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Abstract 

    Taiwan athletic badminton, in recent years results in the international attention, such as 

men singles CHOU Tien Chen, women's singles Tai Tzu Ying, men's doubles LEE Sheng 

Mu, TSAI Chia Hsin. These Taiwan excellent badminton athletes are from the beginning 

to accept badminton training, in the body, physical ability, ability to respond to the 

conditions required for competitive badminton. In the same game with the opponent, 

technology, physical condition under the same conditions, the field of psychological 

warfare has become a badminton players should have the key to the score. 

     In this study to sports psychological skills training, how the for the badminton players 

in the game to help and play. This study is the case study, analysis and integration of data 

collection, analysis and intervention. From the three to the finishing information first 

point for the literature analysis of sports psychological skills introduced. The second 

analysis of high school group badminton players in the competition field to face the 

psychological situation. The third movement of psychological skills involved in the 

competition after the psychological changes in the field. 

 

Keywords: sports psychological skills training, high school group badminton, case 

discussion 
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摘要 

  

    臺灣競技羽球運動，近年來成績在國際間備受矚目，例如男子單打

周天成，女子單打戴姿穎，男子雙打李勝木、蔡佳欣。這些臺灣優秀羽

球運動員都是從小開始接受羽毛球訓練，在身材、身體能力、反應能力

都具備了競技羽球運動所需的條件。而在與對手競技中，技術、體能狀

況相同條件下，場上的心理戰，就成為羽球選手應具備的得分關鍵。 

    本研究中探討運動心理技能訓練，如何對於羽球選手在競賽場上有

所幫助與發揮。本研究為資料收集、分析、以及介入的方式來對個案研

究、分析、統整。從三個面向去整理資料。第一點為文獻分析運動心理

技能介紹。第二項分析高中組羽球選手在競賽場上面對的心理狀況。第

三項運動心理技能介入後在競賽場上心理狀況的改變。 

關鍵詞: 運動心理技能訓練、高中組羽球、個案討論 
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第一章 緒論 

    本研究探討整理運動心理技能訓練。本章旨在說明本研究的基本概念

與架構，全章共分為兩個章節，第一節研究背景與動機；第二節研究目

的。 

 

1.1研究背景與動機  

    羽球運動是高強度且高間歇的競技型運動。羽球選手在比賽中必須

要快速變向、瞬間起跳等等的高強度綜合型動作(呂芳陽、盧正崇，2005)。

羽球選手必須擁有全面的技術，除了競技運動本身的體能要求，羽球運

動員在競賽場上必須面對具備不同技術型態的對手，在比賽場上所面對

的多重變化，將會造成強大的心理壓力，因此擁有強大的心理智能對於

比賽的勝負將是很大的關鍵。 

    羽球比賽中，必須在競賽場上運用心理戰術與對手鬥智鬥力，對於

對手如何回擊，我方如何應對，如何運用心理戰術破解對手攻勢，都是

面對競賽爭取勝利的一大關鍵。因此自我的心理壓力如果無法調適，就

會成為壓垮自己的最後一根稻草。能適當地在場上承受壓力、快速的調

整心理狀態，才能在比賽中達到獲勝的目的。 

    因此選手必須藉由平常的訓練中反覆的練習心理技能，包括了如何

正面思考、自我對話、專注力、目標設定、意象訓練等心理技巧，才有
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助於選手在比賽時對於自我狀況的認知、面對焦慮所產生的生理狀況及

自信心等心理表現的改變。林俊宏、林學宜(2004)指出心理技能訓練對

於比賽的勝負有非常大的影響。因此教練在訓練當中必須對於選手的訓

練課表加以討論心理技能的運用。 

    在競技羽球比賽中，常常看到選手大幅領先後卻被翻盤的狀況，也

有一開始下場就被對手壓著打的情況，更常常發生了兩位選手在分數的

拉鋸戰中，其中一方改變了作戰節奏或者調整適應節奏後便將分數大幅

度領先，甚至獲勝的狀況，因此在本文章中對於運動心理技能訓練能夠

帶給選手在比賽場上的心理改變加以研究。 

 

1.2 研究目的 

    體能、技術、心理是運動表現的三項重要因素，隨著競技的層級越

高所需要的心理技能表現也相對的越高。因此想要更深入了解運動心理

技能狀態如何對於選手的影響及幫助，在本篇文章中作探討與整理。 

    王潔(2005)認為運動員的心理因素質關係到比賽成績。選手在比賽

中心理狀況對於比賽具有非常直接的影響，在競技運動場上選手所面對

的不只是技術與體能的表現，更重要的是心理戰術的對抗而心理狀況會

是直接影響比賽的重要關鍵。因此在此研究、討論選手在競賽場上所面
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對的問題及心理的狀況。 

    簡曜輝(2000)指出，優秀的羽球運動員更該具備良好的心理素質，

以充分發揮水準爭取成績。現今運動心理技能訓練是全球的趨勢，在臺

灣左營訓練中心也都有專門對選手進行運動心理技能訓練輔導的課程，

而運用運動心理技訓練幫助選手面對自己的狀況及在競技場上面對競

賽當中高度緊張的壓力下會有正向的影響及幫助。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

4 
 

第二章 運動心理技能訓練文獻探討 

   運動心理技能訓練(psychological skills training, PST)意旨有系統的、

持續的心智或心理技能的練習，心理技能訓練必須是教練與選手相互配

合且有共識的，並且經過長期的訓練才能在比賽中發揮效用。運動心理

技能訓練最主要目的是在幫助運動員，透過心理學的原理與技巧進而提

升運動表現，心理技能也必須透過不斷的練習才能夠達到熟練，當擁有

足夠的心理技能，才能展現最佳的心理狀態來面對高強度的競賽。而擁

有較高心理技能的選手在場上更容易從比賽場中獲勝，在現今運動心理

技能訓練以發展成熟，在季力康、卓俊伶等(2013)競技與健身運動心理

學。馬啟偉、張力為(1996)體育運動心理學。等書都有討論多種運動心

理技能，但大致上都包含了四種訓練。本章節主要在介紹心理技能訓練

可以使用的時機與方法，藉此篇整理出運動心理技能訓練的理論與實務

操作。分為五個章節探討及整理。第一節覺醒調整；第二節意象訓練；

第三節目標設定；第四節注意力或專注技能。 

 

2.1 運動心理技能介紹-覺醒調整 

    在洪巧菱、洪聰敏 (2009)影響運動表現的心理因素，指出覺醒

(arousal）是生理和心理活動的綜合狀態，為身體的注意系統活躍起來去
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接受來自知覺的事物。許多理論發現最適覺醒水準與顛峰表現有關（簡

曜輝等，2002）。在生理方面，覺醒水準如太強容易造成選手產生心跳

加快、呼吸急促、肌肉僵硬、血壓上升等生理現象；就心理方面，覺醒

水準過強，容易產生負面的焦慮、沒自信等狀態，進而影響選手的專注

力和自信心。如果覺醒程度過低，選手在面對比賽情境便有深刻的無力

感，比賽當中需要高強度的集中注意力，便容易產生注意力渙散無法集

中在比賽當中，因此在面對覺醒程度不論是太高或太低都不利於運動

現。 

    覺醒水準與壓力、焦慮及運動表現有很密切的關係，因此，教練必

須讓選手認識及知覺壓力和焦慮，並且學習如何控制適當的覺醒水準。  

 

2.1.1倒Ｕ理論 

    在季力康、卓俊伶等(2013)提到，倒 U理論是指，選手如果將覺醒

水準維持在適當水平將會產生較好的運動表現。如果選手本身無法控制

覺醒的程度將會導致運動表現下降沒辦發揮到自己本身的最佳水準，覺

醒成度太低將會導致選手無法將注意力集中在場地上面，會產生自身的

無力感，沒有強大的動機面對高強度的競技比賽。而覺醒程度太高將會

導致選手過度興奮，沒辦法穩定發揮技術與戰術變化，盲目的對戰。因

此將覺醒程度維持在適當的位置對於選手的表現是最大的幫助。 
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2.1.2大災難理論 

    馬啟偉等(1996)指出運動焦慮症是指運動員由於偶然一次比賽失利，

引起心理和生理某方面機能的暫時性失調。當選到適當覺醒程度的當中，

會產生越來越好的表現，但是如果因為焦慮發生導致心理狀況超出了最

適當的區域時將會急速下滑，也就是大災難的發生，而當大災難發生時，

選手如果無法解決這樣的狀態時可能就會一蹶不振，進而在比賽場上無

法正常發揮，即所謂的「大災難理論」。 

    當選手在場上無法適度的調整自己的覺醒程度將會產生焦慮、不安

等情緒，因此幫助選手如何將覺醒程度控制到達適當的水準及維持在適

當的覺醒範圍，進而提高運動表現，可以從以下兩個方面著手。 

 

2.1.3降低身體焦慮  

    當運動員在競賽當中感覺到不安的情緒時，生理上會出現一些反應，

如肌肉緊繃，動作不協調、僵硬等，雖然適度的焦慮有助於選手的覺醒，

但過度的焦慮將會降低運動表現。因此當不安的情緒上升時如何降低身

體焦慮所產生的不適當反應，回復到應該有的協調性與肌肉放鬆。簡曜

輝等（2002）提出降低身體焦慮的方法主要有三種，肌肉漸進放鬆法、

呼吸控制法、生物回饋法。降低身體焦慮首要使選手能夠先面對自己所

產生的焦慮感，然後運用正確的放鬆方法，才能夠有效地使選手產生適
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當的生理調節以及心理的調適，進而提升運動表現，方法如下: 

(1) 肌肉漸進放鬆法︰首先請選手將全身肌肉緊繃五秒鐘然後再去感

覺將肌肉放鬆。目的是幫助選手去學習感覺到肌肉的緊繃，然後

再去消除肌肉緊繃感，藉此練習如何在面對競賽時因為緊張所產

生的肌肉緊繃感。透過不斷的練習，讓選手習慣在比賽中才能夠

適時地將自己控制緊繃的肌肉放鬆。 

(2) 呼吸控制法︰為控制焦慮及肌肉緊張最簡易也最有效的方法，請

選手將體內的空氣先全部吐掉後，慢慢的將空氣先吸至胸腔當胸

腔內充滿空氣後再繼續吸氣並將空氣充滿腹腔後，停留憋氣約三

秒鐘，再將體內空氣由腹腔開始將空氣吐出再慢慢地將胸腔的空

氣全數吐出。這是使用腹式呼吸法而非胸式呼吸法，並且要呼吸

深層而完整的呼吸。，吸氣時 4 秒，呼氣時 8 秒，緩慢而規律的

吸氣吐氣動作，把注意力放在呼吸上，不受外界干擾而分心。 

(3) 生物回饋法︰選手在比賽前若是處於有壓力狀況下時，會產生高

度焦慮，身體會有明顯的反應(如︰肌肉緊繃、心跳加速、呼吸急

促等)，可以使用電子儀器來讓選手看到自己心律及肌肉的活動，

大多以心電圖肌電圖來說明，選手便可以知道自己處於何種狀態，

並練習控制自我本身狀態。 
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2.1.4減低認知焦慮的技巧 

    簡曜輝等（2002）提出降低身體焦慮的方法。在上面敘述的是生理

上的放鬆方法，而陳俊宏(2010)降低運動員焦慮的積極策略當中提到心

理放鬆法以直接讓心理放鬆達到生理放鬆。運用生理放鬆和心理的放鬆

技巧都可產生放鬆狀態，只是兩者從不同的面向著手，方法主要有三

種：  

(1) 放鬆反應法：靜坐冥想的一種，能改善放鬆能力，集中注意力。

在指導選手練習放鬆反應法時，首先找一個安靜的地方，身體保

持舒適的姿勢，選手練習時將注意力集中在腦海當中，呼氣時慢

慢的呼氣想像著「放鬆」這個詞彙。使選手腦海中一出現這個關

鍵詞，就能將注意力集中「放鬆」，不受其他干擾。  

(2) 正面的自我談話︰自我談話就是選手在比賽當中，能夠自己和自

己對話。並且對話的內容須以正面的鼓勵自己取代負面的自我對

話，可以有效地促進運動表現。例如優秀的選手會告訴自己說「我

表現得很好，接下來要將球擊過網子到達對方的弱點」而不是「我

怎麼一直失誤」。正向的自我談話對於比賽當中會讓自己產生較高

的自信，而負向談話將會削弱自己本身的信心。因此許多優秀的

選手在比上場上都是使用正向的自我談話來面對高張力的比賽。 
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(3) 負面思考停止法︰當發現負面想法出現在腦海當中，以自我對談

告訴自己不要再這樣繼續下去了。在比賽中出現了負面想法，可

以大聲的告訴自己「停止」，讓自己能夠停止負面的想法，聚焦回

來專注在比賽。 

 

2.2 運動心理技能介紹-意象訓練 

    季力康、卓俊伶等(2013)提到，意象是人類一開始最基本的思考方

式，透過圖像、畫面幫助自己思考、探索。在現今教育當中常常會忽略

了使用意象思考能力，但意象正好是運動學習的最佳途徑，因此需慢慢

的將意象找回，藉此發展出可以提高運動表現的意象訓練。 

    意象訓練主要是透過身體的感官，去模擬比賽當中可能會面臨的狀

況，在意象當中可以透過自己本身的經驗回顧自己好的表現，也可以靠

著意象修正自己的記憶片段，就可以產生間接成功而給自己的自信的一

種狀態。意象訓練有兩種，一是內在意象，二是外在意象；以羽毛球運

動為例，內在意象是指腦海裡所顯示的影像是要打的球點，如何去作出

最佳的動作位置；外在意象則是以影片學習或者真實的觀摩別人比賽，

藉此想像自己的戰術流程及動作確實。 

    而以游泳的跳水出發為例，內在意象就是選手以自己想像自己站在

出發台上，控制呼吸的節奏，專注於發令員的發令，想像著聽到發令做
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出跳水動作，接著入水後的狀態，使畫面清晰地在大腦中的浮現，想像

的越清晰越仔細對於意象訓練的效果為佳。 

     外在意象主要是以第三人稱的角度看自己或其他優秀選手，想像

自己完美的動作表現，選手在操作意象訓練時，畫面的清晰度越高，能

夠運用各種感官將整個影像在腦海中完全演練一遍，更增加了臨場感。

季力康（1996）提出一套實用的意象訓練模式，我們可以將這套意象訓

練模式更改成為合乎羽球的意象訓練模式 

（1） 意象訓練在實施之前，教練必須先評估選手的意象技能水準，是

否能夠將畫面清晰的展現。在訓練開始前必須選擇一個安靜的空

間，且採用最舒服的姿勢來實施，使選手在腦海當中能夠專注的、

清晰的控制自己腦海中的意象。 

（2） 重要比賽前四週，於每次練習前、後各實施十分鐘。 

a. 在球技訓練前先想像待會所要練習的動作意象，包括腳步、手

法。 

b. 意象進階的技巧，對於練習戰術中所有的節奏快慢，戰術的應用、

球路的組織等等。 

c. 意象不同比賽情境。想像著面對著不同類型的對手，攻

擊型的對手、拉調型的對手、突擊型的對手，如何運用本身的戰術
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優勢應對不同類型的選手。 

d. 練習完後，休息時段給選手自行找不同類型的選手影片， 藉由

外在意象去模擬自己比賽當中會遇到的狀況。 

（3） 在比賽進行前，發展選手的賽前意象： 

a. 將當天比賽流程意象一遍，包括了當大會喊到自己的賽程時，從

休息區前往球場的路上，以及進入球場後面對的對手的狀況。 

b. 藉由平常觀察對手的優、缺點，以及如何安排戰術及節奏等等。 

c. 意象著自己最佳表現的經驗。  

（4） 在比賽中的空檔時間使用意象，如羽球比賽，中場休息 1分鐘跟 2

分鐘的時刻，想像對手接下來會改變的攻勢、模式及節奏。  

（5） 比賽結束後將比賽過程再回想一遍，並紀錄下需要改進的地方。 

（6） 受傷時，也可以藉由意象訓練來降低本身對於受傷狀態的焦慮感。

想像著自己正在復原可以藉此心安並增強復原的速度。 

    意象訓練的安排，對於選手的認知、動作、技能學習都有非常重要

的相關性，因此可以將意象訓練確實的安排在訓練課表當中確實實施。 

 

2.3 運動心理技能介紹-目標設定 

   1960 年代 Edwin Locke (1968) 提出目標設定理論認為，明確而困難

的目標，將會比簡單目標、無目標或模糊目標有較好工作表現。在許多
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的文獻研究中都說明了目標設定與工作水準的關係。 

(1) 當個體有足夠的能力與水平時，越困難的目標將會有越好的工作

表現。 

(2) 明確的目標、有挑戰性的目標，會比模糊的目標、沒有目的的目

標產生更高水準的工作表現。 

(3) 擁有明確的目標在工作表現上，會比沒有目標有更穩定一致的工

作表現 

    目標設定是選手對自己的期許，是給予自己努力的方向。明確的目

標、適合的目標難度，都有助於選手完成高強度的課表，而設定目標更

可使訓練不會枯燥乏味，選手透過自我的目標設定，也能提升在參與訓

練時自我要求的內在動機。增強內在動機的持續性與強度，進而提高運

動表現水準，且要透過教練不斷的回饋來認定自己的目標方向，才能在

訓練或比賽中達到事倍功半的效果。 

 

2.3.1目標設定的步驟 

(1) 工作分析（task analysis）：為了使選手能夠按部就班的達到目標，

必須透過工作分析，將最後的目標分解成各個階段目標，並且讓

選手了解自己現在位於何種階段，當完成一個階段後進行下一個

階段來達到最有效率的提升。  
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(2) 測量:透過客觀的方式，運用數據化使選手能夠知道自己目前水

平。 

(3) 目標設定:透過工作分析及測量後便可為選手訂定有挑戰性的工作

目標及結果目標。並且將每一次的過程目標做按部就班的規劃，

訂定出可以達到目標的訓練計畫表。 

(4) 回饋:目標設定後，開始執行。在達到最後的目標前，教練都可以

適時的給予選手回饋，使選手更能注意自己是否有朝著目標進

行。 

 

2.3.2目標設定的原則 

從文獻中及實際的應用下可以發現一些目標設定的基本原則，將目

標設定運用在羽球項目上可以掌握下列四項原則： 

(1) 設定過程目標以及結果目標:在目標設定中，提醒選手將專注力放在

過程目標上。例如:我這次要比上次動作做得還要確實；而不要將太

多的專注力放在結果目標上，如果放太多注意力在結果目標上容易

造成自己給自己的心理壓力，而喪失應有的水準表現。 

(2) 設定短期和長期目標：以高中羽球選手為例，可以將短期目標訂定

在地方性比賽獲取佳績；將長期目標設定在成為中華羽協認定甲組

球員。 
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(3) 設定特定目標：對於自己的特定目標應該是具體的、可測量的目標，

例如：「在三個禮拜後，我的五千公尺測驗成績要比現在進步一分

鐘」。 

(4) 設定練習和比賽目標：長時間的訓練對於選手來說容易產生厭倦感，

因此將目標設定於練習時要將動作確實，要比上次所做的動作更精

準，將注意力放在這上面，可以改善訓練時的枯燥乏味感因此目標

設定可以使選手保持高度興趣和專注於改善動作。 

 

2.4 運動心理技能介紹-注意力或專注技能 

    注意力、專注力在生活當中也占了重大的層面。專注力是在任何可

能的變化下，快速的反應，當環境快速變化，注意力焦點也需隨著快速

變化。在盧俊宏(1994)運動心理學中提到，專注包括三部分：（1）注意

力聚焦於環境中與作業相關之線索（選擇性注意力），（2）維持上述之

注意力焦點一段時間，以及（3）留意周圍情境的變化。為了提升選手

在場上的專注力，在訓練環節中可以加入專注力的訓練藉此提升選手在

場上能將注意力放在對的地方，提高精神狀況的穩定性。 

（1）  模擬訓練：在訓練當中可以模擬比賽環境與比賽情境會影響場

上選手的人、事、物。以羽球運動為例:在模擬戰術訓練時可以

增加加油團或觀眾，使選手認知也習慣不要分心在外在的事物。
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由於羽球比賽多在大型體育館，訓練時也能增加不同的風向、

電燈照射的角度等等，藉此告知選手將注意力放置在該注意的

事物上面。  

（2） 建立例行動作：建立自己專屬的例行性動作，能增加下場前的

心理建設與熟悉的習慣性。例如:游泳選手在下水前將身體潑溼。

NBA籃球運動員都會有一套自己與隊友打氣的儀式，林書豪，

書呆子打氣法等等。  

（3） 使用線索字眼：在正式的比賽場上選手有太多的訊息接收，這

並不是集中精神的方法，因此教練可以藉由簡單的辭彙提醒選

手，在場上時該做的事情或提醒選手分析優勢與劣勢，但一定

要注意不要給予太困難的詞彙，而這些語言在練習時就可以給

選手習慣，聽懂教練表達的意思。 

（4） 過度訓練的技能：過度的訓練技能有助於讓技能變成自動化，

在自動化的技能之下，不用去在意外在的影響事物，能夠確實

的完成場上所需之動作。以羽球選手為例:過度訓練後的小球動

作已達自動化階段，不需考慮對手給球是否困難都可以做出高

質量的動作技術。 
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第三章 運動心理技能訓練對於高中組羽球選手之應用 

    本章節透過實際心得訪談高中組體育班羽球選手，分析選手對於比

賽當中所遇到的困難，討論在比賽當中會面臨到的問題。並運用運動心

理技能解釋選手們在場上所遇到的心理狀況。透過教導運動心理技能運

用後，討論對於選手所帶來的幫助以及感受。此章分為四節。第一節為

研究方式與步驟；第二節為高中組羽球選手在比賽中面對的心理狀況-

個案實例；第三節為運用心理技能來增進高中組羽球選手面對的心理狀

況-個案研究。第四節為運用心理技能來增進高中組羽球選手面對的心理

狀況結論。 

 

3.1 研究方式與步驟 

    由於筆者本身為高中羽球專長教師，因此直接面對選手告知將實施

為期 11 週的運動心理技能訓練，並實地的瞭解選手個性、狀態。藉此

觀察接受運動心理技能訓練後的變化及感受。 

（1） 本研究透過實地觀察選手及選手賽後感想中，分析選手面對的狀

況。 

（2） 介入基本的心理技訓練方式後，由選手透過心得的方式將改變記

錄下來。 
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3.1.1研究步驟 

（1） 以 1月份「第一次全國羽球排名賽」為基準請選手寫下賽後心得，

比賽日期為 106年 1月 3日至 1月 10日。 

（2） 分析資料後做出統整。 

（3） 以 3月份全國中等學校資格賽為基準實施心理技能訓練。 

a. 心理技能訓練實施期程 106年 1月 16日至 3月 23日為期 11週。 

b. 每天訓練課前、後各安排 30分鐘實施心理技能訓練。 

c. 每個禮拜記錄訓練日誌。 

（4） 以 3 月份全中運資格賽賽後心得，記錄選手感覺到的變化。比賽

日期為 106年 3月 23日至 3月 29日。 

 

3.1.2研究對象 

    高中組羽球選手在比賽中面對的心理狀況-個案實例，以嘉義市某高

中體育班羽球隊之學生選手為對象，此學校為男子球隊，體育班成立十

年，先前以女子隊伍為主，近三年來轉型成為男子隊伍，由於男生隊伍

剛成立不久，因此在全國賽成績較為不出色，本研究以四名球員為研究

對象，該對象是球隊中主力球員，但常常遇到比賽當中無法正常發揮等

困擾，因此藉由此研究並給予協助與幫助後，討論心理感受與自我察覺

狀況。 
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3.1.3研究對象背景之描述 

H選手:主力項目為雙打，年齡 17歲，接觸羽毛球運動已有 8年。 

最好成績:全國中等學校運動會國中男子雙打 16強。 

目前最大的困難:想要在高三全中運進入全國前 8強，但球技的穩定度還

不夠。 

Q選手:主力項目為雙打，年齡 17歲，接觸羽毛球運動已有 6年。 

最好成績:全國中等學校運動會國中男子團體第 8名。 

目前最大的困難:由於國中時期在基本動作沒有扎實，基本體能也都還落

後一大截，尚不能夠追上並超越其他人。 

C 選手:主力項目為單打，年齡 16 歲，接觸羽毛球運動已有 6 年。最好

成績:港都盃全國羽球錦標賽高男單打第 9名。 

目前最大的困難: 關鍵分的處理球，有時都領先很多，因為會怕輸球，

所以關鍵分打得很保守，不太敢像前面放的那麼開，導致被翻掉。 

J選手:主力項目為單打，年齡 16歲，接觸羽毛球運動已有 5年。 

最好成績:全國中等學校運動會國中男子組單打 16強。 

目前最大的困難: 想要將基本動作改善，但是卻感覺很困難。 

 

3.2 高中組羽球選手在比賽中面對的心理狀況-個案實例 

    以 106年 1月 3日至 1月 10日「第一次全國羽球排名賽」賽後心
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得探討選手在場上所面對的問題。 

H選手 

這次排名賽，打得不怎好，第一局下去的時候還打得滿順的，雖然也有

失誤的球，但也算是有內容的。第二局就不太一樣了，原本一開始都還掌控

節奏，到了中間的時候突然都亂掉了。對手改變了打法，但我們卻沒有馬上

反應過來；手也硬掉了，雖然很努力的要調整回來，但在分數被拉開之後，

就一直拉不回來，所以就打到第三局。第三局一開始，我們試著先跟對方打

平抽，之後再把他們調動開，一開始我們分數一直互咬，打到 11 比 10，剩最

後半局，最後這半局，我犯了一個蠻嚴重的失誤，就是我一直想攻，結果都

衝太快了，根本沒想到隊友的位置，球點等等，變得很盲目，打球都不清楚，

也沒了想法，搭檔也是，兩個人都亂掉了，最後雖然追了上去但前面被拉開

了這麼多，我們最後也以 18:21 輸了這場比賽，不然我覺得我們只要花兩局就

可以結束比賽了，不用打到最後這樣，還輸了比賽。 

    這場比賽的心態是我很想贏，我也不會怯場，但打到兩局後面的時候，

我有想直接打第三局的意思，我覺得這是比較不可取的。打球遇到最大困難

應該是當對手改變打法，我卻太慢轉變過來，我想這是我最大的問題。 

Q選手 

排名賽前大家都把目標訂在 16 強的成績，在練習前一個月開始有了訓練菜

單，一開始都很認真在做訓練想要拚一次，但到了兩個星期之後開始感到疲

累。而賽程出來時，一看到對手就想說:「啊~不可能會贏啦」，而且有想放掉

過，但是到了最後一個星期，想著前兩個星期那麼認真後面一定不能白費。 

    排名賽第一場雖然打得對手跟我們的實力有點差距，但是我們在適應場
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地的時間很慢，差不多要打到 11 分才會變好，我覺得我們在打比賽前都會把

自己搞得綁手綁腳非常緊張，甚至一開始會出現很多離譜的失誤，就跟學校

練習差很多，一定要把比數拉開 5 至 6 分差才敢放鬆的去處理球，把學到的

東西用出來。 

    排名賽第二場晉級之後，對手雖然實力高我們一截，賽前也一樣很緊張，

想說一下去打不好怎麼辦，要怎麼跟搭檔說把球打好打過不要怕，雖然 11

分前他們快我們也要跟著快，在 11 分前都領先，但下半場對手把速度變慢，

然後開始穩住球路的時候就換我們一直失誤了，什麼球都不對、都不會過我

們就開始慌了，我覺得我們缺少了獨自作戰，自己想辦法解決問題的能力。 

 

C選手 

    在排名賽前的訓練狀況都沒很好，幾乎連在控球方面都有問題，所以在

比賽前的想法都會比較負面，因為對自己控球沒有信心，而且我的啟動跟腳

步都不是特別好。 

    比賽時雖然對手沒有很突出的地方，但是打起來還是很吃力，而且每顆

球都打得很保守都很多拍，要贏每一球都不容易，有時候還會被對手連拿好

幾分，而且對方氣勢越來越好，當時變得緊張不知怎麼解決的狀況，這個狀

況可能是我那時最大的問題，所以老師就跟我說球在哪裡就趕快衝去打，不

要再去想別的東西了。還有場地很滑我把腳步放的很慢，把每球都穩穩地打

過去而已，雖然腳步踩得很穩，但是對手根本沒有受到威脅，很容易被反控，

如果被對手控制到我就很難拿到一分。 

最大困難: 

關鍵分的處理球，有時都領先很多，因為會怕輸球，所以關鍵分打得很保守，
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不太敢像前面放的那麼開，導致被翻掉。 

 

J選手 

    一下場對手打得慢慢的，一開始覺得，應該不會太難打，因為他的球速

還有移動速度也都不會很快，結果一個不注意，到了第一局中間時，被抓了

好幾顆球，也被連續突擊了幾顆，分數一下子被拉開了，還有幾顆球也都來

不及反應就失分了，第一局就這樣在中後期被快速的結束了。第二局一開

場，我變得更緊張，連呼吸也都變得沒有很穩定，幾乎都是被控制住的，球

過去都被很輕鬆的處理過來，這場就這樣結束了。 

    再來還有一場雙打，第一局覺得對手也是不穩，但他們後面加速之後也

馬上把分數追平了，在加分賽也因為太緊張而失誤掉了，第二局比較穩定，

現在想想，我們真的只要照著第二局的節奏就會贏了，第三局後半段就有種

自亂陣腳的感覺，對手其實也沒打些困難的球，我卻這樣就輸了。 

結論:比賽時，該注意還有該做的事一定都要做好，這樣才有可能贏。再來就

是，太常因為自己的因素就輸比賽了，都一直太想打死對手，導致自己根本

靜不下來，這樣一場一場下來，結局都一樣。如果我想改變的話就從腦袋開

始吧！腦袋再更清楚一點，會更好打。 

 

3.2.1分析個案實例中面對的問題狀況統整 

    在此節統整出選手們常面臨的心理問題狀態: 

(1) 選手在覺醒層面常常會應為無法讓自己保持在適當的水準，而產生

焦慮，或者是提不起勁。 

J選手:第二局一開場，我變得更緊張，連呼吸也都變得沒有很穩定，幾
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乎都是被控制住的。 

H選手:剩最後半局，最後這半局，我犯了一個蠻嚴重的失誤，就是我一

直想攻，結果都衝太快了。 

C選手:場地很滑在這一場我把腳步放的很慢，把每球都穩穩地打過去而

已，然腳步踩得很穩，但是對手根本沒有受到威脅，很容易被

反控。 

Q選手:我覺得我們在打比賽前都會把自己搞得綁手綁腳非常緊張，甚至

一開始會出現很多離譜的失誤。 

(2) 選手們時常使用負面思考來面對問題。 

J選手:在加分賽也因為太緊張而失誤掉了。 

H選手:這場比賽的心態是我很想贏，我也不會怯場，但打到兩場後面的

時候，我有想直接打第三局的意思。 

C選手:在排名賽前的狀況都沒很好，幾乎連在控球方面都有問題，所以

在比賽前的想法都會比較負面，因為對自己控球沒有信心，而

且我的啟動跟腳步又不是特別好。 

Q選手:賽程出來時，一看到對手雖然會想說:「啊~不可能會贏啦」，  

(3) 選手在高張力的競賽中專注力很容易迷思方向。 

J選手:一下場對手打得慢慢的，一開始覺得，應該不會太難打，因為               
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        他的球速還有移動速度也都不會很快，結果一個不注意，到了  

        第一局中間時，被抓了好幾顆球也被連續突擊了幾顆分數一下  

        子被拉開了。 

H選手:原來一開始都還掌控節奏，到了中間的時候突然都亂掉了，對手

改變了打法，但我們卻沒有馬上反應過來。 

C選手:每有時候會被對手連拿好幾分，而且對方氣勢越來越好，當時變

得緊張不知怎麼解決的狀況 。 

Q 選手:排名賽第一場雖然打得對手跟我們的實力有點差距但是我們在

適應場地的時間很慢，差不多要打到 11分才會變好。 

總結:目前選手們在場上遇到的狀況大致都落在覺醒調整無法在適當的

水準，如水準過高常常會造成肌肉僵硬、呼吸急促，無法控制住球。再

來就是負面想法多過於正面思考，讓自己心理壓力越來越重，打起球來

更是綁手綁腳，沒辦法發揮出應該有的實力。專注力下降也非常的快，

無法在第一時間察覺對手的變化，對於環境變化覺察太慢，時常都要失

掉好幾分後才會回神，也因此輸掉了比賽，在當下都沒發覺直到結束了

才做賽後檢討。 

     因此在介入心理技能訓練時以覺醒的認知、正面的意象思考及專

注力的了解這三個層面執行，為期 11週的練習。 
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3.2.2介入運動心理技能訓練課表 

    從以上選手的心得可以發現，在覺醒程度的調整、專注力的方向及意象

的清晰度這三個層面較為薄弱。選手在比賽場上常因覺醒控制不好，導致提

不起精神越打越沒氣勢，或者覺醒程度過高產生負面想法，焦慮會使比

賽變的無法正常發揮。比賽時也時常被外在因素給干擾，因此經常比賽

進行到中場休息，再繼續比賽時就會遇到亂流，給對手得分機會，所以

需要加強及提升心理技能的方向為覺醒調整，激發到適當的水準才不會

過度興奮或是提不起精神。還有專注力的訓練，專注力放在正確的方向

才能使比賽中不受外界干擾發揮實力。意象訓練的目的是加強選手在賽

前的準備，以及在場上中場休息時間能夠加強模擬會發生的狀況使自己

的心理能夠一直維持在準備好的狀態。而在目標設定的方面選手都是具

備高強度的目標，對於比賽都非常的渴望贏球，因此在目標設的的方面

就維持持續的給予選手努力的動機暫不排定在心理技能訓練的課表當

中。 

    此計畫針對選手所面臨的問題於每次訓練課前、後各 30 分鐘做運

動心理技能訓練，改善運動員覺醒調整、專注力及意象，經 11 週的訓

練，要在主要比賽中能夠控制覺醒狀態，並於產生焦慮時也能夠適時控

制，感到精神渙散時可以自行調整提高覺醒狀態；專注力訓練讓選手在

比賽中能選擇正確的注意力方向、保持精神集中，也透過自我正向談話
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使專注力能夠維持一整場球賽，在意象訓練的部分要使選手能夠在賽前

做出最完美的準備，能夠清楚的意象下場後可能發生的狀況，對手的類

型及自己如何應對。此計畫也必須持續監控是否有其他心理技能不足。 

(1) 訓練時間表 

    透過文獻參考及實際操作的狀況下訂定出在為期 11 週的運動心理

技能訓練當中每一週安排三種不同的運動心理技能練習，第一種為覺醒

的調整、第二種為專注力的訓練、第三種為意象訓練。以這三種心理技

能為主，這三種心理技能是選手在場上普遍面對的心理技能不足的部分。

在為期 11周的心理技能訓練課程每天安排訓練課前、後各 30分鐘加強

心理技能的訓練，如表一。 

 表一   運動心理技能訓練介入高中組羽球選手課表 

   週次 

項目 
一 二 三 四 五 六 七 八 九 十 十一 

覺醒 

調整 

覺醒的

定義 

自我察

覺 

解釋身

體焦慮 

漸進放

鬆練習 

呼吸控

制法 

解釋認

知焦慮 

放鬆反

應法 

自生訓

練法 

提升覺

醒練習 

模擬

比賽 

賽前

調整 

專注力 

解釋注

意力 

分辨注

意焦點

類型 

找出注

意力問

題 

自我談

話改善

注意 

學習轉

換注意

力 

停泊想

法 

學習維

持聚焦 

練習搜

尋相關

線索 

分心干

擾訓練 

模擬

比賽 

賽前

調整 

意象 

訓練 

解釋意

象訓練 

意象先

前比賽

內容 

意象別

人動作

技術 

回想剛

剛訓練

之動作 

意象自

己最完

美動作 

意象比

賽場上

動作確

實 

意象比

賽流程

進行 

意象賽

場上對

手類型 

綜合意

象訓練 

 

 

意象

比賽

最佳

狀態 

賽前

調整 

 

 

a. 覺醒調整:其步驟為先對選手解釋覺醒的定義，並與選手透過討論、

解釋了解何謂覺醒。再來對於焦慮的解釋，及如何面對焦慮，當焦
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慮產生時可以透過呼吸控制法、心理認知放鬆法，來達到過度緊張

所產生的身體緊繃，最後練習如何自己控制覺醒的提升來面對高強

度的比賽。 

b. 專注力:首先對選手解釋專注力的類型，並找出選手在場上較常面對

的注意力問題，當注意力無法集中在正確的地方時如何透過自我談

話告訴自己面對該注意的地方，並且練習如何選擇自己的注意力該

集中在哪個地方，最後會模擬比賽時的狀態做分心干擾的訓練，製

造比賽場地的吵雜及對手可能使用的心理戰術干擾選手的集中力、

注意力，讓選手練習面對在惡劣的環境還能讓自己做出正確的注意

力選擇。 

c. 意象訓練:在第一週介紹何謂意象，並告知選手如何做出正確的意象。

並練習著使用意象，回想自己先前的比賽內容，當意象自己的畫面

夠清晰時，就可以練習著使用意象回想對手的技術動作，慢慢的將

意象間隔時間慢慢縮短，用最快速的方式意象著自己的狀態，及在

場上可能會面對的狀況，越接近比賽時就可以意象模擬對手的比賽

模式、戰術的使用及對手可能會使用何種的心理戰術來破壞我方的

節奏。 

(2) 達成目標的策酪: 
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    根據運動訓練法(林正常，2011)與筆者實際操作經驗。將為期 11 週

的訓練分為 6個周期，在訓練的負荷量、專項技術、心理技能以及預期

的運動表現做出訓練課表的安排，如圖一。 

週次 一 二 三 四 五 六 七 八 九 十 十一  

強度 

 

100 

80 

60 

40 

30 

20 

0 

調整週 準備週 賽前強化週 賽前準備週 模擬比賽 主要比賽 

            

            

            

            

            

            

負荷量          技術             心理技能         運動表現 

圖一  以全中運資格賽為主整體訓練計畫 

a.週期安排:  

1、 調整週:跟選手討論訓練課表並決定訓練內容。 

2、 準備週:進行體能測驗與技術分析。 

3、 賽前強化週:強化期訓練量必須重新調整加重，並於這時期給予選手

最大之鼓勵與支持，提升動機完成強化期之訓練。 

4、 賽前準備期:這時期給於戰術的指導以及心理技能之運用，並且給予

成功經驗，以提高自信心。 

5、 模擬比賽週:此時期更重視成功的經驗以及心理輔導介入，給予正向

的言語行動支持，強化選手自信心，以利進入主要比賽期。 
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6、 主要比賽週:最佳表現期，此時教練能夠做紀錄，以便下次訓練計畫

中提出，且與選手討論是否達到目標，並如何修改訓練計劃以及重

新訂定目標。 

b.訓練量安排: 

1、 負荷量:負荷量在調整期強度為最低，慢慢的提升訓練量，在強化週

到達最高峰以重質重量訓練，維持一週後慢慢地降低負荷強度可以

使身體疲勞，精神力加以休息恢復。 

2、 技術:專項技術的訓練在前期要求不需太重，前期是以體能訓練量為

基礎，在體能訓練增強會造成肌力、肌耐力衰退因此在此時無法讓

技術增強至最高峰，在後期慢慢的加入技術的訓練，到達賽前準備

週身體已休息復原，也預期專項技術將會發揮到最高。 

3、 心理技能:心理技能訓練在調整週，會漸進的加入一點心理技能訓練

的知識，在準備週開始提高心理技能的練習，由於強化週訓練量大，

無法專心的進行心理技能的訓練因此將心理訓練技能練習階段放在

準備週到達第一個小高峰。第二高峰為主要比賽期，此時的選手在

體能、技術都準備到最高峰時，加入大量的心理技能，能使選手有

高度的鬥志，以及賽前的強化心靈的狀態。 

4、 預期運動表現:影響運動表現的重點為隨著訓練量，在準備週時會維



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

29 
 

持在原本狀態，在加入訓練量時，因身心疲憊因此預期此時的選手

在運動表現會慢慢的下降。開始減輕訓練量後，運動表現會慢慢回

升，在完全休息後由於超補償作用，選手的體能、技術、心理能力

都會到達顛峰，以此刻的狀態參加比賽，才能達到獲勝的效果。 

 

3.3 運用運動心理技能來增進高中組羽球選手心理狀況-個案實

例 

    在介入運動心理技能訓練之後，參加 3月 23至 3月 29「全國中等

學校運動會」，選手感受及表現在此節討論。 

C選手 

    在全中運前自己感覺準備的很充足，去適應場地後回到飯店也做了意象

訓練，針對燈光、風向的變化和空間感，也看了對手打球的影片，是什麼打

法去模擬。對手因為是對方隊伍中最強的單打手，打起來更沒有壓力，只要

把練的打出來就好了，目標並不是要贏，而是從他的手上一分一分的打，順

便告訴自己把球打過就好。 

    還有第二場的對手我第一局怎麼打都打不起來，但是第二局老師下來指

導時對我說，把練的東西發揮出來就好了。第二局開場馬上把比數拉開，這

時候也藉由喊聲來提升自己的覺醒程度，表現越好真的越打越順，到了第三

局剛開始都把比分拉得很近，然後先搶下局點。 
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H選手 

全中運第一場雙打感覺自己是有一點緊張，第一場就遇到那麼強的對手，還

沒下場就很緊張了(認知焦慮)。下場後感覺沒辦法控制自己全身都硬掉了，我

就告訴自己，別想太多，專注打好就好。 

    接下來的幾場比賽，雖然遇到的對手都沒有很強，只不過自己一直還在

想很多負面的事，比如說，這顆怎麼打都出界，手怎麼還這麼硬，直到打關

鍵的團體賽，教練沒派我沒下場時才發現，為什麼下不了場?因為我根本沒辦

法相信自己，別人怎麼敢信任你，那場過後我重新檢討自己，到底是哪裡出

了狀況，為什麼總是打不好，在飯店想了半天，我告訴自己:「算了，放開一

點吧，打不好就打不好了，想再多也沒用。」不如給自己多一點意象訓練，

包括心態和下場後的每一個動作輕鬆的心態總比焦慮好。 

    隔天，個人賽對手也是一樣很強的，但我自己非常放鬆，又不失謹慎，

球的每個來回我好像都掌握得很清楚。什麼負面的想法都沒有，激勵信心的

話和想法多了很多，就算到了加分賽，心裡的想法都不會變，鬥志也一直起

來，整個人就是非常興奮的，當拿下最後一分時的那種感覺也很難形容。 

 

J選手 

    在全中運第三場團體賽中，我是第一點，也是最重要的一點，比賽之前

我早就做好了模擬比賽。也看過對手的影片，但真正下場後第一局輸球了，

根本連流汗都還沒。可能是太緊張了，也不知道該怎麼放鬆，但是我頭腦是

清醒的，也都有注意著他會打什麼樣的球，換邊休息時我只想著要把他壓著

打，就一直加速，也有抓到他的習慣球，心情很開心也打得很好，我贏了第

二局。第三局對手做了變化，可是我沒有反應，還是一直想要加速打他壓著

打，換邊先被他得了 11分，老師有提醒我他會變，前中場他也打比較多，我
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想辦法突破追到 16:16，可是突然來了一顆失誤，到最後節奏亂掉也一直失

誤，沒辦法控制自己。16:16 時我應該跟自己對話，告訴自己不要再有負面想

法，要積極正向思考這場才有機會回穩。 

 

Q選手 

這次去打全中運，雖然一開始勝部的籤不是說很好，但是賽前老師跟我們集

合說:「放鬆不要緊張，上場只要想著把球打過，如何用最好的戰術去打好這

場比賽。」當一叫到我們學校的名子，大家就非常想打贏，所以就算是種子

隊伍，我們也不畏縮。我們在場中喊聲提振士氣，當打到我這一點時，我非

常的緊張而且放不開，一下去完全無法進入狀況，教練就說叫我把球打過幫

助搭檔，讓對手的回球可以不讓我們有威脅，而我也想著把球打過，控制住

不讓對手更容易回擊，而分數一直贏，我們的氣勢也就跟著上來，呈現最巔

峰的狀況，所以這場打得很激烈也贏了這一場。最後團體賽還是輸了下去敗

部，敗部我們一路打，打到了最後一場再一場就前八，大家都很亢奮，因為

再贏就達成目標，我們也是做了例行的公事，喊了聲，輪到我這點時打得對

手是以前學長，但心裡想說不要有壓力，用學校練的跟他們拚，不要讓他瞧

不起我，所以我就把氣勢打出來讓他們認真跟我們比賽。 

 

3.4 運用運動心理技能訓練增進高中組羽球選手心理狀況結論 

    經過 11週的心理技能訓練，歷經了全中運的實際應用，在此透過賽

後心得與實際觀察，發現到選手對於自己的狀況能解釋的更加清楚，在

比賽場當中也能夠迅速的調整節奏，但是除了心理技能外，想要贏球還
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是必須要有一定的球技與實力，以下幾點是透過現場觀察與選手心得中，

感受到選手運動心理技能的變化。 

(1) 對於目標更加的明確，也不會因為輸贏而有太強烈的得失心。 

C選手:敗部我們一路打，打到了最後一場再一場就前八，大家都很亢奮，

因為再贏就達成目標。 

J 選手:告訴自己不要再有負面想法，要積極正向思考這場才有機會穩。 

Q選手:換邊休息時我只想著要把他壓著打，就一直加速，也有抓到他          

       的習慣球，心情很開心也打得很好。 

(2) 選手在上場比賽之前所做的賽前準備更加的確實。 

C選手:在全中運前自己感覺準備的很充足，去適應場地後，回到飯店        

      也做了意象訓練。 

H選手:給自己多一點意象訓練，包括心態和下場後的每一個動作。 

J選手:比賽之前我早就做好了模擬比賽。也看過對手的影片。 

(3) 在場地中可以更快速也更準確的解釋自己面臨的問題。 

C選手:這時候也藉由喊聲來提升自己的覺醒程度，表現越好真的越打  

越順，到了第三局剛開始都把比分拉得很近，然後先搶下局 

點。 

H選手:什麼負面的想法都沒有，激勵信心的話和想法多了很多，就算     
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到了加分賽，心裡的想法都不會變，鬥志也一直起來。 

J選手:我應該跟自己對話，告訴自己不要再有負面想法。 

Q選手:而我也想著把球打過，控制住不讓對手更容易回擊，而分數一 

直贏，我們的氣勢也就跟著上來，呈現最巔峰的狀況。 

(4) 對於教練指導的語言也能夠清楚。了解到該如何改善自己的心理狀

況。 

C選手:第二局老師下來指導時對我說，把練的東西發揮出來就好了。 

J選手:老師有提醒我他會變，前中場他也打比較多，我想辦法突破。 

Q選手:賽前老師跟我們集合說:「放鬆不要緊張，上場只要想著把球打  

      過，如何用最好的戰術去打好這場比賽。」 

(5) 在覺醒控制的層面也能透過喊聲及自我打氣進而提升。 

Q選手:算是種子隊伍，我們也不畏縮。我們在場中喊聲提振士氣。 

C選手:這時候也藉由喊聲來提升自己的覺醒程度，表現越好真的越打  

       越順，到了第三局剛開始都把比分拉得很近，然後先搶下局點。 

H選手:鬥志也一直起來，整個人就是非常興奮的，當拿下最後一分時的

那種感覺也很難形容。 

(6) 意象訓練的畫面也更加的清晰，更能夠知己知，彼百戰百勝。 

C選手: 去適應場地後回到飯店也做了意象訓練，針對燈光、風向的變 
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化和空間感，也看了對手打球的影片，是什麼打法去模擬。 

J選手:比賽之前我早就做好了模擬比賽。也看過對手的影片。 

(7) 專注力方面可以選擇注意力集中的方向，並持續集中專注力在比賽

場上。 

C選手:只要把練的打出來就好了，目標並不是要贏，而是從他的手上一

分一分的打。 

H選手:但我自己非常放鬆，又不失謹慎，球的每個來回我好像都掌握   

       得很清楚。 

J選手:也都有注意著他會打什麼樣的球，換邊休息時我只想著要把他  

壓著打。 

Q選手: 讓對手的回球可以不讓我們有威脅，而我也想著把球打過，控  

制住不讓對手更容易回擊。 
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第四章 結論與建議 

    本研究透過實地瞭解選手在場上面臨的心理技能問題，並且透過 11

週的教導與訓練，並持續給予選手的心理輔導。研究結果發現藉由心理

技能訓練，可以有效的帶給選手安穩的心理狀態，也能夠使選手在比賽

場中可以儘快面對自己的問題然後加以改善，因此對於心理技能訓練，

選手與教練都給予正面的評價。 

4.1 結論 

（1） 本研究可以顯現出，羽球選手在面對競賽場上的心理狀況皆有所

不同。有些對於自己的覺醒程度比較沒有察覺，有些對於注意力

的選擇較為輕忽，有些對於自己的目標設定並不是那麼明確，因

此在比賽場上每位選手面對的狀況都不相同，但相同的是，如果

無法適當的調整自己所面對的狀況，會造成一面倒的局勢。 

（2） 本研究顯示運動心理技能訓練可以針對選手個別的指導，來選擇

所需要的運動心理技能訓練來加強。 

（3） 本研究瞭解選手在接受 11週的心理技能課程後，能夠把所學運用

在比賽場上。選手能在競賽場上快速地面對自己的問題並且尋求

適當的方法解決心理及生理上的不適應。 
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4.2 建議 

    本研究透過實地觀察與賽後心得來瞭解選手面臨的心理困擾，並且

幫助選手認識運動心理技能與訓練，因此需要專業的學術知識與密切的

訓練配合，才能快速有效的幫助選手。基於親身經驗，提供未來研究建

議如下: 

（1） 由於研究者本身為該校羽球專長教師，發現將運動心理技能介入

訓練當中，對選手在正面思考及目標設定上是有相對的幫助，因

此能夠長時間、持續性地將訓練課當中確實安排運動心理技能訓

練，對於選手成績表現是有正向成長的。 

（2） 運動心理技能對於選手是相當重要的，但在訓練期當中介入較多

的運動心理技能訓練，必然會壓縮到專項體能及專項技術的訓練

時間，因此建議能將運動心理技能訓練安排在季外期及賽前調整

期能夠大量的介入。 

（3） 介入運動心理技能，不只是安排正式訓練課期間可以給予運動心

理技能訓練知識，在任何時刻，教練都可以給予選手適時的輔導

與鼓勵，來面對訓練或比賽當中所面對的狀況。 
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