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摘要：2016 里約奧運剛落幕不久，2017 世界大學運動會即將在台灣舉辦，這些賽事都受到國際及台灣的

高度重視。在運動場上追求卓越成績，以贏得獎牌並為國爭光，一直是教練及運動選手所夢寐以求的，

運動員的運動表現不外受心理、生理、技戰術及環境的影響。因此運動員想要突破成績發揮最大潛力，

除了平日的體能及技術、戰術的訓練之外，心理技能的訓練亦是重要的課題之一。在心理技能訓練中最

為廣泛使用的是意象訓練，並且已經證實對於運動員的表現有很好的效果。因此本文之目的在於介紹運

動員意象訓練的定義概念、重要性以及應用，以提供大眾對於意象訓練的瞭解以及作為教練和運動選手

的參考。 

關鍵詞：奧運，世界大學運動會，心理技能訓練，PETTLEP 模式 

(台灣醫學 Formosan J Med 2017;21:281-7)   DOI:10.6320/FJM.2017.21(3).6 

 

 

前 言 

意象(imagery)是一種對於產生動作學習和增

進表現的基本認知歷程[1]。當運動員在使用意象

時，有意識的將內在的表象透過意象方式，激發與

實際動作相似的腦部區域活化，產生和實際經驗具

有神經的和行為的相似性[2]。過去的研究顯示，

大多數的菁英運動員會使用意象，而許多運動心理

學家也會有系統的應用意象訓練，來幫助選手提升

心理素質及運動表現[3]。例如，短跑名將 John Regis

自述會使用意象來為一場重要的比賽做準備。John 

Regis 說：「當我準備比賽時，我會意象完美的跑

步和感受。當它發生時就好像進入了區域，一旦進

入那個區域，就不可能會輸或是跑不好」[4]。紐

約時報運動雜誌也報導了頂尖運動員會利用意象

提升表現，例如巴賽隆納足球員 Ronaldinho 曾在

2006 世界盃足球賽前受訪時說：「每次在賽前我都

會想像當天比賽每位隊友們的優點，以及每個隊友

們喜愛接球的位置，並且在腦海中思考該如何執行

這場比賽」[5]。而在 Orlick 與 Partington [6]研究

也指出，在 1984 年的奧林匹克運動會中，其中 99%

的加拿大運動員都曾經使用過意象。 

意象研究領域相當廣泛主要包含，認知心理

學、神經科學、神經生理學、動作學習、動作控制

以及物理治療[2,7,8]。無論是在實際應用或是學術

研究上，意象一直以來都是受到運動心理學家最為

重視的議題之一[9]。許多心理學家也認為，意象

能夠提升最佳經驗以及改善運動員運動表現

[10]，並且能夠在特定情境提升流暢經驗[9,11]。由

此可見，在目前運動科學中，意象訓練已成為一項

重要的課題，並且對於優秀運動員而言更是一項不

可或缺的心理技能。 

因此，本文主要的目的在於透過意象相關文獻

的整理與評述，首先介紹意象及意象訓練的定義，

釐清各種定義的分歧，並加以統整。其次，介紹意

象的理論以及相關的實徵研究。然後，針對意象訓

練的實際應用，綜整過去的研究發現以及實際的訓

練作法。最後，總結以上的論述與研究成果，並提

出本文的結論。 

意象的定義與功能 

一. 意象的定義 

關於意象的定義，一直以來並沒有完全一致
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的看法，最主要的原因是不同的定義在於意象的目

的不同而有不同的定義方式。意象的定義可以從認

知心理學和運動心理學二方面的定義加以介紹。認

知心理學家 Finke[12]的研究主要在於使用心理意

象探討訊息的再取得，因此他將意象定義為：「一

種經驗的心理介入或再創造，這種經驗在某種程度

上與實際經驗的感官刺激相似」。也有學者從意象

測量的角度提出意象的操作性定義，例如

Anderson[13]將意象定義為：「在缺乏真實環境的刺

激下所覺察到的類似感官的經驗」。在現存意象的

定義中，Richardson[14]對意象的定義最常被引用

且最經典，雖然這個定義發展的基礎來自於一般心

理學的領域，但是在運動心理學的文獻也被一致認

可。Richardson 對於意象的定義為：意象是個體在

沒有真實的刺激情境下所自我意識地覺察到所有

類-感官(quasi-sensory)或類-知覺(quasi-perceptual)

的經驗。運動心理學家 Vealey 與 Greenleaf [15]對

於意象的定義廣受到運動心理學文獻的引用，他們

將意象定義為：「在沒有實際的刺激之下，利用所

有的感官在腦海中再創造或創造運動中的經驗」。

根據 Vealey 與 Greenleaf 的定義，意象包含了三

個重要的元素，(1)意象在於創造或創造經驗；(2)

意象是多種感官的經驗；(3)意象沒有實際的外在

刺激。  

雖然上述的學者所提供意象的定義頗具價

值，然而，Perry 與 Morris[16]認為這些定義不足

以區分意象和其他的認知歷程，例如意象和做白日

夢的差別。因為做白日夢也是發生在完全意識的狀

態。因此 Perry 與 Morris 建議意象應該聚焦在有

意志控制的概念。Morris 等[9]綜合許多學者對於

意象的定義，提出意象在運動情境中的操作定義：

「在運動情境中，意象可被視為是一種經驗的創造

或再造，是由記憶的資訊產生，包括類-感官、類-

知覺及類-情意的特徵，並且是在沒有真實刺激

下，意象者有意志的控制下所產生」。 

二. 意象的功能 

意象的真正目的，無非希望藉由意象的設計

與介入使用，達成想要獲得的認知或動機的效果

[17]。然而意象屬於一種精細的心理技能[18]。目

前許多文獻顯示，高水準的運動員常利用意象的方

式，增進自己的自信心狀態[19-21]，也是許多運動

員增進自信心的來源的方式之一[22,23,1]，並且也

利用這樣的心理技能方式創造巔峰表現[18]。根據

Bandura[24,25]的社會認知理論中所提，想像自己

成功的技巧和策略，將能夠提升自己成功經驗的感

受。 

Paivio[26]認為意象可以透過動機以及認知兩

種功能，來影響運動表現。動機主要目的是在幫助

學習者建立參與動機，並找尋適當覺醒水準以控制

情緒、降低焦慮以及緊張，幫助學習者增進自信心

進而提升運動表現。認知功能主要是幫助學習者加

強動作技能技巧以及策略學習。Paivio 架構中明確

指出，意象在一般及特定向度的自信心、焦慮、動

機、技能與策略的應用效果[27-29]。而 Hall, Mack, 

Paivio 與 Hausenblas [30]則將 Paivio 模式進一步

加以分類，其共包含五種意象型態，分別為，建立

自信心的一般支配動機  (motivational general- 

mastery, MG-M)、為達成特定行為目標的特定動機

意象(motivational specific, MS)、在運動競賽降低焦

慮水準的一般覺醒動機意象 (motivational general- 

arousal, MG-A)、應用於建立競賽策略的一般認知

意象(cognitive general, CG)、學習表現以及特定技

能的特定認知意象(cognitive specific, CS)。此模式

強調意象內容為決定意象結果的關鍵角色，也就是

說「你想獲得什麼你就必須看見你想獲得的 (what 

you see is what you get)」。如此也正如 Paivio [26]

所提出意象具有認知以及動機的功能；而運動員的

意象使用，就是希望藉由意象內容獲得想要增進的

技能或信心等目的。意象亦能夠幫助運動員減少或

控制焦慮[22,31,32]，並且提升運動表現[33-35]。 

意象的實際應用 

在過去二十年的研究一致顯示，經過熟練的

意象各種型態的運動經驗，能夠有效幫助運動員促

進表現，也能夠改善技能與策略，並也能夠間接增

進動機、調整覺醒水準改善自信心[18]。在過去意

象的使用上，大部份採傳統意象方式進行

[21,32,36]。傳統意象主要執行方式為在安靜空間

中進行，但儘管過去已有許多研究者提出相當多的

理論模式，還是有研究者認為，意象對科學性研究
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而言，缺乏理論以及實證基礎，且運動員如欲精熟

技能或比賽策略，必須有系統性地實施訓練處方與

競賽準備，在運動的使用上，若想達成特定成效，

亦必須如同身體練習般地進行詳細計劃與實施系

統性的練習與準備。Holmes 與 Collins [37]提出功

能性等同假說(functional equivalence)，此假說立基

於神經科學研究，認為意象之所以對運動表現有所

幫助，主要是意象和實際動作產生相同的神經處理

機制。Holmes 與 Collins 也進一步提出了由七個構

成要素的英文單字縮寫，七要素分別為身體

(physical)、環境(environment)、工作(task)、時間

(time) 、學習 (learning) 、情緒 (emotion) 、觀點

(perspective)的 PETTLEP 意象模式，此模式包含了

執行意象時的七項要素。主要目的是幫助意象執行

者製造上等同的心理模仿[38]。這七要素主要是幫

助運動員創造清晰、精確、可控制、精細、具有運

動特性和個人特色經驗[39]。以下我們將介紹各個

要素，並說明如何利用此模式幫助運動員提升運動

表現。 

首先是身體要素，此要素主要是在執行意象

時必須包含運動情境中的身體反應。Holmes 與 

Collins (2001) 建議，在進行意象時所使用的器

具、穿著的服裝以及模擬與表現相關的動作。因此

當一位運動員在執行意象的時候，必須著比賽時的

正式服裝，並且手持該運動項目所需的工具，例如

射箭運動員必須手持弓具、田徑標槍選手必須手持

標槍、短跑選手必須採起跑姿勢進行意象。尤其對

於個人項目的運動員而言，過去研究已明確指出，

在進行意象時若能著正式服裝，將更有利於運動表

現[38,40]。 

環境要素意指進行意象的所在環境應與實際

情境相同；也就是說意象內容必須與運動員實際技

能水準相當，特別是注意力聚焦部分；為了增加意

象時的真實感受，因此在執行意象時，必須實際情

境盡可能一致[41]。倘若無法在實際比賽場地進行

意象，也可利用外在輔助器具，如影音設備，讓環

境盡可能與實際情境類似。 

工作要素為，意象內容必須與實際執行工作

相同[41]。當意象目的是為了增進表現時，所執行

的意象內容，必須得與實際工作表現相同，亦能達

到最大效果。Ahsen [42]強調，意象腳本個別化能

使意象促進表現並發揮最大效益。其中針對個別需

求的意象腳本，能夠比一般化的腳本 (generic 

imagery script) 產出對運動更具刺激、反應性和意

義的陳述[43]。因此，在此模式中特別強調意象腳

本個別化。 

時間要素是指在意象的時間，必須與實際動

作執行時間相同[41]。Popescu 以及 Holmes 與

Collins[37,39]在研究中皆提出，實際執行動作時間

與意象速度不同可能對於意象效果具有影響性。但

這樣的方式或許對於動作熟悉的運動員較為喜

好，且某些技能若以較快的速度完成，可能會失去

動作的精確性。況且意象主要目的在於動作的修正

與學習，此時較慢的意象速度便是必然。其實此要

素該如何使用較為適切，仍需更多研究加以確認。 

學習要素為，意象內容必須符合意象執行者

的技能水準。因此，意象腳本必須跟隨著意象執行

者不同階段技能動作的改變進行修正，使意象內容

符合意象執行者。 

情緒指的是，在實際表現中所感受到的真實

情緒，意象進行時應重新創造與經歷 [44]。從

Lang[45]生物訊息理論中可得知，意象應包含刺激

以及反應陳述，刺激陳述主要強調動作技能執行時

的環境細節；反應陳述主要強調身體對於相關刺激

的反應。因此，Holmes 與 Collins[37]便在此模式

的發展中提出在意象執行期間，也必須感受到身體

與情緒上的反應。 

觀點則是意象執行者觀看的方式，觀看方式

有可分為內在意象與外在意象。Holmes 與 Collins 

認為，運動員在執行身體表現時，應使用內在意

象。但 Hardy 與 Callow[46]則提出，外在觀點比起

內在觀點而言，更能提升運動員運動表現。其實對

於一個優秀的運動員而言，在意象的使用上必須依

照不同的情況進行轉換以發揮最大效益[47]。在過

去 Smith 等[38]研究中也指出，相較於傳統意象而

言，PETTLEP 意象較能夠提高運動員運動表現，

並且有效提升認知表現[48]、肌肉強度[40]、自信

心，降低焦慮[49]。 

除了意象的PETTLEP模式應用在運動的領域

外，應用在非運動領域上也具有相當不錯的效果，

如增進音樂家的表現[41]；護理人員基礎技巧的學

習[50]，以及非健康族群的臨床復健等[51]。 
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結 語 

    藉由文獻回顧可得知，已有許多研究支持意象

有助於運動員表現，以及受傷時的復健應用，而在

近幾年所興起的 PETTLEP 模式，也支持在增進不

同運動項目的表現或認知技能的效益，但目前國內

運動員將意象正確以及有效地融入訓練以及比賽

中並不非常普遍。而許多研究一致顯示，意象不僅

對表現具有提升效果，更是在健全心理品質中扮演

著一項重要的心理技能。因此，無論是教練或是運

動員本身，將意象融入訓練計畫或是競賽中，在未

來確實是一項不容錯失的課題。 

聲 明 

本研究之利益衝突：無。知情同意：無。受

試者權益：無人體或動物實驗。 
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 Imagery Training for Athletes 
 

Li-Kang Chi, Jo-Yun Chen 
 
Abstract: 2016 Rio Olympic Games just ended. 2017 Summer University Games will be held in Taiwan soon. 

These sport events are highly focused by international and Taiwan. It is always the coach and athletes’ dream for 

pursuing excellence and winning medals in sport to glory for their countries. Athletes’ sport performances 

usually are influenced by mental, technical, physical conditions and environment. Therefore, if athletes want to 

make a break-through and maximize the potential, the psychological skill training is one of the most important 

issues. Moreover, imagery training is the most widely used among psychological skill trainings. The beneficial 

effects of imagery training on athletes’ performance improvement have been confirmed. Therefore, the purpose 

of this paper is to introduce the definition, concept, importance, related research and application of athlete's 

imagery training to provide the public with an understanding of imagery training and as a reference for coaches 

and athletes. 

Key Words: Olympic Games, Summer University Games, mental skill training, PETTLEP model 
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