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摘　要

棒球員在場上除了需要戰術、體能、技術之外，良好的心理技能也極其重要，尤其是

在棒球比賽上的球員要能夠發揮出注意力與力量。因此，本研究目的旨在探討不同自

我對話策略對不同位置優秀棒球選手投擲表現之影響。研究方法是以臺中市某大專甲

組棒球隊 44 位球員 ( 平均年齡 19.76 ± 1.10 歲 ) 為研究對象，所有參與者皆必須接受

三種自我對話情境的介入，同時量測棒球擲準和擲遠。利用二因子混和設計進行差異

分析，根據研究結果顯示，三種自我對話介入對棒球擲遠未達顯著差異。在棒球擲準

中則達顯著差異，事後比較顯示動機式與指導式自我對話顯著優於無相關對話，在不

同守備位置上擲遠運動表現投手顯著優於野手。結論為在擲準方面自我對話的使用可

提升運動表現。建議選手未來在訓練傳球或投手控球時，可以應用自我對話輔助訓練。

關鍵詞：指導式、動機式、守備位置
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壹、緒論

棒球是一種具有競爭性質的團體球

類運動，而在競爭的過程中，更要具備優

越的投球精準度以及長傳的爆發力等運動

表現。而自我對話算是可以提供注意力與

動機的一種運動心理技能。自我對話可

以改變個人注意力的方向，讓個人的注意

力集中在與表現有關的線索上 (Nideffer, 
1993)。自我對話是指個體對於感覺和知

覺的內在自我對話，可以改變個體的自

我評價和認知，並給予個體指導和增強 
(Hackfort & Schwenkmezger, 1993)。而自

我對話分為正向與負向自我對話，亦即描

述自我解決的陳述，如讚美和鼓勵；相反

的，負向自我對話為描述批評與自我專注

地陳述 (Moran, 1996)。然而，以近年來的

研究則聚焦於正向自我對話，多數被區分

為指導式與動機式自我對話，前者被定義

為有關注意力、專注、技術資訊的陳述，

後者被定義為有關建立自信心、努力以及

正向心情的陳述 (Zinsser et al., 2001)。根

據 Hardy (2006) 進一步說明自我對話是多

向度，是運動員口語表達給自己的一種動

態現象，其中包含五個面向，口語表達或

自我陳述、多向度性質、解釋的組成與使

用陳述的內容有關、動態的、有指導性與

動機性兩種功能。而自我對話的機制則為

透過個人因素與情境因素，產生自我對話

進而影響個體的認知、動機、行為、情緒

等機制，最後才有了運動表現。

早期類似自我對話的研究有 Ziegler 
(1987) 檢驗口語刺激對新手網球選手正

手及反手回擊球的影響，結果顯示口語刺

激的介入能有效改善回擊球的成功率超

過 45%。目前多數研究都聚焦在動機式

與指導式的差異，Chroni et al. (2007) 檢
驗籃球員優先使用哪種自我對話功能，結

果顯示運球、投籃的時候會優先使用動機

式，傳球則無特別喜好，籃球選手認為使

用動機式能讓他們可以更專注、有自信、

放鬆感，而指導式對執行傳球動作上有助

於改善技術表現。Boroujeni and Shahbazi 
(2011) 也發現指導式對快速與準確傳球

有幫助，動機式對快速傳球技能上也有幫

助。Hatzigeorgiadis et al. (2004) 研 究 自

我對話在水球的擲準與擲遠的影響，結果

顯示指導式自我對話的效果對擲準表現較

佳，而動機式自我對話的效果則對擲遠表

現較佳。Chang et al. (2014) 針對一般高中

學生進行自我對話對壘球擲準與擲遠的影

響，結果發現動機式自我對話比指導式與

控制組對擲遠表現效果較佳，至於擲準方

面動機式與指導式顯著優於控制組。根據

上述相關研究結果皆顯示，無論是動機式

或者指導式自我對話都對運動表現有促進

的效果。而統合分析也發現，自我對話的

介入對運動表現的效果具有中等程度的效

果量 (Hatzigeorgiadis et al., 2011)。也有

研究只針對指導式自我對話如何影響安靜

眼位 (quiet-eye) 與運動表現之間的關係，

結果顯示指導式自我對話可以增加安靜眼

位的時間，進而提升高爾夫推桿表現 (Sarig 
et al., 2023)。另一篇研究聚焦在參與者體

能疲憊後進行注意力分散測驗，介入指導

式自我對話後，實驗組注意力顯著優於控

制組 (Galanis et al., 2023)。也有研究顯

示指導式自我對話介入能顯著提升立定跳
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遠以及手眼協調表現 (Chiu et al., 2019)。

有關動機式自我對話的介入，研究顯示在

不同壓力情境下，國中乙組女排的高手發

球表現並無顯著差異 ( 李佳諭、許雅雯，

2021)。

以棒球比賽的特性除了投手需要精

準度將球投進好球帶，或者依照捕手的戰

術配合投到想要的位置，還有野手需要依

靠長傳的爆發力以及精準傳到壘手的位

置，導致每個位置可能都要同時具備兩項

能力，換言之就是要不只傳的到還要傳的

準。依照此種特性，在自我對話的實驗研

究中可被區分為精細動作 (fine motor skill) 

任務表現 ( 如：足球的準度傳球、壘球的

擲準、高爾夫的推桿表現 )，以及粗大動

作 (gross motor skill) 任務表現 ( 如傳球

的距離 )。這些區分牽涉到自我對話的指

導式與動機式的使用特性，亦即指導式著

重在技術的控制有關，動機式與覺醒的控

制有關 (Hardy, 2006)。此種特性可以被任

務配對假設 (task matching hypothesis) 做

證實，兩種自我對話情境與精細—粗大

動作有相對應的特性 (Hardy et al., 2009; 

Hatzigeorgiadis et al., 2011)。有關於任務

配對的研究結果顯示動機式對擲遠的效果

較佳 (Chang et al., 2014; Hatzigeorgiadis et  

al., 2004)，相較於指導式，反觀擲準方

面則結果不一致。然而，不一致的結果可

能被認為是研究對象的不同，有經驗的

運動員相較於無經驗的學生更容易感受

到指導式對精細動作的影響 (Chang et al., 

2014)。

綜上所述，許多研究證實自我對話

對運動表現能產生正向的影響，然而，過

去的研究中大多採用一次性的實驗介入，

且設定好自我對話內容，但研究效果較

為不一致，例如水球研究發現指導式對

擲準表現較佳，動機式對擲遠表現較佳 
(Hatzigeorgiadis et al., 2004)， 反 觀 壘 球

研究則顯示兩者之間在擲準表現上無顯著

差異 (Chang et al., 2014)，因此本研究著

重在執行測驗前進行一段時間的自我對話

練習，並讓受試者自行創造適合的語詞。

再者，由於在壘球上儘管有效果，但該研

究選取的是一般高中生，對於技能方面可

能較容易進步，而本研究也進一步想瞭解

對於優秀棒球運動員是否也能有效增強表

現。棒球運動一直是我國重要運動發展項

目，從力學角度確實有些研究會著重在不

同守備位置的上肢動作做比較分析，但在

心理技能介入研究中則較少出現守備位置

差異比較，而從過去力學的研究結果發現

投手與野手的內外旋最大力矩比值無顯著

差異 ( 李坤哲、陳膺成，2017)，且動體視

力也有相同的結果 ( 劉雅甄等，2009)，
而在另一篇研究中發現投手的內外旋等

速肌力比野手顯著來的高 (Baltaci et al., 
2001)。儘管如此，李坤哲與陳膺成 (2017) 
結論認為比值無顯著差異，但投手相較於

野手較為偏低。因此，由於過去研究結果

不一致，本研究也欲進一步瞭解不同的守

備位置是否在不同自我對話上有差異。因

此，本研究目的以探討不同自我對話策略

介入對不同守備位置的大專棒球員投擲之

影響。而本研究假設一為投手使用自我對

話在擲準表現上優於野手，而野手使用自

我對話在擲遠上優於投手。研究假設二在
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擲準表現中，指導式優於動機式與無相關

自我對話，而擲遠表現則是動機式優於指

導式與無相關。

貳、方法

一、研究對象

本研究以一所大專學校進行招募 44
位大專男子甲組棒球員，平均年齡 19.76 ± 
1.10 歲，擲準測驗參與人數共有 44 位，

擲遠測驗排除 3 位球員於訓練期間受傷以

及檢測當天有 3 位因病假缺席，故擲遠參

與人數共有 38 位。共有 18 位投手、5 位

捕手、2位游擊手、11位壘手、8位外野手，

平均球齡 10.66 ± 1.78 年。

二、研究工具

（一）自我對話操作檢查表

自我對話操弄檢核是請參與者填寫自

我對話檢查表，目的是為了判斷參與者是

否有確實使用正確的指導語。本研究是基

於 Kolovelonis et al. (2011) 的研究，參與

者每次完成擲準以及擲遠動作表現後，研

究者立即詢問「剛剛做動作的時候，你是

否使用正確的自我對話」。

（二）指導語字詞表

本研究主要請參與者提供適合自己的

指導語詞，如表 1 所示。目的在進行自我

對話教學時能清楚感受三種自我對話情境

的內容，也避免測驗時使用錯誤的指導語。

（三）擲準和擲遠成績計分

此部分是參考 Chang et al. (2014) 的
壘球投擲設計，進行測驗時參與者執行動

作表現之評分標準，測驗球皆為標準比賽

用球。

1. 棒球擲準計分標準：參與者以 1–9 號籤

隨機抽籤，隨即進行擲準表現，擲中所

抽之號碼得 5 分，擲中其他號碼得 3 分，

未中任一號碼 0 分，每個自我對話情境

各 6 次，每次投擲前皆被要求重新抽號

碼，總共 6 顆得分數加總即為該情境內

容之總分，最高 30 分。

2. 棒球擲遠計分標準：參與者站在投擲線

前原地擲遠，球落地的第一個點為終點

距離，每個情境皆進行 2 次擲遠，以最

遠距離成績當此情境成績紀錄，距離單

位以公尺記錄。

表 1
指導語字詞表

動機式自我對話 指導式自我對話 無相關對話

我超準、我很強、我行的、

我超強、我可以、相信自己、

丟得到、我很穩、沒問題、加油、

相信神、我行的、我很好、

可以的、丟超遠、沒壓力

手延伸、手抬高、手輕鬆、

球吃正、身體晚點轉、放鬆、

重心留、手後拉、記憶放球點、

下盤穩、前手等後手、用力投、

肩腰椎分離、手出來、縮小揮臂、

腰轉、手不要開、腳站穩

晚餐、意麵、炒飯、吃麵、吃飯、

青蛙、小雞、出門玩、呼拉、

想睡覺、下雨天、善赫、

麻辣乾麵、我超帥、胖老爹、

水餃、我很粗、我愛你、交女友、

麥當勞
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三、研究流程

本研究實驗時間為期 4 週。一週介入 2
次，每次時間約 3 個小時。為了避免參與者

有疲勞或是受傷之情形，練習週期會安排間

隔 1–2 天再進行，測驗週也會間隔 2 天避免

影響測驗表現及結果。進行實驗前先以電話

和當面說明研究的目的以及研究的重要性，

並且告知所有數據資料僅作為學術研究之

用，不作其他的用途，所有參與者皆自願參

與本實驗並簽署研究同意書。

第一週簽署實驗同意書以確保參與者

瞭解實驗內容並且能全力配合完成實驗，

先進行自我對話教學，讓指導參與者深入

瞭解動機式、指導式及無相關自我對話指

導語的內涵，確定參與者皆瞭解其三種指

導語的意義後，讓他們想想自己的詞彙並

填寫自我對話教學表，填寫完成後熱身進

行實際操作擲準與擲遠練習，每種情境皆

練習 10 分鐘。第一週是為了先讓參與者

瞭解實驗內容與流程並且透過實作練習得

知參與者的程度，透過自我對話教學表能

更明確地知道參與者是否能正確使用指導

語。第二週至第三週自我對話教學介入，

練習前會詢問參與者是否有要更改詞彙，

接著參與者先行熱身，隨後分別進行三

種指導語介入實際操作擲準練習與擲遠練

習。第四週為正式測驗，將參與者分成兩

個組別，投手與野手，為避免參與者過於

疲勞，各組測驗分兩天進行，投手擲準與

擲遠分別於週一和週四測驗、野手擲準與

擲遠分別於週二與週五測驗。

測驗流程為先讓選手熱身，熱身後選

手隨機抽籤進行動機式、指導式以及無相

關自我對話，然後選擇自己適合的詞彙，

擲準部分先讓參與者抽籤九宮格號碼，抽

完號碼後，開始擲準，整個過程會請參與

者一直唸出所選的詞彙，結束再抽第 2 次

號碼，每個情境總共 6 次擲準測驗。擲遠

部分隨機抽取情境，每個對話情境投擲兩

次取最遠距離，原地站在投擲線上，投出

後以捲尺量測第一個落點距離，整個過程

會請參與者一直唸出所選的詞彙。每次表

現後皆會詢問是否在剛剛的表現中有使用

所選的自我對話語句。

四、資料處理與分析

本 研 究 以 SPSS for MAC 26.0 套 裝

軟體進行資料分析，以描述性統計分析平

數、標準差，建立資料與檢測數據。利用

二因子混合設計方式，檢驗不同自我對

話方式在不同守備位置上之差異，若有顯

著差異則進一步採用單純主要效果分析，

若無顯著差異則採用主要效果分析，以

Bonferroni事後比較進一步分析。統計考驗 
水準訂為 α = .05。

參、結果

一、實驗操弄檢核

實驗過程中，參與者透過自我對話教

學皆瞭解對話內容的使用方式，並於投擲

前大聲唸出對話，並且在實驗結束後填寫

操作檢查表以確定參與者使用對話內容無

誤。在擲準表現部分，正確使用自我對話

指導語占 97%；擲遠表現的部分，正確使

用自我對話指導語占 99%。
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二、不同自我對話策略對不同守備
位置棒球擲準之分析

不同守備位置在三種不同自我對話之

描述性統計表如表 2 所示，以二因子混合

設計分析三種不同自我對話 ( 指導式、動

機式、無相關 ) 在不同守備位置 ( 投手、野 
手 ) 內容對棒球擲準之差異。結果發現

Box’s M = 1.29，p = .978，二因子交互作用 
並無顯著差異 (F(2, 84) = 2.49, p = .089)。
進一步進行主要效果分析，結果顯示不同

自我對話對擲準表現有顯著差異 (F(2, 84) = 
15.22, p < .001, partial η2 = .266)，Bonferroni
事後比較顯示在擲準表現中，指導式與動

機式自我對話顯著優於無相關自我對話 (p < 
.001)，指導式與動機式則無顯著差異。不

同守備位置在擲準表現則無顯著主要效果 
(F(1, 42) = 0.13, p = .724)。

三、不同自我對話策略對不同守備
位置棒球擲遠之分析

以二因子混合設計分析三種不同自我

對話在不同守備位置內容對棒球擲遠之差

異。結果發現 Box’s M = 9.80，p = .180，
二因子交互作用並無顯著差異 (F(2, 72) = 
0.09, p = .911)。進一步進行主要效果分析，

結果顯示不同自我對話對擲遠表現無顯著

差異 (F(2, 72) = 0.43, p = .655)。然而，在

不同守備位置在擲遠表現則有顯著主要效

果 (F(1, 36) = 5.67, p = .023，partial η2 = 
.136)，投手擲遠表現優於野手。

肆、討論

本研究主要目的在檢驗不同自我對話

策略對大專優秀棒球員不同守備位置投擲

表現之影響，根據統計結果分析發現，不

管在擲準或是擲遠表現中，不同自我對話

表 2
不同守備位置在三種不同自我對話之描述性統計摘要表

位置 指導式 動機式 無相關

投手 野手 投手 野手 投手 野手

擲準

n 18 26 18 26 18 26

M 14.00 11.77 12.06 13.58 9.17 8.46

SD 6.15 5.74 5.22 4.83 4.99 5.31
總和

M(SD) 12.68(5.94) 12.95(4.99) 8.75(5.13)
擲遠

n 17 21 17 21 17 21

M 88.29 79.76 86.82 79.52 88.47 80.48

SD 11.00 12.50 11.62 11.93 11.19 9.99
總和

M(SD) 83.58(12.46) 82.79(12.20) 84.05(11.15)
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策略對不同守備位置皆無顯著交互作用，

但在擲準的主要效果發現指導式與動機式

自我對話顯著優於無相關自我對話，擲遠

主要效果則是在不同守備位置發現投手優

於野手。儘管兩個主要結果與本研究假設

不符，然而，存在一些發現值得被探討。

首先，在自我對話策略對不同守備

位置擲遠之影響的研究結果發現，自我對

話對棒球擲遠並沒有顯著性差異，與本研

究假設一不符。這與過去大部分比較自我

對話與控制組的研究不相符 (Chang et al., 
2014; Chiu et al., 2019; Hatzigeorgiadis et 
al., 2004)，但與李佳諭與許雅雯 (2021) 
研究類似，在不同壓力情境下動機式自我

對話的介入國中乙組女排的高手發球表現

並無顯著差異。若僅對於指導式與動機式

則有少部分研究顯示類似相同的結果，如

Stamou et al. (2007) 研究 6 位希臘帕運選

手，代表希臘參加 2004 年雅典帕運會盲

人門球比賽，對使用指導式自我對話與動

機式自我對話的偏好，以及執行罰球的表

現，實驗過程中 5 位選手執行 20 次罰球

時，使用了指導式自我對話與動機式自我

對話，前 10 次罰球後有休息時間，而另一

位選手在防守其他運動員的罰球時表現穩

定，並且在每個實驗過程中她都沒有參與

任何測試，研究結果發現兩種自我對話皆

沒有顯著的差異。而 Goudas et al. (2006) 
以學校代表隊和學生分別進行研究，他們

發現學生使用自我對話在立定跳遠的表現

上沒有顯著，認為參與者沒有太多關於任

務的經驗，以致於結果沒有影響。然而，

以 Hatzigeorgiadis et al. (2011) 的系統性回

顧研究顯示，指導式與動機式自我對話對

粗大動作的效果分別為 .22 及 .33，兩者間

無顯著差異，表示兩種策略對粗大動作都

有幫助。也可能因為優秀棒球員多年的年

資經驗，本身就對擲遠的表現具有一定的

信心，導致最後的結果沒有顯著差異。而

從自我效能理論談到，當接收者具備相關

任務的知識及經驗都有可能間接提升對任

務表現的成功信念 (Bandura, 1997)。過去

也有研究結果顯示自我效能的益處 ( 李佳

諭、許雅雯，2021；Chang et al., 2014)。

另一方面，在擲遠表現中，自我對話

介入與無相關自我對話之間無顯著差異，

也與本研究假設二不符。雖然與過去研究

結果大多相異，例如 Chiu et al. (2019) 研究

顯示指導式自我對話介入能顯著提升立定

跳遠表現。但過去研究有部分是針對新手、

學生或無經驗者，本研究的實驗對象則為

大專甲組棒球員，部分選手曾入選國家培

訓球員，在過去的研究 Wagner et al. (2011) 

探討不同水平的手球選手在做投擲動作時

的表現和運動變異性的差異，結果發現投

擲類型的項目運動員技能水平越高，動作

變異性較小，因此針對菁英選手在某種程

度上以及技術上不太會有太大的差異，代

表選手的運動表現程度可能已經達到一定

的高度，也就是所謂的「天花板效應」，

可能與本研究自我對話介入擲遠對運動表

現沒有達顯著效果的原因相同，優秀運動

員經過長時間的訓練在運動表現方面會達

到一定的程度有可能進步幅度不大。

本研究結果也發現投手在擲遠表現上

顯著優於野手，這與過去研究不同，李坤

哲與陳膺成 (2017) 研究發現外野手的肩
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關節外旋最大力矩和爆發力矩顯著優於投

手，但在內外旋最大力矩比值上投手、內

野、外野手之間無顯著差異。但由於本研

究中同一支隊伍內外野手人數不均，故僅

作投手與野手之間的區別，可能也導致結

果不同。另一方面，在本研究中擲遠表現

都是請選手在投擲線上原地擲遠，沒有助

跑作用，因此，可能也會關係到下肢力量

與協調性的判斷。故建議未來研究可以針

對不同守備位置的不同肢段進一步檢驗，

或採用助跑方式檢驗。

本研究在棒球擲準的運動表現實驗

中發現，自我對話對棒球擲準有影響，事

後比較發現動機式自我對話與指導式自我

對話無顯著性，但動機式自我對話與指導

式自我對話優於無相關對話，此部分雖

不符研究假設二，但與過去的研究相似，

Chang et al. (2014) 針對一般高中學生進行

自我對話對壘球擲準與擲遠的影響，結果

發現擲準方面動機式與指導式顯著優於控

制組。Hatzigeorgiadis et al. (2007) 在水球

精準度的一項研究中，使用注意力焦點與

焦慮控制的自我對話線索進行介入，發現

注意力焦點為線索的提示使注意力、信心

和努力增加。這也證明自我對話對注意力

是有幫助的，過去研究也證明此點優勢，

如 Sarig et al. (2023) 研究發現指導式自我

對話能延長安靜眼位進而提升高爾夫推桿

表現。Galanis et al. (2023) 研究顯示指導

式自我對話能改善疲憊後的注意力分散。

以及 Chiu et al. (2019) 研究發現指導式能

增加手眼協調的能力。而 Hatzigeorgiadis 

et al. (2007) 也發現動機式自我對話能提升

網球正手拉球的運動表現。籃球運動員使

用指導式自我對話與動機式自我對話，兩

者對籃球運球技能和投籃技能有顯著的影

響，可能是因為使用動機式自我對話能增

加他們的專心程度、自信心和感到放鬆，

而指導式自我對話則是可以幫助選手的籃

球技術改善 (Chroni et al., 2007)。

綜合上述，本研究提供的證據顯示不

同自我對話策略可以改善優秀棒球運動員擲

準表現，進一步驗證自我對話的策略和運動

任務之間的關係，部分支持任務配對假設，

但對粗大動作的擲遠表現則無明顯改善，此

部分有可能與參與者的能力經驗有關係。另

外，本研究也顯示投手擲遠表現優於野手，

可能是測驗方式與內外野人數不均所導致，

因此，建議未來研究可以進一步調整。在本

研究中只有採用一支棒球隊伍，可能導致結

果推論較為限制，建議未來研究可以增加更

多優秀棒球員。另外，在本研究實驗只有四

週時間，球員可能對於自我對話策略的運用

較不熟練，建議可進行長期自我對話訓練讓

球員更能瞭解及運用自我對話策略。儘管如

此，這些發現仍具有一些研究意義，運動員

應該瞭解自我對話是一種認知策略，在運用

時應該考慮自我對話的性質以及特徵，以最

大限度地提高運動表現效率。在訓練過程中

球員可以依照自己的需求，選擇不同的自我

對話策略運用到投球中。最後，由於過去自

我對話的研究有加入自我效能調查都是以新

手為主的研究結果，而本研究的球員則是大

學優秀棒球員，因此建議未來研究可以建議

增加優秀運動員自我效能的調查。
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Abstract
In baseball games, baseball players not only need to perform good tactics, and possess 

excellent physical fitness/skills but also well-trained psychological skills. By doing so, they 
can concentrate and perform well during the games. Therefore, the purpose of this study 
was to examine the effects of different self-talk strategies on elite baseball players’ throwing 
performance in different positions. We sampled 44 players (average age 19.76 ± 1.10 years) 
of a college baseball team in Taichung city and assigned them to three self-talk situations. 
Further, we measured their baseball throwing accuracy and distance. We used 3 (self-talk 
type) × 2 (pitchers and fielders) mixed design ANOVA to analyze the raw data. Results found 
there is no difference in baseball throwing distance but there is a significant difference in 
throwing accuracy. A post hoc comparison found motivational and instruction self-talk had 
better effects than irrelevant conversations. Moreover, the pitchers performed better than 
fielders in distance throwing. It was concluded that the use of self-talk can improve throwing 
accuracy for college baseball players. It is recommended that players use self-talk as an 
auxiliary training for pitching control in the future.

Keywords: instructional self-talk, motivational self-talk, guarding position
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