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摘  要 

    本研究之主要目的在探討心智練習對於網球正手截擊技能學習之影響，以台
中市私立逢甲大學 80 名選修網球課之大學生且全無學習過網球技能之經驗為受
試者，平均身高 168.8±7.32公分，平均體重 57.8±10.14公斤，平均年齡 19.6±1.24
歲，以隨機分派方式將其平均分配到四組實驗組。實驗期為三週 15 次，每次練
習時間 40分鐘。在實驗操作之前、後和結束後 7天實行前、後測與保留測驗，
其測驗成績是以三位網球專業人士以專家效度評斷之，所得之數據以單因子共變

數分析來考驗各技能組的學習效果與保留效果。若達顯著性差異，便以成對樣本

事前比較法考驗之。 
結果發現：  
一、在後測部分，心智練習對於網球正手截擊技能有顯著差異，且綜合練習學習  
效果會大於單一身體練習或心智練習。 
二、在保留部分，心智練習對於網球正手截擊技能有顯著差異，且綜合練習保留

效果會大於單一身體練習或心智練習。 
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壹、緒論 

一、研究動機： 

體育教師在教學上的功能與行為，不只是學習情境的設計者和指導者，也是

學生與學習目標間的媒介。因此，體育教師在教學的過程中，除了明確的陳述教

學目標與教學內容，並正確的說明、示範動作技能之動作要領與方法外，尤須設

計、安排最有力的教學條件、學習環境和技能表現獲知，以期能順利達到教學目

標（林清和，民 85）。對運動技能的學習而言，身體練習是增進技能學習及表現
的重要因素之一（陳貞秀，1993）。而練習的方法有許多種類，該如何去選擇適
合的練習方法來教導學生，使其技能學習及表現增進，是一項極為重要的課題之

一。 
在運動技能學習的領域中，心智練習運用在技能學習上的功效早已獲得科學

證據的支持（Weinberg ＆ Gould，1999）。這可歸因在心智練習可對正確動作的
認知更為清楚而做出正確的動作，並針對真實比賽或學習情境的模擬及複演而提

高學習能力。在早期的研究主要為了瞭解心智練習對於運動技能學習與表現的影

響，研究結果發現心智練習的效果並不亞於身體練習。解釋心智練習有助於運動

技能學習的理論非常多，其中起源最早的是「符號學習理論」，此理論是由 Sackett
（1985）提出。此理論是假設實施心智練習時，學習者可以對動作技能的順序、
目標與潛在問題，加以複演、確認，有效的計畫、準備，進而促進表現（Denis,1985）。 

有關心智練習對運動技能學習的相關文獻非常豐富，例如籃球的罰球

（Buckles,1984；Hall ＆  Erffmeyer,1983）、網球發球（Noel,1980）、跳水
（Badri,1986；Grouios,1992b）；對於運用小肌肉群的精細動作（如飛鏢投擲）至
運用全身肌群的粗略動作（如網球發球）的運動技能的學習及表現，已有了豐碩

的發現（Martin ,Moritz ＆ Hall ,1999）。在上述文獻中的實驗設計上，通常都包
括三個組別：一、心智練習組；二、身體練習組；三、綜合練習組（身體練習和

心智練習交互實施）或控制組（于文正，1999；Grouios,1992a）。在多數的研究
都證明綜合練習組（身體練習和心智練習交互實施）的學習效果遠大於心智練習

組或心智練習組和控制組，心智練習組和身體練習組的學習效果遠大於控制組。

本研究的實驗組分別為控制組、心智練習組、身體練習組和控制組，但不同於以

往研究是本研究旨在考驗心智練習在學習上的效用，故先以控制組與心智組之兩

組數據來進行考驗，再以身體練習組和綜合組之兩組數據進行考驗。在檢定受試

者的學習效果有無進步部分，過去文獻大多以其研究運動項目之技能測驗方法來

檢定之，並無強調在受試者外顯動作上的考驗。基於上述理由，本研究故採用專

家效度來進行評比受試者之外顯動作，用以做為受試者有無進步之依據。 



心智練習對網球正手截擊技能學習之影響 

 

233

二、研究目的： 

網球技能是屬於一項講求高身體協調性和高技巧性、易學難精的運動項目，

它是由底線正反拍抽球、網前正反手截擊、發球和網前高壓殺球等主要四個技能

成分所組成的，依照技能動作成分多寡來區分難易度，易到難分別為網前正反手

截擊、底線正反拍抽球、發球和上網殺球。在網球教學的過程中，體育教師通常

會以較簡單的技能做為授課之首要，在此階段如果能運用良好的學習方式，不但

可以增進學生學習之效果，進而可以引發其學習之興趣。故本研究之目的如下： 
（一）心智練習對網球正手截擊技能學習之影響。 
（二）綜合練習對網球截擊技能學習效果之影響，與保留會遠優於單一身體練習

或心智練習。 

貳、文獻探討 

一、心智練習的理論基礎 

「心智練習」如何提升運動技能的學習與表現，可以從以下的理論來解釋： 
根據 Sacketty在 1934年提出的符號學習理論。其解釋心智練習是提供表現

者有機會排練象徵成功的一連串動作。藉由意象學習，受試者可以思考何種動作

可以嘗試，每一個動作的結果，可以經由先前類似的動作經驗作某程度的預測，

學習者也許可以除去不適當的動作過程（Schmidt,1982）。這種將動作技能的順序
當作是一種符號加以認知的理論，在文獻上也獲得到論證。在 Feltz ＆ Landers
（1983）研究中發現：心智練習在認知性作業的表現上優於動作作業的表現，更
驗證該理論。 

但是該理論的缺點在於理論觀點太過於簡單（Murphy ＆ Jowdy,1992），也
缺乏心智練習時生理上變化的解釋，而心理神經理論便可以彌補該理論的缺點。 
另外 Carpenter（1894）提出「意識運動原則」（ideo-motor principle），並認為心
智活動期間所產生之微弱的神經肌肉輸出型態，與實際外顯身體動作所產生的一

樣，但程度較小。Jacobson（1931）則藉由肌電圖的測量確立該理論。Schmidt
（1987）認為在心智練習時，肌肉產生一部分很小的力量（但卻不足以產生動作
的力量），被靈敏的高爾肌腱器偵測到，而高爾肌腱器將訊息回饋到前運動皮質

區，並強化、調整原本的運動程式，進而促進技能學習與表現。最近也有學者認

為：「在大腦運動中樞和骨骼肌之間存在著雙向神經聯繫，人們可以主動地去想

像做某一運動動作，從而引起有關的運動中樞興奮，興奮經傳出神經傳至有關肌

肉，往往會引起難以察覺的運動動作，而這種神經、肌肉運動模式與實際做動作
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時的神經肌肉模式相似，使得通過念動（心象）練習改善運動技能成為可能。」

（馬啟偉與張力為，1996）。 
但該理論並沒有說明何種心智方式或心智指導語能誘發受試者最大的生理

反應。因此，Lang（1977）的生物訊息理論可以彌補心理神經肌肉理論的不足。 
而 Lang在（1977，1979）也提出生物訊息理論定義為由刺激假說及反應假說的
大小來加入心智練習的認知領域，假設是刺激及反應的描繪與動作連結在一起；

他並認為心象練習是允許這些連結被加強的過程，反應假說的顯著性是情緒與生

理的反應連結了表現；如害怕、焦慮、氣憤等感覺，如疲勞、流汗、緊張等生理

表徵，應該是心象練習特性的一部份；因為這些表徵一般都有行動的表現，有一

點可以確定的是，透過心象練習修改反應給予的狀態，運動員獲得更多的控制，

而後改變了表現。Vealey和Walter（1993）亦贊成此種說法。 
生理反應較易觀察測量，並且生理反應對技能表現上的影響亦為一般研究者

所強調，不良的生理反應將會降低技能的表現。因此，生物訊息理論主要著重在

可測得的生理值上。然而，對於其對真實心理的影響並未提出有效的解釋，因此，

此理論並未獲得廣大研究的支持。但是生理反應對心理或技能表現的影響也值得

加以進一步探討。 
而該理論的不足在於，著重心象練習時生理值的測量，並不能對於心象練習

時心理能力的變化情形提出解釋。因此，自信理論將可彌補生物訊息理論的不足。 

二、心智練習對網球技能學習之相關研究 

美國運動心理學家 Noel（1980）以 14為位不同技術水準的網球選手為實驗
對象，探討 VMBR（visual-motor behavior rehearsal）對網球技能表現的研究。以
兩次比賽的發球成績為前後測之技術成績，結果發現：1.VMBR組在屬於高技術
水準第一發球準確率顯著的提高，第二次發球沒有顯著差異。2.VMBR組之較低
能力水準者，在比賽時的第一發球準確率反而顯著的退步。Noel 發現一般網球
選手技能的提昇，採身體訓練和綜合訓練效果較佳，在不同技術層次的選手又有

不同的效果，高層次的選手以綜合訓練最具效果，較低層級的選手以身體訓練效

果較佳。 
連玉輝（1995）研究壓力處置策略對我國青少年網球選手運動表現之影響，

也探討以放鬆、GSR生物回饋及視覺化意象訓練來為 14名國中網球選手做心理
訓練，結果發現：受試者在技能表現有顯著地進步。在生理指標：心跳率有明顯

下降的趨勢，血壓則沒有顯著差異。心理競技能力整體表現顯著提昇。 
王明鴻（2001）以 20 位 10-12 歲的國小五、六年級女子網球選手為研究對

象，以探討心智訓練對青少年網球選手正拍，反拍以及發球學習之效益。將受試

者分為心智訓練組和控制組。控制組依照球隊既定訓練進度內容進行身體訓練；
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心智訓練組除依照球隊既定訓練進度內容進行身體訓練外，每星期兩次於身體訓

練結束前三十分鐘做心智訓練。結果發現:一、心智訓練組在正拍、反拍抽球及
發球的進步情形，皆達顯著水準。控制組僅在反拍及發球的進步情形，達顯著水

準。二、兩組後測成績比較，心智訓練組皆優於控制組，且在正拍和反拍上之差

異達到顯著水準。三、心智訓練組的保留效果成績與後測成績比較，正拍和反拍

無顯著性差異，發球有顯著性差異。 
根據文獻探討得知三種練習方式均對網球正手截擊有學習之效果，且身體練

習較優於綜合練習及心智練習。 

參、研究方法 

本研究主要是以實驗來測量學習效果，有關受試者、研究時間與地點、研究

工具、實驗設計、施測流程、測驗方法、研究限制與資料處理八個部分，說明如

下： 

一、受試者： 

為 80選修網球課之大學生為受試者，其中男生 57名，女生 23名，平均身
高 168.8±7.32，平均體重 57.8±10.14，平均年齡 19.6±1.24，受試學生挑選皆為過
去都沒有學習過網球技能之經驗。 

二、研究時間與地點： 

本研究之實驗時間 2003/10/3-31，進行共三週，每週五次，每次 40 分鐘之
實驗操作，地點私立逢甲大學網球。 

三、實驗設計： 

A因子是「心智練習」分為：「控制組」（a1）、「心智練習組」（a2）、「身體
練習組」（a3）和「綜合練習」（a4）共四組；B 因子是「實驗處理」分為：「前
測」（b1）、「後側」（b2）和保留（b3）。A因子為受試者間設計；B 因子是受試
者內設計。 
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表 3-1  實驗設計表 
                 組間變項

組間變項 
前測（b1）後測（b2）保留（b3） 

「控制組」（a1）   （n=20）    

「心智練習組」（a2）（n=20）    

「身體練習組」（a3）（n=20）    

「綜合練習組」（a4）（n=20）    

四、研究工具： 

本研究所使用的工具和儀器分別說明如下： 
（一）網球：用來實施正拍截擊、正拍底線抽球與平擊發球前測、後測與保留，

採用 slazenger練習球。 
（二）硬地網球場：用來實施正拍截擊、正拍底線抽球與平擊發球前測、後測與

保留的場地。 
（三）數位攝影機：數位攝影機為 SONY（型號 DV－TRV60），使用於每組在前

測、後測與保留時的動作。 
（四）數位影帶：品牌為 PANASONIC（型號 DVM64）使用於前測、後測與保

留時拍攝所儲存之工具。 
（五）錄音機：錄音機為 Panasonic（型號MCD-KS11）。使用於心智練習時播放

心智指導語與肌肉放鬆術指導語。 
（六）電視：為 SAMPO（型號 TVB－29NS8）。使用於心智練習時播放教學 VCD

所用。 
（七）VCD播放器：PIONEER（型號 890007）。使用於心智練習時播放教學 VCD

所用。 
（八）網球發球教學 VCD：是由要領有限公司所發行（台北市內湖區內湖路一

段 395號 3樓）。使用於網球發球教學時所用。 
（九）心智練習課程內容和指導預語錄音帶：本研究之心智練習，採用

（Martin1987）所介紹內容為藍本，在參考于文正（1999）、陳冠錦（2002）
和王明鴻（2001）的研究後，再重新設計。內容包括肌肉漸進放鬆訓練（內
容詳見附錄一）、意象練習（內容詳見附錄二）、認知行為修正和觀看網球

發球教學錄影帶。 

五、施測流程 

首先讓 80名受試者接受正手截擊技能前測，再以隨機分派方式將其平均分
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配到四組實驗組，進行為期三週共 15次，每次 40分鐘之實驗操弄。在實驗期階
段，會依照不同實驗組別分別施以不同方式之實驗操作（詳細參考下表 2-2）。在
實驗期結束後馬上進行後測，並在實驗結束後 7天實施保留測驗，將受試者在三
個測驗的動作以 DV 錄影下來給 3 位評分員（專家效度）以動作評分標準（表
2-3）來評分，而此三位評分員分別皆有網球國手、網球教練與甲組網球選手之
身分背景。根據研究所得數據，以 Pearson積差相關求出此 3位評分員之評分與
實際得分之間的相關係數分別為.88、.91 和.96，以上皆達.01 之顯著水準，各評
分員內部一致性達顯著性相關，因此代表本研究評分員在評分標準皆以同一標準

來進行評分。 
 

表 3-2  實驗處理計畫表 
組別 

週別 
控制組 心智練習組 身體練習組 綜合組 

第一週 
第二週 
第三週 

閱讀雜誌書報 40 分

鐘，皆不接受有關網球

截擊之訊息。 

觀看教學影帶、截擊

教學與動作練習和

肌肉放鬆訓練 

 

截擊教學與練習

40分鐘 

發球教學與練習

和肌肉放鬆訓練

各 20分鐘 

 
表 3-3  正手截擊動作評分表 

動  作  內  容 分  數 
準備動作的姿勢、站姿與重心分布 30 

拉拍有無過長、擊球時身體重心有無往前移動跟進 40 
左腳有無向前踏出、擊球位置與擊球動作 20 

擊球落點長遠 10 

六、測驗方法 

本研究之測驗分為前測、後測與保留測驗三個部分，其測驗方法與內容都相

同，其詳細內容為：受試者站在離網子兩歩至三歩的地方，送球者則站在受試者

對面接近底線位置，並將球送至受試者的右手方向，讓其打 10 球（包含擊球失
誤與揮空拍）做為正手截擊之測驗。 

七、研究限制 

本研究是以 80位選修網球課之大學生且全無學習過網球技能之經驗為受試
者，因此先假定所有受試者在參與實驗過程中都能專心學習，並遵照並配合教學

者所提供的教學與指導要求，並在實驗時間以外的時間不得做額外的練習。本研
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究是以大專學生為受試對象，研究所得之結果不適合推論到其他族群。 

八、資料分析 

以單因子共異數分析來考驗各實驗組的學習效果與保留效果，若達顯著性差

異便以成對樣本事前比較法考驗之。 

肆、研究結果 

本節主要目的是依據受試者在前、後測與保留三個測驗所得的數據，來探討

心智練習對截擊技能學習效果與保留的關係，所收集到的資料在經過統計的分析

之後，得到下列的結果： 
 

表 4-1  不同組別在前測之單因子共變數分析摘要表 
變異來源      ss        df         MS      F值       Sig 
 組 間       2.167       3        .722      .114      .951 
 誤 差     480.193      76       6.318 

*p<.05 
由上述表格中，我們可以得之四組實驗組在前測部分 F 值＝.114，Sig 值

＝.951（*p<.05），故可以得知此四組在前測的成績未達顯著性差異，在此我們
更可以確定在此 80位受試者均質性都相同，都從未有過網球學習之經驗。 
 
表 4-2  不同組別在後測之單因子共變數分析摘要表 
變異來源      ss        df       MS         F值       Sig 
 組 間   32857.643       3    10952.548    1847.799    .000* 
 誤 差     450.479      76        5.927 

*p<.05 
在後測部分，F值＝1847.799，Sig值＝.000（*p<.05），故可以得知此四組

在後測的成績達顯著性差異，故需要以成對樣本事前比較來進行考驗。 
 

表 4-3  不同組別在後測之調和平均數與標準誤摘要表 
        人數（N）   調和平均數（M）   標準誤（SE） 
 控制組    20           30.985            .697 
 心智組    20           39.765            .697 
 身體組    20           63.250            .659 
 綜合組    20           82.750            .659 
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表 4-4  後測之成對樣本事前比較結果摘要表 
   比     較         比較值    標準誤     t值     自由度 
控制組 v.s心智組       8.780     .769     11.414*     76 
身體組 v.s綜合組      19.475     .769     25.295*     76 

*p<.05  
由上表 4-3和 4-4中得知在控制組 v.s心智組部分，心智組（M=39.765）的

成績表現大於控制組（M=30.985），兩者間有顯著性差異（t=11.414；*p<.05）；
在身體組 v.s 綜合組部分，綜合組（M=82.750）的成績表現大於身體組
（M=63.250），兩者間有顯著性差異（t=25.295；*p<.05）。 

 
表 4-5  不同組別在保留之單因子共變數分析摘要表 
變異來源      ss        df       MS        F值        Sig 
 組 間    23100.257     3     7700.086     890.594     .000* 
 誤 差      657.097    76        8.646 

*p<.05 
在保留部分，F 值＝890.594，Sig 值＝.000（*p<.05），故可以得知此四組

在保留的成績達顯著性差異，故需要以成對樣本事前比較來進行考驗。 
 

表 4-6  不同組別在保留之調和平均數與標準誤摘要表 
        人數（N）   調和平均數（M）   標準誤（SE） 
 控制組    20           31.625            .502 
 心智組    20           35.715            .502 
 身體組    20           57.665            .802 
 綜合組    20           73.560            .802 
 
表 4-7  保留之成對樣本事前比較結果摘要表 
   比     較         比較值    標準誤     t值     自由度 
控制組 v.s心智組       4.090     .929      4.402*     76 
身體組 v.s綜合組      15.895     .929     17.109*     76 

 *p<.05 
由上表 4-6和 4-7中得知在控制組 v.s心智組部分，心智組（M=35.715）的

成績表現大於控制組（M=31.625），兩者間有顯著性差異（t=4.402；*p<.05）；
在身體組 v.s 綜合組部分，綜合組（M=73.560）的成績表現大於身體組
（M=57.665），兩者間有顯著性差異（t=17.109；*p<.05）。 
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伍、討論與結論 

本部分主要根據上述的研究結果加以討論，著重在三種網球技能在後測與保

留測驗的學習效果上，最後再對結果與討論的內涵做個結論，詳述如下： 

一、後測部分 

由表 4-2至 4-4中，我們可以清楚得知心智練習對網球截擊的學習效果是有
顯著的成效，雖然不及身體練習的效果來的好。而綜合練習組是四組實驗組中成

績最佳，因此運用心智練習與身體練習來學習一項新的技能，會遠比單一實施心

智練習或身體練習來的好。本研究結果與盧裕山（2003）的研究結果相同，都一
致認同心智練習對運動技能學習的成效。 

二、保留測驗部分 

由表 4-5至 4-7中，我們可以清楚得知心智練習對技能學習的保留有相當的
效用存在。若以綜合練習方式來說，期技能保留效果是遠優於單一身體練習與心

智練習的保留成效。本研究結果與盧裕山（2003）的研究結果相同，都一致認同
心智練習對運動技能保留的成效。 

三、結論 

從本研究之結果與討論中發現兩點結論，分別敘述如下： 
（一）心智練習對網球截擊技能學習與保留有顯著的水準 
（二）綜合練習對網球截擊技能學習效果與保留會遠優於單一身體練習或心智練習。 

陸、研究建議 

一、對於有關的專業術語應在研究實施之前跟受試者講解一遍，因為大多數的受

試者都不清楚肌肉的專有名詞與位置。若是受試者不清楚其用意與目的，如

此便會影響到研究之所得。 
二、科學儀器的使用，因為心智練習的實施跟外在動作練習部不相同的。外在動

作學習可以已受試者動作、學習情緒與肢體動作便可窺知其有無認真學習；

對於心智練習與肌肉放鬆卻無法用肉眼可以正確觀察其是否已經有達相當

穩定之情況，故可以使用腦波儀器或是肌電圖等生理測量儀器來監測受試者

在接受心智練習時是否全身已經達到完全放鬆狀態。 



心智練習對網球正手截擊技能學習之影響 

 

241

附錄一 

Martin標準二〸個步驟肌肉漸進放鬆法指導語內容 

深呼吸三次；2.用力握左拳五秒，感覺手部緊繃的狀態……，放鬆五秒……；3.
再用力握左拳五秒，感覺握拳緊繃的狀態……，放鬆十秒，感覺手部放鬆，手指
緊繃消失狀態……；4.儘量地握右拳五秒，感覺手指、手及前臂的緊繃……，放
鬆五秒……；5.再用力握右拳五秒……，放鬆十秒……；6.握左拳，彎左前臂，
使肱二頭肌緊繃五秒……，放鬆左前臂及左拳十秒，感覺到熱流流到肱二頭肌，
前臂，最後到指尖……；7.握右拳，彎右前臂五秒……，感覺這種緊張狀態，放
鬆十秒……，感覺到熱流從肱二頭肌經前臂到指尖…… 8.同時握雙拳，彎兩前臂
五秒，感覺兩臂緊繃……，放鬆十秒，感覺到熱流從兩臂肱二頭肌經前臂到指
尖……；9.用力皺前額，擠眼睛呈半閉狀五秒，感覺前額與眼周圍部的緊繃……，
放鬆十秒，體驗前額和眼周圍部的放鬆……；10.咬緊牙關，抬起下頷，使頸部
緊繃，緊閉雙唇五秒，感覺此緊繃狀態……，放鬆牙關、頸部及雙唇十秒……；
11.同時皺前額，用力半閉雙眼，咬緊牙關，抬起下頷，閉雙唇，使頸部肌肉緊
繃五秒……，放鬆十五秒，感受放鬆的舒服狀態……；12.儘量用力將肩往前擠
壓五秒，感覺背部肌肉緊繃，尤其是肩月甲骨之間的肌肉，放鬆十秒；13.用力
壓擠雙肩向前，同時收腹，使腹部肌肉緊繃五秒，感覺胸、腹部的緊繃……、放
鬆十秒……；14.再一次將雙肩往前擠壓，用力收腹，使腹部肌肉緊繃五秒，感
受到緊張態……，放鬆十秒……；15.深呼吸三次，握緊雙拳，彎兩前臂，使兩
側肱二頭肌繃緊，皺前額，擠壓雙眼呈半閉態，咬緊牙，抬起下頷，緊閉雙唇，

將雙肩向前擠，收腹，使腹部肌肉緊繃，保持緊繃狀態五秒……，放鬆十秒深呼
吸，感覺緊繃後的舒服……；16.將左腳跟用力踩地，抬起左腳尖，使左腳踝與
左大腿緊繃五秒……，放鬆十秒……；17.再做一遍，將左腳跟用力踩地，同時
抬起左腳尖，使左腳踝與左大腿緊繃五秒……，放鬆十秒……；18.將右腳跟用
力踩地，同時抬起右腳尖，使右腳踝與右大腿緊繃五秒……，放鬆十秒……；19.
雙腳一起做，兩腳腳跟用力踩地，同時抬起兩腳尖五秒……，放鬆十秒……；20.
深呼吸三次，握緊雙拳，彎兩前臂，使兩側肱二頭肌繃緊，皺前額，擠壓雙眼呈

半閉態，咬緊牙，抬起下頷，緊閉雙唇，將雙肩向前擠，收腹部，兩腳腳跟用力

踩地，同時抬起兩腳尖，使兩腿肌肉緊繃五秒……，放鬆十秒深呼吸三次，再使
全身肌肉緊繃五秒……，放鬆十秒……，深呼吸三次，再使全身肌肉緊繃五
秒……，放鬆十秒……，感覺肌肉放鬆時的舒服。再做一次全身肌肉緊繃五
秒……，放鬆十秒……。現在在正常的呼吸速度下感覺全身肌肉放鬆的舒服三十
秒……。 
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附錄二 

平擊發球心智練習指導語 

各位同學，請你把眼睛閉起來，以最舒服的姿勢坐著，現在請把注意力集中在你

的呼吸上，……藉著吸氣，你感覺到自己吸進了輕鬆、愉快。也藉由吐氣，你將
身上的緊張和不愉快排出體外。……你感到肌肉逐漸在放鬆，在放鬆，你放鬆了
肩膀、四肢的肌肉，…你現在全身的肌肉已經放鬆。  
接下來請你跟著錄音帶的指示，盡可能地去感覺各種感受，以及各種身體動作，

現在請你想像你走進了網球場，準備走到網前離網子二至三歩的距離。接著你將

球拍至於胸前，左手福助球拍拍頸部位，雙腳張開與肩同寬，將身體重放置在腳

尖部位，……現在在你面前有一位教練站在底線附近，在教練的旁邊放了一整籃
的球。接著，教練已經將球送出到你右手位置，正慢慢象你這邊飛來…………。
此時，你以腳尖為轉軸向右後方轉動，身體軀幹也因此做了小幅度的右後轉體，

球拍隨之轉動，現在你將你的手腕關節固定，使拍球拍頭牢固的朝著天

空…………。然後，你將你的左腳朝右前方 45 度踏出，並將身體重心隨之往前
方移動，接著球已經飛到你的眼前，你便將運用的腰部來轉動身體軀幹，使球拍

朝身體前方擊球點移動……，接著球拍緊實的跟球接觸，你便將球拍往前推送出
去……………………。球接著往送球教練的方向飛去，並落在底線內靠近底線的
位置，形成一個非常棒的擊球……………………。現在你可以睜開眼睛休息一下。 
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Abstract 

    The study temps to explore the effects of the mental practice on the tennis 
forehand volley skill. The subjects are 80 Feng Chia University students（average 
168.8±7.32cm in height, 57.8±10.14kg in weight, 19.6±1.24 years in age） who signed 
in the tennis class and they had no tennis experiments or training before. They were 
assigned randomly into four groups, namely: control practice group, mental practice 
group, physical practice group and multiform practice group. The 15 experimental 
practices lasted three weeks, and 40 minutes each time. There are pre-test, post-test 
and reserve test in it. Finally, this study took the one-way ANOVA to compare the 
three tests. 
    The findings of this study are listed as follows: 
1. In the post-test, mental practice has good effect on the forehand volley, and the 
multiform practice has the best effect on it. 
2. In the reserve test, mental practice has good effect on the forehand volley, and the 
multiform practice has the best effect on it. 
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