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摘要 

自從 2004 雅典奧運奪牌後，射箭在台灣已經備受矚目，也成為能在國

際上奪牌的運動項目之一；射箭是一項封閉性的運動項目，所以心理層面

是很重要的，但認知神經科學這個領域幾乎很少對射箭做過探討及研究，

所以本文採用回顧文獻方式探討壓力在認知神經科學對射箭的應用，讓更

多人了解此領域和它的重要性，也希望可以提供教練及選手做為參考，從

各個面向去提升射箭的成績。 
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壹、前言 

台灣的射箭運動在國際上是備受肯定的，自從在 2002 年釜山亞運奪得

女子個人金牌後，也在 2004 年雅典奧運中表現的相當亮眼，拿下男生團體

銀牌及女生團體銅牌的佳績，在這之後的國際賽成績也讓台灣慢慢的在國

際上嶄露頭角。這也顯現了台灣的射箭在國際上是具有一定的水準，並且

是有競爭性，因此射箭在台灣是重點發展項目之一。而綜合上述兩種原因，

台灣在射箭的人口上，有越來越多的趨勢。 
隨著人口的增加，我們也應該從各個方面提高自己的競爭力，以便拔

得頭籌。但是影響射箭準確性和穩定性的因素眾多，想要每支箭都射十分

是一項非常困難的挑戰，原因是因為射箭比賽大多都是在室外，會受到環

境變化的影響，像是下雨和風方向，就會影響我們瞄準和判斷的準確性。

從生理及心理方面來看，身體的不適、比賽時的壓力和觀眾的加油聲，可

能都會分散我們的注意力，導致我們把箭射偏。器材的調整當然也是重要

的一環，不過最重要的還是需要靠平時的練習來提升準確性和穩定性。 
擁有高水準的技術後，到最後要面臨的還是心理方面的問題，而這也

往往是比賽勝負的關鍵。當兩個水準相當的選手，決定他們勝負的關鍵就

是心理因素，常常在比賽中看到:排名在前面的選手輸給排名在後的選手，

因為他們感到壓力，造成失常的表現。可以從認知神經科學(neuroscience)
來了解此現象，認知神經科學其實是由認知心理學演變而來的，徐慈妤

(2013)提到認知心理學就是人類在面對外在刺激時，心智處理上的一種認知

歷程；而韓承靜(2004)也說認知神經科學是一項以神經科學為基礎，探討神

經系統的結構和訊號來解釋認知歷程的一門領域。隨著現代科技的進步，

可以藉由腦造影的儀器像是腦電波儀 (electroencephalogram)等了解腦部神

經所產生的變化。為了更了解射箭這項運動，並提升成績，現今國內外的

研究大多是從生理、心理、力學這三方面去探討，幾乎沒有從認知科學這

領域去著手的，所以本文採文獻探討方式去了解認知科學在射箭運動上的

機轉，希望可以讓教練及選手參考，提高成績的水準。 
 

  



競技運動             以認知神經科學探討壓力在射箭運動的應用 
第 17 卷第 2 期 (2015.12)  
 

11 
 

貳、關於壓力 

一、壓力的定義 

壓力是指個人在面對外在環境中給予的刺激或時，所感受到的一種歷

程，而我們呈現的就是內在的情緒反應和外在的肢體反應。不同的學者根

據研究方向的不同對壓力有不一樣的定義，一般來說，壓力可以被分為三

種模式，分別是:刺激模式(stimulus models)、反應模式(response model)及互

動模式(interaction models)(Marks 等,2005)，以下就這三種模式做探討。 

(一)壓力是一種刺激 
刺激就是壓力的來源，壓力源包括外在或內在(像是工作環境因素；對

自己的期待)和急性或慢性(像是抽考；維持體重)等。具體來說，壓力源的

範圍是很廣泛的，像是地震、維持生活家計、結婚、人際關係、上台報告、

考試、比賽、別人的眼光，這些都是讓我們產生壓力的因素，只不過是大

或小的差別而已，因為當我們遇到壓力時大腦和體內是啟動一樣的反應機

制。 
(二)壓力是一種反應 
對壓力所產生的反應可分為生理、心理(情緒及認知)和行為性這三種。

像是在比賽時因為對自己的期望給自己施加的壓力，這時在生理方面交感

神經與副交感神經會交互作用讓我們出現像是心跳加速、肌肉緊繃、流手

汗等反應；心理方面會因為認知到這是一場比賽而不是練習，沒辦法用平

常心看待，所以會感到緊張、焦慮和害怕，綜合上述兩項就會造成行為表

現的失常，動作沒辦法像練習一樣流暢及穩定。 
(三)壓力是一種歷程 
持此觀點的學者認為壓力是個體與環境交互作用所產生的一個過程。

其中 Lazarus(1999)在壓力模式中也提到:「運動員會在有壓力的情況下，從

認知需求、個人能力及因應策略三個方面做出評價，然後表現出不同的反

應」。在射箭比賽時，個體對目標不一樣的認知(目標的重要性或不確定能

不能達成目標 )跟個人能力的不同進而影響因應的策略，最後反應在表現

上。 

如認為目標是重要的，就會藉由各方面提升自我的水準，把壓力視為

一種挑戰，有積極正面的情緒去因應克服壓力，進而有好的表現。另一種
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則是對目標的不確定性，不想多做努力讓自己進步，當面對壓力時，本身

的能力自然而然低於壓力，就把壓力視為一種威脅，產生焦慮，然後被情

緒控制著，造成不好的表現。 

二、壓力相關神經機制 

當個體面對壓力時，是藉由神經系統及內分泌系統的作用來應付環境

中的變化，所以瞭解這兩大系統的功能跟構造是非常重要的。神經系統主

要由神經元和神經膠質所組成；神經元則是由細胞體、樹突，軸突及突觸

所構成的。神經元之間並不是連結在一起的，它們藉由神經傳導物質

(neurotransmitter)傳遞訊號，引起身體的反應。神經傳導物質根據特性又被

分為興奮性 (咖啡因 )與抑制性 (鎮靜劑 )；從種類則被劃分為三類 :氨基酸

(amino acids)、單胺(monoamines)及胜肽(peptides) (Andreassi, 1995)。有研究

指出，單胺所包含的血清素、正腎上腺素及多巴胺，在面對壓力時於下視

丘-腦下垂體-腎上腺軸及自主神經系統中，扮演著重要的角色，它們在大腦

的傳遞路徑也與情緒等行為有密切相關 (Moghaddam, 2002)。  

(一)自主神經系統 
自主神經系統在體內扮演著相當重要的角色，是透過無意識的反

射動作進行的，舉凡心跳、呼吸、調節體溫、腸胃蠕動，還有調控內

臟器官等系統，都顯示出它的重要性；而壓力有關的反應更是跟它密

集相關。Landers et al. (1994) 從研究中也發現，優異的射箭選手可以

藉由訓練降低出手前的心跳率，此結果說明了較佳的自主神經控制能

力可以比較容易控制射箭的動作。其中跟壓力有關連的則是交感神經

系統及副交感神經系統。 
1.交感神經系統(sympathetic nervous system, SNS) 

不管是在比賽時會覺得有壓力或是 Cannon 在 1929 年提出的

應急反應 (Emergency Reaction)亦稱「戰鬥或逃跑反應  (Fight or 
Flight Responses) 」的理論，在這兩種情境下都會活化此神經系統，

讓神經末梢分泌腎上腺素及正腎上腺素，造成心跳加速、血壓上升、

呼吸加快等生理現象，應付能量的消耗。 
2.副交感神經系統(parasympathetic nervous system, PSNS) 

維持身體的穩定運作、休息及消化反應是副交感神經主要的功

能。它會造成心跳減緩、血壓降低、呼吸變慢和啟動消化作用來儲
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存能量。這種生理現象對於射箭來說相當重要，國內研究也發現，

當選手在進行對抗賽，執行動作前，副交感神經活化較高的選手，

成績會比較好；反之交感神經活化較高的，成績會較差。(黃勝宏，

2008)。 
(二)下視丘-腦下垂體-腎上腺軸（Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis） 

過度的壓力還會啟動另一個緊急機制，下視丘-腦下垂體-腎上腺軸。

下視丘-腦下垂體-腎上腺軸是神經內分泌系統很重要的一部分，參與控

制、應付許多身體或外來的緊急狀況。此反應會讓體內的荷爾蒙及腦

中的化學物質展開行動。大腦的緊急按鈕杏仁核(amygdala)在接受到對

身體產生威脅的訊息後，就會觸發下視丘-腦下垂體-腎上腺軸反應。下

視丘-腦下垂體-腎上腺軸包括: 
1.下視丘(Hypothalamus) :當個體遇到壓力時，杏仁核會傳遞訊息到下

視 丘 ， 使 下 視 丘 分 泌 促 腎 上 腺 皮 質 激 素 釋 放 激 素

(corticotropin-releasing hormone，CRH)。  
2.腦下垂體 (pituitary): 腦下垂體可以促進腦下垂體產生並釋放促腎

上腺皮質激素(adrenocorticotropic hormone，ACTH)。 

3.腎上腺軸(Adrenal cortex)：腎上腺軸促進腎上腺合成並分泌糖皮質

激素  (Glucocorticoid)，主要是皮質醇  (cortisol)。在正常情況下，

皮質醇的分泌會對下視丘及腦下垂體產生負回饋，抑制促腎上腺皮

質激素釋放激素及促腎上腺皮質激素的分泌。 
下視丘 -腦下垂體 -腎上腺軸系統在壓力上也跟大腦的前額葉皮質

有關係。前額葉皮質在大腦中扮演著調節及控制情緒的重要角色，就

像控制中心一樣，會抑制個體的情緒與衝動，也是大腦較高階的區域。

為了因應壓力，腦幹就會分泌出大量的腎上腺素及多巴胺，這些化學

物質會使前額葉皮質區的神經連結變弱，讓調控行為的主導權從前額

葉皮質區轉移到下視丘及其他的腦區。(謝伯讓 2012)。 
 

參、減輕壓力 

選手在競賽前或競賽中，通常都要面臨著壓力所帶來的情緒及生理狀

態，像是緊張、焦慮、恐懼、流手汗等(張春興，1991 )。而射箭是一項封

閉性且要求高穩定性及準確性的運動，因此降低選手的心理壓力是提升運
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動表現的要素之一。 
林建得(2003)指出皮質醇是判定個體緊張的指標，在心理層面有重要的

地位。Lox 等 (2006) 指出，兒茶酚胺類與個體活化、 及付出的努力較相

關；皮質醇則與煩惱及負面情緒較有關聯。這說明了對比賽的認知是相當

重要的，當個體看待比賽所造成的壓力為一場挑戰時，會分泌兒茶酚胺類；

但如果這種壓力被視為一種威脅時，就會分泌皮質醇。而林建得(2003)則指

出，在壓力狀況中，皮質醇對於個體面臨穩定性高的運動競技表現時有重

要的影響，因為它扮演著穩定情緒的重要角色，讓個體可平穩、冷靜的面

對壓力源。從而得知，雖然壓力會讓個體產生皮質醇，但皮質醇也有穩定

情緒的功能，所以維持皮質醇的平衡顯得更為重要。  
可以藉由平常規律的訓練及模擬比賽的情況，像是測驗及對抗賽，引

發輕度壓力來提高壓力閾值。  石浦章一(2013)提到了，反覆練習可以強化

神經元的連結，加強大腦的抗壓性。John J, Ratey, MD, with Eric Hagerman 
(2009)也提到，壓力對大腦有疫苗的作用，在有限的劑量下，可以使腦細胞

有過度補償的反應，做好準備因應未來需求，神經科學家也把這種情況稱

之為「壓力預防接種」(stress inoculation)。 
經由比較靜坐冥想專家與不靜坐冥想者的腦部活動，可以知道靜坐冥

想這項訓練可以藉由調控個體的心靈狀態，能有效的減壓、改善認知功能

及注意力。美國哈佛大學 Sara W. Lazar 經由腦照影發現，長期靜坐冥想者

與對照組相比，大腦的前額葉皮質與腦島較大，後續在壓力減低的受試者

身上也發現，負責處理情緒的大腦警報器─杏仁核也變小了。(謝伯讓 2012)。
由此可知靜坐冥想的訓練對因應壓力之道是有效的。 

John J, Ratey, MD, with Eric Hagerman (2009) 也提到了中度有氧運動

可以產生腦衍生神經滋養因子(brain-derived neurotrophic factor)及心房利鈉

胜肽(atrial natriuretic peptide)。腦衍生神經滋養因子不只可以強化大腦的迴

路更可以調節下視丘-腦下垂體-腎上腺軸，讓它不會容易的被壓力所誘發。

另一個相關的則是心房利鈉胜肽，它是在慢跑時，隨著心肌強烈跳動所分

泌出來的，它可以調節下視丘-腦下垂體-腎上腺軸，緩和身體的壓力反應，

幫助我們達到舒緩壓力、穩定情緒的目的；這兩種化學物質的增加都可以

幫助我們有效的抵抗壓力。這也是為什麼任何運動都需要慢跑的因素，不

只是鍛鍊體能，對射箭運動來說，更重要的是還可以降低心跳率，維持平

穩的呼吸。 
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肆、結語 

身體和腦如何反應壓力，跟個體的基因背景和個人經驗息息相關。當

個體在射箭比賽的對抗賽中，對上實力相當但要加射的情況下，這時生理

反應一定是感到緊張及有壓力，但決定用什麼方法去面對，不但改變了你

的感受，同時間也改變了你的大腦，也會影響到最後的結果。所以如何減

輕壓力變成是提升射箭成績的關鍵；但認知神經科學對壓力之於射箭這方

面還沒有太多的研究，希望教練及選手可以經由本篇更了解壓力的心生理

機制，提出更多應對壓力的方法，以提高選手在國際上的水準。 
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