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摘要

意象是運動心理技能訓練中重要的方法之一，其在促進技能學習及增進表現

效益已得到眾多研究的支持。本文整理意象相關研究文獻，並介紹廣為運動意象

使用的，運動意象使用的應用模式、PETTLEP 模式及其相關研究成果。文中詳論

二個模式所包含的各要點，並且指出由眾多研究成果所指出的尚待釐清議題。而

為了使未來研究，在方法及方向能更嚴謹及進一步有所貢獻。本文亦探討意象研

究方法上應注意的要項及未來研究方向。而由探討得知，二個模式的預測，仍須

後續研究進一步加以證實；而兩個模式亦需探討於不同族群的使用效果（如臨床

復健使用及一般健身活動）。而為了讓二個模式對於未來意象研究及在實務介入

的效果能進一步釐清，使用神經科學的儀器輔助測量，將有助於將此領域帶入更

客觀化的測量標準。
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壹、緒論

意象是一種與實際經驗相類似的模擬活動，此活動是在缺乏實際知覺下，各

種不同的感覺型態的結合使用 (Cumming & Ramsey, 2009) 。Vealey 與 Greenleaf 

(2010) 將意象解釋為：「使用所有感覺 (senses) 在心裡創造及再創造經驗」。

Moran (2004) 將意象定義為：「缺乏感覺的知覺」。而 Richardson (1969) 則將其

定義為「在意象經驗中，個人是清醒與有意識」的觀點；即意象有別於白日夢，

因為在意象中，個體是清醒及有意識的。

在運動員及教練間，意象是一種普及並且廣為接受能增進各種表現的策略。

許多成功的運動員，如網球選手 Chris Evert、高爾夫選手 Jack Nicklaus 和足球選

手 Ronaldinho 都曾以軼事 (anecdotal) 的方式，述說他們在訓練或比賽中如何應

用意象來增進練習及表現效果 (Cumming & Ramsey, 2009; Weinberg & Gould, 

2009)。Orlick 與 Partington (1988) 發現，接受訪查的加拿大奧運運動員，有 99% 

都使用意象當成準備的策略。而另外一些研究亦指出，高技能水準及較有經驗的

運動員比起較低技能水準及較無經驗的運動員，較常使用意象當為比賽策略

(Cumming & Hall, 2002a, 2002b; Hall, Mack, Paivio, & Hausenblas, 1998) 。

意象已經成為運動心理學領域廣為人知的研究議題。最近出版的運動心理學

專書，大都有獨自成章的篇幅加以介紹 (Callow & Hardy, 2005; Murphy, Nordin, 

& Cumming, 2008; Weingberg & Gould, 2009) ；另有一本以「運動領域的意象

(imagery in sport) 」為名的專書 (Morris, Spittle, & Watt, 2005) ；以及以其為主題

的專業期刊：Journal of Imagery Research in Sport and Physical Activity （運動與身

體活動的意象研究期刊）。

運動意象使用的應用模式  (Martin, Moritz, & Hall, 1999) 和 PETTLEP 

(Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion, Perceptive) 模 式

(Holmes & Collins, 2001) ；是 Bernier 與 Fournier (2010) 所認為現今意象對運動

表現研究的兩大主軸。第一個模式源自 Murphy 與 Martin (2002) 所提出運動意

象使用的三階段模式中的第二階段（即使用意象以達成不同目的）；而第二個模

式 則 立 論 於 Holmes 與  Collins (2001) 所 提 出 的 功 能 相 等 性  (functional 

equivalence) 假說。是以這兩個模式的介紹與相關研究成果本文將先而論之。

而意象使用的真正目的，無非希望藉由意象的設計與介入使用，達成想要達

成的目的。而為達成意象介入實際成果之探討，研究設計的嚴謹性不容忽視。也

唯有先讓參與者瞭解意象的真實意義、瞭解參與者意象能力、有效的介入檢驗、

對參與者進行意象能力訓練以增加介入的可能性、介入腳本的個別化及意象測量
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的更客觀化（即採用腦神經科學的佐證測量）；唯有全面考量，介入方法才得以

完整，介入成效的呈現，才具有真實意義。所以上述意象實際研究應注意之方法

要項，本文亦將詳論之。希望藉此勾勒出未來研究取向，進而對後續探索此一領

域者，做出清楚指引。

貳、意象研究回顧

早期的意象研究主要採用的實驗設計，是比較單獨使用意象練習或意象與身

體練習相結合，在動作技能獲得或表現上與身體練習及沒有練習之間的效果差異

(Drikell, Cooper, & Moran, 1994; Feltz & Landers, 1983; Hall, 2001) 。而在用後設分

析 (meta analysis) 的文獻回顧研究中發現，上述實驗設計其效果值從小到大分別

為 0.26 (Drikell 等, 1994) 及 0.68 (Hinshaw, 1991) 。而根據以上研究結果可知，意

象具有改進表現的效果，但是其效果則不如身體練習 (Feltz & Landers, 1983; 

Hinshaw, 1991)。有幾個調節變項已經由先前不同研究確認其會影響意象的效

果，這些變項包含：意象的工作型態 (Feltz & Landers, 1983)、表現者的技能水

準 (Hall, 2001) 、意象練習的時間和持續的期間長短 (Etnier & Landers, 1996) 及

個別意象能力（包含控制度及清晰度）(Martin 等, 1999)。

而過去研究較偏重實驗室情境的研究設計，缺乏真實運動情境中，意象介入

以增進運動員表現的實驗設計研究 (Cumming & Ramsey, 2009；Morris 等 , 

2005)；以致於上述有關意象的研究成果模稜兩可，有的和控制組相比具有顯著

增進表現的效果 (Hardy & Callow, 1999) 、有的則無顯著差異 (Rodgers, Hall, & 

Buckolz, 1991)，或因表現變項的不同而有不同發現 (Blair, Hall, & Leyshon, 

1993)。而也由於意象實驗設計中，如介入期間和運動員技能水準等研究變項的

多樣性，讓人很難真正去判定，究竟是什麼因素致使研究成果模糊不清。所幸這

個意象介入研究方法論的議題，近年來也獲得意象研究學者們的關注，大家開始

嘗試釐清這些研究成果 (Goginsky & Collins, 1996; Murphy & Martin, 2002) 。

Callow 與 Hardy (2005) 總結學者們的關注，指出這些造成研究成果混淆的變項

為：意象能力、使用有缺失的研究設計（如缺乏操作檢驗，以確定研究參與者遵

照指示使用意象）、缺乏以經驗為主的測試理論以支持介入的方式和未能清楚區

分意象的功能。

近十年來，已經有為數不少探索意象在真實運動情境中的介入性研究及橫斷

式研究成果發表出來。研究者將意象當成心理技能訓練的一部份，檢驗其對表現

增進與競賽焦慮這種心理因素的影響，結果發現其能顯著增進表現與解釋競賽焦
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慮的現象 (Shearer & Golby, 2006) 。而當僅以意象做為心理技能的介入研究，表

現的效果已經較少測量。而這些研究大都聚焦於自信心的增進 (Callow & Waters, 

2005) 以及與自信心相關的自我效能 (Mills, Munroe, & Hall, 2000) 和集體效能

(Shearer, Thomson, Mellalieu, & Shearer, 2007) ；而當測量表現時，研究成果也呈

現意象使用對表現增進的一致研究成效 (Smith, Wright, Allsopp, & Westhead, 

2007)。

而相對於意象在運動表現的效益，研究對它的機轉較不明確 (Holmes & 

Collins, 2001) 。近年來由於大腦認知神經科學與影像儀器的進步，運動意象與表

現在大腦的內隱機轉已可進一步探究。功能相等性假說就在這背景之下產生，因

它可藉由對機轉的探討，而較全面的詮釋意象與表現的關係 (Guillot & Collet, 

2005)。而運動心理學界就在這理論基礎之下，提出可加以實務應用的 PETTLEP 

模式 (Holmes & Collins, 2001)。

為了使近年來研究執行的方法論更周延，和增進理論基礎的介入研究以確保

研究前景。運動意象使用的應用模式和 PETTLEP 模式的提出可謂居功頗巨

(Cumming & Ramsey, 2009) 。接下來就針對這兩個模式加以介紹。

參、運動意象使用的應用模式

運動意象使用的應用模式是 Martin 等 (1999) 綜合 Ahsen (1984) 的三碼模

式 (triple-code)、Lang (1977) 的生物訊息理論 (bioinformational theory) 及 Paivio 

(1985) 所提出深具影響力的分析性架構（即意象具有認知及動機的功能），而提

出的運動意象應用模式。此一模式強調意象內容為決定運動意象結果的中心角

色，亦即「你要獲得什麼你就必需看見你想獲得的 (what you see is what you 

get)」。而這個模式更進一步指出，運動情境、意象型態及意象能力，是三個主要

影響運動員使用意象以獲致結果的因素。

而除了模式中所提的三個要素之外，正如 Paivio (1985) 所提出意象具有認

知及動機的功能；而運動員使用意象，就是希望藉由意象內容（即模式中的意象

型態），發揮功能達到想要增進的技能或信心等目的（及運動員想要的結果）；而

意象內容也如 Ahsen (1984) 三碼模式論述所提，對個別具有不同的意義。所以

意象功能、意象結果及意象對個別的意義在意象使用中亦必須加以清楚釐清，以

下將針對上述意象功能、結果及對個別意義三要素及模式中所強調的三要素分別

敘述如下：
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一、意象型態

此模式提出，運動員為了達成不同的目標而使用不同的意象型態。運動員藉

由意象的使用來達成認知、行為及情緒狀態的改變；而意象內容是這些改變的主

要決定因素。也因其可說是此模式的最重要因素，所以本文先而論之。意象內容

包含五種意象型態，這五種意象型態是 Hall 和其同事在發展運動意象量表

(Sport Imagery Questionnaire, SIQ) 時所提出 (Hall 等, 1998) 。有關這五種意象型

態簡述如下：

（一）特定的認知意象 (Cognitive Specific; CS) ：運動技能的特定意象，比如意

象自己罰踢足球的十二碼球。

（二）一般的認知意象 (Cognitive General; CG) ：意象和競爭事件相關的策略，

比如意象網球比賽底線的比賽策略。

（三）一般的支配動機意象 (Motivational General-Mastery; MG-M)：意象時描繪

有效的對抗與支配挑戰的情境，例如意象自己成為擁有自信心，並且能專

注於運動競賽中。

（四）一般的覺醒動機意象 (Motivational General-Arousal; G-A)：意象中描繪放

鬆、壓力、覺醒、焦慮的感覺並且和運動競賽產生連結。

（五）特定的動機意象 (Motivational Specific; MS) ：意象時描繪明確的目標或目

標取向行為，比如意象自己贏得某一賽事，站在講台上接受頒獎。

Martin 等 (1999) 指出，這些意象型態在功能上是以正交 (orthogonal) 的方

式呈現；也就是說，運動員可能單獨使用當中的某種意象型態，或是將其結合一

起使用。使用運動意象量表 (SIQ) 進行的研究已發現，運動員使用當中的五種

意象型態，但使用動機意象的頻率勝於使用認知意象 (Cumming & Hall, 2002a; 

Hall 等, 1998)。而在這裡必須進一步指出的是，雖然五種意象型態有各自的名稱

來陳述其功能，但其真正的功能，其實必須根據運動員對影像的真實解釋 (Hall 

等, 1998; Hall, Stevens, & Paivio, 2005) 。當初在發展上述模式時，將意象內容以

及意象功能視為相同的要素，但，近年來許多研究指出，其實這二個名詞並不必

然相同，有必要將其分開當成不同要素加以看待 (Cumming & Ramsey, 2009; 

Murphy 等, 2008; Nordin & Cumming, 2005a; Short, Ross-Stewart, & Monsma, 

2006)。

而另外必須再指出的是，後續許多研究者指出，其實意象內容（即意象使用

型態） 並不止於此模式所提出的五種。近年來以質的研究方式在舞蹈 (Nordin & 

Cumming, 2005b) 、健身運動 (Short, Hall, Engel, & Nigg, 2004) 及競技運動傷害
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復健 (Vergeer, 2006) 指出，意象內容還包括與身體姿勢調整相關的組織結構意

象、體態相關意象、健康與外表相關意象、復健過程中所使用的內在生理治療過

程意象及在以藝術美學為本質的運動項目中所強調的隱喻性 (metaphorical) 意

象 (Nordin & Cumming, 2005b) 。所以意象內容所真正涵蓋項目及其與功能之間

的區分，仍有待後續研究加以釐清。

二、意象功能

運動員為了達成許多不同的目的而使用意象，而其中大家最熟悉的目的，便

是 Paivio (1985) 所提出的認知與動機功能，並經由後續研究加以證實 (Cumming, 

Olphin, & Law, 2007；Hall, 2001)。但意象功能不止於此。比如 Driediger, Hall, 與

Callow (2006) 指出使用意象來幫助治療的過程、作為傷痛管理及避免傷害的再

度發生；Nordin 與 Cumming (2005b) 以舞者為研究對象的訪談研究中指出，使

用意象來作為精神治療的功用。此二研究顯示意象具有身體與精神的治療功能。

另外，意象還有藝術性 (artistic) 功能，即使用意象和觀眾進行溝通、增加動作

的意義性、增進單一動作的品質及增進一系列舞蹈動作及舞步的品質 (Murphy 

等, 2008)。

三、意象結果

此模式最初提出時的前提，其假設意象型態和最終想要的結果是相吻合的。

當然，這基本前提在後續許多研究中得到證實，如以技能基礎的意象導致技能表

現的改進 (Nordin & Cumming, 2005a; Hall, 2001) ；而以一般覺醒動機意象去促進

或控制焦慮水準其成效亦顯著優於使用一般支配動機意象  (Cumming 等 , 

2007)。但也有為數不少的研究成果與此假設是不一致的。比如，Abma, Fry, Li, 與

Relyea (2002) 研究指出，特定的認知功能意象與狀態自信心有正面連結；林啟

賢（2005）研究指出，運動員知覺的意象功能與運動意象量表中的五種意象使用

型態的功能有差異，即模式原本假定的意象內容想達到的功能，與運動員實際利

用 此 意 象 內 容 達 到 的 功 能 並 不 一 致 。 Munroe-Chandler, Hall, Fishburne, 與

Shannon (2005) 以足球隊員為研究對象，發現在比賽情境中，使用一般的認知意

象的研究對象，執行戰術策略的能力，並沒有比使用特定認知意象及一般覺醒動

機意象的研究對象，獲得較顯著的改善；而有一些研究發現一般覺醒動機意象和

狀態自信心 (Mortize, Hall, Martin, & Vadocz, 1996) 、特質自信心 (Abma 等, 

2002)、自我效能 (Mills 等, 2000) 有正面連結，但另一些研究則發現和狀態自信
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心 (Callow & Hardy, 2001) 及競賽焦慮之間 (Momsma & Overby, 2004) 有負面

連結存在。

從上述的不同研究結果，似乎讓人有些混淆及矛盾。這些研究結果亦超出當

初運動意象應用模式所提出「你要獲得什麼你就必需看見你想獲得的」的基本假

定。而有些意象型態甚至不只和一種結果相關 (Evans, Jones, & Mullen, 2004; 

Nordin & Cumming, 2005a, 2008; Short 等, 2002)。會有如此不一致的研究成果呈

現，近年來有些研究提出可能的原因；主要是意象內容、意象型態及意象功能三

者並未清楚的加以區分而混淆使用，而意象特性 (characteristics) 亦應該被清楚

定義 (Fournier, Deremaux, & Bernier, 2008; Short 等, 2006)。Bernier 與 Fournier 

(2010) 綜合上述研究成果指出，意象內容是指意象什麼？而意象功能指的是，

運動員為何意象？意象特性則是如何意象？其包含意象的速度、清晰度及持續時

間等特性。而 Callow 與 Hardy (2001) 認為意象內容與意象功能這二個名詞必須

區分清楚，因為意象要有效，意象內容必須符合使用者使用意象的原因及想要獲

得的結果。也是主要是使用適當的意象內容去達成想要的功能。

而其實意象的結果，亦不僅只是模式所提出的三種，其必須加以擴展以使模

式更加完備。如意象對傷害及復健的應用，意象的美學及藝術效果。Hare, Evans, 

與 Callow (2008) 以個案研究的方式去探討運動員在受傷的不同階段意象的使

用情形；而宋敦仁、黃崇儒（2009）探討意象訓練在復健運動上的應用。而意象

的藝術性功能，在體操及騎術比賽亦有研究加以探討 (Murphy 等, 2008)。未來

研究，應跨越模式所提意象結果的探討，釐清意象所能達到結果的真正面向。

四、運動情境

此應用模式提出運動員會在競賽之前的訓練階段、即將進入比賽之前及受傷

復健中使用意象。但即將進入比賽前的意象使用，原本一直缺乏實證研究加以探

討。所幸 Cumming 等 (2007) 以不同的意象腳本，介入於實驗室假想的比賽前

情境中，觀察運動員其狀態焦慮及自信心等心理特質及心跳的變化情形。結果發

現，不同意象腳本的介入，的確會影響運動員在不同意象腳本中的心理特質與生

理反應變化。而 Mellalieu, Hanton, 與 Thomas (2009) 發現以 MG-A 的意象介入

大學橄欖球運動員，的確有助於他們競賽前對焦慮與自信心的調整。但以上競賽

前的意象介入研究，畢竟仍屬少數，仍須持續研究以加以證實其真正效果。

此外，意象的使用並不僅止於上列的三種情境。Hall (1995) 建議，意象可

使用於一般健身運動情境，因為其認為意象扮演重要的動機功能；而 Hall (2001) 
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亦指出，意象是影響競技與健身運動中參與者動機及身體活動領域中動作學習者

的表現的重要影響變項。以至，Hall 與 Fishburne (2010) 提出，體育課的意象

研究模式，試圖探究意象在體育課程中的使用情形。而意象的使用除了競賽前後

的使用，在季節外的使用也應加以研究，因為唯有如此，運動員在整個訓練課程

中，意象使用的完整圖像才得以建立 (Cumming & Hall, 2002a) 。所以，在一般

健身、體育課情境及競賽季節的不同階段，皆必須有計畫性的進行意象研究，以

更進一步釐清意象使用在更完整情境的效益探討。

五、意象能力

根據此模式所提，意象介入的有效與否，取決於使用者的意象能力。研究已

經發現視覺與動覺意象身體動作能力會和好的運動表現及心理品質（如增進自信

心及控制焦慮）產生連結，而意象能力高者對於表現的改進優於意象能力較低者

(Rodger 等, 1991; Vadocz, Hall, & Moritz, 1997) 。但後續研究亦陸續發現不同的研

究結果。Gregg, Hall, 與 Nederhof (2005) 以田徑選手為對象，並未發現意象能

力具有預測或調節表現的作用； Guillot, Tolleron, 與 Collet (2010) 以水上芭蕾

選手為研究對象，發現意象能力和柔軟度改進並無相關。

支持意象能力具有調節作用的研究，一直到 Cumming (2008) 以健身運動參

與者為研究對象才證實意象能力能調節休閒運動時間、因應效能 (coping efficacy) 

和計畫效能 (scheduling efficacy) 。其實會有如此不一致的研究結果，可能的原因

在於目前測量意象能力的問卷，最主要是動作意象量表修訂版 (revision of the 

Movement Imagery Questionnaire; MIQ-R; Hall & Martin, 1997) 。而此問卷僅用於

測量視覺及動覺動作意象能力，其測量的基礎身體動作，是否與特殊運動技能表

現相關，仍受質疑 (Callow & Waters, 2005; Hall, 1998) 。是以 Watt, Morris, 與

Andersen (2004) 建構了更多種形式（動覺、觸覺、聽覺、嗅覺及味覺）、多面向

（清晰度、控制度、容易度、速度及持續時間）與運動相關勝於動作的運動意象

能力測量量表 (Sport Imagery Ability Measure; SIAM) 。另外 MIQ-R 亦並未包含

動機關點意象能力的評估，也因此 Gregg 與 Hall (2006) 另外建構了專門測量動

機能力的，運動動機意象能力測量量表 (Motivational Imagery Ability Measure for 

Sport; MIAMS)。

其實意象能力，是否能真正扮演調節技能表現與動機相關結果的效果變項，

這仍須後續研究加以進一步證實。但為了進一步證實這效果，有效且可信的測量

工具發展與採用將是第一要務。所以，對於意象能力的測量，發展與選擇最適合
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的測量工具，以測得最貼切的相關意象能力，則是後續研究所必須重視的。

六、意象對個別的意義

所謂意象對個別的意義是指，當使用意象時，要探尋意象對使用者的意義。

即使透過對意象腳本的使用，以控制研究參與者的意象經驗，但研究中的個人依

然將透過自己獨特的方式去詮釋意象對自己的意義。事實上，Martin 等 (1999) 借

用 Ahsen (1984) 所提出的的三碼模式，以解釋同樣的影像，對於不同運動員具

有不同的個別意義，進而引發不同的個別反應。Nicholls, Polman, 與 Holt (2005) 

發現對業餘的高爾夫選手，介入以一般的支配動機意象功能 (MG-M) 為腳本的意

象訓練，可以增進其自信心和專注力、減少焦慮及降低肌肉緊張度。Short 與 Short 

(2005) 建議，當設計意象介入性實驗時，意象功能必須優先考量。在設計意象

腳本時，先思考意象功能，再決定意象內容，並且檢驗運動員所知覺的意象功能

是否包含於意象腳本中。這些研究呈現的即，意象對於使用者個別的意義具有特

殊性，使用意象時，必須確認意象的知覺與實際功能相吻合。

由於運動意象使用的應用模式的提出，使得運動意象使用的相關研究，不管

在橫斷式或實驗性研究都大大的增加，以驗證模式所提出的各種不同預測。而環

繞此模式的眾多研究除了豐富此領域研究之外，亦能以這些成果和以前的研究做

研究方法學上的比較探討。希望藉由這具有理論與實證基礎理論的導引，以釐清

研究時可能混淆的相關變項，並使介入的實施時，能收到研究者及實施者當初介

入想要的結果。

運動員在不同情境下使用意象、意象有不同型態、意象具備認知及動機的功

能及意象能力可能扮演調節效果的角色，這些模式最初提出的假設，雖然從上述

研究結果得到部份證實。但亦有不少疑點仍待釐清。如意象型態與意象功能必須

清楚加以區分、意象內容不僅止於模式所提出的、意象功能亦有模式未能包含、

運動員知覺意象功能是否和使用型態相吻合、使用情境超出模式所涵蓋的範圍、

測量意象能力時，適當意象能力測量工具的使用。另外也須加以注意的是，意象

腳本的編寫必須符合於個別對其認知，而在過程中必須加入監測，以確認參與者

的認知是否改變了。唯有後續研究持續探究上述未釐清的觀點，方能對意象使用

有更清楚的認知及將其有效應用於實際運動情境，以確實幫助運動員藉由意象達

成想達到的目標。
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肆、動作意象的 PETTLEP 模式

動作意象的 PETTLEP 模式是立基於意象和動作表現存在功能相等性的原理

(Holmes & Collins, 2001, 2002) 。而這個原理說明，意象之所以能增進表現，是因

為意象和實際的動作具有相同的神經生理過程；也就是意象介入的有效性是取決

於意象和實際表現激化相同的腦區活動 (Holmes & Collins, 2002) 。PETTLEP 模

式藉由確定意象的執行與實際動作精確的吻合以發揮功能相等性原理的最大效

用 (Holmes & Collins, 2001) 。職是之故，Holmes 與 Collins (2001) 建議，動作

意象介入時，必須考慮身體 (physical)、環境 (environment) 、工作 (task)、時宜

(timing) 、學習 (learning) 、情緒 (emotion) 及觀點 (perceptive) 七個要素。以下

將說明這些要素及提出相關研究結果。

一、PETTLEP 之七要素

（一）身體

身體要素指的是，在運動情境中運動員的相關身體的反應。意象的介入必須

包含實際表現的相關特質，也就是具有高度的功能相等性特質，意象才能發揮最

大的效益。Beisteiner, Höllinger, Lindinger, Lang, 與 Berthoz (1995) 指出，動作的

執行所伴隨的周圍接受器刺激及動作意象其間所活化的皮質動作神經系統

(cortico-motorneuonal system) ，將增進中央神經系統在動作準備及動作意象上，

心生理反應的一致性效果；而 Smith 與 Collins (2004) 也研究指出，研究參與者

在執行意象，如果意象內容包含動覺感官經驗，則腦電位的產生與實際動作執行

時更趨一致。因此，為了使功能相等性原理產生最大效益，意象的指導，務必強

調動覺反應。舉例來說，田徑接力選手想要藉由意象使用以改進表現，那麼當他

（她）執行意象時，就必須採用正式比賽時的站姿及握著接力棒，藉由此功能相

等性的觸覺 （握棒感覺）及站姿的感覺，以發揮意象的最大功效。

（二）環境

是指意象執行時，身體所處的環境。為了產生相同的動作表徵，當意象時，

其環境應儘量同於實際表現時的環境。如果真的無法使環境類似，則可使用現場

照片或群眾聲音之錄音帶。而在意象指導腳本中務必包含研究參與者個別對環境

的反應描述。而為了達成個別對特殊環境的反應訓練，意象腳本中必須包含導致
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個別反應的特殊環境，以及此環境對個別的意義。以嘗試改進撐竿跳技能為例，

意象進行時，意象執行者必須握著桿子、穿比賽服裝、採用比賽時的預備站姿及

現場觀眾吵雜聲等；亦即使一切環境設施，貼近實際比賽環境狀況。

（三）工作

意象的工作必須儘量接近實際工作。而意象的工作內容，也必須注重執行者

的特殊化，務使執行者專注於與身體實際工作表現時相同的思維、情感及動作

(Murphy 等, 2008)。因為執行者的技能水準（優秀選手或一般選手）與執行者對

意象方式的喜好（內在或外在意象）的差異，皆會影響意象使用的內容與型態

(Hall, 1997)。例如：一個健身運動者，意象自己進行肱二頭肌的重量訓練，為了

獲得最好的效果，其意象內容必須是在正確的重量訓練器材以準確的重量進行訓

練，而不是意象隨意的重量或較輕的重量。

（四）時宜

如果動作準備與執行和動作意象是藉由相似的動作表徵，則時間的特性也應

該接近相同；因為二種活動型態，是在某種記憶形式的基礎上，藉由重新建構或

產生事件的時間性擴展加以描述，所以這種功能相等性的宣稱，是合乎邏輯的

(Vogt, 1995, p. 193) 。因此，為了使功能相等性假說發揮最大功用，Holmes 與

Collins (2001) 建議以和實際動作一樣的速度進行意象練習。

（五）學習

此要素指的是，意象的內容必須合於學習的等級。因為技能表現者的技能水

準，從第一階段的認知到最後的自動化，階段不同，動作表徵與相關的反應也將

隨著改變。所以意象腳本的內容，亦將隨著使用者技能的進步而加以修改，以符

合表現者技能的進展。而為了使功能相等性的假說維持效益，隨時回顧與調整意

象內容，自然不可或缺。

（六）情緒

Lang (1985) 指出，情緒在強化記憶痕跡扮演重要的潛在機制；而具有情緒

功能的意象，將促使意象的輸出型態更加精細。為了獲得功能相等性原理的最理

想效益，個體必須嘗試感受所有和表現相連結的情緒及喚醒水準。然而，雖然在
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意象中，應產生適當的情緒感受，但負面的想法應儘可能以正面的想法加以取

代。畢竟，PETTLEP 模式的主要功能是技能或表現的增進，集中於正面情緒，

才能增進自信心或動機，進而有利於後續的技能相關表現。

（七）觀點

此要素指的是意象觀看的方式。就功能相等性原理而言，內在意象（自身）

應呈現最適合與最接近運動員表現時的視野。但有些研究指出，當意象包含特殊

形式技能時，使用外在意象（第三者）較有效果 (Hardy & Callow, 1999) 。因此，

Smith, Collins, 與 Hale (1998) 建議運動員應該使用整合的觀點，甚至對於較優

秀的表現者，應該能將意象的觀點加以轉換（內在與外在意象隨意變換使用）。

而 Holmes 與 Collins (2001) 也建議，意象的使用觀點務必根據個人及任務特性

尋找及使用最適當的方式。

另外，必須特別論及的是，根據生物訊息理論 (Lang, 1977, 1979) 所提出，

具備情緒化的影像，將促使相關生理反應與記憶網絡形成更緊密的連結。而 Lang 

也提出每個情緒化的影像，必須包含至少三種陳述，即刺激陳述、反應陳述及具

有個別意義的陳述。PETTLEP 模式亦提出，為了使意象更有效的使用，上述七

個要素在使用時，必須包含刺激（有關環境的刺激訊息）、反應（個別在環境的

刺激中所產生的認知、行為及情緒反應）及意義陳述（知覺行為的重要性）。將

上述陳述放入意象練習中，將使意象練習的功能與身體練習更一致 （即使功能

相等性發揮作用）。換句話說，將在增進表現上，提升意象介入的有效性。

二、相關研究結果

隨著 PETTLEP 模式的提出，研究者努力以實證性研究去測試這假說的可行

性。而在相關研究中，一致性的發現，在意象使用中，愈強調功能相等性原理，

其對後續表現的效益，相對比起較少功能相等性意象，有較多增進效果 (Ramsey, 

Cumming, Edwards, Williams, & Brunning, 2010; Smith 等, 2007; Smith, Wright, & 

Cantwell, 2008; Wakefield & Smith, 2009; Wright & Smith, 2009) 。

比如在介入要素多寡探討上。Smith 等 (2007) 發現對大學曲棍球運動員，

介入 PETTLEP 模式中身體和環境二個因素的意象練習，在後測時，具有較多功

能相等因素的意象練習，其表現分數顯著高於較少功能相等因素的意象練習。此

研究結果支持 PETTLEP 模式中身體與環境二個因素，可增進表現效益及功能相

等性原理的的假說。而 Wright 與 Smith (2009) 發現對大學生，實施六週每週練
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習二次的 PETTLEP 模式（包含除了學習之外的六要素）對二頭肌肌力的介入。

PETTLEP 意象組、PETTLEP 加身體練習組及身體練習組肌力有增進，而傳統意

象及控制組無增進效果。另外，Smith 等 (2008) 發現經驗超過 10 年的州級或國

際級的男子高爾夫球運動員，介入 PETTLEP 模式（包含七要素）的意象練習，

PETTLEP 加身體練習組對沙坑擊球的表現，顯著優於單純 PETTLEP 意象組及身

體練習組；而單純 PETTLEP 意象組及身體練習組對沙坑擊球表現皆有顯著增進

效果，且二組之間並無差異存在。此結果，支持 PETTLEP 在增進高爾夫球表現

的效益，特別是結合身體練習效果更佳。

而在 PETTLEP 每週介入次數的探討上，除了前述 Wright 與 Smith (2009) 

每週二次介入對肌力的增進效果。Wakefield 與 Smith (2009) 發現大學女生經由

四週，每週不同次數的 PETTLEP 意象練習介入，在合球投籃表現上，只有每週

進行三次 PETTLEP 意象練習組，在後側及遷移測試中皆有增進合球投籃表現的

效益。此外，Ramsey 等 (2010) 發現大學足球男女運動員，在介入六週每週四

次的 PETTLEP 意象練習，對足球 12 碼踢球的表現、自我效能及焦慮現象解釋

上，PETTLEP 意象介入二組（一組技巧為主及一組情緒為主）在踢球表現顯著

優於控制組，但二組在踢球表現上並無差異。而在自我效能及焦慮現象解釋效果

上，二組與控制組並無差異。在自我效能及對焦慮現象解釋未見效果，研究者們

認為，可能由於實驗情境難以如同真實比賽情境，所以未見成效。

已有逐漸增多的研究證據證實，以 PETTLEP 模式做為意象介入之工具，在

增進運動表現上的效益。而且，從研究成果中亦可得知，愈多功能相等性要素的

介入成效優於較少功能相等性要素的介入，而每週介入次數，至少則需二次以

上。而這模式的主要優勢在於，它從意象練習中，觀察其對表現的效益，其內隱

相關機制源自於 Holmes 與 Collin (2001) 所提神經科學證據的支持。然而，此

模式相對較新，仍須更多深入且廣泛的測試。後續研究應接續測試此模式中的每

個要素，不管是個別或結合其它要素。也唯有如此，才能釐清此模式中個別要素

的特質及其與其它要素是否隱含交互作用。亦才能發現，是否為了達成特定結果

（如改進表現、增進自我效能及修正對焦慮現象的解釋），特定要素的操弄其重

要性優於其它要素 (Cumming & Ramsey, 2009) 。而為了使 PETTLEP 模式發展更

為完善，Cumming 與 Ramsey (2009) 建議未來的研究，應將觸角延伸至不同的

使用對象。如意象在一般大眾健身運動的應用、在體育課程中的應用 (Hall & 

Fishburne, 2010) 和在受傷或復健人員的應用（宋敦仁、黃崇儒，2009），以發覺

此模式在不同對象的使用效益及其限制。
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伍、意象研究方法上應注意要項

意象研究方法上的議題，早期一直有所混淆。抑或根據之理論基礎、工作項

目、年齡、性別、意象能力、介入時間、實驗分組方法及參與者技能水準等，這

些因素使早期意象在動作學習及表現的成效上的真實效益難以釐清。Goginsky 

與 Collins (1996) 就曾將意象練習研究設計議題做了完整探討，並給了研究設計

與實施時的相關建議。而綜合 Goginsky 與 Collins 和近年來研究文獻的建議，

已經有一些基本規範被視為從事意象實證研究時必須具備的共同標準。以下將論

述這些共同規範。

一、意象能力的先期測量

在介入性研究設計中，在研究介入之前先行測量研究參與者的意象能力。此

意象能力的測量，旨在提供研究者有關參與者先前意象經驗、對意象的相關知識

及對意象技巧的熟悉情況。運動員知覺意象的重要性與否，影響其是否使用意象

來增進表現或減緩比賽的相關壓力 (Cumming & Hall, 2002a) 。而運動員因為具

備較低意象能力，則較不易從意象的相關介入中獲得想要的益處 (Robin 等, 

2007)。所以依據意象能力測量結果，以決定意象介入之前，是否先行進行意象

能力訓練課程。而目前研究上所用測量意象能力量表主要為 MIQ-R，並且要求

研究參與者在此量表的分量表得分數不得低於 16 分（即每題中間得分，不難亦

不容易意象）(Callow, Hardy, & Hall, 2001; Smith & Collins, 2004) 。而有些研究對

意象能力的要求更為嚴格，要求參與者在此分量表的得分必須 20 分以上 (Short 

& Short, 2005; Short 等, 2002)。另外有些研究則使用動作意象清晰度問卷

(Vividness of Movement Imagery Questionnaire; VMIQ) 。此問卷為 Isaac, Marks 與

Russel (1986) 所開發出來，用於測量視覺與動覺的意象清晰度。而使用此問卷的

研究通常要求研究參與者得分必須低於 72 分（亦是每題中間得分）(Hardy & 

Callow, 1999; Smith & Holmes, 2004) 。而基於 VMIQ 有視覺意象型態和動覺意象

型態混淆、外在視覺意象定義不明及心理計量缺乏健全等缺失，Roberts, Callow, 

Hardy, Markland, 與 Bringer (2008) 重新修訂此問卷為 12 題，每題必須以內在視

覺意象、外在視覺意象及動覺意象三種方式加以作答。

雖然有些研究在使用 MIQ-R 及 VMIQ 時，建議了得分的限制。但是參與者

究竟必須具備何種程度的意象能力，才能從後續介入中獲得益處，卻未有明確的

得分數據，這也是未來研究必須努力加以確認的。另外意象測量的工具，其所獲
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得的訊息，是否合於介入的本質，即測量工具測得的訊息是否與介入的議題相符

合。如介入的目的，如果是動機意象的探討，則明顯的使用 MIQ-R、VMIQ 或

SIQ 都不合適，而是必須使用 Gregg 與 Hall (2006) 所發展出的，運動動機意象

能力測量量表較為適切。而 Williams 與 Cumming (2011) 以 SIQ 為藍本，發展

出在不同意象內容及意象型態的運動意象容易度測量量表  (Sport Imagery 

Ability Questionnaire; SIAQ) 。此量表將能作為測量運動員在技能、策略、目標、

情意及支配五個向度的意象能力工具，相信必能作為未來，更精確測量運動意象

使用的應用模式中，五種意象型態意象能力的工具。

另外，先期測量的意象相關能力（依據研究目的所測量的意象能力），在介

入完畢之後，應再測量一次，以檢查因介入而改變的意象相關訊息（如意象能力

是否因介入而產生改變）。例如，是否經由動機及情緒意象的介入，研究參與者

因而產生此部分意象能力的改變？這方面的議題依然缺乏實驗證據的證實。

二、介入的檢驗

因為意象無法直接觀察，在無其它生理測量值佐證之下，為了確認研究參與

者是否真如介入設計者想要的目的進行意象練習，文件證據的呈現便顯得格外重

要。因此，現今研究者便普遍在介入中與介入完成後進行文件式的操作檢驗，以

確定意象使用是否與想達到的目地相吻合。有些研究，甚至鼓勵研究參與者對給

予的意象內容進行修訂以符合自己的需求。在實際場域進行的介入性研究，通常

會要求參與者報告自己意象的方式（內在或外在）、意象的容易度、是否像腳本

所指示的內容進行意象練習、每個課題完成的意象次數及知覺意象的有效性等問

題。如 Munroe-Chandler 等 (2005) 在意象介入後持續追蹤參與者意象使用情形，

並詢問是否依照腳本練習、如果修改腳本，則腳本內容是什麼、每週練習次數及

自己評估有效分數等問題。而 Shambrook 與 Bull (1996) 認為，為了回答上列問

題的最好方式，就是運動員以撰寫意象訓練日誌進行自我監測，一方面可記載進

行過程又可促進運動員堅持於意象練習的持續進行。Mellalieu 等 (2009) 亦以心

智技能訓練日誌來評估及監測研究參與者意象使用情形及對於訓練內容的堅持

與否的瞭解。

而 Jordet (2005) 為了檢驗意象介入的社會性效度 (social validity) ，在意象介

入後進行事後介入問卷調查及進行介入後訪談。其目的是為了確認研究參與者對

於介入程序的接受度及是否滿足於介入的結果。而實驗性的研究設計，則經常使

用問卷以進行意象操作檢驗及實驗後操作檢驗，來瞭解研究參與者是否堅持於所
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指示的意象訓練、意象介入是否合於需求及是否使用其它心理策略以達成想要的

目的 (Cumming 等, 2007; Razon 等, 2010)。

三、意象能力訓練

為了使研究參與者對意象有更進一步的認識，有些研究者在介入實施之前，

會將意象的相關概念對參與者進一步闡述。比如何謂意象？內在意象和外在意象

的差異及使用意象的方法、場合及時機等。待參與者有正確認知之後，再藉由一

步一步意象導引訓練以發展參與者的意象能力  (林啟賢，1998；Callow 等, 

2001)。而訓練的進行經常是以錄音帶配合意象腳本的導引方式，有步驟的去發

展研究參與者的意象能力，如先使參與者意象簡單的圖像，在慢慢指引增加不同

感觀形式的意象內容。Calmels, Berthoumieux, 與 d’Aripe-Longueville (2004) 發

現藉由為期七週總共 28 次意象介入訓練，法國國家隊女子壘球隊員的選擇性注

意力，在後續三項注意力測驗中，至少有二項都獲得改進。Calmels, Holmes, 

Berthoumieux, 與 Singer (2004) 也發現在經由七週共 28 次的意象訓練課程，法

國國家隊女子壘球隊員在內在及外在意象能力皆有顯著的改進。

評估參與者意象能力的目的，不是要將意象能力不佳者排除於外，而是希望

藉由意象訓練將其意象能力提升至可讓意象成功介入的水準。而訓練的目的，也

不僅止於提升參與者的意象能力，更是要讓參與者明瞭，意象技能與能力是可以

透過練習加以精進的。後續的研究應以相關理論及模式作指引（如生物訊息理

論、三碼模式及 PETTLEP 模式等），在意象介入中整合適當的意象訓練課題，

而這些需訓練的課程應以紙本方式加以呈現（比如編寫意象訓練腳本），以方便

後續研究複製或驗證其真實的效果。究竟何種內容的意象訓練，能真正使參與者

的意象能力有效提升，這方面至今並未有效加以檢驗。而究竟參與者必須具備何

種程度的意象能力，才能使意象的介入真正產生效用，亦未加以確立。為使未來

的意象介入更確實有效，這二個議題實需後續研究進一步加以釐清 (Cumming & 

Ramsey, 2009) 。

四、意象介入的個別化

    Kinugasa, Cerin, 與 Hooper (2004) 指出，在應用性的運動相關領域中，一

些介入性或特定處方的研究目的，經常是為了建立此介入或處方對運動員的個別

效益，而此種對個別效益的瞭解，是以組別為研究的設計所無法獲得的。所以他

們主張必須採用單一受試者的研究設計，以探究實驗介入對優秀運動員的個別效
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果。而單一受試者的實驗設計，多重基準線設計是被建議可採用的方法（杜正治，

2006）。意象介入的個別化，能使意象參與者更明瞭意象介入可能獲得的益處、

其對個別的意義、更容易實施、增加堅持實施的可能性及持續實施至研究終了。

單一受試者多重基準線設計具有不需大樣本及降低設計複雜度二項特徵 (Jordet, 

2005; Mellalieu 等, 2009)。這種設計，是在不同時間點將介入的實施介紹給不同

的參與者，當介入實施後，參與者的產生不同於介入前的改變，則可斷定，此改

變起因於介入的實施。Callow 與 Waters (2005) 發展不同的意象腳本以供專業的

馬騎師作為意象介入對自信心效果的探討；以及 Mellalieu 等 ( 2009) 使用五種

不同的意象腳本，探討大學男性橄欖球員意象介入對競賽狀態性焦慮及情緒改變

的效果，都是使用此種研究設計。

行動研究是另一種只需要小樣本受試者參與的研究方法。Evans 等 (2004) 

以此方法，探討意象對優秀橄欖球員介入的有效性。此方法可瞭解參與者使用意

象的種種細節，比如其發現了一些對此運動員有害的動機意象，也發現此運動員

較喜歡使用認知方面的意象。而長達 14 週的競賽季意象介入，也增加了此研究

的生態效度，而從半結構訪談、意象使用日誌及 SIQ 量表所獲得的多重回饋訊

息，亦是團體研究法較難獲得的多方訊息。

但此種個別化介入方式，有時亦可以一團體為一個個別單位加以介入實施，

因為有時介入實施的情境需以團體表現為考量。如 Munroe-Chandler 與 Hall 

(2004) 因為探討的主題為意象介入對足球運動員集體效能的影響，所以其研究

設計雖然是不同意象腳本的介入，但是卻依運動員在場上踢球的位置分為三組進

行探討；而 Munroe-Chandler 等 (2005) 則是探討足球戰略的使用，因戰略使用

需以團體為單位，所以其雖使用多重基準線設計，但亦是以 13 位女子運動員為

一個團體對象，在不同時期進行不同意象腳本介入，進行探討意象的使用效果。

上述研究顯示，意象介入以團體為單位亦是可行的方法。而除了個別化的意象腳

本介入，研究者亦必須考量參與者喜好的意象形式。而意象形式包含，意象的觀

點（內在或外在）、腳本的速度、音高及節奏、以錄音或錄影方式導引練習以及

以腳本引導練習時，是詳盡的一步一步導引反應還是一般化的指導。總之，建立

意象腳本時，運動員必須參與腳本內容的建制，而在意象內容上也務必精緻於所

有細節的建立，使其真正符合參與運動員的需求及具備個別化意義 (Cumming & 

Ramsey, 2009) 。

五、意象經驗的更客觀化測量
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由於意象是屬於內在經驗，並無法直接測量，研究者通常必須依賴參與者的

主觀報告。雖然藉由問卷及深度訪談所獲得的訊息，在研究上有其價值及地位。

但，這畢竟有僅是知覺程度的影像經驗，及難免有較主觀的事後回溯誤差二項限

制存在。如果能有更具科學化的客觀測量方法，將使這些意象經驗提供參與者更

加有效的回饋，使其更能應用於未來。早期研究會輔以較簡單的心跳、皮膚溫度、

皮膚電阻及 EMG 等數值去說明意象期間這些數據的變化（林啟賢，1998）。而

近來亦有以 EEG 數值測量去測試生理反應的基本假說 (Cremades, Hilliard, & 

Gapin, 2010; Smith & Collins, 2004) 。

基於以功能相等性假說為基礎所提出的 PETTLEP 模式等相關研究的逐漸深

入探討，意象研究將藉由使用神經科學等相關技巧而獲得更進一步的進展。事實

上，由於認知神經科學的快速成長與應用在運動上，意象在運動的相關研究，從

以對潛在機制的推想描述階段，進展至潛在機制更清楚確認的解釋階段

(Cumming & Ramsey, 2009; Holmes & Calmels, 2008) 。功能性核磁共振造影

(functional magnetic resonance imaging, fMRI) 是一種測量腦活動的方法，其以非

侵入性的方式測量腦的神經活動。其是利用氧氣消耗來觀察大腦活動的影像技

術，是以血液中去氧血紅素 (deoxyhemoglobin, dHb) 此順磁性 (paramagnetic) 

物質的消耗程度，作為影像強度活化的訊息來源。而此技巧的應用，將藉由展示

大腦活化情況，去指出意象與實際動作時功能相等性的程度。較為可惜的是，由

於測量時掃瞄儀器必須配置於頭部的位置，在測試時僅有一些受限性的動作能加

以實施。以致到目前為止，以 fMRI 為工具的研究，僅止於回答意象與執行相等

性的基本問題 (Cumming & Ramsey, 2009) 。

    Ehrrson, Geyer, 與 Naito (2003) 使用 fMRI 探討意象與不同身體部位的功能

性相同假說，其使參與者分別執行真實與意象的手指、腳指及舌頭的動作。結果

發現，執行與意象動作不僅在大腦的動作執行區有功能相等性的發現，且真實動

作與意象身體不同部位時亦發現在大腦的特定部位有不同的活化程度，意即在意

象時不是僅有同於動作結構的大腦活化，其亦以同於真實動作的方法去組織大腦

的活化。另外 Wei 與 Luo (2010) 亦使用 fMRI 為研究工具，探討跳水運動員與

一般人，在意象與觀察專業跳水動作及簡單肢體動作時，大腦活化的型態。結果

發 現 ， 跳 水 運 動 員 在 意 象 跳 水 動 作 時 比 一 般 人 有 顯 著 的 側 海 馬 核

(parahippocampus) 活化現象，然而在意象簡單肢體動作時，則未發現差異存在。

這樣的研究結果顯示，專業運動員比起一般人更能有效使用動覺意象，不過此效

果僅限於其已達專業水準的活動。

而張育愷與郭慈慧 (2010) 對 PETTLEP 背後的理論基礎做了詳細的探討，
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並回顧了相關的研究。其並指出此部份研究大都著重於簡易的動作，是否能推及

運動情境的複雜動作尚不明確。有關實際運動場域的意象測量，仍待後續持續探

討釐清真正機轉所在，方能期待各客觀化測量的真正到來。

陸、結語

藉由文獻回顧可得知，許多研究支持運動意象使用模式及 PETTLET 模式的

論述。而從文獻回顧中亦可得知，未來的研究仍須持續關注二個模式所提出的各

種預測，並進一步探究模式的各種可能成果。而深究二個模式的各種可能交互作

用，似乎是下一個步驟必須去完成的 (Cumming & Ramsey, 2009) 。從意象使用模

式中研究者關注意象介入的目的 (why)、內容 (what)、地點 (where) 及時機

(when)；而 PETTLEP 模式則詳細說明該如何 (how) 介入。以意象介入足球初學

者，在訓練中（運動情境）改進 12 碼的罰踢技能（特定認知意象）為例，可將

PETTLEP 模式中的各要素加以整合加入。所以在意象練習時，可讓參與者穿著

足球運動服裝並且配戴護脛、站在足球門前的草地上（身體及環境因素），而執

行踢球技能意象時則依照實際執行罰踢的速度（時間因素）、踢球的方式、踢球

的角度（任務要素）及想要加強的技能要素（學習因素）加以進行。二個模式結

合成單一的介入方式，無非希望藉由功能相等意象的執行，使意象的介入能真正

個別化、符合對個別的意義及達到個別想達成的意象介入目的。

而另一有關意象研究必須持續努力的方向就是，探討意象在非健康族群上的

應用，如在臨床復健的使用  (宋敦仁、黃崇儒，2009；Cramer, Orr, Cohen, & 

Lacourse, 2007)；在一般體育課上的應用 (Hall & Fishburne, 2010)。而這擴大使

用對象的嘗試，當然亦需試著將具有理論基礎的 PETTLEP 模式中各要素加入介

入使用中，使得介入的效果能真正益於不同的使用族群，亦釐清一些未包含於模

式的意象內容及意象結果。

最後，也是屬於揭開意象為何能增進運動學習與表現功效的真正機制的探

討，這個議題長期以來，一直是意象研究為人詬病的地方，其如同心理學研究早

期的黑盒子。今後，當借助認知神經科學的研究技巧，如使用 fMRI 去解釋這些

潛在的機制。而可率先釐清的便是藉由 fMRI 去釐清意象相關量表的進一步效

度。因為自陳式的測量方法，一直是意象相關研究主要使用的測量方式。然而，

如能使用更客觀的測量方法，也就是進行腦的活動與意象相關測量量表的相關性

探討，使量表測量結果進一步得到更客觀證據的證實。如 Cui, Jeter, Yang, 

Montangue, 與 Eagleman (2007) 研究發現，意象清晰度的個別差異，能夠藉由
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使用 fMRI 測量大腦血液流量的改變得到更客觀的評估；並且得到藉由 Marks 

(1973) 所發展的視覺意象清晰度量表 (Vividness of Visual Imagery Questionnaire; 

VVIQ) 所評估的視覺意象清晰度和腦的視覺皮質活動相關的結果。這個發現似

乎開啟使用 fMRI 的測量技巧以證實意象能力測量的神經生理的里程碑，這也是

往後意象相關研究必須持續探討的重要方向。
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Abstract 

Imagery is among the most crucial methods used in psychological skill training 

for sport. The effect of imagery on facilitating skills training and performance 

improvement has received support from numerous studies. This article compiles 

imagery-related references, introduces an applied model of imagery used in sport and 

the PETTLEP model, and presents the results of corresponding studies. This article 

details each key point of these two models, highlighting issues that require 

clarification through numerous studies. To contribute further and provide more 

scrupulous methods and future study directions, this article discusses issues that 

should be noted in study methods regarding imagery and future study directions. 

From this discussion, this study infers that further studies are required to verify the 

predictions of the imagery use model and the PETTLEP model, and that the effects of 

these two models on different populations (such as in-patients undergoing clinical 

rehabilitation or the public engaging in exercise) also require investigation. To further 

clarify the effect of these two models on future imagery studies and in practical 

interventions, the use of a neuroscience device for assisted measurements is beneficial 

to enable more objective measurement standards in this field. 

Key words: imagery interventions in sport, an model of imagery use in sport, 

PETTLEP model, methodology of imagery 
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