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	本研究結果，主要是依據國內優秀棒球運動員的口述表達，並在進行訪談前告知選手本研究之目的及重要性，再經確認及修正後，在不扭曲選手的語意下，綜合所得以下內容。依據訪談大綱內容分為三部份，分別為：一、比賽環境；二、比賽壓力來源；三、壓力管理策略。依選手表達及闡述的內容進行綜合分析，呈現研究結果。
	一、比賽環境
	棒球是一種團體球類運動，場上守備的選手專司各自的守備位置，每個不同的守備位置在面對比賽時的心理情境也完全不同。仁川亞運地主國南韓為了全力求勝，韓國職棒球星幾乎精銳盡出，派出夢幻隊陣容，韓國職棒還為此還停賽兩個禮拜，並挹注大量資源在國家隊，奪金勢在必得。全隊只有一位業餘球員，而該名業餘球員也已被職業隊在選秀會上指名，南韓可說是以全職業的陣容來應戰。而日本雖以業餘社會人球隊為主體，但也有一定的水準。受訪選手皆表示，參加亞洲最高層級的棒球賽事，而且又是面對地主強隊時，那種地主觀眾排山倒海的加油聲...
	2014年仁川亞運棒球賽事部分在仁川的文鶴棒球場及首爾的木洞棒球場進行。文鶴棒球場場座落於韓國仁川廣域市，為2002年世界盃足球賽前啟用的文鶴體育園區其中一個場館，也是韓國職棒主要的比賽場地之一，目前韓國職棒SK飛龍隊以此球場做為主場。木洞棒球場則於1989年啟用，目前為韓國職棒耐克森英雄隊的主場。中華隊5場的賽事中，有4場於文鶴球場出賽。中華棒協選訓委員葉志仙親自赴韓場勘，他表示文鶴球場場中外野距離為120公尺（約394呎），左、右外野95公尺（約312呎），都較國內現有成棒場地小，長距...
	二、比賽壓力來源
	比賽壓力是指賽前認知層面所產生的煩惱、擔心及與表現有關的負面預期；競賽中壓力覺醒程度所產生的認知焦慮與身體焦慮以及競賽後對自我表現優劣評價或他人評價的知覺等壓力（馮麗花，2004）。選手代表國家出賽，背負國人的期待，在賽事期間的壓力肯定比平時比賽來得大，本部分主要探討受訪者在比賽前及比賽中可能導致壓力來源的情況做一歸納與分析。
	運動員為符合他人的期許及自身的要求，往往面臨極大的壓力。如他人言詞上的濫用、教練的不滿與環境的造使等 (Gan, Anshel, & Kim, 2009) 。比賽前的壓力來源六位受訪選手大都大同小異，大部分都是賽事的規模大小、對手的優異實力、對手的地主優勢、觀眾的鼓譟、自我的期許過高、電視媒體的現場轉播、自己無法保持在最佳狀態、背負國家奪牌的重任與榮譽、社會及球迷的期待、家人的期待等，這些都是賽前壓力的主要來源。
	競爭後經驗到的壓力，最常與表現結果有關，包括來自其他人對表現的評估與運動比賽必須得到好成績，造成運動員心理沈重的負擔 (Pargman, 1986)。受訪選手表示，在比賽中的壓力來源有的來自於自己，如：對自己的期望、壘上是否有人、球數是否落後等；有些則來自於外在的因素，如：國人的期待、觀眾的加油鼓噪、地主選手的優勢等。
	選手們在比賽場上所展現的拼戰精神、付出的努力及比賽後呈現在國人面前的榮耀，這些都是大家有目共睹的，但在這背後，選手必須承擔所有的心理壓力、承受國人的期待，卻是不為人知的。以下針對選手面臨壓力時如何去克服、所採取的因應策略及所使用的心理技能來做一分析討論。
	面臨壓力時，六位受訪選手皆表示都會利用一些在比賽中常用的實際動作或放鬆技巧來達到放鬆的目的進而減輕自己的壓力。實際的動作包括：深呼吸、整理投手丘、抓止滑粉、請捕手上投手丘聊聊等；而心理的放鬆技巧包括：正向思考、積極自我對話、保持高度的專注力、意象的模擬、回想以往成功的舊經驗及保持動機等，都是受訪者管理壓力的方式。
	盧俊宏（2006）指出，在競賽時給予適度之壓力，成績反而會好，此壓力又稱良性壓力。不過壓力太大時，就會身體緊張，心智或精神不容易集中，而沒有辦法把事情做好。許多運動員常因為不適當的注意力聚焦，例如被想法、其他事件與情緒、不相干的人事物所影響而分心。這些分心的因素包括內在分心與外在分心。在訪談過程中，受訪者皆表示，當有壓力時，心理技能的運用對於穩定自己的心情及壓力的釋放都有一定程度的幫助。從以上訪談的內容可以得知，穩定性是棒球投手能否成功極為重要的關鍵，加強心智訓練，保持專注、避免干擾與分心...
	肆、結論與建議
	一位選手的最好表現並非僅強調體能和技術，而是如何透過有系統的心理技巧訓練，即利用目標設定激發自己的成就動機和決心，嫻熟覺醒調整技巧以掌握最適當的身心狀態，落實專注訓練以改善臨場注意力，利用認知策略提高自信心，以及利用壓力管理訓練磨練與適應壓力。通常運動員的壓力會在比賽前達到最高點，因此，每個優秀的運動員都必須學會放鬆技巧，才能有正常完美的表現。能夠入選亞運棒球代表隊的選手都經過棒協培訓小組長期的觀察及評估，近況最佳的一時之選，都具有一定的實力存在。但平常實力在臨場能夠發揮多少，才是決勝的最...
	一、結論
	依據訪談的結果，依序分為比賽環境、比賽壓力來源及壓力管理策略等三部分來加以討論。。
	壓力來源可分為來自比賽前的壓力及比賽中的壓力。李建璋（2008）在其研究中指出，壓力的產生為賽前認知層面所產生的煩惱、擔心及與表現有關的負面預期；競賽中壓力覺醒程度所產生的認知焦慮與身體焦慮以及競賽後對自我表現優劣評價或他人評價的知覺等壓力。(一) 賽前壓力來源，包含：1.賽事的規模大小，一般事件的重要性愈高則引發的壓力程度愈大，研究也證實運動員面臨愈是關鍵的情況，愈是感到壓力與緊張（簡曜輝等，2002）。2.對手的優異實力與地主優勢，例如地主韓國在賽前誓言把金牌留在國內完成連霸，徵召了國...
	賽中壓力來源包含：1.自我狀況不理想，無論是任何項目，在賽前仍然有許多選手對自己的狀況感到擔心而產生壓力，並一直延續到場上。以棒球投手而言，先發、中繼和後援，上場時間及狀況不同，所面臨的壓力也不一樣。2.對手的好表現，國家代表隊的組成皆是各國的一時之選，皆有一定的實力與穩定表現，當面臨對手高打擊率的強棒，投手無法順利解決又擔心失投時，就容易產生壓力。壓力的產生有時影響了動作的協調與流暢性，控球自然就會失常。3.媒體的關注，棒球賽事始終是媒體關注的焦點，不論是球賽的轉播或是報導的篇幅與比重，...
	(三) 壓力管理策略
	競技運動選手因為壓力情境所引起的焦慮與生理反應令人非常不舒服，個體通常會做出一些可以減緩不適的反應。本研究依據訪談的內容做歸納與分析，可將選手面臨壓力時所採取的管理方式與解決方法有：
	1.積極的自我對話，自我對話是一種內在的心理機制，積極的自我對話可以緩衝心理焦慮，有效提升競技表現。
	2.放鬆與專注，張宏亮（1997）指出，主要影響專注力的因素可分為兩類，第一是外在的刺激，包括觀眾的支持度、吵雜聲、音樂、廣播、對手的干擾等；第二是內在的刺激，包括身體的感覺、想法、身體的狀況如感覺、疲勞、緊張及情緒不穩定等，棒球比賽尤其是如此。
	3.呼吸的調整，調節呼吸的頻率與節奏是運動員最常使用的排解壓力方式之一，尤其是深呼吸。深呼吸是各種運動競賽中最常運用的放鬆技巧，在棒球運動中，不論是攻擊方或守備方，也是選手常用的一種放鬆方式。
	4.意象的模擬，意象是指一種沒有透過身體實際動作，而在腦海中體驗整個動作過程，或是模仿某一真實的人生，某一經驗的心理歷程 (White & Hardy, 1998)。在運動情境上，將意象訓練的方式納入訓練課程，對於運動員在訓練，或是正式比賽時的表現，都有著正面的效果（高郁欣、聶喬齡，2009）。
	5.正向思考，知名的高爾夫名將Tiger Woods 提到：「最重要是你要相信自己能夠贏得比賽」。因此正向的思考可強化自己，增強自信心。
	6.目標設定，受訪選手表示，設定好自己的目標，思考配球，按照目標設定一球一球的丟，重視當前所面對的打者比重視無法預期的結果來得實際且重要。
	7.成功舊經驗的複製與轉化，受訪選手表示，成功舊經驗的回想，對於提振自我的信心及膽量有很大的幫助。「我可以清楚感受到對方打者要上場時，握著棒子邊走邊恐懼的眼神和心思。」成功舊經驗的複製與轉化，提升並展現了球員的霸氣與自信，當「身、心、靈」都達到完美平衡的境界，就能隨心所欲地解決打者。
	二、建議
	Hung-Wen Yang / Taichung Shi Yuan Senior High School

	Abstract
	Hung-Wen Yang / Taichung Shi Yuan Senior High School
	一、大專運動球員背景變項之分佈情形描述統計分析

	表1本研究結果得知大專運動球員基本資料，性別男生有205位 (53.4％) 、女生有179位 (46.6％) ；年級大一球員有114位 (29.7％) 、大二球員有96位 (25％) 、大三球員有78位 (20.3％) ；大四球員有57位 (14.8％) 、研究生球員有39位 (10.2％) ；所屬球隊系籃有131位 (34.1％) 、系羽有81位 (21.1％) 、系排有52位 (13.5％) 、系壘有28位(7.3％) 、其他有92位 (24.0％) ；使用社群媒體資歷3個月以下有18...
	經分析表3可知大專球員認為Line功能能幫助球隊管理情形排序如下：聊天有369人 (96.1％) 、群組功能有362人 (94.3％) 、傳送照片有330人 (85.9％) 、照片動態分享有300人 (78.1％) 、傳送檔案有294人 (76.6％) 、分享影片有293人 (76.3％) 、相簿有272人 (70.8％) 、貼圖功能有265人 (69.0％) 、語音通話有252人 (65.6％) 、視訊通話有226人 (58.9％) 、記事本有225人 (58.6％) 、文字動態分享有2...
	肆、結論與建議
	一、結論
	由大專運動球員基本資料統計分析可得知：
	二、建議
	Hung-Wen Yang / Taichung Shi Yuan Senior High School

	Abstract

