， 獲

勝 的 可 能 性 將 會 大 幅 的 提 升 。  

針 對 跆 拳 道 選 手 在 競 賽 中 經 常 遭 遇 到 的 狀 況 與 心 理 困

擾 ， 林 榮 培 （ 2002） 指 出 跆 拳道 運 動 員 在 賽 前 容 易 產 生 的 心

理 障 礙，包 含 過 度 緊 張、焦 慮、厭 戰、對 比 賽 缺 乏 自 信 心 等 。

張 文 雄 與 張 展 瑋 （ 2007） 指 出跆 拳 道 屬 技 擊 性 運 動 ， 由 於 雙

方 接 觸 激 烈 且 動 作 迅 速 ， 運 動 傷 害 更 是 常 見 。 由 於 跆 拳 道 比

賽 是 高 度 碰 撞 性 的 ， 選 手 在 賽 前 可 能 會 去 擔 心 身 體 受 傷 ， 而

產 生 了 焦 慮 ， 而 身 體 的 傷 害 也 會 導 致 跆 拳 道 選 手 的 注 意 力 無

法 集 中 在 比 賽 場 上 ， 其 他 像 是 周 遭 觀 眾 的 嘶 吼 聲 、 教 練 的 斥

責 聲 、 甚 至 有 時 候 連 一 些 不 經 意 的 小 事 ， 都 有 可 能 使 選 手 心

有 旁 鶩 ， 無 法 集 中 注 意 力 ， 影 響 運 動 表 現 的 發 揮 。 此 外 ， 賽

前 懷 疑 自 己 的 實 力 水 準 、 誇 大 對 手 實 力 、 擔 心 辜 負 重 要 他 人
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的 期 待 、 驟 死 賽 所 產 生 的 巨 大 壓 力 、 裁 判 不 公 與 裁 判 誤 判 ，

都 是 跆 拳 道 選 手 容 易 遭 遇 到 的 問 題 。 因 此 ， 如 何 協 助 跆 拳 道

選 手 在 競 賽 時 擁 有 正 面 積 極 的 競 賽 心 理 能 力 ， 隔 絕 外 界 的 干

擾 ， 專 心 致 意 在 比 賽 場 上 已 獲 取 佳 績 ， 對 選 手 而 言 是 非 常 重

要 的 。  

從 過 去 文 獻 發 現 跆 拳 道 與 其 他 運 動 項 目 不 同 的 「 特 殊

性 」 ， 而 這 樣 的 特 殊 性 往 往 帶 給 選 手 與 其 他 項 目 不 同 的 心 理

困 擾 。 秦 玉 芳 （ 1996） 指 出 跆 拳 道 運 動 員 必 須 學 習 戰 勝 的 對

象 不 是 對 手 ， 而 是 自 己 。 如 果 跆 拳 道 運 動 員 能 在 心 理 上 保 持

冷 靜 的 思 維 ， 去 除 因 為 壓 力 所 導 致 的 失 常 ， 就 等 於 成 功 了 一

半 。  

過 去 研 究 發 現 ， 心 理 技 能 訓 練 可 以 幫 助 運 動 員 提 高 處 理

危 機 與 應 對 挑 戰 的 能 力 。 許 多 運 動 心 理 學 家 認 為 採 用 、 自 我

覺 察 、 呼 吸 控 制 法 、 理 性 情 緒 治 療 法 、 負 面 思 想 停 止 法 以 及

自 我 談 話 等 技 巧 可 以 協 助 運 動 員 面 對 對 手 製 造 的 困 擾 與 挑

戰 、 並 且 能 幫 助 運 動 員 在 競 賽 中 控 制 自 己 、 激 勵 自 己 ， 使 運

動 員 自 己 能 在 激 烈 競 賽 中 立 於 不 敗 之 地 （ Harris,1986；

Weinberg & Gould,2008； 盧 俊 宏 ， 1994； 張 力 為 、 毛 志 雄 ，

2003） 。  

為 了 有 效 的 幫 助 跆 拳 道 運 動 員 提 升 自 信 心 、 增 進 動 機 、

維 持 專 注 、 降 低 焦 慮 ， 研 究 人 員 建 議 分 別 從 生 理 與 認 知 兩 方

面 著 手 （ 季 力 康 ， 2000； 邱 玉 惠 、 沈 建 國 ， 2001） 。 本 研 究

參 考 季 力 康（ 1996）、Burton 與  Raedeke(2008)、Taylor 與  

Wilson(2005)、 以 及 Weinberg 與  Gould（ 2007） 的 建 議 ，

在 生 理 方 面 擬 採 用 呼 吸 控 制 法 ； 在 認 知 方 面 擬 採 用 自 我 覺

察、理 性 情 緒 治 療、負 面 思 想 停 止 法、以 及 自 我 談 話 等 方 式 ，
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幫 助 運 動 員 在 比 賽 中 克 服 心 理 困 擾 ， 增 進 運 動 員 在 訓 練 與 比

賽 時 的 競 賽 心 理 能 力 ； 同 時 透 過 運 動 心 理 技 能 訓 練 ， 促 使 運

動 員 在 比 賽 當 下 能 發 揮 平 日 訓 練 的 實 力 水 準 ， 以 提 升 運 動 員

運 動 表 現 。  

第三節 研究目的 

根 據 上 述 的 研 究 背 景 ， 本 研 究 目 的 如 下 ：  

壹 、 探 討 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 大 學 跆 拳 道 選 手 競 賽 心 理 能 力  

    之 影 響 。  

貳 、 探 討 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 大 學 跆 拳 道 選 手 運 動 表 現 之 影  

    響 。  

第四節 名詞解釋 

壹 、 競 賽 心 理 能 力  

本 研 究 以 邱 玉 惠（ 2001）提 出 的 心 理 能 力 之 特 性 為 依 據，

該 研 究 認 為 運 動 員 心 理 特 性 分 為：「 壓 力 處 理 與 逆 境 調 適 」、

「 動 機 」 、 「 自 信 心 」 、 以 及 「 專 注 」 。  

一 、 壓 力 處 理 與 逆 境 調 適  

邱 玉 惠 （ 2001） 認 為 壓 力 處 理 是 指 運 動 員 在 有壓 力 的 運

動 情 境 可 以 助 長 運 動 表 現 ， 視 壓 力 為 提 升 運 動 成 績 的 動 力 ，

能 運 用 方 法 放 鬆 以 紓 解 壓 力 ； 逆 境 調 適 是 指 運 動 員 面 對 困 境

時 ， 能 保 持 自 我 控 制 與 積 極 的 態 度 ， 鎮 定 而 掌 控 情 況 ， 從 而

脫 離 失 誤 、 挫 折 的 逆 境 。  

二 、 動 機  
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本 研 究 定 義 動 機 是 指 運 動 員 個 人 對 運 動 成 就 具 有 高 度 的

內 在 動 機 ， 包 含 對 運 動 成 就 會 主 動 追 求 ， 自 動 自 發 練 習 ， 不

需 被 強 迫 而 能 全 力 以 赴 ， 並 且 自 己 設 定 訓 練 目 標 ， 比 賽 前 有

心 理 準 備 （ 邱 玉 惠 ， 2001） 。  

三 、 自 信 心  

本 研 究 自 信 心 指 的 是 運 動 員 對 自 己 的 運 動 天 份 、 能 力 、

及 表 現 所 具 備 的 信 心 （ 邱 玉 惠 ， 2001） 。 許 多 學 者 認 為 自 信

心 是 優 秀 運 動 員 的 重 要 心 理 特 徵 ， 缺 乏 自 信 心 會 負 向 影 響 運

動 表 現 ； 而 擁 有 自 信 心 則 能 夠 正 向 提 升 運 動 表 現 （ Caserta, 

2002;Feltz, 1988;Orilick, 1986;Rotella, 1996） 。  

四 、 專 注  

本 研 究 定 義 專 注 是 指 運 動 員 在 比 賽 中 能 夠 集 中 注 意 力 ，

不 會 受 到 其 他 人 的 影 響 ， 雖 有 干 擾 或 失 誤 產 生 ， 仍 能 專 注 而

不 分 心 （ 邱 玉 惠 ， 2001） 。 因此 運 動 員 若 是 沒 有 好 的 專 注 能

力 ， 即 使 擁 有 再 多 的 技 巧 、 體 能 或 動 機 也 無 法 促 使 運 動 員 造

就 顛 峰 運 動 表 現 （ Winter & Martin, 1991） 。  

貳 、 運 動 表 現  

本 研 究 運 動 表 現 定 義 可 分 為 兩 類 ， 分 別 為 客 觀 運 動 表 現

與 主 觀 運 動 表 現 。 客 觀 運 動 表 現 指 選 手 參 與 競 賽 後 的 成 績 表

現 結 果 ； 主 觀 運 動 表 現 指 透 過 訪 談 選 手 、 教 練 與 隊 友 主 觀 評

價 選 手 運 動 表 現 之 進 步 情 形 。  
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第貳章 研究方法與步驟 

本章 內 容 共 分 為 五 節 ， 第 一 節 為 研 究 對 象 之 描 述 ， 第 二

節 為 研 究 日 期 ， 第 三 節 則 為 測 量 工 具 ， 第 四 節 為 研 究 程 序 ，

以 及 第 五 節 資 料 處 理 與 分 析 等 內 容 。  

 

第一節 研究對象 

本 研 究 以 國 立 台 灣 體 育 學 院 兩 名 跆 拳 道 選 手 為 研 究 輔 導

對 象 ， 兩 位 受 輔 導 的 選 手 皆 為 自 動 尋 求 運 動 心 理 技 能 之 服

務 ， 期 望 藉 由 運 動 心 理 訓 練 的 介 入 ， 促 使 其 競 賽 心 理 能 力 以

及 運 動 表 現 能 有 所 提 升 。 基 於 研 究 的 倫 理 道 德 之 故 ， 本 研 究

以 英 文 字 母 代 表 兩 位 研 究 選 手 ， 分 別 為 P 選 手 與 F 選 手 。 兩

位 選 手 的 基 本 資 料 如 下 表 ：  

表  2-1 選 手 基本 資 料  

 P 選 手  F 選 手  

性 別  男 性  男 性  

年 級  大 學 3 年 級  大 學 2 年 級  

年 齡  21 歲  20 歲  

跆 拳 道 資 歷  15 年  13 年  

過 去 最 佳  

競 賽 成 績  

2003 年 總 統 盃 品

勢 競 賽  團 體 第 二

名  

2005 年 全 國 青 少

年 跆 拳 道 錦 標 賽

金 牌  
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第二節 研究日期 

壹 、 第 一 次 施 測 ： 2008 年 11 月 3 日 。  

貳 、 運 動 心 理 技 能 訓 練 ： 2008 年 11 月 至 2009 年 6 月 。  

參 、 第 二 次 施 測 ： 2009 年 9 月 20 日 。  

肆 、 應 用 於 比 賽 上 ： 2008 年 11 月 到2010 年 5 月 。  

伍 、 第 三 次 施 測 ： 2010 年 5 月 20 日 。  

第三節 測量工具 

壹 、 運 動 員 心 理 技 能 量 表 ：  

本 研 究 參 考 邱 玉 惠 （ 2001） 所 編 制 的 「 運 動 員 心 理 技 能

量 表 」，於 進 行 研 究 前 給 選 手 進 行 前 測。在 運 動 心 理 技 能 訓 練

時 期 的 評 估 階 段 再 次 施 測 ， 以 作 為 第 二 次 測 量 ， 最 後 在 運 動

心 理 技 能 訓 練 結 束 後 進 行 後 測 。 將 三 次 前 後 測 所 測 量 到 的 運

動 心 理 技 能 量 表 以 描 述 性 統 計 的 方 式 呈 現 ， 目 的 是 了 解 輔 導

選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 在 競 賽 心 理 能 力 程 度 上 的

差 異 。  

邱 玉 惠 （ 2001） 根 據 Smith 等 人 （ 1995） 所 提 出 的 心 理

因 應 技 能 量 表（ ACSI-28）的 理 論 架 構 為 編 製 藍 本，並 參 考 國

內 外 相 關 之 心 理 技 能 研 究 ， 勾 勒 出 量 表 初 步 因 素 有 動 機 、 壓

力 處 理 、 逆 境 調 適 、 專 注 、 自 信 心 、 可 教 導 性 六 項 ， 經 過 量

表 的 信 、 效 度 考 驗 後 ， 施 測 於 體 院 、 大 學 校 隊 與 左 訓 國 家 隊

培 訓 選 手 ， 結 果 發 現 ， 運 動 員 心 理 技 能 量 表 包 含 「 壓 力 處 理

與 逆 境 調 適 」、「 動 機 」、「 可 教 導 性 」、「 專 注 」 與 「 自 信 心 」



 

 16

五 個 分 量 表 。 此 量 表 累 積 解 釋 總 變 異 量 為 58.438%， 各 因 素

Cronbach α 介 於 .75∼ .88， 總 變 量 Cronbach α 為 .96， 具

有 良 好 的 內 部 一 致 性 並 且 具 有 建 構 效 度 與 信 度 。  

貳 、 競 賽 心 理 能 力 1-10 等 級 尺 度 ：  

本 研 究 透 過 訪 問 選 手 每 次 比 賽 時 ， 當 下 對 競 技 比 賽 心 智

狀 態 的 感 覺，進 行 自 我 覺 察 的 工 作。使 用 1 到 10 的 尺 度，讓

選 手 評 量 比 賽 當 下 時 的 焦 慮 、 自 信 心 、 以 及 專 注 情 況 。  

四 、 實 地 札 記 ：  

本 研 究 將 訓 練 、 競 賽 時 期 的 觀 察 、 選 手 的 訪 談 內 容 ， 紀

錄 製 作 成 為 實 地 札 記 與 逐 字 稿 。 自 研 究 者 進 入 研 究 現 場 開

始，到 退 出 現 場 的 18 個 月 期 間，全 程 書 寫 實 地 札 記，這 些 實

地 札 記 與 逐 字 稿 可 以 分 為 ： 1.訓 練 觀 察 實 地 札 記 ； 2.與 選 手

諮 商 討 論 逐 字 稿 ； 3.競 賽 時 觀 察 實 地 札 記 ； 4.選 手 賽 後 競 技

比 賽 心 智 狀 態 訪 談 逐 字 稿 ； 5.周遭 他 人 （ 教 練 、 隊 友 ） 看 法

逐 字 稿 。  

五 、 教 練 及 隊 友 評 量 競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現 ：  

本 研 究 在 第 三 次 施 測 時 ， 擬 與 教 練 以 及 隊 友 進 行 半 結 構

式 的 訪 談 ， 半 結 構 式 訪 談 內 容 如 附 錄 二 。 透 過 半 結 構 式 的 訪

談 ， 了 解 兩 位 輔 導 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心

理 能 力 與 運 動 表 現 是 否 有 影 響 。  

第四節 研究程序 

本 研 究 程 序 分 別 參 考 了 Thomas（ 1990） 以 及 Butler 與

Hardy（ 1992） 所 提 出 的 「 運 動 員 心 理 訓 練 實 施 流 程 」。 針 對
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輔 導 選 手 之 需 求 ， 發 展 出 適 合 本 研 究 進 行 的 程 序 ， 如 下 圖

3-2。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  2-1 研 究 流 程 圖  

前 測  

第 二 次 施 測  

運 動 心 理  

技 能 訓 練  

1.基 本 資 料 ； 2.運 動 員 心

理 技 能 量 表  

1.運 動 員 心 理 技 能 量 表 ；

2.競 賽 心 理 能 力 1-10 等

級 尺 度 ； 3.實 地 札 記  

1.運 動 員 心 理 技 能 量 表 ；

2.競 賽 心 理 能 力 1-10 等

級 尺 度 ； 3.實 地 札 記 ； 4.

教 練 及 隊 友 評 量 競 賽 心 理

能 力 與 運 動 表 現  

1.教 育 階 段 ； 2.運 動 心 理

技 能 訓 練  

應 用 至 比 賽 上  

後 測  

建 立 良 好 關 係  

1.與 輔 導 選 手 交 談 ； 2.觀

察 運 動 表 現 ； 3.發 展 互 信

關 係 ； 4.獲 取 承 諾 。  

1.實 施 訓 練 計 畫 ； 2.設 定

競 賽 時 的 準 備 計 畫 ； 3.評

量 進 步 情 況 ； 4.確 認 障 礙
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壹 、 建 立 良 好 關 係  

為 了 與 輔 導 選 手 建 立 良 好 的 關 係 ， 研 究 者 充 分 利 用 所 擁

有 的 「 局 內 人 」 優 勢 ， 固 定 參 與 跆 拳 道 隊 練 習 （ 每 週 4 天 ，

每 次 約 3 小 時 ），藉 此 與 受 輔 導 之 選 手 建 立 情 感。另 外 也 會 利

用 課 餘 與 練 習 空 檔 的 時 間 安 排 與 兩 位 選 手 餐 敘 ， 建 立 彼 此 的

信 任 感 。 除 此 之 外 ， 每 週 固 定 一 次 兩 小 時 的 諮 商 時 間 ， 在 該

討 論 諮 商 時 間 ， 受 輔 導 之 選 手 將 日 常 週 遭 的 事 物 與 研 究 者 分

享 討 論 ， 藉 此 了 解 選 手 的 生 活 故 事 。 在 比 賽 階 段 ， 研 究 者 也

計 畫 隨 輔 導 選 手 在 比 賽 現 場 進 行 觀 察 。 藉 由 以 上 的 方 式 ， 達

到 研 究 者 與 輔 導 選 手 彼 此 信 任 、 相 互 承 諾 的 共 同 體 關 係 。  

貳 、  第 一 次 施 測  

本 研 究 於 運 動 心 理 技 能 訓 練 前 進 行 第 一 次 施 測 ， 施 測 時

間 為 2008 年 11 月 3 日 。 第 一 次 施 測 的 主 要 目 的 在 於 診 斷 輔

導 選 手 的 心 理 ， 可 以 透 過 基 本 資 料 、 觀 察 、 晤 談 、 以 及 利 用

運 動 心 理 技 能 量 表 獲 得 訊 息 ⋯ 等 方 式 ， 來 診 斷 運 動 員 的 心 智

狀 態 （ Butler & Hardy, 1992； Thomas, 1990）。  

本 研 究 在 診 斷 輔 導 選 手 的 心 理 技 能 階 段 ， 主 要 採 取 的 方

法 為 ：  

（ 一 ）、 基 本 資 料 ： 藉 以 了 解 輔 導 選 手 基 本 資 料 。  

（ 二 ）、觀 察：透 過 觀 察 輔 導 選 手 在 訓 練 與 競 賽 時 期 的 情 況 。 

（ 三 ）、訪 談：為 了 引 導 選 手 回 答 更 多 深 入 且 相 關 的 訊 息，研

究 者 將 採 用 半 結 構 式 訪 談 來 了 解 輔 導 選 手 在 訓 練 與 比 賽 時 期

所 遭 遇 到 的 心 理 問 題 。  
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（ 四 ）、 量 表 施 測 ：  Thomas（ 1990） 指 出 在 診 斷 心 理 技 能 階

段 ， 可 以 透 過 許 多 心 理 技 能 施 測 工 具 來 進 行 施 測 。 本 研 究 將

使 用 邱 玉 惠 （ 2001） 編 制 的 運動 員 心 理 技 能 量 表 為 輔 導 選 手

進 行 施 測 ， 藉 以 了 解 其 競 賽 心 理 能 力 之 情 況 。  

參 、  運 動 心 理 技 能 訓 練  

運 動 心 理 技 能 訓 練 包 含 兩 大 部 分 ， 分 別 為 教 育 階 段 與 運

動 心 理 技 能 訓 練 兩 階 段 。  

一 、 教 育 階 段  

本 研 究 教 育 課 程 內 容 ， 分 別 參 考 了 Weinberg 與  Gould

合 著 的 競 技 與 健 身 運 動 心 理 學、Burton 與 Raedeke 合 著 的 教

練 運 動 心 理 學 ， 整 理 後 將 上 課 內 容 製 作 成 簡 報 ， 對 輔 導 選 手

進 行 運 動 心 理 學 的 教 育 課 程 。 教 育 課 程 每 週 一 次 ， 每 次 一 個

小 時 ， 上 課 時 間 為 每 週 二 晚 上 7 點 至 8 點 。 為 了 得 知 輔 導 選

手 在 教 育 課 程 上 的 學 習 情 況 ， 將 在 每 週 課 程 結 束 之 後 ， 對 輔

導 選 手 進 行 簡 單 的 提 問 ， 以 及 互 相 討 論 課 程 內 容 ， 了 解 選 手

對 於 課 程 的 吸 收 情 況 。  

本 研 究 教 育 階 段 的 課 程 內 容 分 別 為 ： 1.競 技 場 上 的 關 鍵

一 擊 -心 理；2.壓 力 管 理；3.自 信 心；4.心 理 能 量；5.意 象 ；

6.專 注；7.目 標 設 定；以 及 8.運 動 員 的 生 涯 規 劃。本 研 究 運

動 心 理 學 教 育 大 綱 如 表 3-2 所 示 ：  
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表 2-2  運 動 心 理 學 教 育 大 綱 摘 要  

單

元  

單 元 名 稱  單 元 目 標  單 元 主 要 內 容  

1 運 動 員 競

賽 的 關 鍵

一 擊 -心 理  

讓 選 手 了 解 在

關 鍵 比 賽 時，是

否 能 發 揮 平 常

訓 練 下 的 實 力

之 決 定 因 素

為 ： 運 動 心 理 。

1. 運 動 員 常 見 的 心 理 困

擾  

2. 優 秀 運 動 員 的 運 動 心

理 特 徵  

3. 運 動 員 最 佳 表 現 的 心

理 特 徵  

4. 運 動 員 心 理 技 能 訓 練

介 紹  

2 壓 力 管 理  讓 選 手 了 解 在

競 技 比 賽 時，為

什 麼 產 生 壓 力

有 可 能 會 破 壞

選 手 的 運 動 表

現 。  

1. 壓 力 的 定 義 為 何  

2. 運 動 員 競 賽 時 的 壓 力

來 源  

3. 比 賽 時 壓 力 所 產 生 的

生 心 理 反 應  

4. 運 動 員 在 壓 力 的 情 境

下 對 運 動 表 現 的 影 響

5. 有 效 地 克 服 壓 力 的 方

法  

3 自 信 心  讓 選 手 了 解 擁

有 自 信 心 的 運

動 員，對 運 動 表

現 的 影 響 。  

1. 自 信 心 的 定 義 為 何  

2. 擁 有 自 信 的 好 處  

3. 增 進 運 動 員 自 信 心 的

方 法  

4 心 理 能 量  讓 選 手 了 解 適 1. 了 解 能 量 管 理 的 重 要
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當 的 控 制 自 己

的 覺 醒 程 度，能

提 升 運 動 表 現 。

性  

2. 能 量 管 理 對 運 動 表 現

的 影 響  

5 意 象  讓 選 手 了 解 透

過 意 象 訓 練 的

輔 助，可 以 幫 助

技 術 與 戰 術 的

提 升 。  

1. 意 象 訓 練 的 定 義 為 何

2. 意 象 訓 練 的 類 型  

3. 使 用 意 象 訓 練 方 法  

6 專 注  讓 選 手 了 解 比

賽 中 擁 有 專

注，將 可 以 幫 助

運 動 員 增 進 運

動 表 現 。  

1. 專 注 力 的 定 義 為 何  

2. 擁 有 專 注 的 好 處  

3. 專 注 力 問 題  

4. 增 進 運 動 員 專 注 的 方

法  

7 目 標 設 定  讓 選 手 了 解 目

標 設 定，可 以 幫

助 運 動 員 逐 步

達 成 目 標 。  

1. 目 標 設 定 的 定 義 為 何

2. 目 標 設 定 的 原 則  

3. 增 進 運 動 員 目 標 設 定

的 實 施 要 領  

8 生 涯 規 劃  讓 選 手 了 解 未

來 自 身 生 涯 規

劃 的 重 要 性 。  

1. 了 解 生 涯 規 劃 的 重 要

性  

2. 與 兩 位 選 手 訪 談 他 們

大 學 畢 業 後 的 生 涯 規

劃  
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二 、 運 動 心 理 技 能 訓 練  

本 研 究 在 執 行 運 動 心 理 技 能 訓 練 前 ， 透 過 觀 察 兩 位 選 手

訓 練 以 及 競 賽 情 況 、 並 與 輔 導 選 手 、 教 練 、 隊 友 訪 談 、 以 及

利 用 問 卷 進 行 前 測 ， 得 到 了 關 於 輔 導 選 手 在 競 賽 心 理 上 的 困

擾 資 料 ， 擬 提 供 兩 位 輔 導 選 手 呼 吸 控 制 、 自 我 覺 察 、 理 性 情

緒 治 療 、 負 面 思 想 停 止 法 、 以 及 自 我 談 話 等 技 術 。 期 待 透 過

上 述 技 術 能 夠 協 助 選 手 在 競 賽 心 理 上 有 所 正 面 的 改 變 。 有 關

各 種 心 理 技 能 的 執 行 內 容 詳 如 以 下 說 明 ：  

1. 呼 吸 控 制 法  

順 暢 的 呼 吸 ， 會 讓 血 液 補 充 足 夠 的 氧 氣 ， 以 供 應 身 體 的

使 用 ； 相 反 地 ， 急 促 或 缺 氧 的 不 正 常 呼 吸 ， 除 了 會 造 成 身 體

有 氧 能 量 無 法 供 應 之 外 ， 更 是 因 為 壓 力 、 緊 張 和 強 烈 的 情 緒

導 致 身 體 無 法 順 暢 的 呼 吸（ 李 曉 雯，2007）。因 此 擁 有 順 暢 的

呼 吸 技 巧，將 能 夠 幫 助 運 動 員 有 效 降 低 在 壓 力 情 境 下 的 反 應。 

Harris（ 1986） 指 出 許 多 運 動 員 從 未 學 習 過 正確 的 腹 部

呼 吸 方 式 。 在 緊 張 狀 態 下 ， 很 多 運 動 員 都 用 淺 而 快 的 胸 式 呼

吸 ， 這 些 反 應 造 成 肌 肉 緊 張 和 破 壞 運 動 技 能 的 操 作 。 而 腹 部

呼 吸 透 過 緩 慢 以 及 深 層 的 呼 吸 方 式 ， 有 利 於 消 除 焦 慮 ， 改 善

睡 眠 ， 促 進 身 體 機 能 的 恢 復 。 除 此 之 外 ， 透 過 呼 吸 控 制 法 可

以 幫 助 運 動 員 放 鬆，還 能 幫 助 運 動 員 達 到 注 意 力 集 中 的  功 效

（ Gauron, 1984； Nidefer, 1976）。 Nideffer 與  Sharpe

（ 1978） 提 出 使 用 腹 式 呼 吸 法 來 幫 助 選 手 控 制 注 意 力 ， 把 注

意 力 集 中 在 需 要 注 意 的 地 方 ， 並 達 到 克 服 焦 慮 之 目 的 。  

透 過 呼 吸 控 制 的 方 式 ， 幫 助 選 手 達 到 放 鬆 身 心 與 專 注 。
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本 研 究 所 使 用 的 呼 吸 方 式 分 別 為 ： 呼 吸 率 1 比 2、 呼 氣 時 放

聲 、 以 及 韻 律 呼 吸 法 。 透 過 讓 兩 位 選 手 學 習 不 同 類 型 的 呼 吸

控 制 方 法 ， 讓 選 手 自 行 選 擇 合 適 的 呼 吸 技 巧 。 這 些 呼 吸 技 巧

將 讓 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 期 間 ， 每 天 反 覆 練 習 ， 並

且 將 呼 吸 技 巧 應 用 於 練 習 以 及 競 賽 的 情 境 中 。  

（ 1）、 呼 吸 率 1： 2 

呼 吸 率 1：2 亦 可 稱 為 肚 子 呼 吸 法，操 作 步 驟 一：身 體 躺

平 或 坐 或 站 皆 可 ， 一 手 置 於 胸 前 ， 另 一 手 放 在 腹 部 ， 藉 以 感

受 腹 部 與 胸 部 在 凸 起 或 凹 下 時 的 感 覺 ， 身 體 盡 量 保 持 放 鬆 ，

目 標 是 放 鬆 身 心。步 驟 二：吸 氣 時，先 將 空 氣 慢 慢 灌 滿 腹 部 ，

再 慢 慢 灌 滿 胸 腔 。 步 驟 三 ： 吐 氣 時 ， 先 將 胸 腔 的 空 氣 慢 慢 吐

出 ， 再 將 腹 部 的 空 氣 慢 慢 吐 出 。 步 驟 四 ： 呼 吸 時 ， 胸 部 肌 肉

放 輕 鬆 ， 肩 膀 不 要 上 下 晃 動 ， 將 注 意 力 放 在 感 受 自 己 的 呼 吸

上 面。步 驟 五：恰 當 的 吸 氣 或 吐 氣 要 和 緩 順 暢、不 要 太 用 力 ，

較 好 的 情 況 是 吐 氣 約 為 吸 氣 的 兩 倍 時 間 （ 吸 氣 與 吐 氣 的 比 例

為 1:2） 。 步 驟 六 ： 呼 吸 時 ， 吸 得 越 大 口 越 好 ， 越 深 越 好 ，

用 鼻 子 或 嘴 巴 都 可 以 。  

（ 2）、 呼 氣 時 放 聲  

呼 氣 時 放 聲 的 操 作 步 驟 一 ： 選 手 緩 慢 的 吸 氣 ， 吸 飽 足 夠

的 氣 後 ， 停 留 在 身 體 約 數 秒 鐘 。 步 驟 二 ： 想 像 體 內 的 空 氣 與

壓 力 結 合 ， 同 時 感 受 空 氣 與 壓 力 集 中 於 自 身 的 胸 部 與 喉 嚨 。

步 驟 三 ： 吐 氣 時 搭 配 喊 出 聲 音 來 ， 把 氣 體 吐 出 體 外 。  

在 這 個 過 程 中 ， 選 手 可 以 把 喊 叫 的 聲 音 大 聲 喊 出 ， 也 可
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以 像 是 嘆 氣 一 樣 「 唉 」 的 一 聲 將 氣 體 呼 出 。 這 樣 子 的 作 法 是

為 了 幫 助 選 手 將 自 己 身 體 裡 的 壓 力 釋 放 出 來 的 感 覺 。  

（ 3）、 韻 律 呼 吸 法  

韻 律 呼 吸 法 操 作 方 法 分 為 步 一 到 二 ， 步 驟 一 ： 將 呼 吸 分

為 四 個 階 段 ： 吸 氣 、 停 留 、 呼 氣 、 暫 停 。 步 驟 一 ： 每 個 階 段

的 時 間 ， 皆 為 由 1 數 到 4， 每 數 字 間 隔 約 為 一 秒 。 之 後 再 回

到 步 驟 1， 反 覆 的 操 作 步 驟 1 與 步 驟 2。  

二 、 自 我 覺 察  

根 據 陳 金 燕（ 1996a）的 實 證 研 究 指 出，自 我 覺 察 是 自 己

「 知 道 、 了 解 、 反 省 、 思 考 」 自 己 在 「 情 緒 、 行 為 、 想 法 、

人 我 關 係 及 個 人 特 質 」 等 方 面 的 「 狀 況 、 變 化 、 影 響 及 發 生

的 原 因 」。本 研 究 參 考 陳 金 燕（ 1996b）「 自 我 覺 察 訓 練 方 案 初

探 」，建 立 了 一 套 自 我 覺 察 的 訓 練 步 驟：1.自 我 偵 察。2.認 出

自 己 的 情 緒 狀 態 如 何 影 響 到 運 動 表 現 。 3.認 出 什 麼 情 緒 和 好

的 表 現 有 關 連 。 4.認 出 什 麼情 緒 和 不 好 的 表 現 有 關 連 。  

（ 1） .自 我 偵 察 ： 教 導 輔 導 選 手 以 自 問 自 答 的 方 式 進 行

自 我 偵 查 ， 例 如 可 以 問 自 己 為 什 麼 想 要 成 為 跆 拳 道 選 手 ？ 自

己 的 能 力 是 什 麼 ？ 自 己 的 優 點 與 缺 點 是 什 麼 ？ 自 己 的 目 標 是

什 麼 ？  

（ 2） .認 出 自 己 的 情 緒 狀 態 如 何 影 響 到 運 動 表 現 ： 透 過

問 與 答 的 方 式 ， 讓 選 手 自 我 陳 述 自 己 的 情 緒 狀 態 會 如 何 影 響

運 動 表 現 。 例 如 可 以 詢 問 選 手 比 賽 的 時 候 自 己 感 到 充 滿 自 信

時 ， 對 於 運 動 表 現 會 有 什 麼 樣 的 影 響 ？ 比 賽 的 時 候 自 己 感 到
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焦 慮 時 ， 對 於 運 動 表 現 會 有 什 麼 樣 的 影 響 ？  

（ 3） .認 出 什 麼 情 緒 和 好 的 表 現 有 關 連 ： 詢 問 選 手 好 表

現 的 時 候 ， 自 己 想 些 什 麼 ？ 為 什 麼 有 這 些 情 緒 會 對 運 動 表 現

有 好 的 幫 助 呢 ？  

（ 4） .認 出 什 麼 情 緒 和 不 好 的 表 現 有 關 連 ： 詢 問 選 手 不

好 表 現 的 時 候 ， 自 己 想 些 什 麼 ？ 為 什 麼 有 這 些 情 緒 會 對 運 動

表 現 有 不 好 的 影 響 呢 ？  

選 手 可 以 透 過 自 己 對 自 己 進 行 「 問 診 」 的 方 式 ， 了 解 自

己 的 心 理 與 情 緒 狀 態，透 過 這 些 技 巧 幫 助 選 手 達 到 自 我 覺 察。 

三 、 理 性 情 緒 治 療  

理 性 情 緒 治 療 是 一 種 利 用 反 駁 、 質 問 自 己 的 方 式 ， 改 善

不 合 理 的 想 法 ， 進 而 建 立 新 的 觀 念 ， 以 便 改 善 個 人 的 焦 慮 ，

是 研 究 者 輔 導 選 手 時 主 要 採 用 的 對 談 模 式 。 理 性 情 緒 治 療 是

由 Ellis 所 發 明 的 ， 著 重 在 輔 導 過 程 中 改 變 輔 導 選 手 的 價 值

觀 。 人 是 理 性 的 動 物 ， 而 人 的 不 快 樂 和 痛 苦 ， 是 基 於 人 自 己

不 合 理 的 思 想 ， 故 此 治 療 過 程 ， 主 要 是 期 望 接 受 輔 導 者 能 以

理 性 代 替 非 理 性，釋 放 自 己，不 再 受 不 合 邏 輯 的 意 念 所 困 擾，

而 代 之 以 理 性 的 思 考 （ 林 孟 平 ， 1988）。  

魏 麗 敏 與 黃 德 祥（ 1995）指 出 理 性 情 緒 治 療（ RET）所 獨

創 的 A-B-C-D-E-F 理 論 深 受 肯 定 ， 甚 至 A-B-C-D-E-F 理 論 就

是 理 性 情 緒 治 療 的 代 名 詞 。 該 理 論 中 的 A 代 表 促 動 、 促 發 的

事 件 或 經 驗 （ activating event or experience）， B 代 表 信

念 、 想 法 或 看 法 （ beliefs）， C 代 表 情 緒 反 應 、 情 緒 結 果

（ emotional consequence）， D 代 表 駁 斥 、 檢 查 、 處 理 、 辨
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別 或 改 變 （ disputing）， E 代 表 諮 商 效 果 （ effect）， F 代 表

新 的 情 感 （ new feeling）。 Ellis 的 理 性 情 緒 治 療 體 系 利 用

圖 3-3 加 以 表 示 ：  

 

 

 

 

 

圖 2-2 理 性 情 緒 治 療 結 構 圖 （ Ellis, 1984）  

透 過 理 性 情 緒 治 療 ， 讓 輔 導 選 手 能 夠 積 極 努 力 的 面 對 生

活 ， 而 不 是 愁 苦 無 奈 的 面 對 生 活 。 研 究 者 協 助 輔 導 選 手 在 思

想 以 及 價 值 觀 有 正 面 的 改 變 ， 幫 助 輔 導 選 手 不 陷 在 自 己 營 造

的 困 境 中 受 苦 。  

四 、 負 面 思 想 停 止 法  

當 運 動 選 手 在 評 估 心 理 狀 態 所 造 成 的 壓 力 時 ， 選 手 開 始

出 現 負 面 、 消 極 的 想 法 。 這 些 不 好 的 想 法 時 ， 往 往 會 對 選 手

表 現 造 成 不 良 的 影 響 。 季 力 康 （ 1996） 認 為 想 法 會 影 響 選 手

的 運 動 表 現 ， 在 面 臨 競 賽 的 重 要 關 頭 時 ， 選 手 常 會 因 為 對 自

己 的 信 心 不 足 ， 產 生 了 負 面 思 考 ， 進 而 影 響 競 賽 中 的 成 績 表

現 。 因 此 選 手 首 先 要 停 止 負 面 的 思 考 ， 反 之 以 正 面 的 思 考 來

取 代 負 面 想 法 ， 讓 自 己 從 焦 慮 、 不 安 和 自 我 不 信 任 中 跳 脫 出

來 。  

本 研 究 參 考 了 Burton 與  Raedeke （ 2008）提 出 了 負 面 思

A： 事 件  B： 信 念  C： 情 緒 反 應  

D： 駁 斥  E： 效 果  F： 新 的 情 感
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想 法 的 執 行 方 法 ， 教 育 方 法 如 下 ：  

1、 教 導 選 手 察 覺 負 面 思 想  

2、 停 止 不 合 理 的 想 法  

3、 破 除 負 面 思 想  

4、 斥 責 負 面 思 想  

當 選 手 出 現 負 面 消 極 的 想 法 時，透 過 自 我 覺 察 偵 測 出 負 面

思 想 ， 近 一 步 可 以 利 用 一 個 關 鍵 字 『 停 』， 來 終 止 負 面 消 極 的

想 法。透 過 負 面 思 想 停 止 法 的 主 要 目 的 是 利 用 主 動 的 停 止 或 暫

停 方 式 來 轉 移 運 動 選 手 在 負 面 上 的 思 考 方 向 。  

例 如 當 跆 拳 道 選 手 在 評 估 心 理 狀 態 所 造 成 的 壓 力 時，選 手

往 往 開 始 出 現 負 面 、 消 極 的 想 法 ， 此 時 可 能 會 想 ：「 萬 一 我 做

這 個 動 作 被 抓 到 反 擊 怎 麼 辦 ？ 」、「 反 正 上 去 比 賽 也 是 輸，何 必

還 這 麼 拼 ？ 」、「 對 手 非 常 厲 害，會 不 會 等 一 下 比 賽 會 輸 得 很 難

看 ？ 」當 選 手 產 生 這 些 不 好 的 想 法 時，往 往 會 對 選 手 表 現 造 成

不 良 的 影 響。因 此 當 選 手 出 現 負 面 消 極 的 想 法 時，可 以 利 用 一

個 關 鍵 字 「 停 」， 來 終 止 負 面 消 極 的 想 法 ， 然 後 繼 續 專 心 於 比

賽 上 。  

五 、 自 我 談 話  

Weinberg 與  Gould（ 2007） 解 釋 自 我 談 話 如 何 影 響 行 為

與 感 受，及 想 法 對 事 情 的 情 緒 反 應 之 塑 造 扮 演 關 鍵 的 角 色。他

們 認 為「 事 件 本 身 不 會 造 成 沮 喪、挫 折，而 是 事 件 被 解 讀 的 方

式 決 定 了 反 應 的 產 生，所 以 自 我 談 話 對 情 緒 的 反 應 上 扮 演 關 鍵

的 角 色 ， 而 這 些 反 應 影 響 未 來 的 行 為 與 感 受 。 」 Gill（ 2000）

認 為 自 我 對 談 可 以 分 為 正 面 以 及 負 面 兩 種 自 我 對 談，正 面 自 我
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對 談 能 夠 幫 助 運 動 員 降 低 壓 力；而 負 面 的 自 我 對 談 則 會 增 加 焦

慮 以 及 懷 疑。許 多 學 者 也 認 為 自 我 談 話 可 以 透 過「 壓 力 的 管 理 」

以 及 「 焦 慮 的 控 制 」 來 增 進 行 為 表 現 (Burton & Raedeke，  

2008； Hardy, Jones, & Gould, 1996； Zinsser, Bunker & 

Willians, 2001； 季 力 康 ， 1996)。  

自 我 談 話 除 了 能 夠 幫 助 運 動 員 消 除 焦 慮、降 低 壓 力 之 外 ，

Cox（ 2002） 指 出 自 我 談 話 是 一 種 能 控 制 思 想 及 影 響 感 受 的 有

效 技 巧，這 兩 者 均 能 影 響 運 動 自 信 心 及 運 動 表 現。因 此，使 用

正 面 積 極 的 自 我 談 話 能 帶 來 積 極 的 情 緒，並 且 有 利 於 自 信 心 的

建 立 與 增 強（ Feltz & Riessinger, 1990； wilkes & Summers, 

1984）  

教 導 選 手 自 我 談 話 的 功 用 ， 能 幫 助 選 手 提 升 自 信 心 、 維

持 專 注 、 以 及 達 到 減 低 壓 力 。 自 我 對 談 的 操 作 步 驟 參 考 了

Burton 與 Raedeke （ 2008） 的 「 聰 明 自 我 談 話 」 ， 全 部 的

操 作 步 驟 共 四 個 ， 分 別 為 ： 1.確認 輔 導 選 手 自 我 對 談 內 容 所

要 達 成 的 目 標 ； 2.選 擇 符 合 輔 導 選 手 自 己 的 特 殊 對 談 腳 本 ；

3.將 輔 導 選 手 自 我 對 談 的 腳本 在 訓 練 以 及 競 賽 情 境 中 使 用 ；

4.評 估 輔 導 選 手 自 我 對 談 的 功 效 。  

自 我 談 話 內 容 以 「 等 一 下 練 習 我 要 認 真 接 受 訓 練 」、「 我

要 全 力 以 赴 接 受 訓 練 」、「 我 每 一 次 的 踢 擊 練 習 都 要 踢 得 最

快 ， 最 好 」 等 。 期 待 透 過 正 面 積 極 的 自 我 談 話 方 式 ， 幫 助 選

手 在 正 式 訓 練 的 時 候 能 幫 助 他 們 更 認 真 的 訓 練 ， 在 比 賽 中 遭

遇 困 境 時 能 以 積 極 的 自 我 談 話 幫 助 自 己 面 對 困 境 。  
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肆 、  第 二 次 施 測  

輔 導 選 手 在 經 歷 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 進 行 第 二 次 施 測 ，

施 測 時 間 為 2009 年 9 月 20 日 。 透 過 第 二 次 施 測 可 以 得 到 選

手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 競 賽 心 理 能 力 之 情 況 資 料 。 第

二 次 施 測 包 含 ： 1.運 動 員 心 理技 能 量 表 、 2.競 賽 心 理 能 力

1-10 等 級 尺 度 、 以 及 3.實 地 札 記 。  

伍 、  應 用 至 比 賽  

平 日 所 訓 練 的 體 能 、 技 術 與 戰 術 ， 都 是 要 接 受 競 技 場 上

的 檢 驗 ， 運 動 心 理 技 能 也 是 如 此 。 因 此 當 輔 導 選 手 接 受 了 一

系 列 完 整 的 運 動 心 理 技 能 訓 練 後，將 依 照 選 手 特 殊 性 設 計「 例

行 性 動 作 訓 練 」。  

例 行 性 動 作 計 畫 是 一 種 包 含 體 能 、 技 術 、 戰 術 以 及 心 智

策 略 的 計 畫 ， 這 樣 的 計 畫 內 容 最 主 要 的 功 能 在 於 增 加 選 手 的

運 動 表 現（ Taylor & Wilson,2005）。郭 孟 熙 與 季 力 康（ 2008）

指 出 例 行 動 作 可 以 幫 助 選 手 的 注 意 力 聚 焦 ， 建 立 系 統 的 例 行

動 作 ， 能 夠 及 時 覺 察 訊 息 和 排 除 不 相 關 訊 息 ， 更 能 夠 幫 助 選

手 及 時 覺 察 操 作 上 的 錯 誤 和 進 行 導 正 。 Taylor 與 Wilson

（ 2005） 認 為 例 行 性 動 作 可 以 讓 選 手 有 效 控 制 訓 練 以 及 競 賽

情 況 ， 同 時 讓 選 手 擁 有 特 殊 的 責 任 感 去 面 對 賽 前 準 備 。  

本 研 究 透 過 觀 察 輔 導 選 手 ， 以 及 與 輔 導 選 手 討 論 ， 為 輔

導 選 手 「 量 身 訂 做 」 一 套 屬 於 自 己 的 例 行 性 動 作 計 畫 。 透 過

「 標 準 作 業 流 程 」 的 方 式 ， 減 少 運 動 員 遭 遇 突 發 狀 況 （ 如 ：

遭 遇 焦 慮 、 分 心 、 思 想 混 亂 等 ） ， 訓 練 輔 導 選 手 達 到 即 使 遭
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遇 狀 況 也 能 有 所 因 應 克 服 （ 例 如 ： 選 手 在 比 賽 前 ， 擬 訂 一 套

例 行 性 動 作 計 畫 ， 包 含 賽 前 的 暖 身 動 作 、 穿 著 護 具 、 檢 錄 、

場 邊 熱 身 、 上 場 前 的 自 我 談 話 、 上 場 比 賽 ） 。 透 過 設 計 一 套

針 對 選 手 特 性 而 擬 定 出 的 例 行 性 動 作 訓 練 ， 來 幫 助 選 手 賽 前

在 生 理 與 心 理 上 的 準 備 ， 使 選 手 能 在 比 賽 場 上 表 現 出 平 日 訓

練 下 應 有 的 實 力 水 準 。  

當 輔 導 選 手 接 受 一 系 列 、 有 計 畫 的 運 動 心 理 技 能 之 後 ，

透 過 例 行 性 動 作 計 畫 ， 將 可 幫 助 輔 導 選 手 在 臨 場 競 賽 中 執 行

運 動 心 理 技 能 ， 藉 以 正 面 提 升 選 手 心 理 能 力 與 提 升 選 手 運 動

表 現 。  

陸 、  第 三 次 施 測  

當 輔 導 選 手 將 運 動 心 理 技 能 展 現 在 臨 場 比 賽 後 將 進 行 第

三 次 施 測 ， 測 量 時 間 為 99 年 全 國 大 專 運 動 會 後 一 週 2010 年

5 月 20 日 進 行 施 測。透 過 第 三次 施 測 的 資 料 蒐 集 以 及 與 輔 導

選 手 訪 談 討 論 後 ， 將 可 以 對 結 果 進 行 評 估 ， 了 解 運 動 心 理 技

能 是 否 需 要 修 正 或 者 維 持 。 同 時 研 究 者 會 去 注 意 輔 導 選 手 在

臨 場 比 賽 之 中 ， 是 否 在 操 作 上 遭 遇 到 障 礙 ， 或 是 需 要 再 修 正

加 強 的 地 方 。 若 是 需 要 修 正 ， 則 重 新 評 估 選 手 的 心 理 技 能 狀

態 。 若 是 在 操 作 上 遭 遇 到 障 礙 ， 則 檢 視 運 動 心 理 技 能 訓 練 是

否 在 教 導 上 產 生 瑕 疵 ， 修 正 訓 練 上 的 瑕 疵 ， 以 幫 助 輔 導 選 手

克 服 競 賽 心 理 困 擾 。  
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第五節 資料處理與分析 

Mercurio 認 為 有 些 研 究 是 同 時 具 備 質 性 與 量 化 要 素，往

往 描 述 性 的 統 計 和 質 性 的 發 現 是 可 以 一 起 呈 現 的 （ 黃 光 雄 ，

2001）。另 外，黃 光 雄（ 2001）指 出 量 化 研 究 的 目 標 是 以 理 論

的 考 檢 、 建 立 事 實 、 統 計 描 述 、 顯 示 變 項 間 的 關 係 、 以 及 預

測 為 主 要 的 目 標，但 是 質 性 研 究 可 以 用 來 補 充、確 認、解 釋 、

說 明 或 再 詮 釋 從 同 樣 的 選 手 或 場 域 所 蒐 集 得 來 的 資 料 。 因 此

若 是 能 夠 在 研 究 中 同 時 使 用 質 性 與 量 化 的 研 究 ， 將 對 於 研 究

產 生 更 多 的 幫 助 與 效 用 。  

本 研 究 所 得 資 料 分 為 量 的 資 料 及 質 性 資 料 等 兩 部 份 ， 應

用 在 研 究 結 果 與 討 論 分 析 上 ， 分 述 如 下 ：  

壹 、 量 化 資 料 的 分 析  

一 、 本 研 究 利 用 邱 玉 惠 （ 2001）編 製 的 運 動 員 心 理 技 能 量 表

為 輔 導 選 手 進 行 施 測 ， 施 測 結 果 以 描 述 性 統 計 探 討 兩 位

輔 導 選 手 在 「 壓 力 處 理 與 逆 境 調 適 」、「 動 機 」、「 可 教 導

性 」、「 專 注 」 與 「 自 信 心 」 的 變 化 情 形 。  

二、本 研 究 利 用 競 賽 心 理 能 力 1-10 等 級 尺 度 了 解 輔 導 選 手 的

競 賽 心 理 ， 施 測 結 果 以 描 述 性 統 計 探 討 兩 位 輔 導 選 手 在

「 自 信 心 」、「 專 注 力 」、 與 「 焦 慮 」 的 變 化 情 形 。  

貳 、 質 性 資 料 的 分 析  

本 研 究 質 性 資 料 主 要 可 以 分 為 實 地 札 記 與 訪 談 結 果 兩

種。實 地 札 記 包 含 1.訓 練 觀 察 實 地札 記；2.與 選 手 諮 商 討 論

逐 字 稿；3.競 賽 時 觀 察 實 地 札記。訪 談 結 果 包 含 與 輔 導 選 手、
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教 練 、 隊 友 進 行 訪 談 ， 訪 談 方 式 透 過 兩 位 學 術 同 儕 透 過 半 結

構 式 的 訪 談 方 式 ， 了 解 選 手 、 教 練 及 隊 友 主 觀 評 價 輔 導 選 手

競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現 之 改 變 。 質 性 資 料 與 量 化 資 料 將 一

起 呈 現 ， 作 為 本 研 究 的 研 究 結 果 。  
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第參章 研究結果 

本研 究 依 據 研 究 目 的，針 對 兩 位 跆 拳 道 選 手 進 行 18 個 月

的 運 動 心 理 技 能 訓 練 ， 詳 實 客 觀 的 記 錄 研 究 結 果 。 本 章 分 為

三 節 呈 現 結 果 並 加 以 討 論 。 第 一 節 為 選 手 主 觀 知 覺 運 動 心 理

技 能 訓 練 之 情 況 ； 第 二 節 為 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 選 手 競 賽 心

理 能 力 之 影 響 ； 第 三 節 為 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 選 手 運 動 表 現

之 影 響 。  

 

第一節  選手主觀知覺運動心理技能訓練 

之情況 

本 節 說 明 兩 位 選 手 在 接 受 一 系 列 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ，

主 觀 知 覺 各 項 心 理 技 能 對 其 幫 助 與 影 響 ， 內 容 如 表 3-1。  

表 3-1  選 手 主 觀知 覺 運 動 心 理 技 能 訓 練 之 情 況  

運 動 心 理 技 能 訓 練  F 選 手  P 選 手  

呼 吸 控 制 法  有 幫 助 ， 因 為 比 賽

前 的 壓 力 常 常 很

大 ， 坐 在 場 邊 也 沒

人 可 以 幫 你 ， 就 會

自 己 做 呼 吸 控 制 ，

呼 吸 吐 氣 的 方 式 來

幫 助 自 己 。  

我 最 常 使 用 大 口 吸

氣 後 ， 把 聲 音 喊 出

覺 得 呼 吸 控 制 法 對

我 而 言 是 非 常 有 幫

助 的 ， 透 過 呼 吸 控

制 法 可 以 幫 助 我 達

到 不 緊 張 。  

我 最 喜 歡 使 用 的 呼

吸 控 制 法 是 韻 律 呼

吸 法 ， 吸 四 秒 吐 四

秒 那 個 。 偶 爾 也 會
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來 的 呼 氣 時 喊 聲

法 ， 我 使 用 得 很

好 。  

使 用 呼 氣 喊 聲 法 來

幫 助 自 己 降 低 壓

力 。  

自 我 覺 察  我 在 接 觸 這 個 心 理

訓 練 前 ， 比 賽 時 就

沒 有 目 標 、 也 沒 有

自 己 的 想 法 ， 比 賽

的 時 候 胡 亂 衝 。 接

受 心 理 技 能 中 的 自

我 覺 察 訓 練 後 ， 讓

我 思 緒 比 較 清 楚 ，

比 較 知 道 自 己 在 比

賽 時 在 想 些 什 麼 ，

知 道 自 己 的 優 缺 點

是 什 麼 ， 也 知 道 自

己 的 情 況 是 什 麼 。

我 覺 得 經 由 學 習 自

我 覺 察 對 我 來 說 是

很 有 幫 助 的 。 因 為

其 實 人 就 是 很 盲 目

的 ， 有 時 候 在 比 賽

中 因 為 自 己 失 誤

了 ， 自 己 卻 不 知 道

剛 剛 的 問 題 、 缺

點 ， 還 有 情 緒 問 題

在 哪 裡 ， 可 是 透 過

學 習 自 我 覺 察 ， 我

可 以 在 休 息 的 時 候

問 自 己 ， 剛 剛 問 題

出 在 哪 裡 ， 還 有 我

心 裡 剛 剛 在 想 什

麼 。  

理 性 情 緒 治 療 法  以 前 我 在 比 賽 時 若

遇 到 裁 判 執 法 上 的

錯 誤 時 ， 我 都 會 很

生 氣 的 要 跟 裁 判 爭

論 。 可 是 現 在 我 會

利 用 理 性 情 緒 治

療，問 自 己 說：「 我

理 性 情 緒 治 療 對 我

還 蠻 有 幫 助 的 ， 就

是 當 自 己 有 一 些 負

面 思 想 的 時 候 ， 我

就 會 問 自 己 說：「 我

想 這 個 到 底 有 沒 有

用 ？ 如 果 沒 有 用 的
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生 氣 對 我 的 比 賽 會

有 幫 助 嗎 ？ 」 雖 然

現 在 偶 爾 遇 到 不 如

意 的 事 情 還 會 生

氣 ， 可 是 情 況 已 經

改 善 很 多 了 。  

話 為 什 麼 要 去 想 它

呢 ？ 」 那 些 不 能 控

制 的 事 情 就 不 要 去

想 它 ， 我 覺 得 我 會

去 想 遇 到 這 個 問 題

我 應 該 怎 麼 去 解

決 ， 想 到 有 用 的 辦

法 就 不 會 去 想 那 些

有 的 沒 的 。  

負 面 思 想 停 止 法  我 覺 得 很 有 幫 助 ，

這 個 對 我 幫 助 很

大 。 因 為 我 從 以 前

的 時 候 情 緒 就 不 是

很 穩 定 ， 有 時 候 因

為 生 氣 ， 就 會 比 較

沒 去 思 考 ， 也 不 會

去 考 慮 後 果 。 可 是

我 現 在 只 要 一 想 到

那 些 生 氣 不 高 興 的

事 情 ， 我 就 馬 上 會

使 用 負 面 思 想 停 止

法 去 終 止 那 些 不 好

的 想 法 ， 把 不 好 的

想 法 趕 快 停 下 來 。

比 賽 的 時 候 都 會 有

一 些 負 面 想 法 ， 對

自 己 有 一 些 不 信 任

的 感 覺 ， 當 下 我 會

使 用 負 面 思 想 停 止

法 ， 幫 助 自 己 終 止

負 面 思 想 。  

比 賽 或 訓 練 的 時 候

有 時 候 會 產 生 一 些

不 好 的 想 法 、 或 者

是 不 想 練 習 的 想 法

出 現 、 一 些 比 較 負

面 的 想 法 ， 我 就 會

去 告 訴 自 己 說 不 要

去 想 這 個  

自 我 談 話  我 覺 得 有 幫 助 。 別

人 都 是 在 比 賽 前

我 覺 得 自 我 談 話 對

我 也 很 有 幫 助 ！ 我
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用 ， 我 比 較 常 在 平

常 睡 覺 前 用 。 例 如

我 明 天 早 上 要 晨

訓 ， 我 就 會 去 進 行

自 我 談 話 ， 告 訴 自

己 明 天 跑 步 要 跑 前

幾 名 ， 要 全 力 去

拼 ， 給 自 己 設 定 一

個 目 標 。 我 最 常 告

訴 自 己：「 F 選 手 我

做 得 到 。 我 可 以 達

成 這 個 目 標 。 」  

常 常 使 用 自 我 談

話 ， 我 常 常 會 告 訴

自 己 說：「 P 選 手 你

一 定 可 以 的 ！ 」「 相

信 自 己 在 比 賽 或 訓

練 中 把 戰 術 擬 定

好 ， 把 我 想 的 劇 本

去 執 行 ， 這 樣 的 話

我 就 能 表 現 的 非 常

好 。 」  

由 上 述 可 以 得 知 兩 位 接 受 輔 導 的 選 手 ， 對 於 運 用 呼 吸 控

制 法 、 自 我 覺 察 、 理 性 情 緒 治 療 法 、 負 面 思 想 停 止 法 、 以 及

自 我 談 話 等 心 理 技 巧 應 用 於 訓 練 與 比 賽 的 情 境 之 中 ， 對 他 們

自 己 是 具 有 幫 助 的 。  
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第二節  運動心理技能訓練對選手 

競賽心理能力之影響 

本 節 探 討 兩 位 選 手 在 接 受 一 系 列 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ，

對 其 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。 分 別 透 過 量 化 研 究 與 質 性 研 究 兩

部 份 進 行 說 明 。  

量 化 研 究 採 用 ：（ 一 ）、 比 較 選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能

量 表 施 測 之 變 化 差 異 ，（ 二 ）、 比 較 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能

訓 練 後，競 賽 心 理 能 力 1~10 等 級 尺 度 之 差 異。質 性 研 究 部 分

採 用 ：（ 一 ）、 選 手 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 競 賽 心 理 能

力 之 影 響 ，（ 二 ）、 教 練 主 觀 評 價 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓

練 後 對 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 ，（ 三 ）、 隊 友 主 觀 評 價 選 手 在 接

受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 對 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。  

壹 、 比 較 選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 之 變 化 差 異  

本 研 究 分 別 在 運 動 心 理 技 能 訓 練 前（ 2008 年 11 月 3 日 ）

進 行 第 一 次 施 測、於 10 個 月 後 進 行 第 二 次 施 測、於 9 個 月 後

（ 2010 年 5 月 20 日 ） 進 行 第 三 次 的 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施

測 。 研 究 結 果 以 描 述 性 統 計 來 比 較 三 次 的 改 變 情 況 。  

一 、 F 選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 之 變 化 差 異  

針 對 F 選 手 進 行 三 次 運 動 心 理 量 表 施 測 ， 得 到 的 結 果 如

表 3 -2。 三 次 施 測 結 果 透 過 描 述性 統 計 進 行 比 較 ， 結 果 如 圖

3-1。  
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表 3 - 2   F 選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 之  

變 化 差 異 摘 要 表  

 第 一 次 施 測  第 二 次 施 測  第 三 次 施 測  

抗 壓  3 . 5 5  4  4  

自 信  2 . 7 5  3 . 2 5  3 . 2 5  

專 注  3 . 7 5  3 . 5  3 . 7 5  

動 機  3 . 2 2  3 . 4 4  3  

可 教 導 性  3 . 6  3 . 6  4  

 

圖 3 - 1   F 選 手 運 動 員 心 理 技 能 量 表 得 分  

透 過 圖 3-1 可 以 得 知 F 選 手 在 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測

紀 錄 表 中 ， 抗 壓 、 自 信 、 可 教 導 性 均 呈 進 步 的 幅 度 ， 其 中 以

自 信 的 增 加 幅 度 最 明 顯 ， 其 次 為 抗 壓 與 可 教 導 性 ， 專 注 與 動



 

 39

機 的 表 現 較 不 明 顯 。  

二 、 P 選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 之 變 化 差 異  

針 對 P 選 手 進 行 三 次 的 運 動 心 理 量 表 施 測 得 到 的 結 果 如

表 3 -3。 三 次 施 測 結 果 透 過 描 述性 統 計 進 行 比 較 ， 結 果 如 圖

3-2。  

表 3 - 3   P 選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 之  

變 化 差 異 摘 要 表  

 第 一 次 施 測  第 二 次 施 測  第 三 次 施 測  

抗 壓  3 . 4 4  3 . 5 5  3 . 5 5  

自 信  2 . 7 5  2 . 7 5  4  

專 注  4 . 5  4  4 . 7 5  

動 機  3 . 5 5  3 . 2 2  4  

可 教 導 性  4 . 2  5  5  
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圖 3 - 2   P 選 手 運 動 員 心 理 技 能 量 表 得 分  

由 圖 3-2 可 以 了 解 P 選 手 在 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 紀

錄 表 中 ， 抗 壓 、 自 信 、 專 注 、 動 機 以 及 可 教 導 性 均 呈 現 出 提

升 的 幅 度 ， 其 中 又 以 自 信 的 增 加 幅 度 最 明 顯 ， 其 次 為 可 教 導

性 、 動 機 、 以 及 專 注 ， 而 抗 壓 的 增 加 幅 度 表 現 則 較 不 明 顯 。  

貳 、 選 手 競 賽 心 理 能 力 之 差 異  

為 了 了 解 選 手 在 競 賽 情 境 下 的 競 賽 心 理 能 力 ， 研 究 者 在

每 次 比 賽 過 程 中 透 過 與 選 手 訪 談 的 方 式，以 1~10 等 級 尺 度 了

解 選 手 每 場 比 賽 的 自 信 、 專 注 、 焦 慮 分 數 為 何 。 自 信 與 專 注

的 1~10 等 級 尺 度 為 正 向 分 數，1 代 表 完 全 沒 有、10 代 表 非 常

擁 有，；焦 慮 的 1~10 等 級 尺 度 為 負 向 分 數，1 代 表 完 全 沒 有、

10 代 表 非 常 擁 有 。  

一 、 F 選 手 的 競 賽 心 理 能 力 之 差 異  

F 選 手 在 2008 年 11 月 到 2010 年 5 月 一 共 參 與 五 次 競

賽，這 些 競 賽 分 別 為：2009 年 1 月 10日 亞 運 培 訓 選 拔、2009

年 6 月 1 日 香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表 隊 初 選、2009 年 7 月

26 日 世 錦 賽 國 手 選 拔 、 2009 年 11 月 14 日 總 統 杯 高 雄 縣 選

拔 、 以 及 2010 年 3 月 12 日 國 家 隊 友 誼 賽 。 所 有 比 賽 的 自 信

心 分 數 如 圖 3-3。  
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圖 3-3  F 選 手 自 信 心 分 數 變 化 差 異  

由 圖 3-3 可 以 發 現 ， F 選 手 的 自 信 心 在 第 一 次 競 賽 後 開

始 呈 現 提 升 的 幅 度 ， 雖 然 在 第 三 次 的 競 賽 時 稍 微 下 降 ， 但 是

在 第 四 次 與 第 五 次 競 賽 時 的 自 信 心 又 開 始 呈 現 提 升 的 趨 勢 。

整 體 而 言，F 選 手 在 五 次 比 賽 中 的 自信 心 是 呈 現 進 步 的 幅 度。 

圖 3-4  F 選 手 專 注 分 數 變 化 差 異  
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由 圖 3-4 可 以 發 現 ， F 選 手 的 專 注 在 第 一 次 競 賽 後 開 始

呈 現 提 升 的 幅 度 ， 從 第 一 次 競 賽 時 的 4 分 專 注 力 ， 逐 步 向 上

提 升 到 第 三 次 與 第 四 次 競 賽 時 的 6 分 專 注 力 ， 而 在 第 五 次 競

賽 時，F 選 手 更 是 擁 有 了 高 達 7 分 的 專 注 力。因 此 可 以 發 現 F

選 手 在 五 次 的 比 賽 當 中 的 專 注 力 是 呈 現 進 步 的 幅 度 。  

 

圖 3-5  F 選 手 焦 慮 分 數 變 化 差 異  

由 圖 3-5 可 以 發 現， F 選 手 在 五 次 的 競 賽 之 中，自 信 心

與 專 注 部 分 呈 現 逐 步 提 升 的 情 況 ， 而 焦 慮 部 分 雖 然 在 前 四 次

的 比 賽 中 有 逐 步 的 減 低 ， 但 在 第 五 次 的 比 賽 中 焦 慮 卻 比 前 幾

次 有 所 提 升 。  

二 、 P 選 手 的 競 賽 心 理 能 力 之 差 異  

P 選 手 在 2008 年 11 月 到 2010 年 5 月 一 共 參 與 八 次 競

賽，這 些 競 賽 分 別 為：2009 年 1 月 10日 亞 運 培 訓 選 拔、2009
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年 6 月 1 日 香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表 隊 初 選、2009 年 6 月

23 日 香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表 隊 複 選 、 2009 年 7 月 26 日

世 錦 賽 國 手 選 拔、2009 年 10 月 22 日 世 界 跆 拳 道 品 勢 錦 標 賽

國 家 隊 選 拔 、 2009 年 10 月 27 日 全 國 運 動 會 、 2010 年 1 月

19 日 亞 洲 跆 拳 道 錦 標 賽 國 家 隊 選 拔 、 以 及 2010 年 5 月 9 日

全 國 大 專 運 動 會 。 所 有 比 賽 的 自 信 心 分 數 如 圖 3-6。  

圖 3-6  P 選 手 自 信 心 分 數 變 化 差 異 圖  

由 圖 3-6 可 以 發 現 P 選手 的 自 信 心 在 一 開 始 的 第 一 次 與

第 二 次 競 賽 時 擁 有 6 分 的 自信 心 分 數 ， 後 續 競 賽 雖 呈 現 逐 步

進 步 的 幅 度 ， 但 分 別 在 第 四 次 與 第 七 次 競 賽 時 自 信 心 呈 現 微

幅 減 少 。  
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圖 3-7  P 選 手 專 注 分 數 變 化 差 異 圖  

由 圖 3-7 可 以 知 道 P 選手 的 專 注 呈 現 進 步 的 幅 度 ， 在 第

五 次 比 賽 開 始 ， P 選 手 在 競 賽 時 都 能 夠 維 持 高 度 的 專 注 能

力 。 P 選 手 認 為 現 在 每 一 場 比 賽 都 會 將 注 意 力 放 在 對 手 身

上 ， 忽 略 其 它 跟 比 賽 不 相 干 的 事 情 ， 達 到 完 全 專 注 的 狀 態 。  

圖 3-8  P 選 手 焦 慮 分 數 變 化 差 異 圖  
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由 圖 3-8 可 以 發 現 P 選手 在 八 次 的 競 賽 之 中 自 信 心 、 專

注 能 力 呈 現 逐 步 進 步 的 幅 度 、 而 焦 慮 部 分 則 是 呈 現 逐 步 減 低

的 幅 度 。 不 過 在 第 八 次 全 國 大 專 運 動 會 競 賽 時 ， P 選 手 的 焦

慮 卻 比 前 面 幾 次 競 賽 稍 有 提 升 。  

本 節 透 過 量 化 資 料 的 收 集 ， 呈 現 出 兩 位 選 手 在 運 動 表

現 、 運 動 員 心 理 技 能 量 表 前 後 差 異 、 以 及 競 賽 心 理 能 力 分 數

的 變 化 ， 得 知 兩 位 選 手 在 量 化 資 料 上 ， 運 動 表 現 與 競 賽 心 理

能 力 是 呈 現 進 步 的 狀 態 。  

參 、 選 手 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 競 賽 心 理 能 力 之 影 響  

本 研 究 在 歷 經 18 個 月 的 輔 導 後 進 行 第 三 次 施 測，分 別 透

過 兩 位 研 究 同 儕 與 選 手 進 行 半 結 構 式 的 訪 談 ， 藉 以 了 解 兩 位

輔 導 選 手 主 觀 評 價 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心 理 能 力

之 影 響 。 表 3-4 整 理 兩 位 研 究同 儕 訪 談 兩 位 輔 導 選 手 主 觀 接

受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。  

表 3-4 選 手 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對  

競 賽 心 理 能 力 之 影 響  

競 賽 心 理  

能 力  

F 選 手  P 選 手  

自 信 心   我 一 年 級 剛 進 來 的

時 候，打 法 很 保 守 ，

講 白 一 點 就 是 打 法

會 畏 畏 縮 縮 的 不 敢

踢。可 是 現 在 比 賽 的

 透 過 自 我 覺 察 知 道

自 己 在 焦 慮 沒 信 心

的 時 候 ， 要 怎 麼 樣

去 幫 助 自 己 。 不 只

比 賽 的 時 候 有 自
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時 候 我 覺 得 內 心 我

會 覺 得 很 高 興，如 果

表 現 好 的 話 我 會 做

一 些 拉 弓 的 動 作 來

鼓 勵 自 己，讓 自 己 覺

得 有 大 將 的 風 範 。  

 我 覺 得 透 過 心 理 技

能 訓 練，讓 我 變 的 更

有 自 信 心 了 。  

信 ， 連 平 常 生 活 都

變 的 比 較 有 自 信

了 。  

 透 過 輔 導 ， 我 學 習

一 些 心 理 技 能 像 是

自 我 談 話 、 呼 吸 控

制 等 ， 都 對 我 的 自

信 心 很 有 幫 助 。  

專 注   專 注 這 部 份 也 改 變

很 多，我 以 前 比 賽 都

會 去 擔 心 對 手 很

強，然 後 讓 我 自 己 不

能 專 心 在 比 賽 上

面。而 且 以 前 比 賽 很

容 易 分 心，被 週 遭 的

加 油 聲 影 響 。  

 透 過 心 理 技 能，我 現

在 比 賽 的 時 候，兩 顆

眼 睛 只 會 盯 在 對 手

身 上 ， 他 跑 到 哪 裡

去，我 都 會 盯 著 他 。

 老 實 說 ， 我 常 常 練

習 的 時 候 都 會 覺 得

很 累 ， 然 後 不 想

練 ， 會 有 一 些 懶

惰 ， 這 些 都 會 去 影

響 你 練 習 或 比 賽 時

的 專 注 力 。 因 為 練

習 的 時 候 你 就 不 想

練 ， 當 然 就 不 會 專

注 ， 就 會 很 容 易 放

鬆 ， 練 習 的 時 候 被

得 分 。 訓 練 的 時 候

如 果 養 成 這 種 情 況

的 話 ， 比 賽 自 然 而

然 也 會 發 生 這 樣 的

情 況 。 所 以 平 常 接

受 一 些 心 理 技 能 的
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話 ， 讓 練 習 時 能 變

的 更 專 注 ， 自 然 你

在 比 賽 時 也 會 很 專

注 了 。  

焦 慮   在 焦 慮 部 分 有 改

變。以 前 在 比 賽 時 緊

張，然 後 擔 心 等 一 下

比 賽 要 怎 麼 打，會 很

焦 慮，可 是 都 沒 有 人

可 以 幫 我，可 是 在 接

受 心 理 技 能 後，有 一

些 控 制 方 法 可 以 幫

助 自 己 調 整，比 較 沒

有 壓 力 了 。  

 焦 慮 的 話 對 我 來 說

改 變 最 大 ， 因 為 我

以 前 比 賽 的 時 候 若

是 這 個 動 作 踢 到 對

方 ， 可 是 等 一 下 的

時 候 我 就 會 去 擔 心

對 手 是 不 是 識 破 我

的 動 作 ， 然 後 產 生

了 焦 慮 。 後 來 經 過

心 理 技 能 訓 練 後 ，

讓 我 相 信 自 己 的 動

作 ， 不 會 在 焦 慮 ，

對 我 來 說 焦 慮 真 的

改 變 了 很 多 。  

從 上 述 可 以 發 現 F 選 手 與 P 選 手 主 觀 評 價 接 受 運 動 心 理

技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。 結 果 發 現 ， 兩 位 選 手 自

覺 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 能 夠 幫 助 提 升 自 信 心 、 維 持

專 注 能 力 、 以 及 幫 助 克 服 競 賽 時 的 焦 慮 。  
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肆 、 教 練 主 觀 評 價 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 對  

競 賽 心 理 能 力 之 影 響  

本 研 究 在 第 三 次 施 測 時 透 過 與 Z 教 練 進 行 半 結 構 式 的 訪

談 ， 藉 以 了 解 教 練 主 觀 評 價 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練

後 ， 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。 Z 教 練 是臺 灣 體 育 學 院 跆 拳 道 教

練 ， 過 去 參 與 國 際 競 賽 屢 獲 佳 績 ， 從 事 教 練 工 作 十 餘 年 來 培

育 無 數 優 秀 跆 拳 道 選 手 。 表 3-5 呈現 教 練 主 觀 評 價 輔 導 選 手

接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心 理 能 力 之 效 果 。  

表 3-5 教 練 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 選 手  

競 賽 心 理 能 力 之 影 響  

競 賽 心 理  

能 力  

F 選 手  P 選 手  

自 信 心   F 選 手 在 接 受 心 理

技 能 訓 練 後，在 自 信

心 的 部 分 有 進 步 。  

 我 認 為 F 選 手 這 種

「 憨 膽 」對 他 而 言 是

自 信 的 某 種 表 現 。  

 P 選 手 也 許 經 由 運

動 心 理 技 能 訓 練 確

確 實 實 幫 助 他 提 升

自 信 心 。  

 P 選 手 在 去 年 的 全

國 運 動 會 與 今 年 的

全 大 運 ， 確 實 讓 我

覺 得 這 個 小 孩 他 的

表 現 進 步 非 常 多 ，

尤 其 是 在 自 信 心 這

個 部 份 。  

專 注   F 選 手 很 專 注 在 自  如 果 就 P 選 手 這 幾
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己 的 動 作 執 行 上，可

是 卻 忽 略 對 手 的 戰

術，導 致 可 能 會 大 量

的 失 分 。  

 

次 的 比 賽 我 們 可 以

發 現 ， 他 在 這 幾 次

比 賽 的 出 腳 ， 尤 其

在 高 競 賽 壓 力 、 高

張 力 的 比 賽 當 中 ，

他 確 確 實 時 可 以 掌

控 幾 個 關 鍵 點 取 得

分 數 ， 我 想 這 個 可

以 證 明 他 的 專 注 力

是 有 所 提 升 的 。  

 P 選 手 在 冠 亞 軍 前

的 比 賽 ， 有 些 是 落

後 然 後 逆 轉 的 比 賽

他 能 夠 成 功 ， 我 覺

得 他 突 擊 時 的 專 注

能 力 確 實 有 達 到 非

常 高 度 注 意 的 情

況 ， 這 點 確 實 是 P

選 手 的 專 注 能 力 有

提 升 。  

焦 慮   我 覺 得 F 選 手 的 焦

慮 幅 度 改 變 不 大 。  

 

 在 P 選 手 最 近 的 比

賽 是 真 的 看 不 出 有

什 麼 焦 慮 的 情 況 。  

由 上 述 可 以 得 知 Z 教 練 對 於兩 位 輔 導 選 手 在 接 受 運 動 心

理 技 能 訓 練 後 ， 主 觀 評 價 選 手 自 信 心 與 專 注 有 所 提 升 ， 且 P
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選 手 比 F 選 手 來 的 進 步 許 多 。 透 過 與 Z 教 練 進 行 半 結 構 式 訪

談 可 以 發 現 ， Z 教 練 認 為 選手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ，

競 賽 心 理 能 力 中 的 自 信 心 與 專 注 是 有 所 提 升 的 。  

五 、 隊 友 主 觀 評 價 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 對 競 賽 心  

理 能 力 之 影 響  

本 研 究 在 第 三 次 施 測 時 透 過 與 S 隊 友 與 W 隊 友 進 行 半 結

構 式 的 訪 談 ， 藉 以 了 解 隊 友 主 觀 評 價 輔 導 選 手 在 接 受 運 動 心

理 技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。 S 隊 友 與 W 隊 友 皆 為

兩 位 輔 導 選 手 的 學 長 ， 在 跆 拳 道 競 賽 上 皆 擁 有 相 當 優 異 的 運

動 成 績 ， 對 於 兩 位 輔 導 選 手 也 有 充 分 的 認 識 與 了 解 。 表 3-6

與 3-7 分 別 整 理 隊 友 主 觀 評 價 F 選 手 與 P 選 手 接 受 運 動 心 理

技 能 訓 練 後 ， 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。  

表 3-6 隊 友 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 F 選 手  

競 賽 心 理 能 力 之 影 響  

競 賽 心 理  

能 力  

W 隊 友  S 隊 友  

自 信 心   我 覺 得 F 選 手 在 比 賽

時 的 自 信 心 還 算 強 的

啦 ， 或 許 對 他 來 說 ，

運 動 心 理 對 他 而 言 是

有 一 定 的 效 果 的 啦 。

 F 選 手 在 比 賽 的 時 候

從 對 手 身 上 得 分 時 ，

 我 看 F 選 手 在 比 賽

的 時 候 都 還 算 敢

勇 於 挑 戰 的，所 以

自 信 心 這 一 部 份 F

選 手 算 是 有 進 步

啦 。  

 我 從 他 後 來 的 比
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會 做 一 些 激 勵 自 己 的

動 作 ， 我 想 這 就 是 他

自 信 的 表 現 吧 。  

賽 中 有 發 現 F 選 手

上 場 前 比 較 不 會

害 怕、比 較 不 會 怯

場 。  

專 注   我 覺 得 F 選 手 的 專 注

力 沒 有 很 明 顯 的 改

變 ， 我 覺 得 可 能 是 他

比 賽 的 時 候 比 較 亢

奮 ， 沒 辦 法 很 完 全 的

集 中 注 意 力 在 對 手

上 。  

 F 選 手 的 專 注 力 是

有，可 是 他 在 比 賽

時 的 臨 場 經 驗 還

不 夠 好，比 較 專 注

在 他 自 己 的 動 作

執 行 上 。  

焦 慮   我 覺 的 對 他 而 言 算 是

改 變 比 較 大 的 ， 由 於

他 不 是 一 個 體 能 技 術

非 常 好 的 選 手 ， 所 以

F 選 手 有 可 能 會 因 為

上 場 前 擔 心 自 己 的 技

術 體 能 不 如 對 手 而 產

生 焦 慮 。  

 不 過 我 覺 得 經 過 一 些

運 動 心 理 的 幫 助 ， 讓

F 選 手 比 較 不 會 太 容

易 緊 張 ， 不 會 想 太 多

自 己 的 體 能 、 技 術 、

戰 術 不 如 對 手 ， 這 點

對 他 是 有 幫 助 的 。  

 焦 慮 是 有 比 較 好

啦，說 真 的 F 選 手

的 焦 慮 比 以 前 比

賽 的 時 候 來 的 少

了 。  

 最 主 要 是 他 的 自

信 心 明 顯 提 升 以

後，相 對 的 他 的 焦

慮 就 不 會 來 的 那

麼 大，可 是 難 免 在

比 賽 落 後 時，他 還

是 會 有 一 點 點 緊

張 跑 出 來 。  
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表 3-7 隊 友 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 P 選 手  

競 賽 心 理 能 力 之 影 響  

競 賽 心 理  

能 力  

W 隊 友  S 隊 友  

自 信 心   我 覺 得 P 選 手 在 自 信

心 上 改 變 很 大 ， 因 為

他 從 一 開 始 並 不 是 一

個 很 有 自 信 心 的 選

手 ， 透 過 運 動 心 理 的

一 些 幫 助 ， 讓 P 選 手

比 較 能 夠 舒 壓 ， 能 夠

讓 他 對 自 己 的 運 動 表

現 更 有 自 信 心 ， 然 後

成 績 也 越 來 越 好 ， 我

覺 得 對 P 選 手 的 自 信

心 影 響 挺 大 的 。  

 雖 然 說 P 選 手 後 面

幾 場 比 賽 的 自 信

心 進 步 很 多，不 過

因 為 技 術 可 能 不

夠 好，所 以 自 信 還

有 再 增 長 的 空 間 。

 不 過 整 體 來 說 ， P

選 手 的 自 信 心 是

有 比 以 前 來 的 好

的 。  

專 注   我 覺 得 P 選 手 的 專 注

力 改 變 是 有 ， 我 覺 得

我 們 跆 拳 道 比 賽 要 三

回 合 都 一 直 很 專 注 是

很 困 難 的 ， 可 是 P 選

手 在 一 些 關 鍵 的 時

刻 、 一 些 危 險 的 時 候

他 都 能 表 現 出 專 注 能

力 來 面 對 對 手 。 透 過

 我 覺 得 P 選 手 在 比

賽 時 有 專 注 到 比

賽 上，應 該 說 有 很

專 注 。  

 P 選 手 會 很 專 注 的

去 觀 察 對 手 的 動

作 、 不 會 隨 便 亂

踢 ， 我 從 他 的 眼

神、氣 勢、還 有 動
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心 理 技 能 訓 練 ， 有 幫

助 P 選 手 在 比 賽 的 專

注 力 提 升 。  

作 可 以 看 的 出 來 P

選 手 的 專 注 能 力

有 比 以 前 進 步 。  

焦 慮   我 覺 得 P 選 手 他 在 一

些 重 大 比 賽 的 時 候 可

能 會 產 生 一 點 焦 慮

啦 ， 藉 由 運 動 心 理 ，

或 許 有 排 除 掉 一 些 緊

張 焦 慮 ， 但 是 難 免 賽

前 還 是 會 有 一 些 啦 ，

但 是 對 於 他 舒 發 一 些

緊 張 壓 力 是 真 的 有 幫

助 的 。  

 運 動 心 理 真 的 有 幫 忙

到 P 選 手 ， 讓 他 在 比

賽 時 候 比 較 不 會 有 這

麼 多 焦 慮 出 現 。  

 有 改 變 啊 ！ 有 比

之 前 比 賽 的 時 候

少 。  

 從 比 賽 中 的 穩 定

度 可 以 看 出 焦 慮

有 比 較 減 少 了，比

賽 的 時 候 不 會 隨

便 出 腳，變 的 比 以

前 還 要 沉 穩 。  

經 由 表 3-6 與 3-7 可 以 得 知 兩 位 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技

能 訓 練 後 ， 隊 友 主 觀 評 價 F選 手 自 信 心 與 過 去 相 較 是 有 所 提

升 的 ； 專 注 則 無 明 顯 的 提 升 ， 可 能 原 因 在 於 F 選 手 將 專 注 能

力 集 中 於 自 身 動 作 執 行 的 內 在 專 注 上 ， 忽 略 了 注 意 對 手 動 作

的 外 在 專 注 ， 導 致 在 關 鍵 時 刻 無 法 展 現 絕 佳 的 專 注 能 力 ； 焦

慮 則 是 呈 現 明 顯 的 改 善 。 P 選 手 在 自 信 心 與 過 去 相 較 有 明 顯

提 升 ； 專 注 能 力 有 所 提 升 ， 並 且 在 許 多 關 鍵 時 刻 展 現 高 度 專

注 能 力 ； 焦 慮 與 過 去 相 較 ， 呈 現 出 減 低 的 跡 象 。  
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第三節  運動心理技能訓練對選手 

運動表現之影響 

兩 位 選 手 在 接 受 一 系 列 有 系 統 、 有 計 畫 的 心 理 技 能 訓 練

後 ， 透 過 各 自 擬 定 的 賽 前 例 行 性 動 作 計 畫 ， 幫 助 選 手 在 比 賽

中 能 發 揮 平 日 訓 練 所 擁 有 的 實 力 水 準 。 本 節 將 依 序 呈 現 兩 位

選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 主 、 客 觀 成 績 表 現 之 影 響 、

教 練 主 觀 評 價 選 手 運 動 表 現 之 影 響 、 以 及 隊 友 主 觀 評 價 選 手

運 動 表 現 之 影 響 。  

一 、  選 手 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 主 、 客 觀 成 績 表 現  

（ 一 ）、 F 選 手 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 主 、 客 觀 成 績 表 現  

F 選 手 在 2008 年 11 月 到 2010 年 5 月 一 共 參 與 五 次 競

賽，這 些 競 賽 分 別 為：2009 年 1 月 10日 亞 運 培 訓 選 拔、2009

年 6 月 1 日 香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表 隊 初 選、2009 年 7 月

26 日 世 錦 賽 國 手 選 拔 、 2009 年 11 月 14 日 總 統 杯 高 雄 縣 選

拔、以 及 2010 年 3 月 12 日 國 家 隊 友 誼 賽。比 賽 結 果 如 表 3-8。 
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表 3-8  F 選 手 運 動 表 現 一 覽 表  

比 賽 名 稱  成 績  

亞 運 培 訓 選 拔  前 十 六 強  

香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表

隊 初 選  

前 十 六 強  

世 錦 賽 國 手 選 拔  前 三 十 二 強  

總 統 杯 高 雄 縣 選 拔  前 四  

國 家 隊 友 誼 賽  無 名 次  

F 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓練 後 ， 結 果 發 現 F 選 手 在

競 賽 成 績 上 無 優 異 的 成 績 表 現 。  

（ 二 ）、 P 選 手 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 主 、 客 觀 成 績 表 現  

P 選 手 在 2008 年 11 月 到 2010 年 5 月 一 共 參 與 八 次 競

賽，這 些 競 賽 分 別 為：2009 年 1 月 10日 廣 州 亞 運 培 訓 選 拔 、

2009 年 6 月 1 日 香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表 隊 初 選 、 2009

年 6 月 23 日 香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表 隊 複 選 、 2009 年 7

月 26 日 世 錦 賽 國 手 選 拔 、 2009 年 10 月 22 日 世 界 跆 拳 道 品

勢 錦 標 賽 國 家 隊 選 拔、2009 年 10 月 27 日 全 國 運 動 會、2010

年 1 月 19 日 亞 洲 跆 拳 道 錦 標 賽 國 家 隊 選 拔 、 以 及 2010 年 5

月 9 日 全 國 大 專 運 動 會 。 比 賽 結 果 如 表 3-9。  
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表 3-9  P 選 手 運 動 表 現 一 覽 表  

比 賽 名 稱  成 績  

廣 州 亞 運 培 訓 選 拔  前 32 強  

香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表

隊 初 選  

前 8 強  

香 港 東 亞 運 跆 拳 道 國 家 代 表

隊 複 選  

前 8 強  

世 錦 賽 國 手 選 拔  前 16 強  

世 界 跆 拳 道 品 勢 錦 標 賽 國 家

隊 選 拔  

第 二 名  

98 全 國 運 動 會  第 二 名  

亞 洲 跆 拳 道 錦 標 賽 國 家 隊 選

拔  

第 三 名  

九 十 九 年 全 國 大 專 運 動 會  第 二 名  

由 表 3-9 可 以 得 知 P 選 手 的 運 動 表 現 情 況 。 資 料 顯 示 P

選 手 的 運 動 表 現 是 呈 現 逐 步 提 升 的 情 形。從 過 去 的 前 32 強 與

前 16 強 的 成 績，迅 速 攀 升 到 世 界 跆 拳 道 品 勢 錦 標 賽 國 家 隊 選

拔 的 第 二 名、98 全 國 運 動 會 銀牌、亞 洲 跆 拳 道 錦 標 賽 國 家 隊

選 拔 銅 牌 、 以 及 九 十 九 年 全 國 大 專 運 動 會 銀 牌 。 因 此 可 以 證

明 P 選 手 的 運 動 表 現 是 呈 現 明 顯 的 提 升 。  

透 過 上 述 可 以 得 知 P 選 手 在接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 主

觀 評 價 運 動 表 現 之 影 響 ， 結 果 發 現 P 選 手 的 競 賽 成 績 是 一 場

比 一 場 來 的 更 加 優 異 ， P 選手 認 為 自 己 的 運 動 表 現 與 過 去 相

比 是 明 顯 的 有 所 提 升 。  
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二 、 教 練 主 觀 評 價 選 手 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 運 動 表 現 之  

影 響  

本 研 究 在 第 三 次 施 測 時 透 過 與 Z教 練 進 行 半 結 構 式 的 訪

談 ， 藉 以 了 解 兩 位 輔 導 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 運

動 表 現 之 影 響。表 4-10 整 理 教 練 主 觀 評 價 F 選 手 與 P 選 手 接

受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 運 動 表 現 之 影 響 。  

表 3-10 教 練 主 觀 評 價運 動 心 理 技 能 訓 練 對 輔 導 選 手  

運 動 表 現 之 影 響  

 F 選 手  P 選 手  

運     動   

表     現  

 由 於 F 選 手 在 近 期

的 跆 拳 道 比 賽 不

多， 所 以 無 法 明 確

看 出 他 的 運 動 成

績 有 所 提 升。 但 是

不 可 否 認 的 ， F 選

手 在 單 一 動 作 技

術 上 是 有 進 步 的 。

 所 以 應 該 這 麼

說 ， 心 理 技 能 對 F

選 手 的 運 動 表 現

應 該 有 相 當 的 幫

助 ， 但 是 不 是 像 P

選 手 進 步 的 那 麼

大 。  

 我 想 絕 對 是 產 生 改

變 ！ 不 可 否 認 的，P

選 手 在 這 一 年 的 技

能 表 現 確 實 有 提

升 ， 不 論 是 技 術 表

現 ， 還 是 比 賽 的 結

果 ， 他 都 確 實 有 提

升 進 步 。  

 不 管 怎 樣 ， 不 可 否

認 的，P 選 手 在 接 受

心 理 技 能 後 的 運 動

表 現 確 實 是 有 所 增

長 的 。  
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三 、 隊 友 主 觀 評 價 選 手 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 運 動 表 現 之  

影 響  

本 研 究 在 第 三 次 施 測 時 透 過 與 S 隊 友 與 W 隊 友 進 行 半 結

構 式 的 訪 談 ， 藉 以 暸 解 兩 位 輔 導 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓

練 後 運 動 表 現 之 影 響 。 表 3-11 與 3-12 分 別 呈 現 隊 友 主 觀 評

價 F 選 手 與 P 選 手 接 受 運 動 心 理技 能 訓 練 後 運 動 表 現 之 影 響。 

表 3-11 隊 友 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 F 選 手  

運 動 表 現 之 影 響  

 W 隊 友  S 隊 友  

運     動   

表     現  

 目 前 來 看 ， 對 於 F

選 手 的 運 動 表 現

是 有 提 升，可 是 並

不 是 很 明 顯 的 看

的 出 有 很 大 的 提

升 啦 。 我 覺 得 對 F

選 手 在 接 受 運 動

心 理 之 後，他 的 自

信 心、比 較 有 自 信

在 比 賽 的 時 候 去

展 現 他 的 風 格 ，運

動 表 現 還 算 有 進

步 啦 ， 有 提 升 ， 但

是 他 進 步 的 幅 度

可 能 還 要 在 一 段

時 間 才 可 能 更 有

機 會 看 的 出 來 。  

 這 一 部 分 我 覺 得 他

沒 有 改 變 那 麼 多

啦 ， 可 能 他 實 際 比

賽 的 次 數 比 較 沒 那

麼 多 吧 ， 所 以 沒 辦

法 明 顯 的 說 他 進 步

很 多 啦 ， 這 一 點 可

能 跟 他 的 技 術 實 力

有 關 吧。F 選 手 在 比

賽 時 候 的 自 信 心 、

專 注 、 焦 慮 是 有 進

步 啦 ， 可 是 運 動 表

現 就 沒 進 步 的 那 麼

明 顯 啦 。  
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表 3-12 隊 友 主 觀 評 價 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 P 選 手  

運 動 表 現 之 影 響  

 W 隊 友  S 隊 友  

運     動   

表     現  

 這 個 是 一 定 會 有

的， 因 為 我 覺 得 一

個 優 秀 的 選 手 經

過 一 些 心 理 上 的

良 好 抒 發， 當 然 會

對 你 的 運 動 表 現

有 幫 助 。  

 我 覺 得 P 選 手 在 接

受 運 動 心 理 以

後， 對 他 的 運 動 表

現 是 有 幫 助 的 。  

 當 然 有 進 步 ！ 比 賽

成 績 進 步 很 多 ！ P

選 手 在 比 賽 時 候 的

自 信 心 、 專 注 能 力

都 比 以 前 好 ， 比 賽

比 較 不 會 感 到 焦

慮 ， 這 樣 的 確 可 以

幫 助 他 在 比 賽 的 時

候 表 現 比 較 好 ， 可

以 去 發 揮 他 的 技

術 ， 還 有 可 以 執 行

教 練 要 他 做 的 動

作 。  

由 表 3-10、表 3-11 與 表 3-12 可 以 發 現，教 練、隊 友 認

為 P 選 手 在 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練後 ， 對 其 運 動 表 現 有 明 顯

的 提 升 。 在 F 選 手 部 分 ， 雖然 在 運 動 表 現 上 有 所 提 升 ， 但 卻

無 法 像 P 選 手 一 樣 有 明 顯 的 改變 ， 但 是 教 練 與 隊 友 依 舊 肯 定

運 動 心 理 技 能 訓 練 對 於 F 選 手 的 影 響 。  
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第肆章 討論 

本研 究 提 供 跆 拳 道 選 手 呼 吸 控 制 法 、 自 我 覺 察 、 理 性 情

緒 治 療 、 負 面 思 想 停 止 法 以 及 自 我 談 話 等 運 動 運 動 心 理 技 能

訓 練，進 行 18 個 月 的 介 入。擬 藉 由 運 動 心 理 技 能 訓 練 來 幫 助

選 手 提 升 競 賽 心 理 能 力 以 及 運 動 表 現 。 本 章 依 據 研 究 結 果 分

成 兩 個 部 份 加 以 討 論 ， 分 別 為 ： 一 、 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 於

跆 拳 道 選 手 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。 二 、 運 動 心 理 技 能 訓 練 對

於 跆 拳 道 選 手 運 動 表 現 之 影 響 。  

 

第一節 運動心理技能訓練對於跆拳道選手

競賽心理能力之影響 

本 研 究 協 助 選 手 進 行 18 個 月 的 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 探

討 對 於 跆 拳 道 選 手 的 競 賽 心 理 能 力 之 影 響 。 透 過 量 化 與 質 性

研 究 的 方 式 分 別 呈 現 此 結 果 並 加 以 討 論 。 量 化 部 分 採 用 比 較

選 手 在 三 次 運 動 員 心 理 技 能 量 表 施 測 與 選 手 競 賽 心 理 能 力

1~10 等 級 尺 度 之 變 化 差 異；質 性 部 分 分 別 對 於 選 手、教 練 以

及 隊 友 進 行 訪 談 ， 藉 以 了 解 選 手 在 介 入 後 競 賽 心 理 能 力 之 影

響 。  

結 果 發 現 F 選 手 在 自 信 、 抗壓 與 可 教 導 性 增 加 幅 度 最 明

顯 ， 但 在 專 注 與 動 機 能 力 表 現 較 不 明 顯 。 反 思 F 選 手 在 動 機

表 現 無 法 有 效 提 升 的 可 能 原 因 ， 從 輔 導 的 過 程 中 發 現 F 選 手

在 後 續 參 與 競 賽 次 數 減 少 ， 導 致 動 機 呈 現 下 降 的 現 象 。 P 選

手 部 分 ， 結 果 顯 示 在 自 信 、 專 注 、 動 機 與 可 教 導 性 的 增 加 幅
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度 最 明 顯 ， 而 抗 壓 的 表 現 則 較 不 明 顯 。  

選 手 在 每 次 競 賽 後 接 受 競 賽 心 理 能 力 1~10 等 級 尺 度 發

現 ： F 選 手 在 自 信 心 與 專 注 能 力 是 呈 現 提 升 的 幅 度 ， 而 焦 慮

程 度 雖 然 有 逐 步 提 升 ， 但 卻 在 第 五 次 競 賽 時 呈 現 出 比 前 幾 次

競 賽 較 高 的 焦 慮 。 在 該 次 比 賽 後 與 F 選 手 進 行 訪 談 藉 以 釐 清

焦 慮 提 升 之 原 因 。 F 選 手 表 示 ：  

「 比 賽 到 一 半 的 時 候 發 現 W老 師 在 旁 邊 看 我 比

賽 ， 感 覺 有 點 奇 怪 。 」  

「 我 一 開 始 不 知 道 W老師 他 在 旁 邊 看 我 比 賽 ， 打

到 第 二 回 合 下 來 才 注 意 到 他 在 旁 邊 看 我 。 」  

「 老 實 說 要 是 一 開 始 就 知 道 W老 師 在 看 的 話 我 會

更 緊 張 吧 。 」  

「 W老 師 來 看 我 比 賽 讓 我 覺 得 緊 張 的 原 因 可 能 是

我 自 己 想 要 力 求 表 現 吧 ！ 我 想 讓 W老 師 看 看 我 的 好 表

現，因 為 這 樣 子 想，讓 我 在 比 賽 的 時 候 產 生 了 壓 力。」 

（ 2010.03.12國 家 隊 友 誼 賽 ）  

過 去 F 選 手 在 參 與 競 賽 時 ，鮮 少 有 校 內 老 師 前 往 觀 看 選

手 比 賽 ， 而 在 此 次 比 賽 中 因 為 W老 師 前 往 觀 看 選 手 比 賽 ， 導

致 F 選 手 在 比 賽 過 程 中 的 焦慮 提 高 。 事 前 例 行 性 訓 練 並 無 針

對 重 要 他 人 來 看 比 賽 時 提 出 對 付 策 略 ， 致 使 F 選 手 不 知 道 該

如 何 因 應 ， 因 而 使 焦 慮 提 升 。  

P 選 手 自 信 心 分 數 ， 雖 呈 現 逐 步 提 升 的 情 況 ， 但 分 別 在

第 四 次 與 第 七 次 競 賽 時 自 信 心 呈 現 微 幅 減 少 ， 與 P 選 手 訪 談

時 發 現 ：  

P選 手 說 ： 「 比 賽 過 程 中 幾 次 戰 術 的 應 用 失 敗 ，
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也 影 響 到 自 己 的 自 信 心 ， 自 信 變 的 有 點 下 降 。 」  

「 這 一 次 的 國 手 選 拔 是 採 用 循 環 比 賽 制，這 場 比

賽 稍 早 前 因 為 先 前 與 對 手 對 打 過 一 次，擔 心 自 己 的 動

作 是 否 被 對 方 了 解 熟 悉，因 此 對 自 己 的 戰 術 就 比 較 沒

信 心 。 」  

（ 2010.1.19亞 洲 跆 拳 道 錦 標 賽 國 家 隊 選 拔 ）  

研 究 者 在 了 解 P 選 手 會 自 我 懷疑 自 身 技 戰 術 是 否 被 對 手

熟 悉 的 情 況 後 ， 透 過 自 我 談 話 、 理 性 情 緒 治 療 與 負 面 思 想 停

止 法 的 技 巧 ， 幫 助 P 選 手 在競 賽 時 對 自 身 技 術 以 及 教 練 所 下

達 的 戰 術 充 滿 信 心 ， 取 代 P選 手 原 先 在 競 賽 時 會 去 揣 測 對 手

是 否 了 解 自 身 的 技 戰 術 的 想 法 。 透 過 上 述 技 巧 的 訓 練 ， 發 現

P 選 手 在 第 八 次 競 賽 時的 自 信 心 又 向 上 提 升 。  

P 選 手 在 每 次 競 賽 的 專 注 能 力 則 呈 現 明 顯 提 升 的 趨 勢 ，

甚 至 在 第 五 次 比 賽 後 ， P 選 手 都 能 維 持 10 分 的 高 度 專 注 能

力 。 而 在 焦 慮 部 分 ， 雖 然 是 呈 現 逐 步 減 少 的 幅 度 ， 但 在 第 八

次 全 國 大 專 運 動 會 上 ， P 選手 的 焦 慮 與 過 去 相 比 較 是 呈 現 提

升 的 狀 態 。 為 了 了 解 造 成 P選 手 焦 慮 提 升 之 原 因 ， 於 賽 後 與

P 選 手 進 行 訪 談。P 選 手 認為 全 國 大 專 運 動 會 焦 慮 會 比 過 去 稍

有 提 升 ， 原 因 在 於 ：  

P選 手 ： 「 全 大 運 比 賽 時 的 前 面 三 場 比 賽 遭 遇 的

對 手 實 力 不 強，可 是 卻 打 的 不 好，得 分 得 太 少 了。特

別 是 第 三 場 打 的 很 不 好，是 以 險 勝 的 方 式 獲 勝。因 此

對 自 己 的 技 術 感 到 生 氣，所 以 焦 慮 開 始 提 高 了、自 信

心 減 低 了 。 」  

P選 手 ： 「 這 是 我 第 一 次 代 表 學 校 參 與 全 大 運 競
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賽，讀 到 大 學 四 年 級 好 不 容 易 有 這 個 機 會，讓 我 更 想

要 替 學 校 爭 取 更 好 的 成 績，因 此 我 對 於 自 己 這 次 比 賽

的 期 望 非 常 高。可 能 因 為 這 樣 的 期 許，讓 我 在 比 賽 的

時 候 變 的 綁 手 綁 腳，放 不 開，導 致 我 在 遭 遇 不 是 那 麼

優 秀 的 對 手 時 ， 無 法 完 全 的 發 揮 我 的 技 巧 。 得 分 太

低 ， 讓 我 前 面 三 場 比 賽 的 焦 慮 變 的 比 較 高 了 。 」  

P選 手 ： 「 所 幸 經 過 第 三 場 賽 後 教 練 的 提 醒 ， 促

使 我 在 第 四 場 賽 前 例 行 性 動 作 的 自 我 談 話 部 份，開 始

告 訴 自 己 攻 擊 的 時 候 要 積 極 一 點，不 要 去 在 乎 結 果 ，

期 望 透 過 這 樣 的 想 法 讓 自 己 有 所 改 變 。 」        

（ 2010.05.09全 國 大 專 運 動 會 ）  

P 選 手 認 為 在 全 國 大 專 運 動 會 時 ， 是 第 一 次 代 表 學 校 參

與 競 賽 ， 除 了 要 為 自 己 爭 取 佳 機 之 外 ， 還 多 了 要 為 母 校 爭 取

榮 譽 的 使 命 感 。 因 此 對 P 選手 而 言 ， 此 次 比 賽 每 一 場 競 賽 都

必 須 戰 戰 兢 兢 來 面 對 ， 深 怕 一 次 失 誤 會 錯 失 替 學 校 爭 光 的 機

會 ， 這 樣 的 想 法 造 成 了 P 選手 焦 慮 向 上 提 升 。 同 時 ， P 選 手

在 前 幾 場 賽 事 遭 遇 實 力 並 不 傑 出 的 對 手 ， 卻 無 法 有 效 的 將 分

數 拉 開 一 舉 獲 勝 ， 造 成 P 選手 懷 疑 自 己 的 實 力 ， 因 而 使 得 當

下 比 賽 焦 慮 提 升 。 P 選 手 透 過 改 變 自 我 談 話 的 內 容 與 認 知 想

法 的 改 變 ， 幫 助 自 己 提 升 自 信 心 、 減 少 焦 慮 ， 進 而 提 升 運 動

表 現 。  

 

 

 

 



 

 64

第二節 運動心理技能訓練對於跆拳道選手

運動表現之影響 

跆 拳 道 選 手 在 接 受 18 個 月 的 運 動 心 理 技 能 訓 練 後，F 選

手 在 五 次 的 運 動 比 賽 表 現 上 ， 成 績 進 步 較 不 明 顯 。 透 過 與 F

選 手 進 行 訪 談 後 ， 發 現 選 手 自 覺 接 受 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ，

對 運 動 表 現 是 有 所 改 變 的 。 F 選 手 在 訪 談 中 談 到 ：  

『 我 剛 來 到 台 灣 體 育 學 院 跆 拳 道 時 ， 因 為 急 於

表 現 出 好 成 績 給 教 練 以 及 隊 友 看 ， 想 證 明 自 己 的 運

動 實 力 ， 可 是 也 因 為 有 這 種 想 法 導 致 我 自 己 陷 入 過

分 在 意 周 遭 他 人 眼 光 ， 造 成 了 我 在 比 賽 時 產 生 了 極

大 的 壓 力 與 焦 慮 ， 比 賽 前 的 焦 慮 導 致 我 表 現 的 很 不

好 ， 表 現 不 好 的 結 果 又 會 使 我 的 自 信 心 受 到 了 打

擊 。 在 經 過 運 動 心 理 技 能 訓 練 後 ， 讓 我 這 一 次 能 差

點 打 入 前 八 強 ， 雖 然 最 後 差 一 點 就 晉 級 了 ， 可 是 我

覺 得 我 自 己 進 步 很 多 了 ， 我 覺 得 我 自 己 的 運 動 表 現

因 為 有 運 動 心 理 技 能 訓 練 而 進 步 了 不 少 。 』  

（ F-2009/06/01）  

『 我 一 年 級 下 學 期 開 始 接 受 運 動 心 理 訓 練 。 我

還 記 得 我 第 一 場 比 賽 打 的 很 放 不 開 ， 對 手 又 還 挺 有

名 的 ， 打 的 很 放 彆 扭 ， 打 的 不 好 。 可 是 在 接 受 運 動

心 理 訓 練 後 ， 讓 我 在 後 來 的 比 賽 從 贏 一 場 比 賽 開

始 ， 到 後 面 可 以 一 口 氣 贏 個 三 場 比 賽 、 甚 至 是 四 場

比 賽 ， 這 是 我 以 前 沒 有 想 過 的 。 』              

                      （ F-2010/06/10-C）  

而 P 選 手 在 八 次 的 運 動 比 賽表 現 上 ， 成 績 則 呈 現 出 明 顯
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的 進 步 幅 度 。 與 P 選 手 進 行 訪 談 可以 了 解 選 手 自 覺 接 受 運 動

心 理 技 能 訓 練 後，對 運 動 表 現 的 影 響。P 選 手 在 訪 談 中 談 到 ： 

『 我 覺 得 改 變 很 大 。 因 為 其 實 我 練 跆 拳 道 大 概

十 六 年 了 ， 可 是 之 前 全 國 成 績 並 沒 有 很 好 ， 競 技 跆

拳 道 的 成 績 在 全 國 也 沒 有 什 麼 成 績 ， 可 是 在 去 年 成

績 開 始 一 個 接 著 一 個 的 上 來 ， 這 些 要 歸 功 教 練 對 我

的 訓 練 ， 還 有 研 究 者 對 我 的 輔 導 ， 還 有 自 己 一 點 點

的 努 力 ， 讓 我 能 有 機 會 成 績 進 步 。 』                          

                      （ P-2010/06/10-C）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 66

第伍章 結論與建議 

本研 究 主 要 目 的 是 想 探 討 「 運 動 心 理 技 能 訓 練 對 大 學 跆

拳 道 選 手 競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現 之 影 響 。 」 研 究 所 得 結 果

如 第 一 節 結 論 所 述 ， 第 二 節 部 份 針 對 本 研 究 結 果 的 應 用 提 出

一 些 建 議 ， 並 在 第 三 節 呈 現 本 研 究 歷 程 反 省 。  

第三節  結論 

過 去 有 關 長 時 期 有 系 統 的 跟 隊 心 理 介 入 工 作 的 研 究 幾 乎

是 微 乎 其 微 。 本 研 究 結 果 提 供 國 內 運 動 選 手 與 教 練 一 項 有 意

義 的 訊 息 ， 大 學 跆 拳 道 選 手 若 接 受 十 八 個 月 的 運 動 心 理 技 能

訓 練 協 助 後 ， 能 將 運 動 心 理 技 能 應 用 於 訓 練 與 競 賽 中 ， 且 能

幫 助 選 手 脫 離 負 面 的 思 想 ， 增 進 選 手 正 面 積 極 的 想 法 。 並 藉

以 提 升 選 手 自 信 心 、 維 持 專 注 能 力 、 降 低 焦 慮 與 壓 力 ， 明 顯

幫 助 選 手 運 動 表 現 向 上 提 升 。  

本 研 究 在 應 用 運 動 心 理 學 領 域 的 研 究 中 ， 具 有 多 面 向 實

徵 研 究 的 知 識 提 供 與 參 考 價 值 。  

第四節 建議 

本 研 究 以 18 個 月 的 期 間 協 助 選 手 進 行 運 動 心 理 技 能 訓

練 ， 探 討 介 入 前 後 對 選 手 競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現 之 影 響 。

根 據 本 研 究 所 得 之 實 務 體 驗 與 結 果 提 出 以 下 建 議 。  

一 、  研 究 者 在 提 供 跆 拳 道 選 手 運 動 心 理 介 入 前 ， 對 於 跆 拳

道 運 動 的 技 術 、 戰 術 ， 競 賽 與 文 化 背 景 有 著 充 分 的 了

解 ， 因 此 在 進 入 現 場 後 能 夠 適 時 的 給 與 選 手 合 適 的 協

助 。 研 究 者 建 議 運 動 心 理 諮 詢 人 員 在 進 入 現 場 為 運 動
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員 提 供 運 動 心 理 服 務 之 前 ， 應 該 對 於 該 項 運 動 有 的 特

殊 性 先 有 充 分 的 了 解 ， 如 此 才 能 在 進 行 介 入 工 作 之

後 ， 得 到 事 半 功 倍 之 效 果 。  

二 、  研 究 者 在 本 研 究 介 入 過 程 中 深 刻 體 會 ， 協 助 選 手 進 行

心 理 訓 練 除 了 需 擁 有 運 動 心 理 技 能 訓 練 的 專 業 知 識

外 ， 在 運 動 心 理 諮 詢 的 相 關 問 題 也 須 多 加 的 涉 獵 。 在

本 研 究 中 ， 研 究 者 除 了 教 導 選 手 運 動 心 理 技 能 訓 練 之

外 ， 時 常 會 面 對 選 手 所 遭 遇 競 賽 心 理 外 的 其 他 疑 難 雜

症 。 因 此 要 成 為 一 名 稱 職 的 運 動 心 理 諮 詢 人 員 ， 研 究

者 認 為 除 了 依 賴 相 關 書 籍 文 獻 的 閱 讀 、 實 務 工 作 的 經

驗 累 積 以 外 ， 還 必 須 多 面 向 地 充 實 助 人 的 技 巧 。 如 此

才 能 面 對 選 手 在 訓 練 與 競 賽 中 出 現 的 突 發 問 題 ， 適 時

的 提 供 協 助 與 因 應 。  

三 、  本 研 究 利 用 18 個 月 的 運 動心 理 技 能 訓 練 協 助 跆 拳 道

選 手 ， 結 果 發 現 對 於 選 手 競 賽 心 理 能 力 與 運 動 表 現 產

生 了 正 面 的 影 響 與 改 變 。 因 此 ， 研 究 者 建 議 我 國 各 級

運 動 團 隊 可 參 考 在 人 力 支 援 上 編 列 運 動 心 理 諮 詢 老 師

的 職 掌 分 工 ， 讓 教 練 可 以 完 全 專 心 於 體 能 、 技 術 及 戰

術 之 訓 練 工 作 。 
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P s y c h o l o g y :  P e r s o n a l  g r o w t h  t o  p e a k  p e r f o r m a n c e  

( p p . 2 8 4 - 3 1 1 ) .  M o u n t a i n  Vi e w,  C A :  M a y f i e l d  P u b l i s h i n g   

C o m p a n y.  
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附錄一、跆拳道選手之基本資料 

 

姓名： 性別： 

年級： 年齡： 

身高： 體重： 

跆拳道資歷： 

過去最佳競賽成績： 
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附錄二、運動員心理技能量表 

施測者：                   選手   施測時間： 

幾          幾 
乎          乎 
不 很 偶 經 總 
會 少 而 常 是 

1. 每一次練習，我會設定自己想達成的目標。               1  2  3  4  5 
2. 練習時，不用教練督促，我會自動自發的練習。           1  2  3  4  5 
3. 我可以將注意力集中在比賽上而不分心。                 1  2  3  4  5 
4. 我會仔細聆聽教練的忠告和指示而獲得技巧的進步。       1  2  3  4  5 
5. 當我設定的目標未達成時，我會更努力的練習。           1  2  3  4  5 
6. 比賽或練習我總是全力以赴，不需要被別人強迫表現。     1  2  3  4  5 
7. 比賽中我很容易受到一些因素的干擾而分心。             1  2  3  4  5 
8. 對教練的指示我會虛心接受與遵照行事。                 1  2  3  4  5 
9. 對於平常的訓練，我會有很高的自我要求。               1  2  3  4  5 
10. 當比賽氣氛越緊張時，我越能感受比賽的樂趣。           1  2  3  4  5 
11. 比賽中遇到不滿意的狀況時，我會激勵自己振作。         1  2  3  4  5 
12. 比賽中我會想著剛才的失誤，而無法集中注意在比賽場上。 1  2  3  4  5 
13. 我常懷疑自己的運動實力。                             1  2  3  4  5 
14. 我會做許多規劃以達成自己的目標。                     1  2  3  4  5 
15. 在比賽中，我會因為觀眾的干擾而分心。                 1  2  3  4  5 
16. 我覺得自己的各方面條件都比對手好。                   1  2  3  4  5 
17. 教練或別人對我的批評，我會參考反省改進。             1  2  3  4  5 
18. 在平常的訓練外，我會另外再找時間練習。               1  2  3  4  5 
19. 我喜歡把有壓力感覺的比賽情境視為一種挑戰。           1  2  3  4  5 
20. 我感覺到自己緊張時，我能很快放鬆身體並且鎮定下來。   1  2  3  4  5 
21. 我會虛心的接受教練的指導與糾正。                     1  2  3  4  5 
22. 我會對自己的運動技術很有信心。                       1  2  3  4  5 
23. 我會以每天或每週為單元，設定訓練目標來引導自己練習。 1  2  3  4  5 
24. 外界的壓力不會影響到我的表現。                       1  2  3  4  5 
25. 比賽中我可以運用放鬆技巧以紓解壓力。                 1  2  3  4  5 
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26. 當比賽場上的情況變糟時，我會告訴自己要保持冷靜。      1  2  3  4  5 
27. 當教練告訴我如何改正錯誤動作時，我會認為他在找我麻煩。1  2  3  4  5 
28. 面對失誤與挫折時，我會運用正面思考的策略穩定自己情緒。1  2  3  4  5 
29. 失誤時，我能冷靜思考、自我調整，避免再失誤。          1  2  3  4  5 
30. 我會要求自己比別人多花一些時間練習。                  1  2  3  4  5 
31. 我有信心在比賽中會表現得很好。                        1  2  3  4  5 
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附錄三、輔導選手接受運動心理技能訓練後自覺競賽心

理能力與運動表現之影響 

選手您好： 

很高興過去您給予我這個機會為您進行運動心理技能訓練的服務工作，在經

歷 18個月的介入工作之後，我想與您進行訪問，藉以了解您自覺在接受運動心理

技能訓練後，競賽心理能力與運動表現之影響。 

 

第一部分： 

1. 透過運動心理技能訓練，能讓您運用到訓練以及比賽嗎？ 

2. 您覺得經由呼吸控制法，對您而言是有幫助的嗎？您最喜歡哪一個呼吸控制法

呢？ 

3. 您覺得經由學習自我覺察，對您而言是有幫助的嗎？能否舉例說明呢？ 

4. 您覺得經由理性情緒治療，對您而言是有幫助的嗎？能否舉例說明呢？ 

5. 您覺得經由負面思想停止法，對您而言是有幫助的嗎？能否舉例說明呢？ 

6. 覺得經由自我談話，對您而言是有幫助的嗎？能否舉例您常使用的自我談話內

容呢？ 

 

第二部分： 

7. 經由運動心理技能訓練對於您競賽時的「自信心」是否有所改變？ 

8. 經由運動心理技能訓練對於您競賽時的「專注力」是否有所改變？ 

9. 經由運動心理技能訓練對於您競賽時的「焦慮」是否有所改變？ 

10. 經由運動心理技能訓練對於您競賽時的「運動表現」是否有所改變？ 
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附錄四、教練及隊友評量輔導選手 

競賽心理能力與運動表現 

 

教練您好： 
很高興過去您給予我這個機會為兩位選手進行運動心理技能訓練的服務工

作，在經歷 18個月的介入工作之後，我想與教練您進行訪問，藉以了解教練您主

觀兩位選手在接受運動心理技能訓練後，競賽心理能力與運動表現之影響。 

11. 經由運動心理技能訓練對於選手競賽時的「自信心」是否有所改變？ 

12. 經由運動心理技能訓練對於選手競賽時的「專注力」是否有所改變？ 

13. 經由運動心理技能訓練對於選手競賽時的「焦慮」是否有所改變？ 

14. 經由運動心理技能訓練對於選手競賽時的「運動表現」是否有所改變？ 

 

一、 自信心的定義 

自信心指的是對自己能夠成功地完成一件欲達成的行為的信念，特徵是對成

功具有高度的期望（Weinberg & Gould, 2007）。邱玉惠（2001）認為自信心指的是

運動員對自己的運動天份、能力、及表現所具備的信心。許多學者認為自信心是

優秀運動員的重要心理特徵，缺乏自信心會負向影響運動表現；而擁有自信心則

能夠正向提升運動表現（Caserta, 2002;Feltz, 1988;Orilick, 1986;Rotella, 1996）。 

二、 專注的定義 

邱玉惠（2001）認為專注是指運動員在比賽中能夠集中注意力，不會受到其他

人的影響，雖有干擾或失誤產生，仍能專注而不分心。Summers, Miller and Ford(1991)

指出注意力中維持警覺性及不受分心事物的影響，是運動表現中不可或缺的要

素。因此運動員若是沒有好的專注能力，即使擁有再多的技巧、體能或動機也無

法促使運動員造就顛峰運動表現（Winter & Martin, 1991）。 
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三、 焦慮的定義 

McGrath（1970）認為運動情境下的焦慮定義是「個體主觀知覺到加諸於自身

的生心理要求與能力知覺間產生相當程度的不平衡。」研究認為運動員在競賽時

擁有過大的心理焦慮，不但會剝奪運動員的生理能量及勝利，也同時奪去運動的

樂趣以及摧毀運動員的自信（陳靜、陳音容、洪聰敏，2005）。 
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附錄五、自我覺察 

 

覺醒的自我覺察
控制覺醒的第一步，就是練習或比
賽時要更清楚覺察到覺醒水準，包
含自我偵測及瞭解情緒狀態如何影
響運動表現。

覺醒的自我覺察
做為一位運動員應能確認哪些感覺
與顛峰表現有關，而表現不佳又是
怎樣的感覺。

 
 

自我覺察的步驟

1.自我偵察

2.認出自己的情緒狀態如何影響到

運動表現

3.認出什麼情緒和好的表現有關連

4.認出什麼情緒和不好的表現有關

連

問診

最近你都在想些什麼？

當表現不好時，你都在想些什麼？

當你沒自信心時你都在想些什麼？
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附錄六、理性情緒治療 

 

理性情緒治療法
理性情緒治療法又稱為：自我對談模
式。

是一種利用反駁、質問自己的方式，
改善不合理的想法，進而建立新的觀
念，以便改善個人的焦慮。

理性情緒治療法

理性情緒治療法的步驟：

1.駁斥負面思想
2.發現行為矛盾之處
3.練習改寫人生腳本

 
 

理性情緒治療法

說出自己的負面想法 說出自己想要達到的結果

是不是我 我就會

練習改寫自己人生的劇本

理性情緒治療法
理性情緒治療的範例：

是不是我去在意教練對我的看法

我就會在比賽場上發揮我應有的實力?

YES  or  NO?

不會的話，我應該⋯

 
 

理性情緒治療法
什麼是成功?

1.盡自己的全力 2.比上次的表現還要
進步

屬於我不能夠控制的事情，我從不在
意它；屬於我能控制的事情，我絕不
放棄它。

雖然我不是最強的選手，但我相信我
自己絕對是準備的最好的選手。
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附錄七、呼吸控制法 

 

運動心理介入-
呼吸控制

介紹者：黎新豪

呼吸

呼吸是我們身體和世界互動最基本
的方式。

 
 

呼吸

順暢的呼吸，會讓血液補充足夠的氧
氣，以供應身體的使用。不正常的呼
吸，其原因除了肺部與呼吸道的身體
疾病外，其他常見原因是-

壓力、緊張和強烈的情緒。

呼吸

當我們生氣時，我們可能會屏住呼
吸；焦慮恐慌時，則引發短淺而急促
的呼吸，甚至會出現吸不到氣的害怕
感覺。

 
 

腹式呼吸

吸氣時鼓肚子

呼氣時癟肚子

 
 



 

 87

腹式呼吸

身體躺平或坐或站皆可，雙手可輕輕
放在腹部上方，感受腹部凸起或凹下
的感覺，盡量保持放鬆，目標是放鬆
身心。

吸氣時腹部凸起，吐氣時腹部凹下。

呼吸時，胸部肌肉放輕鬆，肩膀不要
上下晃動，將注意力放在感受自己的
呼吸上面。

腹式呼吸

恰當的呼吸次數是每分鐘四到六次，
呼吸一次共約十五秒到十秒，吸氣或
呼氣要和緩順暢、不要太用力，較好
的情況是呼氣約為吸氣的兩倍時間
（呼氣比吸氣速度慢）。

呼吸時，吸得越大口越好，越深越
好，用鼻子或嘴巴都可以。

 
 

呼氣時放聲

緩慢的吸氣，並停留10秒鐘後，想向
所有空氣與壓力集中在喉嚨與胸部。

呼氣的時候同時經

由發出聲音，藉此

將壓力釋放出來。

韻律呼吸

將呼吸過程分為四個階段，分別
為：吸氣、停留、呼氣、暫停。

每個階段時間為四秒，間隔時間約
一秒。
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附錄八、負面思想停止法 

 

負面思想停止法

臺灣體育大學

競技研究所

黎新豪

負面思想停止法

當運動選手在評估心理狀態所造成的
壓力時，選手開始出現負面、消極的
想法。

例如：

萬一我做這個動作被抓到反擊怎麼辦？

反正上去比賽也是輸，幹碼還這麼拼？

對手太猛，等一下只要別輸的太難看就好…

 

 

負面思想停止法

當選手產生這些不好的想法時，往往
會對選手表現造成不良的影響。

負面思想停止法

因此當選手出現負面消極的想法時，
可以利用一個關鍵字『停』，來終止
負面消極的想法，然後繼續專心於比
賽上，其主要的目的是利用主動的方
式來轉移思考的方向。

 

 

負面思想停止法

除了使用「停」這個關鍵字以外，也可以使
用：

想像畫面「紅綠燈的紅燈」、或是「虎頭鍘砍東
西」…等方法，來終止負面想法….
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附錄九、自我談話內容提示語 

 「 我 非 常 熱 愛 跆 拳 道，所 以 沒 有 放 棄，我 堅 信 只 要 一 直 走

下 去 ， 就 一 定 會 取 得 成 果 。 」  

 「 你 不 能 決 定 生 命 的 長 度，但 你 可 以 控 制 他 的 寬 度；你 不

能 控 制 他 人，但 你 可 以 掌 控 自 己；你 不 能 預 知 明 天，但 你

可 以 利 用 今 天 ； 你 不 能 樣 樣 勝 利 ， 但 你 可 以 事 事 盡 力 。 」 

 「 失 敗 並 不 可 怕，關 鍵 在 於 要 弄 明 白 為 什 麼。如 果 一 切 都

在 你 的 掌 控 之 下 ， 還 有 什 麼 好 擔 心 和 害 怕 的 呢 ？ 」  

 「 比 賽 過 程 中 我 只 關 心 自 己 的 技 術 應 用，積 極 主 動 的 尋 找

合 適 的 進 攻 機 會，充 分 利 用 我 的 得 意 技 來 創 造 和 把 握 進 攻

機 會 ， 至 於 能 否 贏 得 比 賽 獲 得 金 牌 我 根 本 就 沒 有 想 。 」  

 「 今 天 比 賽 時 ， 我 覺 得 自 己 心 態 很 好 ， 非 常 平 靜 。 」  

 「 我 只 想 好 好 把 握 自 己，別 人 的 事 少 去 關 心。只 要 盡 了 最

大 努 力 ， 就 可 以 了 。 」  

 「 金 牌、成 績 都 不 重 要，那 些 都 只 是 結 果。關 鍵 是 要 淋 漓

盡 致 的 把 動 作 做 到 家 。 」  

 「 我 們 在 比 賽 中 沒 有 特 別 的 緊 張，因 為 賽 前 在 訓 練 中 已 經

在 心 理 上 準 備 了 很 多，所 以 我 們 相 信 只 要 正 常 發 揮 水 平 ，

就 一 定 能 贏 得 冠 軍 。 」  

 「 我 準 備 得 很 充 分 ， 所 以 會 發 揮 得 很 好 。 」  
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 「 我 是 自 己 的 主 人 ， 我 能 控 制 自 己 的 情 緒 。 」  

 「 參 加 這 樣 的 比 賽 真 令 人 興 奮 、 陶 醉 。 」  

 「 機 會 往 往 就 蘊 藏 於 ” 再 堅 持 一 下 的 努 力 ” 之 中 。 」  

 「 把 握 自 己 ， 做 到 正 常 發 揮 就 是 成 功 。 」  

 「 不 怕 失 敗 比 敢 於 成 功 還 重 要 。 」  

 「 不 管 比 賽 發 生 什 麼 情 況 ， 我 把 牙 咬 碎 也 會 堅 持 到 底 。 」 

 「 對 手 也 會 緊 張 ， 所 以 我 把 包 袱 丟 給 他 ⋯ .」  

 「 不 能 控 制 的 事 情 我 不 去 在 意 它、能 夠 控 制 的 事 情 我 絕 對

不 放 棄 它 。 」  

 

 


