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吳家豪、洪聰敏＊

一、  我國高爾夫球在國際立足的潛力

高爾夫球，除了力量之外更著重細膩的技術，也因此是我國在國際賽事中

奪牌的潛力項目。東京奧運會上我國男子選手潘政琮在眾多好手競爭下強勢奪

下我國歷史上第一面奧運高爾夫球項目獎牌；另外女子選手徐薇淩在 2021年
LPGA純絲錦標賽奪下首座冠軍；2021年 12月更有錢珮芸、侯羽薔、侯羽桑、

彭婕等四人勇奪 2022 年 LPGA賽季的正式資格，是我國通過 LPGA 資格賽人數

最多的一年；2022年 8月俞俊安更是繼潘政琮之後首位取得 PGA正式參賽資格

的我國男選手，可見得我國在高爾夫球項目之日漸壯碩的潛力。另一方面在國

際上根據 The R&A （Royal and Ancient Golf Club of St. Andrews） 調查，至 2021

年全球高爾夫人口數已達到 6,660萬人創下新高。著名高爾夫球選手 Jeff Slumen

也說過：「對他來說，除了太太以外，推桿是他最重要的私人財產。」 因此可以

說明在職業高爾夫賽事中，推桿是比賽中決定收入的重要技能 （Alexander & 

Kern, 2005），在心理上也是比賽中壓力最大、要求最高的活動 （Nicholls, 

2007）。因此若能提升推桿表現對職業選手來說不僅有助於爭取賽事高額獎金，

更有其運動表現的重要價值。在高水準的比賽情境中，生理狀態、心理狀態及

技術的熟練度都是影響運動表現的重要因素，而高技能水準運動員的生理狀態

和技術水平通常都達到穩定的狀態，因此輸贏的關鍵心理因素就占了重要地位。

二、  用腦波評估心理狀態

為什麼腦波 （Electroencephalograph, EEG） 可以評估心理狀態呢？因為我們

的任何行為動作都是由大腦所下達指令，而在我們做出指令動作後也會回傳訊

息給大腦作為回饋，因此腦波可以作為客觀的心理狀態之評估方式之一。每當

＊ 吳家豪，國立臺灣師範大學體育與運動科學系碩士；洪聰敏，國立臺灣師範大學體育與運動科學系研
究講座教授。
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圖一：向職業高爾夫選手介紹心理狀態對於高爾夫運動表現之影響

談到運動員的高峰表現究竟是代表什麼意義？根據 Privette （1983） 將運動員的

高峰表現定義為持續努力和專注所產生的 「一段傑出表現」。而要獲得一致的好

表現需要高度的心理與生理狀態整合，特別是高爾夫等精準性運動，因為在高

爾夫球賽事中，球員在擊球上的時間很短，而在球場上移動占了比賽的大部分

時間，整個賽事的時間相對較長。因此有效利用這段時間的情緒調控，高爾夫

球手可以調整他們的心理狀態，以達到最佳表現。過去發現高爾夫選手通常出

現消極或負面想法而導致後續表現不佳的狀況時，是因為推桿失誤 （Short et al., 

2002）。因此推桿前幾秒鐘的心理狀態，更是影響成功進洞與否的關鍵時刻。而

以腦波這種可以與推桿時同步測量，可以反應出即時變化的工具發現某些地方

的大腦活動可以作為運動表現前注意力狀態的指標，例如感覺動作節律

（Sensorimotor Rhythm, SMR）、中央區 α波，以及額中葉 θ波 （Frontal Midline 

Theta, Fm θ）。

三、  排除不重要的訊息

我們已經知道以上的腦波活動與運動表現有關，那談到高峰運動表現的大

腦活動狀態究竟是代表什麼呢？首先 α波代表的是抑制功能 （Klimesch et al., 

2007），透過排除跟任務執行沒有關聯的訊息，將訊息傳至任務執行相關的腦

區。由於左腦顳葉區與語言邏輯分析功能有關，可能不利於高技能選手的自動
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化執行動作，因此該區 α波活動的增加代表語言與分析歷程之抑制，以提升精

熟的運動表現。

四、  持續性的注意力

過去的研究發現，額中葉 theta波 （Fm θ） 與由上而下的持續性的注意力有

關 （Mitchell et al., 2008），那它的活動與運動表現的關係呢？在專家與一般社會

大眾的比較中，發現專家較一般社會大眾在動作準備前有較高的 Fm θ波，因為

專家需要在動作開始前依靠其穩定的意志控制來維持其注意力的有效率分配，

進而達到較佳的高爾夫球推桿表現 （Baumeister et al., 2008）。另一方面，在個人

間的好壞表現比較中則是相反的結果，Kao, Huang, & Hung （2013） 發現在針對

高技能高爾夫選手的研究中，較佳表現相較於較差表現在出手前有顯著較低的

Fm θ波，因此認為較低的 Fm θ功率可能與較自動化與有效率不費力的注意力

歷程有關。

五、  流暢與自動化

感覺動作節律 （SMR） 主要來自大腦頭頂中央的感覺動作皮質區，過去研究

指出，它與本體感覺的動作訊息傳入大腦呈現負相關，簡單來說當有意識的去

想控制動作或調整，如此一來便會增加傳入大腦的動覺訊息，造成感覺動作節

律的活動下降。從過去專家與一般社會大眾的研究發現指出，專家飛標選手在

動作出手前的感覺動作節律功率高於一般社會大眾 （Cheng et al., 2015a），這代

表他們在擲出飛標前其注意力沒有放在注意自己的動作細節或控制，進一步降

低了動作訊息的輸入，避免影響其動作表現而以一種更加順暢且接近自動化的

方式執行任務。而一般社會大眾由於動作技能尚不熟悉，因此容易將注意力放

在動作細節的控制或是調整上，進而導致動作較不順暢，而感覺動作節律的波

也較低。

六、  高峰表現的綜合心理狀態

綜合上述研究指出，高技能高爾夫球選手在較佳推桿表現前，若降低注意

力控制 （Kao et al., 2013），並降低邏輯分析與口語活動有助於運動表現。另外，
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在推桿前較少的體感訊息的輸入對動作準備時的干擾有助於高峰運動表現 

（Cheng et al., 2015b）。

圖二：向參與者介紹大腦活動與推桿表現之關係

七、  用生理狀態評估運動表現

我們都知道影響運動表現的因素絕對不只有一個層面，除了心理上那生理

上呢？在高爾夫推桿上最重視的是節奏，而心跳變異率是影響的因素之一。心

跳變異率分成三種不同的成分，包含極低頻 VLF （反應對溫度的調節），低頻 LF 

（反應對血壓的調節），以及高頻 HF （反應呼吸對心跳的影響，Neumann & 

Thomas, 2011）。而其中低頻的心跳變異率越大時可以促進身心穩定、降低焦

慮，進而提升運動表現 （Lagos et al., 2008）。過去高爾夫球的研究中發現，高技

能高爾夫選手在推桿動作準備前較大的低頻心跳變異率有較佳的推桿表現 

（Neumann & Thomas, 2009），這代表在上桿前心跳上呈現階段性遞減，達到動

作自動執行和專注提升的效果。

八、  職業選手高峰表現時的心理與生理狀態之關係

然而，過去研究顯少探討職業的高爾夫選手，究竟他們的大腦活動與生理

活動是否會與一般選手或社會大眾有所不同？不同之處又在哪？我們從 2021年
10月開始執行的一個國科會所補助的多年期整合型 「菁英運動員高峰狀態之心

靈密碼」 計畫中，招募了我國三十三位職業高爾夫選手進行研究，並分析他們在

每一次推桿動作準備前兩秒鐘的大腦活動與心跳變異率數據。結果有三個主要
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發現，首先是這些職業高爾夫選手在成功推桿進球時，其左顳葉區的 α波的功

率較高，也就是降低了邏輯分析與口語活動，這個腦區也是在壓力下較容易干

擾動作計畫區活動的腦區 （Lo et al., 2019），因此對於高技能運動員這個腦區可

以暫且稱呼為 「胡思亂想區」，因此對於職業高爾夫球員，成功推桿前「胡思亂

想區」較不活化是很合理的。

研究的第二個主要發現是職業高爾夫選手在成功推桿進球時，其 Fm θ波的

功率較低，如前面介紹，Fm θ波與由上而下的持續性的注意力有關，成功推桿

前較低的 Fm θ波也就是降低了由抑制所控制的注意力，以幫助執行動作更加趨

近自動化，因此這個腦波標記可以把它視為是 「太想要區」，這也是許多優秀高

爾夫球選手在比賽關鍵時刻，雖然想要把球推進去的動機很強，但是卻會因為

太想要而往往造成失誤，可能就會顯現在這個太想要區過度活化上，這一點也

與解釋壓力下失常 （choking） 機制的再投資理論 （Reinvestment Theory） 觀點相

符。

研究的第三個主要發現是成功推桿進洞時，心跳變異率較大，這一點也顯

現在職業高爾夫選手在進球時的推桿準備動作期間有較低的心跳，進一步達到

動作自動執行和專注提升的效果，因此在心理與生理上的結果不謀而合，也印

證了過去大家俗話說的心理與生理是互相影響的。

圖三：參與者依照指示進行推桿任務

九、  實務與應用

神經回饋訓練是生物回饋的一種形式，是一種幫助受試者有意識地控制大

腦活動的方法。過去在醫學上它能有效改善注意力缺陷（Rossieter & LaVaque, 
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1995）、癲癇 （Sterman, 1996） 等族群，並發現訓練後的效果甚至可以取代藥物

治療的效果。除了醫療上的應用得到驗證，神經回饋訓練近年也應用在一般成

年人的認知能力的提升 （Liu et al., 2022），以及幫助運動員獲得更好的運動表現

上 （Cheng et al., 2015b）。當我們有了上述研究的基礎，我們便能透過腦波神經

回饋訓練，幫助選手學習控制與優異運動表現相關的腦波標記，例如關掉上述

研究發現之「胡思亂想區」與「太想要區」，透過這樣特定的訓練方式，並逐步

加入更具競賽情境生態效度之訓練模擬，重複訓練與動作控制相關腦區讓選手

們能更有效地控制他們的動作細節，以提高他們的推桿表現 （Silver et al., 

2016），對於我國在高爾夫的國際成績定能有所助益，近一步提升我國國際知名

度與地位。
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