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摘要 

  背景：品勢運動項目不同於技擊類、各項球類的得分方式，在品勢比賽中分數來源

是本身的動作，而沒有身體動作以外的結果，比如說跆拳道對打在攻擊後，命中對方護

具即可得分、籃球投進籃框、高爾夫球進洞等等，而品勢則規範了動作起點、終點、過

程軌跡、空間位置，以動作過程當評分的依據。有些選手在比賽時會特別注意自己的肌

肉控制、多數教練在練習或比賽時會提供身體部位的相關訊息來指導動作技能，這種指

導方式與外在注意力焦點較有利於動作表現及技能學習的實證研究結果不太相同，故本

研究欲探究品勢在何種注意力焦點學習的效果會比較好。目的：比較內在注意力焦點和

外在注意力焦點對品勢前踢動作得分的影響。方法：招募 20名未曾有學習跆拳道經驗

背景的大專生，隨機分為內在注意力焦點組及外在注意力焦點組，學習「前踢」基本動

作，練習過程中給予相同的目標、不同的注意力焦點，觀察兩組學習效果的差異。結果：

經過七天練習後，在後測結果中看出兩組皆顯著進步，但無論在後測或是遷移測，都是

外在注意力焦點組的分數顯著高於內在注意力焦點組。正確性與表現性的標準化分數也

是有相同的結果。結論：本研究結果反應出外在注意力焦點的指導語對於身體動作為結

果的運動項目是一種更有效的方式，能夠確實提升跆拳道品勢學習前踢動作的運動表現，

支持品勢運動項目亦能受益於外在注意力焦點的效果，不論在學術或是實際教學當中，

這都是一個新的躍進。 

 

關鍵字：跆拳道品勢、注意力焦點、動作評分、運動形式
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Exploring the effect of different attentional foci on learning 

Taekwondo poomsae front-kick action 

June, 2017 

Student: Yi Fan, Wu 

Advisor: Yeou Teh, Liu 

Abstract 

Background: Poomsae is different from fighting and ball games in terms of the fact that its 

scores result from their own body movement. For example, in Taekwondo one scores after 

he/she hits the opponent; in basketball one scores after making the shot; in golf one scores 

when he/she putts the ball into the hole. Poomsae has its own specific rules about the starting 

and ending points of the movement, the trajectory of movement, and the spatial location. 

Therefore movement form is the primary evaluation criterion. Athletes sometimes pay special 

attention to their muscle control. The majority of coaches provide related information of body 

parts to instruct the skills in training or competition. However, those instructions are in 

contrast to the contemporary results of attentional focus studies. Therefore, this study 

intended to explore attentional focus in the learning of poomsae. Purpose: This study 

intended to compare the effect of internal focus and external focus on poomsae scores. 

Method: Twenty college students with no experience in either Taekwondo or poomsae 

learning, randomly assigned to an internal focus group, or an external focus group. The task 

was learning "Front kick" basic action. The learning effect was compared under the same task 

goal but different instructions of attentional foci. Results: There were significant 

improvements in the post-test performance for both groups. The external focus group, 

however, showed superior performance than the internal focus group for both post-test and 

transfer test. The normalized accuracy and presentation scores also showed the similar trend. 

Conclusions: The result of the study provide evidence to support the superior effect of the 

external attentional focus on learning the motor task that the movement form is of the primary 

goal such as Taekwondo poomsae action. 

 

Key words: Poomsae, attentional focus, movement score, movement form 
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第壹章 緒論 

 第一節 問題背景 

跆拳道品勢運動項目起源於韓國，2006年正式比賽，比賽方式以公認品勢

(Recognized Poomsae) 為主，在世界各地不斷推廣之下，公認品勢已成為競爭激烈的項

目，總共有 17套 (詳見表 1)，其中依級別、年齡、性別、個人、團體分組競賽 (詳見表

3) (World Taekwondo Federation, 2014)。品勢是利用一個原始起點，依據既定的攻防路線，

進行對付假想對手的技術動作演練，並於整個攻防路線與攻防技術演練完成時回到原點 

(陸燕、楊亞斯，2010)。手部有正拳、逆拳、手刀、貫手、肘擊等攻與防的動作，足部

有腳背、足刀、腳跟、前腳掌等抬腳與踢擊動作，將上述元素組合編排，形成一系列由

簡而繁、從單一到複雜、同時著重攻防要素的動作組合 (陳銨漵、姜義村、陳科嘉，2011；

劉怡伶，2008)。 

近年開始推展自由品勢 (Free Style Poomsae)，此項目也越來越興盛，因為自由品勢

不僅僅在力與美上的表現，還加上了創意編排以及音樂搭配，並加入高級動作的元素，

製造令人嘆為觀止的特技踢擊，與以往的公認品勢雖然有不同的方向，但是仍然是以品

勢評分邏輯定勝負，自由品勢中的雜耍特技動作基礎，是由上述所說的動作做延伸、變

化，回過頭來思考，我們應該如何在品勢比賽中有好的得分，無論是公認或是自由創作

的品勢，裁判皆依據動作的標準性、踢擊高度、速度力量、平衡穩定、節奏感、美感等

等，針對選手在動作展演過程中，給予適當的分數，所以品勢這項運動的學習階段，應

該注意學習動作的質量，把動作正確規範及展現動作的能力提高，方能擁有最佳比賽表

現。 

品勢運動項目的得分方式不同於技擊類、各項球類，因為品勢比賽的分數來源是本

身的動作，而沒有身體動作以外的結果，比如說跆拳道對打在攻擊後，命中對方護具即

可得分、籃球投進籃框、高爾夫球進洞等等，而品勢的分數來自於選手自己本身的動作，

動作規範了起點、終點、過程軌跡、空間位置，故有些選手在比賽時會特別注意自己的
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肌肉力量，希望控制好各肌群的收放，達到每一段軌跡的要求，或是在乎自己的動作在

落地後，雙腳之間的距離是否符合規則，許多的正確性規範，限制或約束了選手的動作，

但是又必須在限制範圍中展現自己動作的爆發力與美感，又不失去平衡、穩定性，因此

要讓比賽表現好，除了動作反覆訓練、期待擁有類似自動化情形之外，在執行動作時，

不能光是注意在自己身體以內的訊息，對外在環境訊息的注意也是必要的，因為要達到

平衡及穩定時，也需要外在空間訊息的回饋，視線必須跟著動作攻擊、防禦的方向作改

變，所以注意力焦點就成為很重要的關鍵。品勢選手既要在乎內在身體動作，又要在乎

身體以外的空間訊息，那在學習或練習時，應該要將注意力放在哪裡，才會讓表現效果

比較好？ 

注意力焦點分為內在焦點與外在焦點，內在焦點的定義為：學習者專注在自己的身

體動作，外在焦點則定義為：學習者專注在動作的環境或動作成果 (Wulf, Hos, & Prinz, 

1998)。過去有許多注意力焦點的文獻顯示，使用外在注意力焦點會有比較好的效果 (參

閱有關注意力焦點實證研究詳細的回顧文獻，Wulf, 2013)，若將其理論結合品勢項目，

表示做動作時，不要注意自己的身體肢段，只注意外在的動作環境和動作成果上，會有

比較好的結果，但是在一般的品勢規則下，規範了肢體動作的角度、高度、方向等等的

細節，肢體動作的表現是比賽的目的，故選手並不會只將專注力放在動作之外。根據過

去文獻探討，幾乎每一個探究注意力焦點的文章，都是有外在顯示結果的運動項目，少

見以動作本身為表現依據項目，如舞蹈，體操、跆拳道品勢等運動的實證研究。是否以

動作本身為表現依據的運動項目，也受益於外在注意力焦點的效果？ 
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 第二節 研究目的與假設 

本研究欲了解這項沒有外在顯示結果的品勢，在不同注意力焦點的學習之下，何種

效果會比較好，比較內在注意力焦點和外在注意力焦點對品勢前踢動作學習得分的影響。

本研究假設在三種測驗與不同注意力焦點間會有交互作用。 

為了檢驗學習前踢動作自動化的程度，以遷移測的方式觀察與後測的差別。本研究

假設在後測及遷移測之間與不同注意力焦點會有交互作用。 

除此之外，由於跆拳道品勢比賽的給分分為正確性及表現性兩部分，亦將進一步了

解是否這兩種分數之間受到練習時不同注意力焦點指導會有不同的影響。本研究假設不

同性質的給分在測驗及注意力焦點間有交互作用。 

第三節 名詞操作性定義 

一、外在注意力焦點 (External Focus)：學習者專注在動作環境或動作成果。 

本研究對學習前踢動作外在注意力焦點組之指導語為：在速度感上需踢出一陣

風的感覺，在高度上要踢到球的位置，在觀感上整個人需挺高打直，故指導語

為感覺向上頂著一顆球。 

二、內在注意力焦點 (Internal Focus)：學習者專注在自己的身體動作。 

本研究對學習前踢動作內在注意力焦點組之指導語為：在速度感上快速把腳踢

直，在高度上踢到額頭的位置，在觀感上整個人需挺高打直，故指導語為把頸、

腰、膝打直。 
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第貳章 文獻探討 

 第一節 跆拳道品勢 

  「品勢」(poomsae) 為華人對於韓文跆拳道品勢的統一名稱。在韓文裡「poomsae」

是由「品」與「勢」所組成的專用術語，「品」意指教規與格式，「勢」意指力度與氣度。

品勢由深度內涵組織所構成的套路，是跆拳道技術動作具體形式的原始模式 (Kukkiwon, 

2006)。「跆拳道技術可以分為兩種樣態，一是品勢、一是技擊對抗，兩者的差異在於品

勢是面對自我，而技擊對抗是指一種對打的行為。」(鄭大為，2009)。跆拳道品勢起初

又稱為「型」，「型」簡單的解釋即利用一個原始起點，依據既定的攻防路線，進行對付

假想對手的技術動作演練，並於整個攻防路線與攻防技術演練完成時，回到原點 (陸燕、

楊亞斯，2010)。品勢運動相當類似武術界所指的「套路」，將動作編排串連，形成一套

具有特點和難度的統一模式。跆拳道品勢以身體肢段動作做一個結合，將拳、腳、掌、

膝、肘等動作，編成為套路，而其套路具有攻擊與防守之組合，並按照學習者的階段，

各有不同品勢的編排，品勢也與一般跆拳道競技賽事不同，屬於非互動性、閉鎖性運動 

(劉怡伶，2008)。品勢是每一位跆拳道修練者必修課程之一。以假想目標，搭配功、防

意識所組成的套路，以操演者之身體高、矮為目標，利用全身與手、腳協調，呈現出視

覺感受上最大的速度、力量 (陳雙俠，2014)。透過品勢的學習與訓練當中，運動員能將

身體動作步伐、腿部動作與手部動作融會貫通、相互結合運用，達到自我身體感覺訓練

之效益 (陳銨漵、姜義村、陳科嘉，2011)。 

  品勢分為公認品勢、自由品勢，公認品勢的套路有 17個 (如表 2-1)，從簡單到困難，

每一個品勢都有其意涵，表中以品勢線呈現 (Kukkiwon, 2006)；品勢套路區分為級數與

段位等兩個範疇，前者稱為「太極」品勢，後者由「高麗」開始到「一如」等，共 9套

有段位的品勢，太極品勢的名稱皆以「太極~章」的形式命名，而後面則以各品勢的名

稱命名 (鄭雅如、趙榮瑞，2012)。進行操作時必須依循品勢線的方位，品勢方位是指移

動方向與腳的位置，其中方位、排序、姿勢、注視方向、喊聲都包含於品勢線範圍之內 
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(kukkiwon, 2006)。每一個品勢必須依照指定的品勢線、動作、喊聲、時間內完成。 

 

 

表 2-1 品勢意涵、動作數量總表 

品勢名稱 品勢線 品 動作 喊聲 時間(秒) 

太極一章 乾 ☰ 天 18 20 1 17-21 

太極二章 兌 ☱ 澤 18 23 1 18-23 

太極三章 離 ☲ 火 20 34 1 20-25 

太極四章 震 ☳ 雷 20 29 1 26-31 

太極五章 巽 ☶ 風 20 32 1 28-33 

太極六章 坎 ☵ 水 19 31 1 32-37 

太極七章 艮 ☴ 山 25 33 1 32-37 

太極八章 坤 ☷ 地 27 38 2 32-37 

高麗型 士 30 48 2 43-48 

金剛型 山 27 27 2 58-63 

太白型 工 26 38 2 32-37 

平原型 一 21 25 2 28-33 

十進型 十 28 31 3 60-65 

地跆型 丄 28 37 2 47-52 

天拳型 丅 26 29 1 55-60 

漢水型 水 27 33 2 37-40 

一如型 卍 23 29 2 37-42 

資料來源：kukkiwon (2006)。 
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Jeon, Ha 與 Jeon, (2012) 指出關於品勢的知識，品勢運動員運用獨特的身體架構得

到實際行為的知識，藉由反覆訓練獲得以身體所形成的運動，其中能夠檢測到細微的差

別，在客觀方面身體和心靈是不能分開的，因為品勢是建立於身體和意識的獨特感覺上，

品勢運動員以自己的身體感受世界，世界再回應自己身體，給予評鑑。在未成立品勢競

賽項目以前，跆拳道品勢只用於晉級以及晉段考試用，是初學者必學的動作，之後世界

跆拳道聯盟於 2003年 9 月制定品勢競賽規程，目前大型的賽事有 2006年舉行第 1屆的

「世界跆拳道品勢錦標賽」、2009 年品勢項目列入的「世界大學運動會」、2010年舉行第

1屆的「亞洲跆拳道品勢錦標賽」、2012年列入的「全國中等學校運動會」、2013年列入

的「全國大專校院運動會」。韓國大力的推展下，品勢的推廣、發展，使參與比賽的國

家日益漸增，國際性的比賽也相繼舉行 (Jeon, Ha & Jeon, 2012)。跆拳道品勢選手近年來，

透過各種訓練指標達到品勢演練、選手個人的表現水準提升，觀察到品勢整體的競爭力

有成長的現象 (唐涌，2012)。 

近年不僅公認品勢非常熱門，還有自由品勢在 2012年納入「世界跆拳道品勢錦標

賽」開始正式比賽之後，其競爭性、可看性也越來越高，自由品勢是以跆拳道技術為基

礎，以品勢線、音樂與舞藝編排、於邊界內執行跆拳道技術所組成的品勢，運用震撼且

和諧的音樂搭配動作，在限定的時間內完成固定的動作流程，把品勢基本動作加以延伸、

變化，以自由編排創作的方式，用特技、雜技混合舞藝，融入在跆拳道踢擊與攻防動作

之中，進而凸顯自由品勢的特色。 

公認品勢評分方式分為正確性、表現性 (如表 2-2、附錄一)，裁判依評分細則採用

扣分制評分，每次競賽有 7位裁判 (亦可視大會規定調整為 5位)，評分後需扣除最高

與最低分數，將分數平均後，即為該選手之得分。動作展演過程中，正確性 4分包含：

「選手的視線、基本動作規範、平衡、段落、連結」，扣分動作以小錯誤扣 0.1 分，大

錯誤扣 0.3 分，小錯誤如動作正確，但未到正確定點或稍微偏差，大錯誤為該動作做錯、

遺忘或停頓、上端動作變成中端、未喊聲等。表現性包含：「外在看起來的力量、速度、

流暢度、勁道、爆發力、柔軟與協調」，其分數區分為速度力量 (Speed and power) 2 分；

剛柔、節奏 (Rhythm) 2 分；精神 (Expression of energy) 2 分，共 6分 (中華民國跆拳道
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協會，2016)。 

  正確性與表現性分數是互相影響、相輔相成，這些都是品勢裁判評分的依據。品勢

的表現，在標準動作規範約束中，講究個人風格，故將動作標準化、表現個人化是品勢

致勝的關鍵 (陳雙俠，2014)。表現性分數佔總分比例六成，這是跆拳道品勢選手在訓練

或比賽中主要追求的要素 (莊鈞凱，2015)。 

 

 

表 2-2 公認品勢裁判評分表 

計分項目 細節標準項目 配分 總分 

正確性 (4.0) 

每個動作的詳細正確性 

扣分 (-0.1, -0.3) 4.0 

其他包括基本動作與平衡的正確性 

表現性 (6.0) 

力量與速度 2.0 

6.0 剛柔、速度、節奏 2.0 

精神的表現 2.0 

資料來源：中華民國跆拳道協會 (2016)。 
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  公認品勢之競賽方式為單淘汰賽制 (Single elimination tournaments)、循環賽制 

(Round robin)、篩選資格賽制 (Cut off)，篩選資格賽制是初賽篩選出 16 人、複賽 16人

中選取 8人、決賽 8人；不論何種賽制，每一場競賽需展演兩個指定品勢 (如表 2-3)；

在比賽前，大會競賽組會依照組別、年齡抽出初賽、複賽、決賽各兩個指定品勢，且不

重複；抽出順序為品勢競賽時的展演先後順序 (World Taekwondo Federation, 2014)。 

 

 

 表 2-3 品勢分組與指定品勢總表 

組別 年齡 指定品勢 

個人組 

(Individual) 

Cadet Division (12-14 歲) 太極 4、5、6、7、8章、高麗、金剛 

Junior Division (15-17 歲) 太極 4、5、6、7、8章、高麗、金剛、太白 

Under 30 (18-30 歲) 

太極 6、7、8章、高麗、金剛、太白、平原、十進 

Under 40 (31-40 歲) 

Under 50 (41-50 歲) 太極 8章、高麗、金剛、太白、平原、十進、地跆、天拳 

Under 60 (51-60 歲) 

高麗、金剛、太白、平原、十進、地跆、天拳、漢水 Under 65 (61-65 歲) 

Over 65 (66 歲以上) 

配對組 

(Pair) 

Cadet Division (12-14 歲) 太極 4、5、6、7、8章、高麗、金剛 

Junior Division (15-17 歲) 太極 4、5、6、7、8章、高麗、金剛、太白 

Under 30 (18-30 歲) 太極 6、7、8章、高麗、金剛、太白、平原、十進 

Over 30 (31 歲以上) 太極 8章、高麗、金剛、太白、平原、十進、地跆、天拳 

團體組 

(Team) 

Cadet Division (12-14 歲) 太極 4、5、6、7、8章、高麗、金剛 

Junior Division (15-17 歲) 太極 4、5、6、7、8章、高麗、金剛、太白 

Under 30 (18-30 歲) 太極 6、7、8章、高麗、金剛、太白、平原、十進 

Over 30 (31 歲以上) 太極 8章、高麗、金剛、太白、平原、十進、地跆、天拳 

資料來源：中華民國跆拳道協會 (2016)。 
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  而自由品勢評分方式區分為技術技能、表現性 (如表 2-4、附錄二) ，其中技術技能

共 6分，以腳部技術的難度等級、動作正確性、品勢完成度等為主要評分依據，所有動

作必須在規範的邊界、時間內執行完成，動作踢得越高、空翻特技越難、動作越完整且

順序正確就越高分；表現性 4分則是根據整體的表現，包含創意性、和諧度、精神、氣

勢、動作與音樂的搭配、舞藝編排等等為主要評分概念；當展演過程中，有跌倒、出界、

超時、少時、音樂結束動作未完成的話，裁判會判罰扣分 0.3，將原本所得到的分數扣

除累積的判罰分數，每次競賽有 7位裁判 (亦可視大會規定調整為 5位)，評分後需扣

除最高與最低分數，將分數平均後，即為該選手之得分 (中華民國跆拳道協會，2016)。 

 

 

表 2-4 自由品勢裁判評分表 

計分項目 細節標準項目 總分 

技術技能 (6.0) 

 跳的高度 

5.0 

 跳踢次數 

腳部技術的難度等級 旋轉次數 

(5.0) 連續踢腳的表現等級 

 雜技動作 

基本動作與實用性 

1.0 

(1.0) 

表現性 (4.0) 

創造性 

4.0 

和諧 

精氣神的表現 

音樂與舞藝編排 

資料來源：中華民國跆拳道協會 (2016)。 
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自由品勢比賽組別為個人組 (Individual)、配對組 (Pair)、混和團體組 (Mixed Team) ，

混合團體組必須包含男、女各兩人以上的 5人組合 (如表 2-5)，  

 

 

表 2-5 自由品勢分組表 

組別 年齡 競賽時間 

個人組 

(Individual) 

Under 17 (12-17 歲) 

60-70 秒 

Under 17 (18 歲以上) 

配對組 

(Pair) 

Under 17 (12-17 歲) 

Under 17 (18 歲以上) 

混合團體組 

(Mixed Team) 

Under 17 (12-17 歲) 

Under 17 (18 歲以上) 

資料來源：中華民國跆拳道協會 (2016)。 

 第二節 運動技能學習 

運動技能 (motor skill) 是指個體以自發性的身體要求或肢體動作去達成目標的能

力 (Magill, 2004)。學習是經由練習、指導或觀察等經驗，使人獲得技能、知識、態度、

價值等能力而產生恆久性的行為改變之過程 (Papalia & Olds, 1985)。由於學習是一種內

在的過程，無法直接觀察到，必須透過行為來推論 (Schmidt & Lee, 1999)。早期的研究

指出運動技能學習有其階段性，含蓋了認知、聯結到自動化的歷程，是透過練習才能達

到學習目標 (Fitts & Posner, 1967)。Fitts 三階段模式描述學習是一個持續不斷的過程，

這個學習過程隨著訊息處理的改變而有所進步。運動技能學習很重要的途徑有觀察學習、

指導與回饋、限制導向等。 
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一、觀察學習 

觀察學習中重要的基礎概念，是利用觀看他人的行為與動作，習得新的動作模式或

使原本動作模式得到矯正和完善的過程，學習者在觀察到他人的行為或動作時，會以符

號描繪並儲存在記憶中，類似"藍圖 (blueprint)" 儲存在大腦一樣，並模仿出相同的動作

模式 (Sheffield, 1961)。分別以語言 (verbal) 或影像 (image) 兩種符號儲存 (Bandura, 

1969)。學習是經由大腦來控制人的行為或動作，是一段訊息處理的過程。訊息處理過

程可以分為以下四個階段：注意歷程 (attention)、保留歷程 (retention)、動作複製歷程 

(production)、以及動機歷程 (motivation) (Bandura, 1977)。注意歷程是指學習者在觀察

或注意示範者的行為、要領、特徵的歷程；保留歷程是學習者將示範者的動作以符號方

式儲存在記憶中；動作複製歷程是模仿所儲存的動作記憶，轉換為自己個人展現行動的

模樣；動機歷程是指學習者是否願意將觀察到的動作表現出來。但即使觀察再多的示範，

有時候也不可能學會某一個動作，因為觀察畢竟只是看、在腦中體會，學習者事實上並

不具備做出此動作的生理能力。 

以訊息處理為基礎的觀察學習理論，並未對觀察的內容多所討論，以直接知覺為論

述基礎的觀察學習研究，提供了肢體動作在相對空間與時間訊息的關係，將相對動作的

訊息傳達給學習者，以輔助運動技能的獲取、有效再製造動作，觀察學習有助於初學者

剛形成的協調動作，對精熟者可幫助改變其動作參數、調整動作型態 (Scully & Newell, 

1985)。比如說初學者學習跆拳道旋踢時，藉由觀察教練的動作，進行模仿與修正，讓

動作的協調型態更接近目標動作，而對精熟者來說，其能夠意識到旋踢動作的姿勢正確

與否或優缺點，進而改善自己的動作。 

觀察學習在跆拳道教學中非常常見，不論在初學或是選手，都需要觀察來促進自身

動作的進步，戰術運用亦是如此。 

在過去學習領域的實驗結果能夠充分了解教練或教師在教學時，使用動作示範會優

於口頭講述，學習者在觀察學習中會進步比較快，而且觀察動作示範有助進於複雜動作

技能學習的協調 (Magill & Schoenfelder-Zohdi, 1996)。讓學習者獲取充足的策略、技巧、

了解錯誤動作與身體練習的機會，亦可以從不同的角度 (第三者或自己) 來學習動作，
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使得對運動技能的認知表徵更為精準、明確，觀察學習因為有觀察與練習，故交替使用

會比只進行身體練習更多樣化、更能激發學習者的學習動機 (Shea, Wright, Wulf, & 

Whitacre, 2000)。 

動作行為是複雜的，示範者呈現示範的方式、學習者的觀察力以及注意的焦點位置，

也都會影響學習效果，所以建議在示範動作時，強調動作的要點、加上口語指示、將正

確與常見錯誤的動作交換示範，能夠帶來注意歷程的強化，使觀察學習更有效地被運用

(Mc Cullagh & Weiss, 2001)。而對於學習新動作時，只有安靜地單純示範動作對學習是

不夠的，需要有動作示範加上口語提示或詳細回饋或是兩者皆有，應配合其他的訊息才

能促使技能獲得改善 (鄭麗媛，2003)。 

 

二、回饋指導 

在運動技能學習領域中，以「練習」和「回饋」為影響學習表現變項的重要因素 (廖

庭儀，2002)。回饋 (Feedback) 對運動技能的獲得與運動技能的表現上有實質的幫助 (林

德隆，1995)。一昧的練習，但不知執行動作的結果可能造成動作的偏差，動作結果的

回饋對增進技能表現有相當重要的貢獻，其可提供學習者的動作相關訊息，藉由回饋促

使動作表現更接近學習的目標。回饋是在執行動作中或完成動作後，藉由各種感受器將

有關於動作執行的內容與結果，傳入中樞神經系統的訊息，因此回饋能使控制中心適時

地修正動作 (蔣懷孝，2008)。有些回饋是外來的，在動作反應後，以口語的方式來表達

動作的訊息，該訊息是指位置方向、速度或肢體加速度、時間等要素，也包含有關肢體

動作的訊息 (Gentile, 1972)。 

故人體可將回饋分為自然回饋 (natural feedback)、外加回饋 (augmented feedback)。

回饋是在運動技能學習中，藉由內在或外在所產生的訊息，常用來說明動作是否正確，

和工作是否已達到預期的目的 (簡曜輝，1981)。自然回饋是動作完成後自然產生、不需

要他人提供資訊即可獲得的訊息，常與動作結果有關 (Newell, 1991)，例如在跆拳道比

賽時，踢擊是否有擊中對手，這就是自然回饋。而外加回饋常被區分為技能結果獲知 

(Knowledge of Result，簡稱KR) 及技能表現獲知 (Knowledge of Performance，簡稱KP)。
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KR 是有關動作結果的訊息，例如踢擊是否得分、短跑衝刺的秒數、跳高的高度、投籃

有無進球， KR 的訊息有些與自然回饋可能是重複的，因為學習者自身能知道表現結

果，像是籃球投籃是否進球的結果。KP 是指動作過程有關技能表現品質的訊息，通常

以口語修正和動作示範來呈現，是提供一種執行的技巧、感覺、有關正確性的認知，例

如旋踢時腳背是否與脛骨成一直線、膝蓋是否有抬超過中心線、動作重心過於後傾、支

撐腳是否旋轉到位等，使學習者了解動作技能應該注意的動作要領。在武術 (太極拳) 的

研究中發現，學習動作型態時，不僅要注意回饋的給予，還有自身動作的影像回饋也很

重要，其能夠促進動作技能的學習，另外提供延遲影像回饋顯著優於立即影像回饋 (楊

智能，2000)。 

 

三、限制導向 

限制導向的學習是運動技能學習中常見的手段、方式，其理論來自於 Newell 1986

年，提出三角限制模式，所謂的限制是指某些阻礙個體動作能力的條件，認為人類運動

行為是受到不同的限制交互影響而產生，而動作的產生是受到個體 (organism)、環境 

(environment)、工作 (task) 三者交互影響下的產物，個體的限制可能來自人體結構性 

(structural) 或功能性 (functional)；結構性例如個體的身高、體重或是肌肉等，而功能性

的限制可能是心理的、生理的或經驗上的等等，例如攻擊頭部時，踢得高不高是一種功

能性的限制。環境的限制為一種恆定的外在因素，例如不同的重力、溫度、光線、比賽

場地，甚至於不同文化的社會環境等，存在於周遭環境中會影響動作表現的因素。工作

的限制則強調的是工作的目標 (goal)、規則 (rule)、器材 (implement) 等，同樣存在於

個體外在的限制。所有工作的結果都與目標有關，例如比賽或是訓練時給予選手不同規

則、情境、使用不同的器材，都能使個體產生不同的技能表現 (Newell, 1986)。 

面對不同的限制，個體產生的行為會因為當時的不同限制條件而產生某種程度的動

作轉移，隨之改變，形成不同的運動表現與動作型態 (Kugler, Kelso & Turvey, 1980)。在

跆拳道品勢訓練中，常看見教練放置一張椅子在選手前方，要求選手做前踢時必須確實

夾緊小腿、抬高後，再往上踢擊，若選手沒有確實夾腿，就會踢到前方的椅子，這是其
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中一種限制導向的學習模式，讓選手有習慣夾腿的動作型態。其他運動項目也一樣，會

因為不同限制的關係，而影響動作的改變。過去學者觀察投籃動作，發現其動作參數會

因不同籃框高度而有所不同，但是籃球大小並不影響投籃的動作型態 (Satern, Messier, & 

Kellermcnulty, 1989)。不只動作型態會因為三角限制影響，在準確性的動作結果上也會

有類似地關聯，不同年紀的人、不同長度的球桿、不同重量的球桿在相同的距離目標下，

準確性會隨著個體、環境、工作的限制，而對參與者之動作造成不同程度的影響 (林耀

豐，2002)。剝奪視覺訊息也是一種限制導向的學習方式，謝玟娟 (2010) 以 4位國內優

秀選手進行韻律體操之拋環動作閉眼練習，16位大專體育相關科系女學生，隨機分成開

眼組與閉眼組進行練習，結果發現無論是專家組或是一般組，經過閉眼練習其拋環表現

都會進步，也發現經由閉眼練習的組別，在肘關節與腕關節會有較高的穩定性，因為沒

有視覺的關係，讓本體感覺及自我控制的能力提升，進而達到限制導向的學習效果。另

外操控工作限制的訓練也有顯著的效果產生，以體操前空翻動作加入工作限制的課表，

其效果使遷移測減少落地項目扣分、維持落地穩定性 (張瓊恩，2011)。 

限制導向的學習有它的優點，可以補足口語回饋及觀察學習無法達到的作用，其利

用了三角限制的概念，改變學習者原有的動作型態，可能有時候教練說再多、讓學生看

再多，也無法讓學習者確實控制、改變動作，故限制導向在跆拳道教學中是一樣不可或

缺的方式，讓動作修正為接近教練期待中的動作型態。 

 

四、品勢學習 

跆拳道品勢動作的學習和運動技能學習持相同原理，而在教學會特別重視基本功與

步法，在步法部分要特別強化穩定與乾淨俐落的動作表現。品勢學習或跆拳道基本動作

教學時，大部分是以教練示範加上口語指導，示範時強調動作要點、加上口語提示、以

及交替呈現正確及錯誤的動作，來強化注意歷程 (Mc Cullagh & Weiss, 2001)，讓學習者

觀察、模仿學習，並將單一動作拆解，從簡單的分解動作到複雜的連續動作，以多讓學

習者實際練習為主，再從中糾正動作，利用回饋與所觀察到的動作比較，來修正動作複

製的品質 (Mc Cullagh & Weiss, 2001)。不同外在回饋訊息對跆拳道技能表現之影響，結
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果在不同外在回饋訊息的提供下，對跆拳道旋踢技能表現均有顯著的不同，口語指導回

饋訊息對動作技能學習是不夠的，需配合自我影像回饋來提供更多的回饋訊息，才能更

有效的提昇技能品質，而給予多種回饋訊息要比單一回饋訊息更能有效提昇技能品質 

(張婉貞，2003)。模仿一個動作技能時，很少在第一次就很完美，經由回饋的過程中逐

漸修正、改進，學習日益精進，最後使動作趨近於完美，直到動作型態接近正確動作為

止 (Schmidt & Lee, 1999)。 

學習跆拳道品勢，通常會從跆拳道品勢的評分標準中，運用裁判的規則、細則，以

裁判評分的角度擬定品勢訓練法或教學課程，依照基本要求來強化動作正確性，盡可能

把動作型態符合規則的標準，其中最大的影響包含動作正確性、態度、禮儀、動作的平

衡與協調、動作的速度與力量、整體的節奏與氣勢，以及選手該有的體態和心理素質 (唐

涌，2012)。 

根據個體在各種不同的工作限制下，會產生不同動作型態的概念 (Newell, Kugler, 

Van Emmerik, & McDonald, 1989)，在過去許多學習與教學跆拳道的經驗中，亦常常發現

教練們會利用限制導向外在環境或是工作上的限制，來改變學習者原本動作型態的不足

之處，以達到預期產生的動作軌跡。無論運動技能學習、品勢的學習，在教育者的眼中，

最重要的是希望透過各式各樣的教學方法或任何手段，讓學習者學得更有效率、更精確

地運用動作，並且讓他有恆久性的行為改變，以達到學習的目的、效果。 

 第三節 注意力焦點的影響 

對於運動技能的表現提升，除了觀察、練習本身之外，回饋是學習者重要的變量，

其中更值得關注的是學習者注意力焦點的情形，指導、回饋能夠改變學習者的注意力焦

點，進而影響學習與表現的效率、自動化程度 (Wulf, Shea, & Lewthwaite, 2010)。為了

瞭解教練在練習時所提供的口語指導與回饋，研究學者透過對選手的問卷調查發現，

84.6% 的教練在練習時會提供身體的相關訊息來指導動作技能，69% 的選手在比賽過

程中，會注意身體部位的調整來追求好的表現，研究調查結果發現，練習情境中教練大
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多以身體部位做為動作的指導要點，而選手在比賽過程也受教練影響，幾乎關注在身體

的動作 (Porter, Wu, & Partridge, 2010)。但許多研究結果發現，外在注意力焦點會比內在

注意裡焦點有更好的效果，例如在籃球罰球時，注意籃框比注意自己手腕的組別有較佳

的表現 (Zachry, Wulf, Mercer, & Bezodis, 2005)；在立定跳遠時，注意遠距離目標比注意

自己膝蓋的延展更好 (Porter, Anton, Wikoff, & Ostrowski, 2013)。 

 

一、定義與起源 

欲提升選手的動作表現，注意力焦點是近年來被廣泛在運動技能學習探討的議題。

注意力焦點是以口語或視覺線索的指示，引導學習者專注在肢體動作或注意環境的一種

指導方式，注意力焦點是影響動作技能學習的關鍵因素之一，對提升選手表現，促進動

作技能的學習有顯著的影響。注意力焦點可區分為專注在個體身體動作的內在焦點，以

及專注於外在環境或動作結果的外在焦點 (Wulf et al, 1998)。 

有關注意力焦點概念的提出，早在 40年前便由 Nideffer (1976) 指出注意力包含寬

度 (width) 及方向 (direction) 等兩個向度。寬 (broad) 是指注意力個體在環境中能同時

感知數種事物，有較廣闊的注意力焦點，對於需要察覺多樣化的環境刺激之運動員相當

重要，例如籃球控球後衛，需要較為寬廣的注意力，才能有效控制整場比賽的節奏；而

窄 (narrow) 的注意力焦點是將注意力焦點縮小，專注在較為單一的事物，例如類似射

箭等閉鎖性動作技能 (closed motor skill) 時，將注意力窄化可以減少外在干擾。方向部

分可分為內在 (internal) 與外在 (external)，內在強調的是將注意力焦點放在個體的想法

或感覺，例如戰術執行前以意象方式進行跑位的模擬，而外在是指將注意力焦點專注於

動作的環境或結果上，例如足球射門時將注意力放在球體或是球門上，而不是注意在個

體肢段中。 

根據寬度與方向兩個向度的組合，注意力焦點可以形成四個面向：(一) 寬廣-外在 

(broad-external)；(二) 寬廣-內在 (broad-internal)；(三) 狹窄-外在 (narrow-external)；(四) 

狹窄-內在 (narrow-internal)，採取狹窄-內在的注意力焦點最為不建議使用，因為會過度

聚焦於身體動作，破壞最自然、流暢的動作表現，容易造成表現失常。要能讓學生在動
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作執行的前、中、後，得到合適的注意力聚焦方式及流暢的轉換，才能對動作技能的學

習有所幫助。例如羽球初學者想打一個球，一開始需用寬廣-外在的注意力焦點，以幫

助認知連結到各種不同的打法，接著轉換為狹窄-外在的注意力焦點，以幫助成功擊中

球 (Landin, 1994)。 

有別於寬度及方向的分類方式，Wulf 等 (1998) 區分注意力焦點為內在焦點 

(internal focus) 與外在焦點 (external focus)，並將內在焦點定義為：學習者專注在自己

的身體動作；而外在焦點則定義為：學習者專注在動作的環境或動作成果。起初是由

Wulf 在學習風浪板的經驗時發現，當他越是專注地把注意力在風浪板施加力量的位置，

不論怎麼反覆練習，最後結果還是會跌到水中，但是如果改變自己的注意力，去隨著身

體的傾斜，順著外在給予的力，就能成功帶動風浪板轉彎，因此讓 Wulf 發現只要改變

注意力焦點，就能夠有效地控制風浪板的平衡 (Wulf, 2013)，針對此現象，Wulf 等 (1998) 

利用滑雪模擬器 (ski-simulator) 進行動態平衡實驗，分為內在注意力焦點和外在注意力

焦點，對內在注意力焦點的指導語是用「腳」施力，將注力放在自己腳的動作，外在注

意力焦點則是告訴實驗參與者必須專注對「輪子」施力，將注意力放在平台下面，結果

發現無論在練習階段或保留階段的測驗結果，外在注意力焦點情境下的動作表現均優於

內在組及控制組的情境。 

 

二、應用與影響 

注意力焦點的指導已廣泛地涵蓋各種動作技能，過去實驗研究中包含穩定性技能 

(stability skill)、操作性技能 (manipulative skill)、移動性技能 (locomotor skill)，例如注

意力焦點對平衡動作表現的影響，對高爾夫球、籃球、射擊等動作準確性的影響，在不

同注意力焦點的情境下，對於衝刺跑、耐力跑、垂直跳、立定跳及游泳動作也會有不同

的影響，大量的實驗結果可歸納出一個重點，注意力焦點會以外在注意力焦點更有益於

動作的表現，而且可以使動作執行過程中，有更協調、順暢的動作產生，還能有效掌控

器材，提升學習者的準確度、增強身體能力以及提升動作表現 (林雙如、林靜兒，2016)。 

 

 



 

18 
 

(一)、 平衡 

  在平衡表現的研究中，有許多文獻提出證實，說明外在注意力焦點的優勢及影響 

(Wulf, 2013)。學者招募了 32位老年人參與實驗，隨機分為兩組，該任務要求實驗參與

者站在平衡板上，向左或向右傾斜，並且試圖在每 30秒的試驗期間保持平衡、盡可能

地維持水平，外在注意力焦點組被指示集中注意力在平台上保持水平，而內在注意力焦

點組被指示集中注意力在他們的腳上保持水平。平衡的值設定為平台的 ±5°內，研究人

員會在每次試驗前給予焦點提醒。結果外在注意力焦點組的平衡成績優於內在注意力焦

點，此研究也證明了外在注意力焦點的學習效益可以推廣到老年學習者 (Chiviacowsky, 

Wulf, & Wally, 2010)。在探討注意力的焦點的研究中，也發現對於帕金氏症的人群之平

衡也有同樣的效果，不論是在固定的平台或是搖晃的平台上，外在注意力焦點組的平衡

皆顯著優於內在注意力焦點組及控制組 (Landers, Wulf, Wallmann, & Guadagnoli, 

2005)。 

(二)、 準確性 

  在準確性方面，高爾夫短切球動作的研究中，研究人員告訴內在焦點組專注於肢段

動作、外在焦點組注意在桿頭的軌跡，這項操弄注意力焦點的實驗也有相同結果，外在

注意力焦點比內在注意力焦點擁有更準確的成果 (Shea & Wulf, 1999 ; (Wulf, Lauterbach, 

& Toole, 1999)。 

另外在其他準確性的實驗中，操弄了不同的外在注意力焦點的情境，分為動作結果

組和前訊息組，都以外在注意力焦點為主來觀察網球正手擊球；動作結果組是注意在擊

球後，球離開拍子時的預期弧度，而前訊息組則被要求注意球靠近球拍時的軌跡；這兩

組注意的焦點都是外在，也都是在球的軌跡上，結果顯示，將外在注意力焦點放在動作

的結果，其效果會比注意其他的部位來分散學習者對動作的注意力要好 (Wulf, McNevin, 

Fuchs, Ritter, & Toole, 2000)。另一個實驗也是高爾夫短切球動作，其為檢驗學習兩種與

動作結果相關的外在注意力焦點，一組為強調桿頭的弧形軌跡 (動作技巧)，另一組是球

的軌跡以及目標點 (動作結果)，結果顯示兩組皆顯著進步，在注意動作執行結果的組別

更能增強學習者的學習，研究者也觀察到在練習初期，將注意力焦點放在有關技巧的動
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作結果上，會帶來好的學習效果 (Wulf et al., 2000)。 

(三)、 距離 

  外在注意力焦點對運動技能學習和表現有增強的作用，為了擴展外在注意力焦點的

影響，又可將其以距離作區分，在 Wulf (2013) 的文獻中有一篇未出版的文章，其中是

在探討不同距離的外在注意力焦點對表現的差異，實驗對象以有經驗的皮艇選手分為三

組做比較，遠端外在焦點 (專注在終點線上)、近端外在焦點 (專注在船的穩定性)、控

制組 (不給予任何指導)；在距離 75m 的目標，給於不同的注意力焦點指示，結果顯示

遠端外在焦點組的速度優於控制組，而近端外在焦點組是最慢的，但是近端外在注意力

焦點組的指導語與動作結果無關，因為顧及船的穩定性其實跟最後目標沒有直接的關係 

(快速)，所以在控制組沒有被指導的情況下，他仍然知道要用最快地速度抵達終點，所

以保持穩定性不一定會最快，故注意力焦點的距離操弄對於皮艇比賽還有進一步詳細探

究的空間。 

飛鏢的準確度亦可操弄外在注意力焦點的距離，實驗在執行動作的過程中，告訴遠

端外在注意力焦點組專注於靶心，近端則指是他們要專注於飛鏢的飛行，結果顯示遠端

外在注意力焦點有較好的表現 (McKay, Wulf, 2012)。在田徑跳遠項目中觀察注意力距離

的差異，遠端組是被告知盡可能接近目標，而近端組則是聚焦在跳躍時盡可能遠離起點

線，最後結果也是外在注意力放在遠端組會跳得最遠 (Porter, Anton, & Wu, 2012)。檢視

這兩項研究對遠近外在注意力焦點的操弄，亦有與前述皮艇競速研究的類似情況，也就

是近端的外在注意力焦點組所注意的內容似乎與工作目標較無直接關連，也許外在注意

力焦點遠近的效果其實來自所操弄的注意內容，而非源自距離的效應。 

 

有關外在注意力焦點遠近的效果，經典的支持文獻來自於一篇平衡板的研究。平衡

板的注意力焦點距離操弄分為四組，外在注意力焦點分為外遠距組 (接近平衡板外側)、

原點組 (雙腳踩的位置)、內遠距組 (雙腳中央的中心點)、內在注意力焦點組，結果外

遠距組優於其他三組，而內遠距組優於原點組、內在注意力焦點組 (McNevin, Shea, & 

Wulf, 2003)。許多研究證實外在注意力焦點以遠端距離的聚焦會有較佳的效果，注意力
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焦點與身體的距離越遠，動作技能的學習越好，但是否有最遠的距離限制以及最佳的距

離還有待今後的研究探討。 

(四)、 效率 

  由於外在注意力焦點的效果受到關注，進而有學者欲探究注意力對於人體肌肉運作

的表現，而這些研究不同於一般學習表現的探討，將實驗延伸到肌電圖分析動作，如以

籃球罰球線投球的同時，蒐集運動員投籃手臂的肌電活動，結果顯示除了使用外在注意

力焦點的投籃較準確外，也觀察到投籃時手臂肱二頭肌與肱三頭肌的電位，外在注意力

焦點比內在注意力焦點有較低的電位活動，代表動作較省力且動作噪音較少，由此可見

外在注意力焦點的好處大於內在注意力焦點，不僅準確性高又有好的動作效率 (Zachry 

et al., 2005)。 

  如果運動模式相同，以較少的能量消耗完成動作，表示人體動作有高效率的行為產

生，過去有學者將主作用肌與拮抗肌共同收縮的形情，以抵抗力量板做實驗，要求實驗

參與者要產生 30%的力量即可達成目標，一樣分為兩組，外在注意力焦點組是將力量集

中在平台上，內在注意力焦點是專注於小腿肌肉的施力，結果發現在外在注意力焦點組

可以觀察到他們有到較低的電位活動情形，而且還增加比目魚肌和脛前肌的共同收縮。

研究結果也證實外在注意力焦點會使肌肉群之間的協調效率較高 (Lohse, Sherwood, & 

Healy, 2011)。 

  後續有許多研究在目標工作中測量肌電圖分析，證明肌肉活動與運動表現之間的關

聯，研究發現外在注意力焦點除了有效提升動作表現之外，同時減少不必要的能量消耗。

對於電位活動度相關研究，也分別顯示外在注意力焦點能增加垂直跳高度及擲飛鏢的準

確度，更可以有較低的電位活動、高效率的運動模式，也就是說，外在注意力焦點能減

少肌肉活動、提升準確性、產生最大力量等結果 (Wulf & Dufek, 2009; Lohse, Sherwood, 

& Healy, 2010; Wulf, Dufek, Lozano, & Pettigrew, 2010)。 

(五)、 耐力 

  以注意力焦點來探究運動表現的文獻中，研究人員會設計一些能夠量化人體各項指

標的實驗，來評估在運動時實驗參與者的狀態與情形。在耐力的運動表現中發現，模擬
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戶外跑步的實驗，以長跑選手為研究對象，分成三組，有外在注意力焦點組 (周圍環境)、

內在身體動作組、內在感覺呼吸組，如果將注意力焦點專注在周圍環境，其耗氧量會顯

著低於專注在跑步動作或呼吸的內在注意力焦點之情境，而在血液中的乳酸也會明顯較

低，也就表示外在注意力焦點能獲得較佳的耐力表現 (Schücker, Hagemann, Strauss, & 

Völker, 2009)。 

  在仰臥起坐訓練的實驗，以 24名女性為研究對象，一樣分為外在注意力焦點組與

內在注意力焦點組，在執行仰臥起坐的同時測量電位活動及心跳率，給予外在注意力焦

點的指導語為“讓你的運動平穩”或“讓你的運動流暢”，內在注意力焦點組為“專注於你的

胃部肌肉”或 “專注於你的腹部肌肉”，結果顯示外在注意力焦點組的狀況比較好，因為

他們減少心跳率上升和比較低的腹肌肌肉之電位活動，實驗證明外在注意力焦點能有較

好的運動表現 (Neumann & Brown, 2013)。 

(六)、 速度 

當給外在注意力焦點的指令時，可以提高低技能短跑運動員的衝刺表現，讓相同的

實驗參與者跑得更快，以衝刺 20公尺實驗來觀察不同注意力焦點的情境下的表現，對

象為過去沒有衝刺訓練經驗的人，每位參與者完成 3天的測試，每天使用不同的注意力

焦點 (外在、內在、控制)，外在注意力焦點組的指示為用鞋子抓住地板，內在注意力焦

點組的指示是盡可能向下和向後移動腳，控制組是告訴他們盡可能快速運行，結果發現

外在注意力焦點組的時間顯著減少，內在組和控制組則沒有差異，這項研究擴展了注意

力焦點的研究結果，並證明衝刺性的運動也可以透過使用外在注意力焦點來提高 (Porter, 

Wu, Crossley, Knopp, & Campbell, 2015)。 

 

另外在水中活動的研究中，也發現外在注意力焦點可以增加 16公尺的游泳速度，

研究者指示外在注意力焦點組在執行動作的過程中注意推回水，而內在注意力焦點組則

要求他們專注拉回他們的手，控制組不給於焦點指示，結果是外在注意力焦點組有最快

的游泳速度 (Freudenheim, Wulf, Madureira, Pasetto, & Corrěa, 2010)。 
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三、限制動作假說 

教學中太多的細節口語提示，不但會使學習者負荷過度，而且還會中斷執行中的動

作 (Hicks, 1975; Landin, 1994)。人的大腦資訊量有限，若是太注意內在自我動作的話，

就會造成自己的負擔，沒辦法控制、同時處理那麼多訊息，可能造成緊張、恐慌、崩潰

等沒辦法解決的情形，越要求、越想著要用哪些肢段做出動作時，反而會更做不出來、

無法達到預期效果，因為大腦沒有那麼多容量同時處理執行動作的每個細節，所以外在

注意力焦點能調用自動化程序，而產生好的動作表現。 

  Wulf, McNevin 與 Shea (2001) 提出限制動作假說 (constrained action hypothesis) 以

解釋注意力焦點對於動作執行與動作學習的影響機制。根據這個概念，當關注身體動作

時，個體會透過有意識的執行他的動作，也就是說內在注意力焦點會引發有意識的控制，

導致個體被干擾、約束自動化的過程，相反地，當注意力焦點指向預期外在的運動結果

或目標時，個體就會產生自動化調節的情形，而且那是無意識、快速的一個反應。 

當注意力焦點專注在個體動作上的時候，就會企圖有意識性的介入動作，所以原本

的動作就會受到干擾、限制執行動作，故學者提倡外在注意力焦點，是希望鼓勵自動化

動作控制的程序 (Wulf & Prinz, 2001)。所以研究學者認為專注在動作完成後的結果或預

期的目標時，思維無法介入動作執行的過程，那麼動作就能自動化地去完成，運動技能

學習的最高境界就是期待有自動化的表現，所以在練習是學習的過程，若干擾自動化形

成的話，會使動作效果產生不好的結果，但如果動作過程是在鼓勵、促成自動化完成的

話，就會是一個有效、有利的一個方式 (Wulf et al., 2001)。 

而使用外在注意力焦點也可以幫助身體肢段產生功能上的變異性，進而擁有比較好

的結果，而用內在注意力焦點的人會有高度關節之間的相關，代表肢段間的動作相關度

很高，也就是動作被限制、侷限往同一個方向移動，導致調整的空間較小，就沒辦法有

好的表現，若是不要去注意肢段之間的關係，就可解開這樣的限制 (Wulf, Dufek, 2009)。

以準確度來說，動作結果越準確的話，動作或肢段上的變異會比較高，例如丟飛鏢準確

性較好的人，發現其肩膀變異性較大，也就是說外在注意力焦點可以讓身體肢段變異性

有調整的情形，使動作結果表現比較好 (Loosch, 1999)。 
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四、注意力焦點對運動形式的影響 

近年來許多研究發現也證實了外在注意力焦點對運動的學習及表現有很大幫助，在

注意力焦點一系列的實驗中有一個共同的結論，即執行任何工作時，外在注意力焦點都

會比內在注意力焦點好，受益的對象包含在各個年齡層 (例如：老人、成人、小孩)、各

種族群 (例如：健康、精神患者、復健患者)、或是經驗多寡 (例如：高手、新手) ，甚

至是任何會有學習效應的動作 (後測、保留測、遷移測)，這些皆有不變性，外在注意力

焦點的學習效果比較好 (林雙如、林靜兒，2016；Wulf, 2013)。個體原本傾向內在注意

力焦點的偏好或是給予比馬龍效應，也無法阻止外在注意力焦點比內在注意力焦點有效，

即使是選手也會因為學習外在注意力焦點，而改變原本的動作策略，達到更好的表現，

但仍須更多研究來證實這件事 (Wulf, 2013)。 

目前較少研究在探討關於品勢、體操、舞蹈類似的項目，因為比較難以定義評分結

果以及外在注意力焦點與內在注意力焦點的區分，因為這類運動事實上沒有一個明確的

目標結果，都是以身體肢段的展現為其結果。在過去的研究中，僅找到兩篇體操項目的

注意力焦點實驗，一篇無效、一篇有效，而有效的那篇文章是針對前者無效果的實驗設

計重新修正，來觀察外在注意力焦點對於運動質量與形式的影響 (Abdollahipour, Wulf, 

Psotta & Nieto, 2015)。 

而在體操研究結果發現外在注意力焦點指導可能不適合在新手學習套路的文章裡，

很大的原因是因為給予的訊息不夠明確，其外在注意力焦點的指導語為“專注在運動路

徑上，在支撐表面上施加均勻的壓力”，內在注意力焦點指導語為“專注於對腳施加相等

的力，保持手臂伸直和與肩膀水平”(Lawrence, Gottwald, Hardy, & Khan, 2011)。在設計

注意力焦點的實驗必須注意指導語是否會混淆實驗參與者的內、外在注意力焦點，如果

指導語沒有很清楚、明確的引導，那就可能使實驗結果不符合限制動作假說，故外在組

和內在組指導用詞最好強調最後一個或兩個的詞語不一樣就好，其他都必須相似，才會

看得出實驗的效果，例如“專注於輪子下”與“專注於你的腳”(Wulf et al., 1998)。另外無法

成功複製外在注意力焦點優勢的情況還有實驗中帶有強烈的視覺回饋，使內在組的實驗
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參與者把注意力焦點轉移到外在，所以就算給他們的指導語可能也不一定會照做，研究

人員應該注意避免採取視覺反饋，以及任何可能超過注意力焦點的指示範圍，盡量使用

與動作結果相關的指導語，以減少無效的可能 (Wulf, 2013)。 

為了填補關於注意力焦點和運動形式表現的文獻，Abdollahipour 等人 (2015) 近一

步研究體操項目，即在動作結果上沒有涉及工具的運動，以 12歲的體操運動員為實驗

對象，進行最大垂直跳躍並在空中旋轉 180度，實驗參與者的胸前會貼上標記點，分為

三組，外在注意力焦點組需專注在旋轉後胸口標記點朝的方向，內在注意力焦點組則專

注於旋轉後他們手的指向，控制組沒有給予指令，結果顯示外在注意力焦點使運動形式

和最大跳躍高度的成績優於其他兩組，表示不只動作結果 (跳躍高度) 有影響，在運動

形式亦能透過外在注意力焦點而達到增強的效果。 

第四節 文獻總結 

品勢項目是跆拳道初學者必須熟習的基本動作，需要在力與美結合節奏與規範的情

況下，保持整體的平衡穩定。學習方法有觀察 (模仿) 學習、指導回饋、限制導向等等，

可以幫助提升運動技能，但關於品勢的學習相關研究是非常少量的。 

根據以上文獻探討的內容，發現研究結果很清楚地呈現外在注意力焦點的效應，其

可概括多種類族群、性能檢測 (例如：平衡、準確性、速度、肌肉電位活動、心跳率、

耗氧量、耐力等)，其效果可藉由限制動作假說解釋運動學習與表現的效果提升，是來

自促進技能達到自動化的調節。 

在注意力焦點過去的研究文獻中，皆說明外在注意力焦點的效果大部分勝於內在注

意力焦點，先前文獻探討的都是以外在顯示結果的運動項目為主，鮮少找到把身體肢段

當作動作結果、以身體為動作評分的相關研究，而品勢比賽的評分來源是身體動作的展

演，所以選手必須注意身體肢段的動作控制，故本研究欲了解若以動作本身就是結果的

運動項目，是否仍然符合過去文獻的理論，並探究內、外在注意力焦點對品勢動作學習

的影響。  

 



 

25 
 

第參章 研究方法 

第一節 實驗對象 

本研究招募 20名無跆拳道經驗背景的大專生，視力經矯正過後正常，四肢功能正

常、無受傷。以隨機分組的方式，分為內在注意力焦點組、外在注意力焦點組共兩組。

為避免實驗參加者沒有對學習本研究動作特別有利或有弊之訓練及體能條件，除確認實

驗參與者無體操、舞蹈、花式跳水、花式滑冰等以動作型態為評分標準項目之運動訓練

背景外，由於跆拳道品勢評分中包含踢擊高度，腿後肌群的柔軟度與前踢有直接的影響，

故以教育部體育署體適能網站坐姿體前彎 20-23 歲女性常模 50分位為學習前踢動作之

先備條件，實驗參與者之腿後肌群柔軟度 (坐姿體前彎) 須在 35 cm 以上 (教育部體育

署體適能網站，2015)。所有實驗參與者均在簽署實驗參與者知情同意書 (附錄三) 後開

始參與實驗工作。 

第二節 實驗工作 

實驗參與者根據所分配的組別，分別在不同的指導語下，學習跆拳道品勢「前踢」

基本動作，並以前測、後測、遷移測驗檢驗兩組學習效果的差異。兩組學習者給予相同

的目標，但以不同的指導語提供練習時不同的注意力焦點。內在注意力焦點組在練習時

的注意力焦點為專注在自己動作肢段的控制，外在注意力焦點組則專注在身體以外的動

作結果。指導語以動作速度、高度，及整體姿勢觀感分別設計符合內、外在注意力焦點

的指導語 (分組指導語如表 3-1)。 

遷移測驗內容主要是以動物叫聲，在每一次踢擊時，同時播放音效，在踢擊完後，

實驗參與者須立即回答剛才所聽到的是何種動物發出的聲音，目的是使以第二工作的方

式，檢驗對執行前踢動作自動化的程度。 
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表 3-1 分組指導語 

 外在注意力焦點組 內在注意力焦點組 

速度 踢出一陣風 快速把腳踢直 

高度 踢到球的位置 踢到額頭的位置 

觀感 感覺向上頂著一顆球 把頸、腰、膝打直 

註：速度、高度、觀感為指導語的目的。 

外在注意力焦點組在練習時會放置踢擊目標的參考點，即在學習者額頭前 2公尺上

方懸吊一顆網球，但踢擊時不要觸碰到球 (如圖 3-1)，內在注意力焦點組因指導語沒有

提到球，練習時沒有懸吊網球 (如圖 3-2)。 

圖 3-1  外在注意力焦點組練習場地佈置圖 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2  內在注意力焦點組練習場地佈置圖 
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圖 3-3  測驗場地佈置圖 

第三節 實驗場地佈置與器材 

一、實驗場地佈置： 

實驗參與者的前腳位置為原點，以黑膠帶做記號，對著實驗參與者額狀面、右

側矢狀面各距 3 ~ 4公尺處架設一台 CASIO 錄影機，在原點前方 6公尺 (攝影

機後) 放置黑布幕 (300 cm × 100 cm)。另外在練習時，外在注意力焦點組於原

點前方 2公尺、高度為實驗參與者之身高處設置一個垂吊網球，而測驗時，則

無垂吊網球。 

二、硬體：網球、黑布幕、布幕架、黑膠帶、CASIO 錄影機、腳架、水平儀、筆記

型電腦、電腦螢幕、藍芽音響、坐姿體前彎測量器。 

三、軟體：Movie Maker、威力導演、Microsoft Office Excel、IBM SPSS。 

第四節 實驗程序 

一、前置作業：製作示範動作、介紹前踢基本要求之影片。以錄影機拍攝品勢甲組

選手前踢連續動作正面與側面的影片，再於電腦使用Movie Maker 軟體製作影

片。 

二、招募實驗參與者：測量坐姿體前彎，如符合 35公分的最低標準，在充分說明
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參與實驗有關內容後，請實驗參與者簽署實驗參與者知情同意書，並隨機分

組。 

三、前測：熱身後，先觀看前踢示範影片 2 至 3次，大約 5分鐘，接著開始前測試

做，共 15次踢擊，每次中間休息 3~5 秒，以攝影機拍攝動作者每次試作正面

及側面影像。前測場地佈置如圖 3-3。 

四、練習：每天練習 50次踢擊，每兩次中間休息 3~5秒，踢 10次休息 1分鐘，在

每次開始之前提供指導語，練習過程中示範影片是一直重複播放，實驗參與者

可以選擇觀看或不看，共練習七天，兩天練習間最多間隔兩天，所有學習者均

在九天內完成練習。練習時外在注意力焦點組有放置網球為目標參考點 (如圖

3-1)。 

五、後測：最後一天練習 50次試作後，休息 5分鐘，接著後測 15次踢擊，不再觀

看示範影片及熱身，踢擊過程每次中間休息 3~5秒，無放置網球，測驗中不給

予指導語，以攝影機拍攝動作者每次試作正面及側面影像。。 

六、遷移測：後測完成的隔天進行遷移測。遷移測是在執行踢擊動作時播放事先錄

製之動物叫聲，動作者一面執行踢擊動作一面聽播放的聲音，並在每次踢擊完

後回答聽到的聲音為何，共 15次踢擊，每次中間休息 3~5秒，測驗中不給予

指導語，無放置網球，以攝影機拍攝動作者每次試作正面及側面影像。 

七、影片評分：將所有測驗所拍攝的影片以隨機順序編排後，請 7位具跆拳道品勢

C 級裁判資格者依據品勢評分標準對各動作影片的動作正確性及動作表現性

進行評分，每個影片僅看一次，兩個影片間有 10秒的給分時間，接著繼續播

放下一個影片。每個動作正確性滿分為 4分，表現性滿分 6分。正確性與表現

得分加總為該動作之總分。每個影片分數以去除 7位裁判給分之最高、最低分

數後再取平均值，作為該動作後續分析處理之得分。實驗流程參閱圖 3-4。  
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圖 3-4  實驗流程圖 
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第五節 資料處理 

本研究資料採用 SPSS 22.0 for Windows 統計套裝軟體，進行下列統計分析： 

一、在總分部分以不同組別 (內在注意力焦點組、外在注意力焦點組) 及不同測驗

時間 (前測、後測、遷移測) 為自變項，總分為依變項，進行混合設計二因子

變異數分析 (ANOVA) 進行分析處理。 

二、在正確性及表現性分數部分先將分數除以其最高可能的給分數 (正確性為 4分，

表現性為 6分) 進行標準化，接著以不同組別 (內在注意力焦點組、外在注意

力焦點組)、不同測驗時間 (前測、後測、遷移測) 及不同分數層面 (正確性、

表現性) 為自變項，標準化分數為依變項進行混合設計三因子變異數分析 

(ANOVA) 進行分析處理。 

三、為進一步了解正確性分數及表現性分數間的相關性，以皮爾遜積差相關對每一

位實驗參與者三種測驗的兩種分數進行相關檢驗，再以內外在注意力焦點組與

三個測驗對相關係數進行二因子混合設計變異數分析。 

四、若交互作用達顯著效果時，進行單純主要效果檢驗，各因子效果若達顯著差異，

則以 Bonferroni 進行事後比較。 

五、本研究之顯著水準定為 α = .05。 
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第肆章 結果 

第一節 總分之差異 

跆拳道品勢比賽，以正確性和表現性分數的總和作為比賽的勝負，滿分為十分。藉

由二因子混和設計變異數分析，觀察經過練習的介入，兩組之間在三種測驗下是否有差

異。結果顯示兩個組別×三種測驗交互作用達顯著F (1.329, 23.922) = 4.652, p < .05 (.032), 

η2
p = .205。三種測驗在外在注意力焦點組的單純主要效果達顯著差異 F (1.219, 10.968) = 

31.624, p <.05 (.000), η2
p = .778，事後比較發現後測與遷移測的分數顯著大於前測 ps < .05 

(.001)，而後測和遷移測之間沒有顯著差異 p > .05；三種測驗在內在注意力焦點組的單

純主要效果亦達顯著差異 F (2, 18) = 10.779, p < .05 (.001), η2
p = .545，事後比較發現後測

與遷移測的分數顯著大於前測 ps < .05 (.001)，而後測和遷移測之間沒顯著 p > .05。兩組

在同一種測驗中比較時，兩組之間在前測是無顯著差異 t18 = 1.32, p >.05 (.2)，而在後測

t18 = 2.94, p < .05 (.009) 與遷移測 t18 = 2.45, p < .05 (.023)，外在注意力焦點組皆顯著高於

內在注意力焦點組 (參見圖 4-1 兩組總分比較)。測驗間主要效果達顯著差異，F (1.329, 

23.922) = 41.09, p < .05 (000), η2
p =.695；前測的分數顯著小於後測與遷移測，ps < .05，

後測與遷移測間未達顯著差異，p < .05；組別主要效果中，外在注意力焦點組總分顯著

高於內在注意力焦點組，F (1, 18) = 6.012, p < .05 (.025), η2
p = .25。 
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圖 4-1  外在注意力焦點與內在注意力焦點組在前測、後測，及遷移測的總分平均數與標準差 

第二節 正確性與表現性分數之差異 

正確性分數代表動作是否符合規則規範的要求，若不符合則扣分，滿分為四分。表

現性分數為動作的速度、力量、精神等等，為較主觀的分數評判，在規則中滿分為六分，

在比賽時若總分相同，則以表現性分數的高低取勝負。為了將不同比例的正確性與表現

性分數做比較，我們事先將正確性 4分、表現性 6分標準化，接著以三因子混和設計變

異數分析，觀察練習的介入，兩個組別在三種測驗、兩種分數之間的影響。結果顯示三

種測驗 × 兩種分數 × 兩個組別交互作用未達顯著差異 F (1.46, 26.276) = .145, p > .05 

(.799), η2
p = .008，分數與組別之間的交互作用未達顯著差異 F (1, 18) = 2.085, p > .05 

(.166), η2
p = .104，分數與測驗之間的交互作用也未達顯著差異 F (1.46, 26.276) = .285, p 

> .05 (.684), η2
p = .016，而測驗與組別之間的交互作用達顯著差異 F (1.352, 24.334) = 

4.838, p < .05 (.028), η2
p = .212，三種測驗在外在注意力焦點組的單純主要效果達顯著差

異 F (1.224, 11.012) = 33.987, p < .05 (.000), η2
p = .791，事後比較發現後測與遷移測的分

數顯著大於前測 ps < .05 (.000、.001)，而後測和遷移測之間沒有顯著差異 p > .05 (1)；

三種測驗在內在注意力焦點組的單純主要效果亦達顯著差異 F (2, 18) = 10.151, p < .05 

(.001), η2
p = .53，事後比較發現後測與遷移測的分數顯著大於前測 ps < .05 (.021、.024)，
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而後測和遷移測之間沒有顯著差異 p > .05 (1)；兩組在同一種測驗中比較時，在前測兩

組間是無顯著差異 t18 = 1.345, p >.05 (.195)，而在後測 t18 = 2.959, p < .05 (.008) 與遷移測

t18 = 2.508, p < .05 (.022)，外在注意力焦點組皆顯著高於內在注意力焦點組 (參見圖 4-2 

兩組在不同測驗間的比較)；分數間主要效果達顯著差異F (1, 18) = 813.575, p < .05 (.000), 

η2
p = .978，正確性分數顯著大於表現性分數 (參見圖 4-3 兩種分數之比較)；測驗間主要

效果達顯著差異 F (1.352, 24.334) = 41.773, p < .05 (.000), η2
p = .699，前測的分數顯著小

於後測與遷移測，ps < .05，後測與遷移測間未達顯著差異，p > .05 (參見圖 4-4 三種測

驗的比較)；組別主要效果中，外在注意力焦點組正確性得分顯著高於內在注意力焦點

組，F (1, 18) = 6.097, p < .05 (.024), η2
p = .253 (參見圖 4-5兩個組別的比較)。 

 

 

圖 4-2  外在注意力焦點與內在注意力焦點組在前測、後測及遷移測的標準化分數之平均數與標準差 

 

  

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

前測 後測 遷移測

標
準
化
分
數 外在組

內在組

 



 

34 
 

 

圖 4-3  正確性與表現性的標準化分數之平均數與標準差 

 

圖 4-4  三種測驗的標準化分數之平均數與標準差 

 

圖 4-5  兩個組別的標準化分數之平均數與標準差 
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第三節 正確性與表現性分數之相關 

為進一步了解正確性分數及表現性分數間的相關性，以皮爾遜積差相關對每一位實

驗參與者三種測驗的兩種分數進行相關檢驗，接著藉由二因子混和設計變異數分析，觀

察兩組之間在三種測驗下，其相關性是否有差異。結果顯示兩個組別×三種測驗交互作

用達顯著 F (2, 36) = 3.306, p < .05 (.048), η2
p = .155。三種測驗在外在注意力焦點組的單

純主要效果達顯著差異 F (2, 18) = 4.408, p < .05 (.028), η2
p = .329，事後比較發現後測顯

著大於前測 p < .05 (.037)，而前測、後測與遷移測之間沒有顯著差異 ps > .05；三種測驗

在內在注意力焦點組的單純主要效果未達顯著差異 F (2, 18) = 699, p > .05 (.51), η2
p 

= .072，兩組在同一種測驗中比較時，皆無顯著差異 ps >.05 (參見圖 4-6 相關性比較)。

測驗間主要效果未達顯著差異，F (2, 36) = .635, p >.05 (536), η2
p =.034；組別間主要效果

亦未達顯著差異 F (1, 18) = .388, p >.05 (541), η2
p =.021。 

 

 

 

圖 4-6  外在注意力焦點與內在注意力焦點組在前測、後測及遷移測的相關性分數之平均數與標準差 
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第伍章 討論與結論 

第一節 注意力焦點對前踢動作的影響 

本研究目的主要在探討不同注意力焦點對跆拳道品勢前踢動作學習的影響，結果發

現透過練習的介入，不同注意力焦點的兩個組別，在後測的時候都有顯著地進步，特別

是外在注意力焦點組因為指導語的關係，使後測及遷移測的分數明顯比內在注意力焦點

組更高。這些結果支持過去比較注意力焦點對運動技能表現影響的研究文獻之發現

(Wulf, 2013)，而本研究較為特別的地方在於跆拳道品勢為身體動作結果的一項運動，過

去研究中，僅有兩篇體操項目的實驗，一篇支持、一篇不支持外在注意力焦點的假設，

而本實驗的結果支持外在注意力焦點帶來的效益，發現品勢項目也是能受到注意力焦點

影響，進而產生較內在注意力焦點組高分的情形。 

在實驗過程中，我們操弄的是不同的指導語，觀察是否能夠影響學習的情形，結果

發現外在注意力焦點的指導語 (速度：感覺踢出一陣風，高度：踢到球的位置，觀感：

感覺向上頂著一顆球) 能讓跆拳道品勢的前踢動作有較高的得分，不論是在總分上，還

是正確性分數或表現性分數，皆有相同的趨勢，這些指導語，讓學習者的姿態、踢出來

的動作比較接近品勢規則中的要求；而內在注意力焦點的指導語 (速度：快速把腳踢直，

高度：踢到額頭的位置，觀感：把頸、腰、膝打直) 讓學習者的注意力焦點都放在自己

的身體肢段中，從一開始的學習就只接收到注意與身體相關的訊息，使他們對這項技能

的概念全部侷限在身體及肢段，注意力的視野範圍很小，導致學習到最後的表現與外在

注意力焦點組有很大的落差，雖然這樣的學習方式仍然會進步，但是在測驗分數上會比

外在注意力焦點組更低。 

外在注意力焦點在過去文獻中，能夠帶來如此大的效益，其理論背景包含限制行為

假說 (constrained action hypothesis) 、自動化情形 (Wulf, McNevin, & Shea, 2001) 等等，

外在注意力焦點能夠促進自動化的產生，使學習者踢動作能夠自然且流暢地完成，因為

指導語提醒學習者，必須想像並感覺自己要踢出一陣風、向上頂高以及踢到球的高度，
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這些指導語讓學習者有一個追求的目標可以參考，所以使其動作表現較佳，外在注意力

焦點強化了個體對目標任務與動作之間的聯結，所以學習者在練習的時候能產生較好的

動作，而內在注意力焦點會將學習者導向身體本身的動作型態，進而妨礙了與任務目標

的聯結，思考的方向不同，導致降低技能表現。故個體執行動作的時候，選擇預期結果

的條件會比選擇動作型態的條件更有效率 (林雙如，2016)。 

為了確實反映實驗操弄的效果，除了那三句指導語，我們沒有再多給予其他的教學

或是指示，因此學習者只能透過示範影片及該組的指導語進行練習。前踢動作是初學者

必學的動作，必須想辦法做到用力、踢高、同時也要把姿態與觀感做好，外在注意力焦

點組讓學習者的想像空間變大，透過示範影片與指導語結合，似乎在動作練習的時候，

比較能產生順暢且協調的動作，從裁判角度看，因為動作過程流利、協調、標準，所以

使動作技能有較高的分數。 

從前測與後測的數據，來反應學習的效果，在實驗中操弄的這兩組指導語都會使前

踢動作有效地進步，初學者透過七天的練習，動作表現有明顯的差別，但是兩個組別之

間進步的程度有落差，在外在注意力焦點的指導語下，後測成績更高，得到的總分及正

確性分數在後測及遷移測的時候，比內在注意力焦點組更好，從這些分數可以知道，使

用外在注意力焦點的指導語會有比較好的學習效果。 

第二節 身體動作為結果的學習趨勢 

從過去的研究中得知，內在、外在注意力焦點的實驗中，絕大部分的結果以專注在

外在焦點的時候，會有較佳的運動技能表現，因為會有較低的注意力需求，使動作系統

能有多的空間處理動作組織，進而產生較自然、流暢的動作，而內在注意力焦點則因為

專注在自身動作上、監控了自我動作控制，會干擾自動化形成，也比較容易緊張和焦慮，

導致動作不夠順暢、協調 (Wulf, McNevin, & Shea, 2001；Wulf & Weigelt, 1997)。過去相

關文獻大多是觀察有外在結果的運動項目，身體動作為結果性質的研究實驗相當稀少，

而跆拳道品勢的分數來源是身體動作的展現，裁判依據選手的動作表現來給予分數，所
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以我們沒辦法在看完動作後直接知道該品勢的分數為何，只能大約預測分數會落在幾分

範圍內，分數非立即得知，必須等待裁判評分，才有結果。在身體動作為結果的研究中，

僅找到一篇研究符合注意力焦點的假設，本研究實驗與 Abdollahipour, Wulf, Psotta, 與 

Palomo Nieto, (2015) 的體操實驗有類似的結果，其中實驗差別在於對象、時間的不同，

那篇是以有經驗的體操選手當作實驗參與者，當下給予指導語提醒他們做動作時必須專

注的方向，屬於立即效果性質，並不是討論長時間的學習，而本研究是以初學者為對象，

欲觀察注意力焦點對於品勢前踢動作的學習效果，經過大量的練習，我們發現用外在注

意力焦點的指導語，有效使初學者學習後的表現比較好，兩組有明顯的差異。另外也有

研究是以初學者為對象，在網球發球 (Wulf, McConnel, Gärtner, & Schwarz, 2002) 經過

學習後，外在注意力焦點組別的學習效果比較好，本研究皆符合過去文獻的結果。 

前踢的動作性質和平衡板、投擲、球類運動等等不一樣，除了要把腳踢到頭部的高

度，還有要穩定的站立、速度力量的表現，是一般人在平常生活中幾乎不會做到的動作。

我們透過示範影片搭配固定的指導語，經過練習後發現外在注意力焦點的指導語成績表

現比較高。在學習過程中，因為所花的時間夠多、練習量夠大，所以內在、外在注意力

焦點組都有顯著的進步，從不會到學會是經過長期練習的效果，長期練習對表現是有幫

助的，就算平常不會做這動作，透過練習就會使人獲得能力，產生恆久性的行為改變，

而教學中如何指導學習者是很重要的部分，因為不同的指導方式會影響學習的效果與效

率。身為教學者一般都會最想要讓學習者學的很有效率，在本研究結果發現，學習前踢

這個動作，使用外在注意力焦點的指導語比內在注意力焦點有較佳的學習效果，不論是

在總分還是正確性、表現性的分數上都會有較高分的趨勢，因為外在注意力焦點會讓人

有廣闊的視野、順暢的表現、心情上也比較不容易緊張，而且外在注意力焦點的指導語

將學習者的注意力導向結果目標，使動作與目標任務之間的連結性被強化，進而擁有較

好的動作展現，此效益也能運用在身體動作為結果的運動項目中。 

 

在過去品勢教學，總是以詳細解釋動作肢段的型態為教學方式，常常不斷地提醒身

體動作應該怎麼做，例如腳要用力、身體要放鬆、把腳踢高一點、膝蓋抬高、身體不要
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晃動、抬頭挺胸、挺腰、把腳踢直等等，鮮少會用外在注意力焦點的指導語進行教學，

可能少部分會使用，但仍然以內在注意力焦點為主要講述方式，本研究發現從一開始學

習，就都用外在注意力焦點指導的教學方式，不但不會讓動作表現不理想，不會因為講

述過程少了動作型態的細節，而有不好的表現，反而最後在裁判眼中，他們還踢得更好。 

外在注意力焦點不只能夠讓動作的表現比較好，能夠長期保有技能，這個效益不僅

是短暫影響表現，也有益於長時間的動作技能學習 (Wulf & Su, 2007)。在本研究中遷移

測時，外在注意力焦點組的分數明顯優於內在注意力焦點組，但後測與遷移測之間沒有

顯著差異，表示外在注意力焦點組在有干擾的情境之下，仍然踢得比內在注意力焦點組

還要好，不論是在總分或是正確性分數、表現性分數都有相同的情形，皆為外在注意力

焦點組比較高分，但有可能因為實驗設計的練習量太大，而干擾的成分不夠強烈，導致

在內在注意力焦點組的後測與遷移測沒有明顯差異，依據過去文獻來說，內在注意力焦

點組的遷移測，應該會比較不好，但是在本研究中，並沒有符合這個結果，若未來要繼

續了解不同注意力焦點對前踢的自動化情形，可再增加干擾的強度，進而觀察自動化的

形成是否因為不同的注意力焦點而有影響。 

第三節 品勢的運動表現與運動學習 

品勢一般教學方式，是強調肢段動作空間上的擺放，以及節奏的調整，有固定的一

套模式，在品勢教科書 (金四玉，2015) 當中，每一個動作都有詳細的解說，解釋了動

作型態及常見錯誤等等，與一些會被扣分的相關情形，進而說明公認品勢的動作順序及

時間、空間上的變化，全書幾乎未提及關於外在注意力焦點的用詞與教學法，本研究將

外在注意力焦點使用在初學者身上，證實這種指導方式確實有效，在運動表現上是有顯

著差異的，而學習的情形也比較有效率。透過本研究希望提供教練們在教學上能有多一

些外在注意力焦點的指導方式，讓學習者在學習過程中，不斷的專注在外在注意力焦點，

促進自動化、與目標任務的聯結性，使動作更加流暢，不要拘束在肢段的細節，因為越

專注於身體肢段的時候，會讓學習者阻斷動作自我組織的進行，而造成反效果。 
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注意力焦點的影響，從運動表現到運動學習在過去研究中已經有大量的實驗證實，

不論何種情形，外在注意力焦點會使學習效率、運動表現變好，而本研究主要提供的是

在品勢運動項目中，也能產生同樣的效果，研究結果支持外在注意力焦點對身體動作為

結果的品勢也是有很大的幫助，注意力焦點影響的是人體動作組織，將任何運動技能套

用在這當中，都希望會有效影響動作的展現。 

品勢在表現性分數上，比正確性分數更有主觀的評分成分，從本研究結果發現，在

正確性與表現性的分數比例上來看，正確性分數是比較高的，而表現性分數較低，因為

初學者在動作展現上不如選手那麼強烈，但是正確性的分數比較穩定、客觀，因為經 7

天練習學會動作後，動作型態就掌握的差不多了，本研究所使用的評分方式是模擬真實

品勢比賽情況，也發現了外在注意力焦點組的整體動作較受到裁判的認可。正確性與表

現性分數是相輔相成，從相關分數中可以知道，整體來說，這兩種分數是有很高的相關，

當正確性分數越高，表現性分數就不會太低，而正確性分數很低的話，在表現性的分數

可能就不會很高，但是也有可能有例外，像是說動作標準性做得很差，但是速度、力量

或爆發力的展現很好，這樣的話就可能使裁判給予稍微高一點的表現性分數，外在注意

力焦點組在後測的時候，兩種分數間的相關顯著的變高，我們可以知道外在注意力焦點

的實驗參與者，從不紮實的動作，進步到穩定且完美時，其正確性與表現性分數皆提升，

而且正確性高分時，表現性也會變高，顯示品勢項目中的兩種評分是有關聯，而外在注

意力焦點的影響讓後測的相關性更高。 

另外，從學習的角度來看，兩組都進步了，但外在注意力焦點組的分數明顯更高，

接著我們欲探究學習的情形，在遷移測中觀察是否有自動化的產生，自動化是透過練習

逐漸而來，需要經過很長的一段時間，動作模式中的細部順序才會達到完美，進而中樞

神經系統才有多餘空間來學習該技能的戰略應用或是更高的延伸技術 (簡曜輝，1980)，

因此在遷移測中加入第二工作的干擾，結果發現似乎設計的干擾不夠強烈，所以在後測

及遷移測之間沒有達顯著差異。 
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第陸章 結論與建議 

總結本研究之結果，經過七天的前踢練習，兩組的分數皆有明顯地進步，而在外在

注意力焦點組的分數在後測及遷移測的時候，顯著優於內在注意力焦點組，這些趨勢可

以反應出外在注意力焦點的指導語對於練習身體動作為結果的運動項目是有很大的幫

助，也確實能夠有效提升跆拳道品勢學習前踢動作的運動表現，證實了品勢運動項目亦

能受到注意力焦點效益的影響，不論在學術或是實際教學當中，這都是一個新的躍進。 

在初學前踢動作者的正確性得分比例普遍高於表現性得分。正確性得分與表現性得

分的相關性很高，尤其外在注意力焦點組的學習者經練習後兩種分數間的相關性比練習

前有更高的趨勢。 

本研究是以初學者為研究對象，未來可以將品勢選手作為研究對象，觀察外在注意

力焦點的指導語，是否對品勢選手也有相同趨勢的影響，進而提升品勢運動表現；而本

研究的實驗對象大部分為其他球類專項之運動員，或許因為身體素質較好的關係，使其

在品勢動作學習中，學習能力較好，是一項可能影響分數結果的因素，若全部都是一般

人的話，不知道是否也會如此有效。 

建議在遷移測時，第二工作的干擾強度要提高，才能觀察出外在注意力焦點對品勢

前踢動作的自動化情形。在教學上則建議應發展以外在注意力焦點的指導與回饋方式進

行動作技能的教學，使學習者更有效率的獲得技能、達到學習的效果。 
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附錄三  實驗參與者知情同意書 

親愛的同學您好： 

本實驗為注意力焦點對於跆拳道品勢前踢動作學習的研究，以學習跆拳道前踢動作

為主要研究內容，會指導您如何踢擊，前測之後會介入七天的練習 (期間至多可休息兩

天)，練習時一天踢擊 50 次，最後將進行後測及遷移測，來觀察動作學習的情形。 

本研究最後的結果僅作為研究比較之用，為了確保您的隱私，所有與您相關的個人

資料將會妥善保管與保密，之後的研究發表或出版也不會顯現出來。 

此實驗為一項運動學習的研究，在您簽名同意參加後或實驗過程中若產生任何不適，

您有權利中止、退出實驗。 

 

                                      研究者：吳依凡 

                                      單位：國立臺灣師範大學 

                                   運動競技學系-運動科學組 

                                      聯絡電話：0910-662-812 

* 服裝要求 * 

必須穿著深色運動上衣、深色運動短褲 

 

 

 

姓名：        年齡：    運動專長：     坐姿體前彎：   cm 

 

 

 

本人 ___________________ 了解並同意參與上述實驗 

 

 

中華民國  年  月  日 

 


