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摘要

跳遠助跑的穩定性與準確性 ， 是影響助跑時加速度與試跳成功與否的關鍵，也是跳

達成績優劣的重要因素之一 。 本文以分獻分析法，探討影響跳遠助跑穩定性與準確性的

因素、應用心理訓練法在跳遠助跑訓練之可行性及是否有具體應用的心理訓練手段。研

究者歸納出以下結論:一、影響跳遠助跑穩定性與準確性的主要因素為跳遠助跑的技術

與心理因素; 二、 意象訓練具有提高技能學習、精熟與提高情緒的控制能力，可應用於

跳遠助跑訓練;三、跳遠助跑的意象訓練，應結合放鬆訓練、實施時機在身體訓練之前、

施作時間等同實際操作時間、意象內容包含完整動作與實際情境、最好施作三週以上 。

此外，研究者根據以上結論，提出三階段的意象訓練具體操作方法，由易到難，應用於

跳遠助跑訓練，有利於肌肉的工作穩定性與動作節奏知覺的形成， 以達到提升助跑穩定

與準確性的目的 。

關鍵字 : 跳遠助跑、意象訓練、助跑穩定性、助跑準確性
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壹、前言

跳遠運動屬於田徑運動項目之一，由

fjj;跑水平速度與跳躍動作所結合而成之運

動，可分為四部份，助跑、起跳、且每空、

落地 。 依照中外跳遠項目訓練趨勢，就是

努力提高運動員的助跑速度，和起跳時的

垂直迷度，從而獲得較大的初速度和適宜

的起跳角度，以便跳出更遠的距離(袁作

生、南仲喜， 1997) 。所以速度訓練與爆發

力 "ID11

練一直是跳遠運動訓練的重心。跳遠助跑

速度是影響跳遠成績的重要因素之一，而

助跑的速度又受到助跑準確性、助跑距

離、加速節奏等之影響，其中助跑準確性

尤其重要，不僅影響助跑速度的發揮，也

影響整個跳遠試跳的成功與苔，所以跳遠

助跑的準確性，在跳遠運動中扮演很重要

的角色 。

至於如何提高助跑準確性與助跑穩定

性，一直是眾人研究的方向，劉微 (2007 ) 

在研究中提出，影響跳遠助跑準確性的因

素是多方面的，其中最重要的是運動員的

心理因素 。 所以，利用心理訓練的方法，

來提高助跑的穩定性與準確性，是可行的

方法之一 。漆昌柱、徐垮 (2001 )在研究

中指出，意象訓練的作用是多方面的，意

象訓練不僅有助於技能獲得和鞏固，而且

也能增強自信心、調節激活水平、應對緊

張焦慮、促進運動損傷康復。從意象訓練

的作用來看，除了穩定鞏固技籠，亦能調

節心理狀態 。 所以，本文就意象訓練在運

動上應用之範疇，結合與跳遠運動助跑相

關之文獻探討分析，提出可供應用參考之

道 。

貳 、跳遠助跑之重要性

跳遠助跑為整個跳遠運動的首要部
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份，其重要性有二，其一是為起ßjß所做的

力。迷準備，如同先前所言，起跳後的初速

度與起跳角度為引響跳達成績的重要因

素，而此速度來自於助跑的加速度，所以

如何在助跑中提高速度，有其相當重要之

地位，但助跑速度越快，掌握起跳的難度

就越大，其中有相當複雜之因素，經過研

究，助跑的速度利用率以 93% 至 96% 為最

佳 ( 付金秋， 2003) 。

助跑的另一個重要性，是有關跳遠的

試跳成功與否，如果越線，以失敗論，如

果未踏到踏板，貝IJ 成績也不可能太好，所

以踏板的準確性相形重要。陪雯縫 ( 2000 ) 

在研究中提到， 1952 年奧運前夕 ， 美國選

手布勞恩曾跳出八公尺的優異成績，但在

奧運比賽中，雖然當時奧運會冠軍的成績

僅有 7.57 公尺，但他三次路板犯規慘遭失

敗;另外中國優秀運動員劉玉煌等人，也

出現過因踏板犯規而與冠軍無緣的情況，

這說明了踏板準確性的重要 。 其實這些情

況在大大小小的田徑比賽中屢見不鮮，若

以踏板成功率來分析，世界水平男子跳遠

選手的踏板準確率為 75% 左右，而中國優

秀男子跳遠運動員在國際比賽中，踏板的

成功率大大低於這個比例，大約在 62% 至

67% 之間，而初級運動員在這一問題更顯

突出，據有關統計，中國體育系學生在教

學中給板失誤率在 44% 左右(冷曉松，

2005 )。反觀我國，以 99 年全國中等學校

田徑錦標賽為例，在所有有關跳遠、三級

跳遠的比賽中，助跑踏板的成功比例為

75. 77% '比一數據相較於其他國家資料而

言，屬於不錯之7j(..準表現，進一步分析資

料發現，所有進入決賽前八名的助跑踏板

成功率為 77.78% '進入前三名的助跑踏

板成功率為 78 . 布，由此可看出，競技水

平越高，其助跑踏板的成功率有上升的趨



勢，這可說明高競技技能水平的運動員，

更能掌握跳遠助跑的穩定性和準確性。

綜合上述內容，沒有穩定、準確的助

跑，縱使跳遠技術能力再好，身體素質再

優，也無法取得優異的成績，所以探究跳

遠助跑的影響因素與提出可供解決的方

法，是重要的課題之一 。

參、影響跳遠助跑之因素

眾多學者於研究中提出影響跳遠助

跑的因素，分述如下 ; 丁三英、李波(2009 ) 

提出影響跳遠助跑準確性的因素有，助跑

的距離、且力跑的節奏、心理因素、外界環

境因素，如場地、器材、風向、風力、溫

度、濕度 。 付金秋 (2003 )指出影響因素

有，對跳遠助跑準確性的認識不夠、助跑

距離不適當、沒有形成穩定的助跑節奏、

助跑速度、跳遠助跑的技術、心理作用對

跳遠助跑的影響，包才舌缺乏自信心、心理

障礙、注意力不集中、其他因素等 。 張青

(2008 )說明影響跳遠助;也與起挑準確性

的因素有， Jlh跑的起動方式、加速方式、

節奏、速度、距離、標誌的設定、運動員

的心理因素與外界環境因素 。 劉微 (2007 ) 

認為影響助跑準確性的因素是多方面的，

其中最重要的是運動員的心理因素，對一

般的運動員表現在技術不穩定、缺乏自信

與應變能力差，對優秀運動員主要表現

在，過於看重比賽結果與爭奪激烈、情?若

波動 。 包巧青 ( 2009 ) 認為心理因素是影

響助跑起跳準確性的重要因素之一，包含

自信心、注意力、焦慮、心理與空間定向和

時間判斷等 。

綜合上述學者的研究，將主要影響跳

遠穩定性與準確性的因素歸納為兩大類 ，

F! [J ;f~t遠助跑的技能技巧影響因素和運動員

的心理層面影響因素，前者主要有助跑的

距離、助跑的起動方式、助跑的迷度、助
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Z色的節奏、助跑的加速方式等 。 至於心理

層面因素，主要有缺乏自信心、求勝心過

強、注意力無法集中、焦慮心理影響、時

間空前知覺判斷錯誤等。除此之外，尚有

外界環境因素，如場地、器材、風向、風

力、溫度、濕、度等 。

依據意象訓練在運動訓練領域之兩大

功用，提高動作技能的形成與精熟，提高

自我情緒控制的能力 。 如能根據影響跳遠

助跑穩定和準確性的因素，將意象訓練介

入跳遠助跑的訓練，加強助跑的技巧並穩

定心理情緒，應有助於改善;f~t遠助跑的穩

定性和準確性 。

肆、意象訓練在運動土之應用

意象訓練是在體育運動實踐中最為廣

泛採用的心理訓練方法之一，是運動心

理學研究的重要內容(梁利平、王笛，

2009) ，以下就意象訓練之意義、分類、應

用對象與應用相關文獻分別討論 。

一、意象訓練

意象訓練是在暗示語的指導下，在頭腦中

反覆想像某種運動動作或運動情境，從而

提高運動技能和情緒控制能力的方法(馬

故偉、張力為， 1996 ) 。 另一說法，意象訓

練是將動作技術、運動情境在腦中呈現，

利用此影像進行心理訓練，強調意象不只

是想像的再生，更包含影像情境中一切的

成覺與知覺(盧俊宏， 1994 ) 。 所以，意象

訓練是一種運動訓練，更是一種運動的心

理會11I練，除了可以提高運動技能的是良知

覺，也可以幫助控制情緒 。 在討論意象訓

練的範固和分類峙，一般可將意象訓練分

作內部意象和外部意象、模仿式意象、情

境意象和動作意象(馬教偉、張力為，

1996) ，又可分即時訓練或延時訓練、運動

場內的訓練或運動場外的訓練、對人、對

事、對物等不同的意象訓練分類(崔運坤、
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賈燕 . 2008 )。 由此可知，意象訓練之範圍

很廣，並非單搞運動技能，學凡與運動操

作有關之時、笠、人、事、物等都可應用

意象訓練為練習手段。

二、意象訓練在運動領域應用之對象

意象訓練在運動領域應用之對象，不

外乎一般學生與競技運動員，根據王新

平、王海景、韓旭 (2006 )的研究中指出，

1994 年至 2005 年，中函有關意象訓練的

文獻有 158 篇，其中 116 篇是涉及學生與

運動員，其中涉及學生的篇幅佔總篇數之

60 . 間，針對運動員的研究佔總篇數之

13. 輛，進一步分析，研究對象是大學生

者佔最多數 56. 拙，而專業運動員之研究

篇數僅佔 7% 。 由此可看出，意象訓練研

究應用之領域，分布在體育教育與競技體

育中，對象以學生和運動員為主，對針對

運動員研究之部分稍嫌過少，雖然在眾多

研究中証明優秀運動員在意象訓練中具有

成效(祭利平、主笛 .2009 .陳俊安、傅

一拳. 2008 .張秀萍、王光 .2006 .陳冠

旭、劉從國 .2004) .但研究文獻少，相對

的意象訓練在運動選手上的成效推論就受

到 F良制 。

三、 意象訓練在運動領域應用之相關文

獻

意象訓練的正式研究出現在 19 世紀

30 年代 .80 年代以後，出現了大量實驗研

究，研究範園為組開設計，將練習前後受

試者的受測成績進行對照，雖然有關意象

訓練的研究已逐步深入，且已累積了大量

的研究文獻，但作為運動技能學習和運動

訓練比賽的一種有效的輔助手段，是否已

能成熟的運用，還是一個值得探討的問題

(王新平等 .2006 ) 。 一位而言，意象訓練

在運動領域應用上有兩大功舟，一為提高

運動動作技能，一為提高情緒的控制能
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力 。 王新平等 (2006 )在研究中指出，大

多數的研究都集中在意象訓練對運動技能

的掌握有其作用，而對意象訓練有助於樹

立自信心和降低焦慮等操作表現方面的研

究卻很貧乏 。 其實，身體素質、運動技術

和心理素質(專項運動的心理素質)是決

定學生、運動員訓練和比賽成績三個不可

分割的因素 。 身體素質是體育運動表現的

生物物質基礎，運動技術是基本條件，而

心理素質是使兩者能夠發揮作用的內部動

力(趙東平 .2004 ) 。 所以在運動領域裡，

心理素質佔了很重要之地位 。 根據文獻整

理分析後發現，對高階的優秀運動員實施

意象訓練，都以提高情緒控制能力為主要

目的(李維仁、美瑛、胡賢豪. 2009 .張

秀萍、王光 '2006. 陳冠旭、劉從圈· 2004)' 
藉由提升心理素質以增強運動表現;反

之，如果以一般教學活動中的學生為研究

對象，則意象訓練偏重於運動操作技能的

形成與學習。所以，以下整理意象訓練介

入之實驗研究，針對跳遠助跑的特性，將

文獻分成一般運動技能與心理研究、跳遠

相關技能研究、準確和穩定性運動技能心

理研究、距離知覺研究等四類探討。

(一) 一般運動技能與心理研究

隊仁仲、何山、霍凱 (2009 )研究體

育教育專業本科生在學習背向滑步推鉛球

與挺身式跳遠兩個項目，經由意象訓練的

介入 ， 得到運用意象訓練可促進運動技能

的形成和掌握，提高教學質量和效呆，主主

緩解學生的狀態焦慮水平，增強自信心 。

劉宏 (2004 )研究大學籃球專項班學生 76

名，經由意象訓練對提高籃球命中率的影

響，在 15 週的 30 小時學習課程，實驗組

的命中率提高 12.0峙，有顯著差異，說

明意象訓練在籃球教學中，獲得了較理想

的教學效果 。



(二〉 挑遙相關技能研究

時、 1波 、 歐F日榕 (200 1 )研究意象訓

練在跳遠助跑起跳教學中之成效，以寧德

師專體育系女學生 24 名為研究對象，經

20 小時蹲JÎÉ.式跳遠的教學後，得到實驗組

在最後 1 0 公尺速度與跳遠成績有顯著差

異。袁斌 (2009 )研究意象訓練教學對中

學跳遠教學的影響，以職校 60 名學生為對

象，進行 7 天的急行跳遠項目教學，實驗

J.).正在教學後意象能力與跳遠成績都有顯著

性之差異 。

(三) 準確和穩定性運動技能心理研究

陳冠旭、劉從國 (2004 ) 研究心智訓

練對射箭選手心理特質與運動表現影響，

以輔仁大學六名射箭選手為對象 ， 施行 28

週訓練，得到專注力、自信心賽前狀態性

焦慮、運動表現等前後測都達顯著差異 。

徐和床、羅劍、郭志鋒 (200 1 )研究工作

穩定性的意象訓練效果，以射擊運動為研

究項目，體校 25 公尺遠射男運動員 6 人，

25 公尺慢射女運動員 6 人為研究對象，實

驗時間 9 過，研究結呆說明意象訓練可有

效提高肌肉工作的穩定性。張秀萍、王光

(2006 )研究運動動覺意象訓練對提高射
箭比賽成績的實驗，以 1 6 名射箭運動員為

對象，研究結果意象訓練可調節運動員比

賽時的心率、穩定情緒作用，尤其對過度

緊張、信心不足的運動員，具有良好的調

節作用。

(四) 距離知覺研究

李維仁、吳瑛、胡賢豪 (2009 )研究

重劍運動員距離感意象訓練的實驗，以體

校 20 名運動員為對象，進行 8 週的意象訓

練，實驗結果驗証該意象訓練課程可提高

持劍手的距離知覺能力 。

影響跳遠助跑穩定與準確性的兩大因

素 ~p助跑的技術和心理因素，上述實驗研
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究中驗証 ， 意象訓練在體育課程教學上有

助於提高教學成效、技能學習與成績的提

昇，在運動員訓練方面，可提高肌肉工作

的穩定度與距離知覺能力，另外在心理因

素方面，無論是體育課程教學或運動員訓

練，都有助於提高自信心、改善焦慮與穩

定情緒。基於土述研究結果 ， 可應用意象

訓練來改善跳遠助跑的穩定性和準確性。

但、意象訓練在跳遠助跑之應

用

對競技運動員而言，比賽前、比賽中

出現的多種心理障礙，而導致成績表現不

如預期 ， 是有跡可尋 。 在現代訓練水準大

福提高的情況下，比賽時運動員間的差距

越來越小，運動員的技能穩定性、心理素

質與情緒的控制能力，往往是運動員能否

展現最佳競技表現與競賽的勝負關鍵之

一，所以將意象訓練介入運動訓練中，為

提高運動表現的可行策略之一。在此籍由

中目闕研究文獻之分析整理，找出意象訓練

在跳遠助跑應用的原理原則與應用之方

法，以作為體育教學和運動訓練的輔助手

段，在實踐中充分運用 。

一、意象訓練在跳遠助跑的應用原則

分析整理多位學者的意象訓練實驗研

究過程、研究方法與相關文獻，並輔以跳

遠助跑的特性，歸納出五點意象訓練在跳

遠助跑應用之原則 。

(一)結合放鬆訓練

Weinberg, Seabourne, and Jackson 

( 198 1 ) 研究發現意象訓練結合放鬆訓
練 ， 比單獨實施意象訓練有效 。 梁利平、

王苗 (2009 )認為放鬆是意象訓練的準備

階段。張秀萍、王光 (2006 )認為，只有

運動員掌握放鬆訓練後，才能進行運動動
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覺意象訓練，熟練後兩個內容同時會11I練 。

所以在實行意象訓練前，可加入放鬆訓

練，如漸進式放鬆法。

(二)意象訓練之順序:

Etnier, Landers (1996) 研究心理訓
練和身體訓練的安排順序，發現心理訓練

與身體訓練的安排順序對動作表現有明顯

的影響，最好是心理訓練在前。所以在安

排意象訓練時，練習前為最佳之時機 。

(三)意象訓練每次的時間長短

意象訓練每次的時間最好不要超過實

際運動操作的時間， Etnier, Landers 

(1 996 )研究發現，三分鍾的投籃運動，

意象訓練一和三分鍾的效果優於五和七分

鐘 。 Reed (2002) 認為動作熟悉的選手在

進行意象訓練的時間，與真實動作時間相

近。

(四)意象訓練的內容

進行意象訓練時，要包括這個動作所

俊的勁、所花的時間、速度及幅度、身體

的4立置、步伐、注意指向等(王文中，

2006 ) 。 所以在操作意象訓練時，其意象要

與真實，情境與身體J.!覺完全相同。

(五)意象訓練要長期練習

徐手。灰等 (2001 )在研究中認為，意象訓

練至少連續進行三週以上，才能在肌肉工

作穩定性訓練效果上得到較好的體現。陳

冠旭、劉從國 (2004)認為心智訓練應以

長期訓練為主，短期訓練在效果方面含有

負面結果，而擾亂或中斷受試者之訓練模

式 。

生主理上述應用原則，良好的意象訓練

應該是，在動作技術前實施，結合放鬆訓

練，內容以完整的一次技術動作，時間、

情境與身體成斐，最好與實際狀況相同，

重複長期訓練三週以土，比較容易得到良

好效果 。
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笑新、周啼， (2004) 認為意象訓練一

般在技術訓練前後進行，也可以在技術訓

練間隙進行，具體作法是:靜坐下來，閉

上雙眼，進行肌肉和神經放鬆的心理訓練

後，再象統地回憶所學的技術動作，目的

是掌握動作要領，形成正確的肌肉戚知，

促進動力型的形成 。 在回憶中還需喚起相

應的肌肉、關節系統的興奮活動以強化動

力定型。付金秋 (2003 )認為意象訓練的

程序:用自我自音示的方法，集中思路，放

鬆身體;用運動意象方法在頭腦中將助跑

節奏模式重新回憶一次;按照回憶的情

景，實際完成助跑節奏模式，教練員輔以

計時;運動員練習之後，在教練幫助下回

憶動作完成峙的運動知覺，對照所計時

悶 。在此基礎上加以改進，通過反覆練習，

提高肌肉成覺，最終達到自我調整和自我

控制 。

參考多位學者的意象訓練方法(除仁

伶等， 2009 '劉徽， 2007 '笑新、周唔，

2004 '陳冠旭、劉從圈， 2004 '付金秋，

2003 '陳飛波、歐陽榕， 2001) ，與土述意

象訓練的實行原則，筆者提出由易到難的

三階段跳遠助跑之意象訓練方法 。

(一) 第一階段

1.反覆蓋兒看優秀運動員的助跑動作 2. 自

我啥示、放鬆身體 3. 由教練在旁提示重

點，運動員回想所觀看之影像 4. 實際動作

操作 5. 放鬆身體 6. 由教練在旁提示重

點，運動員回想前次操作與觀看影像之不

同 7. 教練在旁提示，運動員楚、像自己操作

正確動作 8. 實際動作操作 9. 反覆操作 5

至 8 步驟 。

(二) 第二階段

1.自我睹示、放鬆身體 2. 自行想像過去最

佳競技狀態下的運動知覺 3. 實際操作 4.



教練回饋練習訊息 5. 放鬆身嫂 6. 自行比

較與回想、最佳表現時之運動知覺 7. 實際

操作 8. 教練回饋練習訊息 9. 反覆操作 5

至 8 步驟。

(三) 第三階段

1. 自我晴示、放鬆身體 2. 自行想像過去最

佳競技狀態下的運動知覺並計時 3. 實際

操作並計時 4. 教練回饋練習訊息與比較

時間差距 5 . 放鬆身體 6. 自行比較與回想

最佳表現時之運動知覺並計時 7. 實際操

作並計時 8 . 教練回饋練習訊息 9. 反覆操

作 5 至 8 步驟 。

以上三階段意象訓練法的設計重點

在，也提示語的訓練進階至IJ 自我晴示操作

的訓練，且注重運動員自我肌肉的是主如能

力，使其能調節肌肉的緊張度，最後輔以

計時訓練，協助運動員掌控時空的知覺能

力，有利於肌肉的工作穩定性與動作節奏

知覺的形成，以達到提升助跑穩定與準確

性的目的。

陸、結語與建議

助跑對跳遠運動成績有重大的影響，

不僅影響起跳的速度，也影響試跳的成功
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與否，其中影響跳遠助跑穩定性與準確性

的因素眾多，大致可以分為兩類，分別為

助跑的技術與心理因素，有學者指出，影

響最大者為心理因素。此外，意象訓練應

用在許多運動項目的教學和訓練中，眾多

實驗研究証實意象訓練的主要作用為提高

技能的學習與精熟，並提高情緒的控制能

力 。 若掌握跳遠助跑的特性，肌肉工作的

穩定性、節奏戚 、 速度戚、準確性和情緒

控制等，結合意象訓練的應用原則，參考

學者的應用方法或筆者提出的三階段意象

訓練法，做到在動作技術前實施，並結合

放鬆訓練，動作的時間、情境、身體居民受

與實際情況相同，長期重覆訓練，則有助

於改善跳遠助跑的穩定性和準確性 。

期待意象訓練介入跳進助跑訓練能史

實用化，筆者提出兩點建議: (一 ) 希望有

更多研究以競技運動員為研究對象 ， 將意

象訓練的效果在實踐 中展現，以提高我國

競技運動水準。(二)研究符合不同項目、

不同等級、不周年齡、不同姓別的意象訓

練手段，落實到體育教學活動或競技訓練

場合， 以達更好之教學與訓練效果 。
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