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心援救白色

在排球訓練及比賽中的應用探討

﹒圓圓:- ...JIO...ι一
宣、目IJ 言

所謂心理技能訓練 (psychological skill 

training 簡稱 PST' 如表一)是指透過有系

統持續的心理技能練習，使選手在緊張的

訓練和比賽中，學會控制和調節自己的心

理狀態，進而提高比賽表現。運動心理學

家針對這些成覺及目標，提出特殊的方法

和手段，幫助選手在比賽時調整到最佳心

理狀況 (Weinberg & Gould , 2003 ; Veal句，

1988; Anshel, 1994) 。

。楊總成 淡江大學

排球比賽選手持常把比賽成績的不理

想，誤以為是練習熟練度不夠，認為只要

多花些時間練習，比賽表現就可以得到改

善。事實上，真正的問題似乎不是缺少身

體技能的練習，而是缺乏心理技能的訓

練。心理層面所造成的焦慮、不安時，往往

容易導致一些錯誤動作出現而造成比賽表

現的低落。因此，本文利用文獻探討，找

出心理技能訓練對排球選手的重要性，並

提出加強排球選手在訓練和比賽中心理情

緒的穩定性方法。

PST 技術分類如下

(1) 基礎的技能

﹒自我觀察

表- PST 心理技能訓練的技術和方法

PST 方法分類如下

﹒自尊心
﹒自信心

﹒動機

﹒武斷

﹒自我承諾

(2) 技能表現
﹒理想(高峰)心理激發

﹒理想(高峰)生理激發

﹒理想(高峰)注意力/全神貫注

(3) 助長技能
.有效溝通(人際關係、)

﹒團隊建立:團隊工作、團隊精神、團

隊文化

(1) 基礎方法
﹒身體訓練

﹒教育/自我分析

(2) 特殊PTS方法

﹒目標設定

﹒放鬆/專注

﹒意象練習

﹒自我對話

﹒心靈準備

資料來源:摘自林清和 (2001 ) ，教練心理學，頁的。
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貳、心理技能訓練對排球選手的重

要性

現今的排球比賽，選手不再只是為比

賽而做準備，而是為了贏得比賽而做好準

備。贏得比賽不只是需要有熟練技術'更

需要有良好的心理情緒。選手在比賽中，

不僅滿耗大量體能，同時也消耗大量心理

能量。因此，在高水準的比賽中，心理因

素往往左右著比賽的勝負(馬敢偉、張力

為， 1996) ，尤其國內選手在參與大型國際

比賽，失敗的關鍵通常在於心理素質不佳

及臨場抗壓性不足，而非努力不夠。 Rushall

(1989) 研究結呆，顯示大部分的選手及教

練認同一個成功的表現，心理因素是主要

的原因，它可隨著訓練和比賽的不同而發

生變化。另外， Weinberg and Comar (1994) 

的研究也發現，有意識的心理技能訓練，

可以有效的提升大學及成年選手的表現。

因此，透過有意識的心理技能訓練，可以

使排球選手學會控制和調節自己心理各種

不穩定狀態，進而提高選手的表現。

心理技能的訓練，需要有象統的、長

期的融入於整個訓練過程，並且嚴格執

行，其主要任務，為堵養積極的態度，激

發適宜的比賽動機，解除焦慮的心理情緒

和各種心理障礙，並提高選手的自我心理

調整和自我控制能力。選手訓練時必須要

整合心理、生理、及技術三者，缺一不可。

因此，在訓練計畫擬定時，需將心理技能

作為長期訓練計畫一環。 (Weinberg & 

Gould, 2003; Greenspan & Fe1tz, 1989; 

Vealey, 1988; 非本清手口， 2001 )。

參、排球選手賽前的心理準備及賽

中、賽後產生心理狀態及處理的

方法

一、賽前的心理準備

選手在賽前體力和技術都不會再有太

大的進展，因此，心裡狀態的穩定性是直

接影響比賽勝負的關鍵 。 選手在賽前常因

為其他因素而造成情緒起伏，因此，賽前

做好心理準備對選手是相當重要 。

賽前心理的準備主要目的是為了讓選

手適應比賽要求、提高各種心理素質、及

穩定情緒，並以最適宜心理狀態參加比

賽。選手可以透過， (一)激發比賽動機及設

定明確目標; (二)調整適合覺醒水準;以及

(三)自信心的建立，作好賽前的心理狀態準

備。

(一)激發比賽動機( motivation )及設定明

確目標 (goal se甘ing)

所謂比賽動機是指驅使選手參加

比賽的內在原動力(盧俊宏， 1994) , 

適宜的比賽動機才能積極的動員身體

最大的潛力 。 比賽動機過於強烈容易造

成精神過度緊張而影響成績表現，因

此，賽前要客觀分析敵我雙方的實力，

並暸解比賽目的及提出切實可行的目

標設定，同時，對比賽中可能出現的問

題做好充分評估、分析和提出解決問題

的辦法，使選手能充分瞭解。目標設定

必須明確，太高或太低都會造成影響選

手精神緊張及心理壓力，進而影響比賽

成績 。

(二)調整適合覺醒水準 (optimal arousal 

level) 

選手在賽前必須喚醒身體的生理

活動狀態，這種喚醒身體生理活動狀

態，稱之為覺醒 。 覺醒過多或過少會影

響選手的成績表現，這種影響身體興奮

程度的大小的機轉，稱它為調整覺醒水

準(盧俊宏， 1994) ，其主要目的是為

了增強選手的心理穩定性和自信心 。透

過心理技能訓練來調整適合覺醒水

準'可消除運動員賽前所出現的各種心

1f1~'ß.;發n"G



二、賽前心理技能訓練方法

賽前心理技能訓練方法主要有: (一)

模擬訓練; (二)放鬆訓練; (三)意象訓練 。

(一)模擬訓練

模擬訓練主要是利用排球比賽特

性來進行，依據比賽時外在環境、對手

的特長及關鍵時刻落後時選手的心理

狀況作模擬，以主吾養選手比賽峙的注意

障礙及不穩定，心理狀態，進而達到理

的賽前心理狀態 。

王里

J個

(三)自 信心的建立

信心影響比賽成績，相對的，比賽

績也會影響信心 。 當選手遭遇實力相

的球隊或受前場失利影響而影響比

成
當
賽

力、自我控制能力、自信心及適應對手

比賽狀況。 其目的在於複製真正的比賽

可能遭遇的狀況， 。 模擬訓練的方法，包

含外在環境的模擬、對手特長的模擬、

信心時，可透過認知練習( cognitive 

ractice) 幫助選手充分暸解自己的優

並給予正面的鼓勵，利用各種積極的

法來幫助選手增強自信心(如:意像

11 練、強調優勢、想像成功經驗.. .等

)、調整情緒，以確保選手情緒狀態

p

勢
方
言
等
穩

以及比賽情境的模擬，如表二。定(林清和， 2001 ;盧俊宏， 1994) 。

方法

環境的模

;其是

資料來

特長的模

擬;

情境的模

外在

比賽

對手

(二)放鬆訓練( relaxation training) 

放鬆訓練是為了促使個體產生放

鬆反應，進而降低人體的交成神經系統

的作用(盧俊宏， 1994) 。 常用的放鬆

事模擬訓練時，必須要有一個品質

，如果發現動作技術表現逐漸變質

要休息不要繼續，以免重覆練習到

訓練為:

l.肌肉放鬆法 。 主要體會肌肉緊張及

的動作。有時即使成覺到很疲憊或

不集中時，仍必須繼續練習，試著

在長時間的比賽中維持一定水準表

放鬆的成覺，可從上肢開始，通過

頭部到肩膀再往下直到小腿成一循

環 。 例如，利用聳肩收縮及放鬆肩

表二模擬訓練的方法

內容

賽前盡量選擇與比賽場地、時間接近場合進行練習，並在練習比賽

中有目的利用觀眾的鼓諜及裁判的誤判，來堵養選手注意力及控制

自我情結能力，以提高選手比賽心理的適應性 。

賽前充分收集對手的優缺點及特性，利用訓練模擬比賽，增進選手

比賽適應性及暸解對手比賽情況，以增進選手的自信心及注意力 。

利用練習比賽，反覆訓練關鍵分數及落後的情境(如決勝局: 23 VS 

擬 1 24 分 ) ，以垮養選手關鍵時刻心理的穩定性及自信心

源:中華民國排球協會 95 年 B 級排球教練講習，上課講述內容整理 。

'排球比賽就是需要如此) 。 這樣長

疲力竭的模擬訓練，其有一定的價

才是

標準

時，便

低水準

注意力

讓自我

現(如

時間精

值，可

膀的肌肉，體會肌肉緊張及放鬆的

成覺，練習時應選擇安靜不受干擾

促使選手堅信自己有能力在任何地

存問及面對不同比賽情境中表現出完黑品 、 日

美無瑕

不必要 地方去練習 。

動作 。 但必須避免過渡訓練而造成

的傷害。

發.發/4".hl 局長• • 



2. 利用提示語及鼓勵的方式。利用自

我談話方式影響自我心理，以達到

放鬆作用，訓練時盡量選擇安靜的

地方進行 。 另外，教練也需要注意

選手情緒的 變化，並過日寄給予鼓

勵，以消除緊張的壓力。例如，當

對方攔網高度高、能力好時，攻擊

手心理較容易產生恐懼的心理而失

去信心，教練可對攻擊手說:盡量

用力打，不要怕攔網者，被攔到教

練負責。

3. 採用腹式呼吸 。 緩慢的呼氣和吸氣

是為了改善選手緊張的現象，以達

到放鬆的情緒 。 例如，當選手情緒

緊張、激動時，應採用緩慢的呼氣

和吸氣，呼吸時可慢吸8 r-..- 10秒慢吐

8 r-..- 10秒;而當情緒低落時，可採用

長吸氣與有力的呼氣，以提高興奮

的情緒 。

4. 臉部表情調節訓練 。 面部表情與情

緒有直接的關餘，當情緒緊張焦慮

時，臉部通常容易出現眉頭深鎖現

象，因此，當緊張焦慮時，應有意

識的放鬆臉部表情，想像自己快樂

的樣子。另外，教練也可以適時的

利用話語幫助選手放鬆。例如，教

練可以利用集合時稱讚選手 「 今天

穿的球鞋很漂亮、髮型很酷，或是

場外來觀看練習漂亮女生是你的球

迷嗎? ...等等 J ' 讓選手不自覺的會

心一笑，以達放鬆的效果 。

(三)意象訓練( imagery training ) 

形象 (image) 是指物體的光線刺

激到眼睛視網膜上所形成的影像。在運

動的過程當中，可藉由攝影機或選手親

身目睹該項運動過程所形成的影像，這

種形 象反覆幾次的觀察後，使選手對該

項運動過程或訣竅產生記憶的領悟過

程，進而改變選手的動作和技術'這稱

為意象訓練(盧俊宏， 1994) 。

籍助視覺化作用 ( visualization ) 

使選手對動作技巧產生完整記憶，是一

種基本的意象訓練方式 。 舉例來說，透

過觀看影片，並且結合自己實際練習的

本體成覺，進一步建立正確動作行為模

式，此稱為視覺的意象訓練;而在進行

戰術訓練後，要求選手寫訓練日記或在

入睡前進行回憶，並且在大腦中想像關

鍵時刻要如何處理好球，如何發揮自己

的特長，貝11屬於心理的意象訓練(盧俊

宏， 1994 ;劉一氏， 1991) 。

意象訓練進行，應注意的要點為:

1.將意象訓練列為訓練計畫的其體內

容 。 大部分的教練及選手暸解意象

訓練的重要性和效果，但實行時並

末將意象訓練視為整體訓練的一部

份，因此，每週應安排2---3次固定

時間，並選擇選手體能或精神狀況

較佳時機進行訓練 。

2. 以正確動作為主 。 訓練時，不宜重

複強調或誇大錯誤的動作，以免加

深選手錯誤動作的印象。

3. 放鬆後實施 。 選手實行意象訓練

時，應先實施放鬆的心理技能(例

如:肌肉放鬆、自我暗示及腹式呼

吸) ，以連結正確的動作記憶 。

(四)再度專注

在比賽前、中、後期，避免讓一些

不利的微小因素造成巨大的心理障

礙，因此，適當的運用專注心理技巧，

消除不利於比賽之心理因素，以維持最

佳的專注 ， 是提高比賽表現的一大學

問 。 遇到一些不利因素時，發生之初確

實會造成心理負面的影響，因此，將注

意力集中在一些較有建設性，可以控制

的事情上面，就變得非常重要 。 當遇到

111尾處投緩#"e



麻煩的事情時，我們可以選擇「面對

它、接受它、處理它、放下它」的處事

方式。譬如，在訓練前或比賽中，你跟

你的家人或同伴發生爭吵後，如果不希

望它會妨礙比賽或訓練時的心情，可以

有下列的方式處理一「當事情還沒有很

嚴重時，做一次深呼吸，告訴自己，放

鬆.....這不是立刻可以解決的，也不是

很嚴重，根本不會影響我，為了這樣的

事煩惱真不值得，先把他放下，等比賽

後再處理 J '接著使專心準備比賽或訓

練時要做的事，例如，熱身，正面的思

想，呼吸調整....等等。

賽前許多選手，利用放鬆技巧來處理

運動比賽的壓力，往往效果不彰，原因在

於選手通常將放鬆的技巧視為是處理壓力

的唯一方法。選手在吵雜比賽現場面對高

度壓力的狀況下，要保持放鬆的確不容

易，與其把注意放在放鬆的技巧上，倒不

該做的事物本身，這樣的效果反而會比較

好。例如，利用意象訓練想像自我成功的

成覺、或是將比賽重要的動作及過程，先

在大腦裡想一遍，以引發選手賽前的比賽

動機和專注，避免負面的想法干擾正面賽

前專注。

三、賽中控制心理穩定的方法

大部分選手在比賽中會受到外在環

境、比賽情境、及自我壓力...等等因素的

影響，產生負面思想而影響比賽表現。例

如，害怕對手而造成焦慮、因裁判的誤判

而產生憤怒(季力康， 1996 ;莊艷息，

1990 )。因此，在比賽中，有關臨場比賽時，

可採用一些簡易心理技能方式來穩定比賽

的情緒，例如，呼吸放鬆法、目標設定法、

自我語言晴示法、意象訓練法及再度專

注...等等。而這些控制穩定心理方法，可

依據比賽規則容許範圍及對手能力方面著

手(如表三)。

如提醒自己已經準備妥善，或專心注意於

表三 賽中控制穩定，心理的方面

控
制
方
面

依
據
對
手

能

力

內容

1.面對強隊時。心中難免會產生畏懼情緒，因此比賽時需明確告知選手本場比賽

所設定目標，以保持平常訓練水準及比賽自信心。例如，設定每局得分的目標，

當所設定的目標達成時，則給於實質的鼓勵(如，這一局得20分以上，教練請

客)。而目標在設定時則必須是客觀並且可以衡量。例如，分數或局數...等等。

這樣不僅可以降低選手緊張情緒，也可以讓選手保持平常心比賽。

2. 面對弱隊時。容易產生輕敵及驕傲的現象，因此教練必須適時給予嚴厲的批

評。例如，教練表情必須嚴肅、聲調必須大聲，表現出認真的態度以改善選手

比賽心理態度。

3. 實力相當時。比數領先時容易產生急躁，而比數落後時則容易產生焦慮，雙方

比數呈現膠著時則會過於謹慎。因此比賽時必須保持冷靜、不急躁的心理狀

態。例如，將比賽節奏速度放慢，對於失誤的動作避免苛責，對於成功得分動

作多給予以鼓勵。
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1.利用兩次暫停機會。比賽時要充分合理的運用暫停。暫停時，教練員心情是否

激動、態度是否積極、信心是否充足，會不經易流露於臉部表情，這樣表現很

容易直接影響選手。因此暫停時，教練員要帶著好的情緒上前指導，要肯定場

依| 上表現，扼要說明場上主要問題，給於選手具體辦法和對策。

據 12 利用換人時機。換人時必須提前告知選手，並說明被替換人的位置(如防守、
是| 攔網位置等)及任務等。並要求選手由熱身區移至選手休息區準備替換，以
規| 免被判延誤比賽，影響比賽情緒。

則 l
h|3. 相互呼應。相互呼應對選手的心理有著積極正面的影響。如:發球直接得分，
毛手 | 
許| 球員可以跑進球場，與每位隊員相互擊掌。這些積極相互呼應的作法，可以提

範| 高球隊整體的士氣並且消除緊張及產生一種壓倒對方的氣勢。
圍

4. 教練正面鼓勵。教練員要正面鼓勵選手並肯定選手的優點，當選手發揮不好

時，要適時轉移不好的經驗，甚至說幾句下台階的話，以減少選手精神壓力及

焦慮便於幫助選手減少緊張情緒(如:才口球出界時可說:沒關係、，這路線不錯，

下一次進攻可以再試一次)。

資料來源:中華民國排球協會 95 年 B 級排球教練講習，上課講述內容整理。

四、賽後心理調整 選手所選擇的歸因種類和他們的情緒有密

切的關條。例如，成功經驗的積極者，賽

後表現出自信、及獲勝的企圖心;而失敗

經驗的清極者，賽後則表現出無力戚，這

些都是典型的賽後心理狀態(如表四)。

選手從事活動前會產生自我能力的判

斷，在心裡學裡稱為，自我效能理論( self 

efficacy theory ) ;而對於比賽結果(勝、負)

選手則會產生不同的認知判斷，這稱為歸

因理論( attribution 也eory )。成功和失敗，

表四 典型的賽後，心理狀態、

賽後典型的種類 | 賽後，心理狀態

成功者的

自我效能

評估

失敗者的

自我效能

評估

積極者比賽成功的經驗:讓選手充滿信心，心理產生滿足
積極者態度|

戚、自信心，希望籍由不斷努力獲得更好的成績。

j南極者比賽成功經驗:讓選手表現出高估自我能力、並且

消極者態度 | 驕傲自滿把成績歸於自我，對往後的訓練和比賽不願付出

更大的努力，認為今後可輕易取得勝利。

積極者態度

消極者態度

積極者比賽失敗經驗:讓選手發現自我缺點，並且分析失

敗原因，有決心努力的克服難題，並重新設立目標。

消極者失敗經驗:通常心理產生不快樂，將失敗原因歸於

外在因素，如運氣不好、對手太強或裁判不公.. .等等 。

資料來源:林清手口， 2001 ;盧俊宏， 1994 ;劉一氏， 1991 。
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賽後，教練不應該忽視選手解釋他們

的行為歸因，而且還要分析和暸解選手基

本的歸因構造，對於消極態度的選手還要

加以輔導，導向正面積極的態度。例如，

教育成功的消極者，冷靜的對待勝利，並

指出其缺點;對於失敗的消極者，則必須

給予鼓勵，客觀的分析並指出其優點以增

強信心。

選手在賽前的心理準備是不可或缺

的;而賽後身心的調整更是重要。選手在

緊張及興奮中進行比賽，清耗了大量的生

理及心理的能量，因此在賽後需針對選手

生理及心理狀況進行調整及檢討，方法為

(盧俊宏， 1994 ;劉一氏， 1991) : 

(一)賽後評量

比賽不論輸贏，都需要做自我評

量，找出需要改進的地方，了解真正問

題的所在。例如，從賽後評量檢討中得

知選手比賽時，關鍵時刻容易緊張、失

去自信心及注意力，因此，在平常練習

時需要正確認真的針對這些項目反覆

練習。

(二)進行其他項目的訓練

主要是以慢節奏訓練為主，在輕鬆

愉快情緒下進行，使選手消除緊張的情

緒。如游泳、保齡球、騎腳踏車、爬山

或按摩放鬆.. .等等 。

(三)轉移興趣練習

把比賽緊張情緒，轉移到其他活動

上，例如，唱歌、寫書法、看電影、釣

魚...等等。

(四)減少運動量的訓練

賽後應適度減少選手的訓練時

間，強度及難度也應、降低，以利於調整

身心疲倦。

(9 If/~炭.發#"

肆、結語

排球比賽發展至今，競爭越來越激

烈，選手之間的技術、體能差距日益縮小，

比賽的過程中不斷產生變化，造成選手心

理情緒隨著比賽不斷的起伏。因此，心理

情緒穩定有助於比賽獲勝機會，相對的，

不穩定的心理情緒也會降低球隊獲勝的機

會。而心理情緒穩定必須透過長期的心理

技能訓練才有成效，訓練時必須明確告知

心理技能訓練是有科學依據，讓教練及選

手堅信經過長期且有系統的科學計畫訓

練，是可以得到顯著的效果。

對選手進行心理技能訓練之前，教練

須熟練的掌握心理技能訓練的各種理論，

只有本身體會，對選手進行心理技能訓練

才能達到應有效果。進行心理技能訓練

時，要循序漸進，由淺入深逐步進行，依

據選手的不同特質，採用不同方法與措

施。因此，本文建議將訓練計畫內容融入

心理技能訓練，並且保持有規律心理技能

練習，以養成選手比賽時穩定的心理情緒

以達到較佳的比賽表現。
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