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摘　要

意象使用對於運動員及一般大眾的效益，已於過去研究中確立。但有關動作與健身運

動意象使用對於老年人的實際效益，卻相對受到忽視。本文之目的，在回顧動作意象

能力與健身運動意象使用的評估方法與效益，並聚焦於近年來研究中所呈現動作與健

身運動意象使用對老年人的效應。從回顧中得知，我們可藉由不同評估方式獲知動作

意象能力，而其可能隨著歲月的增長呈現某部分的退化；另外，健身運動意象的使用

與介入實施在老年人的可能效益，在近年的一些研究成果中，亦已展現其對改進動作

技能、自我效能及健身運動行為的潛在效應。最後本文提出整合此兩種意象於老年人

未來研究與介入的途徑，並以健走為實例，舉出如何以整合的動作與健身運動意象使

用方法，達成鼓勵老年人從事身體活動以促進健康的目的。

關鍵詞：心智練習、移動性、老化
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壹、前言

意象 (imagery) 是一種涵蓋廣泛策略，

被用來改進動作學習、增進運動表現及促進

參與者動機的技巧 (Callow, Jiang, Roberts, 

& Edwards, 2017; Callow, Robert, Hardy, 

Jiang, & Edwards, 2013; Gregg, Jenny, & 

Hall, 2016)。動作意象 (motor imagery) 是一 

種內在模擬 (internal simulation) 不需要相

對應的動作輸出 (Decety, 1996)。動作意象

已經被運動員長時間加以應用，並已展現

對技能表現與學習的效益 (Feltz & Landers, 

1983; Murphy, 1994)；它也是過去數十年

間，人們身體動作能力不佳時，用來重新訓

練動作能力的有效方法之一 ( 宋敦仁、黃崇

儒，2009; Dijkerman, Ietswaart, & Johnston,  

2010; Malouin, Richards, & Durand, 2010)。

而健身運動意象 (exercise imagery) 是與健

身運動結果與過程相關的心智模擬 (mental 

simulation)，其內容包含健身運動技巧、健

身運動情感、期待的外表與健康結果等；

Paivio (1985) 亦提出意象具有認知與動機的

功能，而不同的意象功能，對於健身運動認

知與行為的改變亦有其相對應的效益存在 

(Munroe-Chandler, Gammage, & Estabrooks, 

2005)。而研究成果上亦已呈現，健身運動

意象對於健身運動參與者的健身運動動機、

自我效能信念與健身行為都有增進的效果 

(Kossert & Munroe-Chandler, 2007; Weibull, 

Cumming,  Cooley,  Wil l iams,  & Burns, 

2015)。但儘管諸多實證研究結果顯示出，

動作意象或健身運動意象對運動員或一般

大眾的效益，但其對老年人的使用效益，

則相對缺少探討。

老化社會是先進國家所面臨的共同課

題，身體活動對成功老化、慢性疾病預防、

促進功能性能力 (functional capability)、健康 

與安適 (well-being) 扮演著重要的角色 (Baker,  

Meisner, Logan, Kungl, & Weir, 2009)。過去

研究也指出，維持動態生活型態對人生的

後期常伴隨老化而來的認知或代謝功能下

降，具有減緩功效，並且能擁有較佳的心智

健康與生活品質 (DiPietro, Dziura, Yeckel, & 

Neufer, 2006; Penedo & Dahn, 2005)。根據美 

國運動醫學會 (American College of Sports 

Medicine) 所提出的現代身體活動指南，65

歲以上的老年人應該在每週當中，至少有五

天每天從事 30 分鐘的中到強度的有氧運動 

( 一週累積 150 分鐘 ) (American College of 

Sports Medicine, 2010; Nelson et al., 2007)。

但，大部分這年紀的老年人並沒有達到這

個要求標準，甚至過著完全坐式 (sedentary) 

的生活型態 (Cumming & Stanley, 2009)。所

以，應該努力創造不僅能增進老年人從事身

體活動的動機，且能維持其具備動態健康生

活型態的有效介入方式 (Cumming, 2008)。

但，要發現方便適宜且有效促進身體活動的

介入方式，著實是一大挑戰 (Kim, Newton, 

Sachs, Giacobbi, & Glutting, 2011)。而如果

意象的介入使用，能增進原本擁有靜態生

活的成年人 (16 歲以上 ) 及平均 48 歲的中

年人每天的身體活動量 (Chan & Cameron, 

2012; Kim & Giacobbi, 2009)，其亦應是一

種增進老年人從事身體活動的有效介入策略 

(Kalicinski & Lobinger, 2013)。

本文的目的在探討動作與健身運動意

象使用對老年人的效益。首先，將陳述研
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究上所呈現動作意象能力評估的策略、健

身運動意象使用評估及分別的使用效益。

接著，探討此二種意象使用對老年人有關

的效應。最後，則討論如何在未來研究中，

整合此二種意象的研究方法學與介入途

徑，並藉由此整合，使意象的使用達到增

進老年人從事身體活動的目的。

貳、動作意象能力評估與使用
效益

一、動作意象能力評估

意象的使用上，意象能力被認為是影響

使用效益不可忽略的關鍵因素。在 Martin,  
Moritz, and Hall (1999) 所提出的運動意象

使用的應用模式 (an apply model of mental 
imagery use in sport) 和 Guillot and Collet  
(2008) 所發展出的動作意象在運動的整合模

式 (motor imagery integrative model in sports,  
MIMS)，都強調了意象能力對於意象使用 
效益的重要性。而有關意象能力的評估工 
具可略分為，心理生理學 ( 如神經造影 
[neuroimaging])、行為 ( 如心智測時範例 
[mental chronometry paradigm]) 與質化的  
( 如動作意象量表 ) 三種測量方法，分別簡

述如下：

( 一 ) 心理生理學測量方法：此方法之依據

在於，一些心理生理的神經參數在

意象期間的改變與實際動作執行時

是相吻合的。而相關神經腦造影技

術的使用，即是證實意象與實際動

作執行時使用相同神經網絡的有力

證據所在。而這方面神經成像研究 

所使用的方法，則包含功能性核磁

共 振 (functional magnetic resonance 

imaging, fMRI)、腦磁圖 (magnetoen- 

cephalography, MEG)、顱磁刺激術 

(transcranial magnetic stimulation, 

TMS) 與肌電圖 (electromyography, 

EMG) 的結合應用及正子造影 (posi- 

t ion emission tomography,  PET) 

等。另外，研究者亦嘗試調查意象

與實際執行動作時自主神經系統 

(autonomic nervous system, ANS) 

的反應相關性。

( 二 ) 行為測量方法：一般採用的方法是

測時術 (chronometry)，也就是執

行動作與意象動作時的時間吻合程

度。許多研究皆顯示心智模擬動作

的執行與實際動作進行所花費的時 

間具有高度相關性 (Guillot & Collet,  

2005)。Guillot and Collet (2005) 亦

指出，實際執行動作與意象動作的

時間吻合性，受到個別能力 ( 比如

傑出運動員對動作的產生過程具備

較正確的的評估能力 )、動作要點  

( 如低估了特定動作的體態表徵的時 

間 )、環境限制 ( 如低估比賽期間的

動作時間 ) 及工作難度 ( 如高估了 

快速及需要注意力需求的動作時間 )  

的影響。另外，動作執行時間將隨

著動作距離與目標大小改變的費茲

定律 (Fitts’s law) 在意象執行時亦

適用。而實際執行動作和意象動作

時所花費的時間，在高自動化與循

環性動作亦具有較高的吻合性。
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( 三 ) 質化測量方法：自我報告 (self-report)  
量表，如動作意象量表修訂版 (Move- 
ment Imagery Questionnaire-Revised,  
MIQ-R) 就能作為評估意象能力的工 
具。Hall and Martin (1997) 在發展此

份工具時指出，以此量表為評估意

象能力工具時，以個別回看 ( 視覺取

向 ) 與重新感覺 ( 動覺取向 ) 一系列

要求動作的難易程度當作評估基準。

而 Williams et al. (2012) 根據過去研

究者的建議，將動作意象量表修訂

版中的視覺意象再細分為內在觀點

及外在觀點，並且進一步發展動作 
意 象 量 表 三 版 (Movement Imagery 
Questionniare-3, MIQ-3)，近年來許多

研究者也以此量表進行參與者意象能

力檢驗 (Smith, Romano-Smith, Wright,  
Deller-Rust, & Wakefiels, 2020; Williams,  
Guillot, Rienzo, & Cumming, 2015)。
另一經常被用來作為評估意象能力 
工具的面向是意象清晰度，評估此

面向意象能力的工具主要是 Roberts,  
Callow, Hardy, Markland, and Bringer 
(2008) 發展的動作意象清晰度量表修 
訂版 (The Amended Version of Vividness  
of Motor Imagery Questionnaires, 
VMIQ-2) 以及 Malouin et al. (2007) 所 
發展的動覺與視覺意象量表 (The 
Kines the t ic  and  Visua l  Imagery 
Questionnaire, KVIQ)。

總括來說，動作意象能力的測量，雖

有不同方法及工具，但要更精確分辨出個

別意象能力的差異，多種方法的整合與合

併使用將是值得嘗試的方式。誠如 Collet, 

Guillot, Lebon, MacIntyre, and Moran (2011) 

所建議，將心理計量 ( 如量表 )、測時術、

質化 ( 如半結構式訪談 ) 與心理生理 ( 如自

主神經系統 ) 等測量方法結合使用計算，以

測得真正客觀精確的意象能力分數。畢竟，

精確評估使用者動作意象能力的差異，才

能真正知曉動作意象介入的效能與其對後

續表現的真正影響情況。

二、動作意象的使用效益

動作意象經常在不同情境之下為了達

成不同目的而被使用。例如：在運動競賽

中作為賽前準備與增進運動表現而使用；

作為神經系統受損的傷者重新學習動作能

力之用 ( 宋敦仁、黃崇儒，2009；Malouin 

& Richards, 2010; Marusic et al., 2018 [ 此研

究意象結合行動觀察 ])；作為身體姿勢的調

整控制、動作計畫與準備的動態中藉由神

經成像的情境評估腦的活化情形 (de Lange, 

Roelofs, & Toni, 2008; Godde & Voelcker-

Rehage, 2010) 以使其他技能更有效的使用。 

有關使用動作意象以增進表現或作

為賽前準備的工具，已經有許多研究加以

支持。而有關動作意象使用在神經系統受

損傷者重新學習動作的效益，最近的統

合研究 (meta-analysis) 成果亦指出其效益 

(Caligiore, Mustile, Spalletta, & Baldassarre, 

2017)。但必須特別指出的是，神經系統

損傷種類與程度各有不同，其確實效益在

解釋與應用上仍須謹慎。比如有些研究的

參與者是急性傷害，而有些則是長期的大
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腦損傷；而介入的期程也各有不同 ( 有些

總介入時間長達 5 小時，有些則是 50 分

鐘 [Malouin & Richards, 2010])；而個別動 
作意象能力是否影響年長者動作意象的使

用效益，則仍待進一步確認 (Malouin & 
Richards, 2010; Seebacher, Kuisma, Glynn, 
& Berger, 2018)。

如上所言，一般所指動作意象的功能，

大都偏重於動作學習或表現的相關場域，

但意象還扮演許多其他功能。不管從 Paivio 
(1985) 所提出的意象具有認知與動機的功

能或 Guillot and Collet (2008) 所提出的動

作意象在運動的整合模式。可發現意象除

具備上述相關功能之外，還包括有，增進

自信心、調整焦慮水準、策略與問題解決

及傷害復健等功能。

參、健身運動意象使用評估與
效益

一、健身運動意象使用評估

如同動作意象一樣，在評估健身運動

使用效益之前，必須先瞭解使用者健身運動

意象能力，因其亦影響此類型意象的使用效

益。在 Munroe-Chandler et al. (2005) 所提出

的健身運動意象應用模式 (an applied model 
of imagery use in exercise) 中，健身運動意

象能力扮演使用結果的調節 (moderate) 角
色。只是目前研究中這類型意象能力的評

估，並未發展出專屬測量工具，而是將該能

力的測量，附屬在健身運動意象使用的測

量工具之後，如 Weibull, Cumming, Cooley, 

Williams, and Burns (2017) 以短期介入改進

健身運動意象能力的研究。

而健身運動意象使用的測量，目前都是

使用主觀的測量方法 ( 即標準化量表 ) 或訪

談。而此類型測量方法的主要缺點是，無法

深入瞭解意象的品質。目前發展出的測量工

具主要包含，Hausenblas, Hall, Rodgers, and 

Munroe (1999) 所發展出包含活力 (energy)、

外表 (appearance) 與技巧 (technique) 三向

度的健身運動意象量表 (Exercise Imagery  

Questionnaire)，及Giacobbi, Hausenblas, Fallon,  

and Hall (2003) 所發展出包含健身運動技巧 

(exercise technique)、有氧運動慣例 (aerobic 

routines)、健身運動內容 (exercise content)、

外表意象 (appearance images)、競賽結果 

(competitive outcomes)、體適能／健康結果 

(fitness/health outcomes)、與健身運動連結

的情緒／情感 (emotions/feelings associated 

with exercise) 及健身運動自我效能 (exercise 

self-efficacy) 八向度的健身運動意象量表。

國內則有張清源與王俊明 (2009) 所發展出

包含活力、外表與技巧三向度的健身運動意

象量表。

二、健身運動意象使用效益

健身運動意象對健身運動從事者扮演

著動機與認知的功能，藉由健身運動意象對

所要達成結果與過程的模擬，將增進健身運

動的行為或意圖，進而對使用者產生相對

效益。根據 Munroe-Chandler and Gammage 

(2005) 所提出的健身運動意象使用的應用模

式，效能信念扮演著使用特定意象功能達
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成特定行為與認知結果的中介 (mediated) 角
色。所以，要瞭解健身運動的使用效益，就

必須釐清自我效能信念在意象功能與健身運

動目的之間的關係。

Bandura (1995) 指出，表現成就、替

代性經驗、口語說服與生理及情緒狀態是

構成自我效能信念的基礎所在。而影響健

身運動行為自我效能信念的主要因素，當

屬表現成就 (Feltz & Payment, 2005)。而

Bandura 同時亦指出，意象是另一影響自

我效能信念強而有力的來源所在。Duncan, 
Rodgers, Hall, and Wilson (2011) 以 205 名

平均年齡 31.5 歲的坐式生活習慣的女性為

研究對象，結果指出，健身運動意象介入會

影響參與者工作 (task)、因應 (coping) 及程 
序 (scheduling) 效能。而Andersson and Moss  
(2011) 以 50 名 ( 男 16 名，女 34 名 ) 平均

年齡 29 歲的參與者為研究對象，研究結果

發現健身運動意象介入可增進健身運動行

為。而 Duncan, Hall, Wilson, and Rodgers 
(2012) 以 102 名平均年齡 29.5 歲的健康女

性為研究對象，結果指出，健身運動意象

對於新加入健身運動行列的從事者，在增

進其健身運動行為的整合與管理上是一種

有效的策略。

雖然以現在為數不多的研究結果來

看，健身運動意象應可影響個人的效能信

念，甚至影響從事健身運動行為的認知與

行為。不過，由於研究數量不多，仍需進

一步研究以確認健身運動意象對實際健身

運動行為的影響情形。

肆、動作與健身運動意象對老
年人的效應

一、動作意象對老年人的效應

人們即使正常老化，伴隨的經常是由

於動作損傷產生對步態 (gait)、平衡與協

調能力的影響。而動作意象的使用，可能

對因老化所產生動作功能退化具有減緩作

用。而為了有效使用動作意象，具備適切

的動作意象能力 ( 或心智表徵能力 ) 便可能

是必須具備的先決條件 (Malouin, Richards, 
Jackson, & Doyon, 2010)。而動作意象的使

用對老年人的可能效益又是如何？以下就

前述二要點分別陳述。

( 一 ) 老年人的動作意象能力
如同前文中所述，動作意象能力的測

量必須藉由自我報告、行為測量或心理生

理學測量方法方可得知。如以現今有關老

年人的研究以進一步歸類，可依據動作意

象 ( 或表徵 ) 的清晰度 (vividness)、模擬動

作的時宜特性 (temporal characteistics) 及
意象動作的正確性三個向度來加以測量及

得知動作意象能力 (McAvinue & Robertson, 
2008)。以下就此三向度加以說明。

1. 動作意象清晰度：依據Saimpont, Malouin,  
Tousignant, and Jackson (2013) 所做文獻 
回顧得知，老年人 ( 平均年齡在 67.6 ~ 
74.2 歲之間 ) 在外在視覺動作意象清

晰度與較年輕二族群 ( 平均年齡分別為

24.8 ~ 26.0 歲及 44.1 ~ 53.6 歲之間 ) 並
無顯著差異存在。但在內在視覺動作意

象清晰度，則顯著低於另外二個較年輕
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族群。但這內在視覺動作意象清晰度能

力的下降，有可能與老年人視覺空間 
(visuospatial) 工作記憶能力下降有關。

而 Subirats, Allali, Briansoulet, Salle, 
and Perrochon (2018) 以年輕與年老二族

群 ( 年齡介於 19 ~ 88 歲 ) 為研究對象，

比較其在視覺動作清晰度的差異，亦只

發現在內在視覺動作意象清晰度二族群

有顯著差異存在 ( 年輕人較好 )，而外

在視覺動作意象清晰度則無差異。鑑於

研究數量仍有限，所以 Saimpont et al. 
(2013) 亦建議，有關 65 歲以上老年人，

其在內在視覺動作意象清晰度能力是否

確實產生改變，仍需後續進一步研究方

能確認。

2. 動作意象的時宜特性：Kalicinski and 
Lobinger (2013) 及 Saimpont et al. (2013) 
指出，在簡單或平常熟悉動作的動作意

象時宜特性上，老年人和較年輕者相比

較並無顯著差異存在，但在複雜不熟悉

及限制性 (constrained) 動作意象能力上，

在 70 歲以上的老年人則有退化現象。而 
Saimpont ,  Malouin,  Tousignant ,  and 
Jackson (2015) 的研究結果亦指出，平均

年齡 72.4 歲的老年人與平均年齡 22.9 歲

的年輕人相比較，在動作意象的時宜上

並無差異；另上述 Subirats et al. (2018) 
的研究亦顯示，年輕及年老族群在動作

意象時宜特性上並無顯著差異存在。由

上述相關研究亦可得知，如果提供老年

人外在及內在視覺線索，應該可增加老

年人在模擬與確切執行動作時時宜的一

致性。

3. 意象動作的正確性：動作表徵的正確性

是另一個評斷動作意象能力的向度。這

向度的探討方式通常是透過隱含時間性

的主題想像，並且為了對某些視覺刺激

做出決定而進行的動作想像。這種主題

想像的典型例子是手部偏側性 (hand-
laterality) 工作，其中個人必須判斷手部

旋轉圖像的偏側性 (Parsons, 1987)。而

這心智過程的動作本質，在推斷反應時

間概況及反應的準確性，藉以評估意象

的 正 確 性 (Sharma, Jones, Carpenter, & 
Baron, 2008)。根據Saimpont et al. (2013) 
文獻回顧發現，平均年齡 74 ~ 78 歲之

間的老年人與平均年齡 23 歲的年輕人，

在此正確性動作意象能力上並無顯著差

異。而另外二種判斷意象動作正確性

的方法為判斷工作可達性 (reachability) 
(Gabbard, Caçola, & Cordova, 2011) 及檢 
索正確的圖像序列的能力 (Saimpont, 
Mourey, Manckoundia, Pfitzenmeyer, & 
Pozzo, 2010)。結果在這兩種方法上，老

年人表現皆不如年輕人。但研究者指出，

老年受試者年齡較大的事實可以解釋不

同年齡組之間表現的巨大差異 ( 畢竟參

與的老年人平均年齡為 77 ~ 85 歲，年輕

人為 20 ~ 26 歲 )。因此，Saimpont et al. 
(2013) 指出，通常上肢運動意象動作的

正確性老年人似乎仍是擁有的，只是生

物力學限制較強的上肢運動，或者需要

整合周邊空間限制以及涉及整個身體的

複雜的連續動作，老年人明顯在意象動

作的正確性則明顯較為不足。
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由上述三向度有關動作意象能力的相

關研究結果可知，老年人依舊擁有模仿動

作的心智能力。但此能力之優劣，必須依

據動作限制的複雜度與層級而定，特別是

有關力學及空間上的限制及老年人的實際

年齡。畢竟，隨著年齡老去，視覺空間及

工作記憶等能力也隨之退化，而這些退化

明顯對動作意象能力帶來部分尚未釐清的

影響。

( 二 ) 老年人使用動作意象可能產生的
效益

雖然如上述有關動作意象在老年人所

做的研究顯示，動作意象能力可能隨著年

齡的增加而下降，但一些研究依然證實老

年人可因動作意象的介入而受益 (Hosseini, 

2011; Jams & Ratzon, 2000; Stoter, Scherder, 

Kamsma, & Mulder, 2008)。Hamel and 

Lajoie (2005) 以 20 位年齡介於 65 ~ 90 歲的 

老年人實施介入性研究，結果指出，老年人

藉由動作意象的使用增強了平衡能力，而

注意力需求和姿勢振動則顯著下降。另外，

使用動作意象清晰度量表測量的結果，亦

顯示意象清晰度顯著增加了。而 Saimpont, 

Malouin, Tousignant, and Jackson (2012) 亦

指出，老年人的動作意象能力應可藉由使

用而加以促進。Jams and Ratzon (2000) 以

平均年齡 67.1 歲的老年人實施動作意象介

入後發現，參與者在雙人協調工作的獲得

與保留期間，因動作意象的實施而顯著獲

益。而除了對上述動作技能的可能益處，

Stoter et al. (2008) 更進一步指出，動作意象

可能是老年人進行序列動作學習的有效策

略。Kalicinski, Thomas, and Lobinger (2016)  

以 25 位平均年齡 67.8 歲的老年人為介入對

象發現，能顯著改進其姿勢控制的能力進

而降低跌倒的風險。Nicholson, Keogh, and 
Low Choy (2018) 以 30 位 65 ~ 85 歲的老年

人為研究對象，在實施動作意象介入後發

現，其跟身體練習一樣具有動作學習的效

益。Ruffino, Bourrelier, Papaxanthis, Mourey,  
and Lebon (2019) 以各 23 位的年青人 ( 平均 
年齡 27 歲 ) 和老年人 ( 平均年齡 73 歲 ) 分
成四組進行靈巧手動任務 ( 九孔釘測試 ) 試
驗，結果發現，老年人隨著年齡增長，保

持運動技能的能力惡化。但透過動作意象

練習，能保持老年人身體練習後的表現改

善，也就是透過動作意象練習可以作為防

止老年人運動技能惡化的替代方法。雖然

動作意象的使用對老年人的實際動作效益

的研究仍舊不足，但現有研究成果亦已部

分證實其對老年人相關動作能力促進的實

際效益。

老年人為了維繫身體健康，雖不必像

競賽者般需跑得快、跳得高，也不像急性

身體活動功能受損者 ( 如中風 ) 需重新學

習每日必須的動作。但其仍然必須面對不

同情境中使用特定動作技能以克服生活挑

戰的需求 ( 如在快速移動公車中站立並維

持身體平衡 )。如使用動作意象對其動作

意象能力與相關動作能力的維持與促進仍

有效益，自然必須加以應用以達成以身體

活動促進健康的效益。

二、健身運動意象對老年人的效應

健身運動意象工具初期的發展與使用， 
是以一般年輕人為探討對象，而其使用亦
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有不同類型與向度 (Giacobbi et al, 2003; 

Hausenblas et al., 1999)，是以有關健身運動

意象在老年人使用的研究較為不足 (Kosteli,  

Williams, & Cumming, 2019)。Kim and 

Giacobbi (2009) 指出，老年人使用健身運動

意象可分成七個主題：健身運動技巧意象、

外表意象、健康結果意象、計畫／策略意

象、壓力程度／情緒意象、增進自信心意

象及活力／驅力 (drive) 意象。這些主題與

年輕人使用健身運動意象時相似 (Giacobbi, 

2007)，但老年人有 43% 關注於健康結果

意象並將其視為動機的主要來源，但年輕

人使用健身運動意象則無此目的 (Kim & 

Giacobbi, 2009)。

如同前文中所提及，自我效能在意

象使用與功能發揮扮演中介角色。Wesch, 

Milne, Burke, and Hall (2006) 以平均年齡 

74 歲的老年人為對象的研究結果指出，活力

意象對工作效能具有顯著影響。而Thøgersen-

Ntoumani ,  Cumming ,  Ntoumanis ,  and  

Nikitaras (2012) 以 499 位 51 ~ 84 歲之間的 

中老年人為對象實施的橫斷式 (cross-section)  

調查研究結果則指出，活力意象能正面預

測健身運動行為和主觀生命力 (subjective 

vitality)，外表意象與技巧意象能正面預測

身體自我價值。意即老年人會使用不同類

型的健身運動意象來增進健身運動的動機。

而 Kosteli, Cumming, and Williams (2018) 以

300 位年齡 50 ~ 80 歲 ( 平均年齡 59.7 歲 ) 

的中老年人為對象的研究結果指出，自我調

整 (self-regulatory) 健身運動意象正面預測

健身運動自我效能、健身運動結果預期及自

我調整的健身運動行為。此外，自我調整健

身運動意象亦能間接預測健身運動障礙、

健身運動結果預期、自我調整的健身運動行

為、健身運動愉悅感及身體活動。此研究結

果強調了自我調整健身運動意象是修正健身

運動相關行為與認知的有效策略。

Kim et al. (2011) 及Kim, Newton, Sachs,  

Glutting, and Glanz (2012) 以健身運動意象

介入，系列性探討對老年人健身運動行為

的影響。結果發現，指引性放鬆與健身運

動意象的結合使用，能增進自我報告閒暇

時間健身運動行為、健身運動意象的使用、

跌倒自我效能及減少簡單移動測試的動作

時間。Tunney, Arnold, and Gimbel (2011) 以 

三位年齡分別為 76、85 及 89 歲的老年人

為對象，先進行身體練習，然後以健身運

動類型意象 ( 身體移動 ) 介入練習六週，結

果發現，三位參與者身體移動能力的表現

皆獲得改善。Munroe-Chandler et al. (2005) 

指出，健身運動意象可能提供不同功能，

藉以產生鼓勵老年人從事健身運動的行為

與認知。而上述三個介入性研究整合了日

常生活中的活動作為意象腳本。根據研究

結果我們亦可瞭解，為了增進日常身體活

動並且進一步調解身體的移動性，有關

Paivio (1985) 所提出有關意象具備的認知與

動機功能，都應被列入使用的考量並加以

探討其在老年人應用上的實際效益。

藉由調查式的研究得知，不同類型健

身運動意象使用對老年人身體活力、健身

運動行為等自我概念提升，都有一定的預

測效力，且這些意象都具有動機的功能。

而日常生活等相關意象腳本的介入使用，

的確對老年人的平衡及移動能力也具有意
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象使用的認知功能 ( 即特定認知意象對動

作技能學習或表現促進效益 )。只是相關

研究都僅止於初步嘗試性探討，仍需後續

研究積極投入，以更清楚為達到特定目的

應使用的相對應健身運動意象類型。

伍、新途徑嘗試：整合動作與
健身運動意象於老年人的
研究方法學與介入途徑

從上述研究成果可知，動作與健身運

動意象的效應，已於老年人族群著手相關

應用與探討，將其簡單回顧與整理研究成

果如表 1。而未來研究者所面臨的挑戰是，

如何以現今在動作與健身運動意象研究所

發現的效益為基礎，有效將此二種意象使

用的知識結合與轉化，將其應用於老年人

的個別不同需求與情境。以下分別就整合

動作與健身運動意象研究方法於老年人研

究實施、介入整合對老年人的可能效益，

及以意象使用激勵老年人從事身體活動加

以探討。

一、整合動作與健身運動意象研究
方法於老年人研究實施

將動作意象測量及使用方法整合於健

身運動意象介入中，將有助於釐清意象能

力在行為與認知結果的中介角色。例如，

當以健身運動意象介入以增進健身運動技

巧時，心智時宜的測量能被用來評估意象健

身運動技巧準確性的能力。無法產生生動

且準確動作意象的人，也可能難以模擬與動

作有關的過程和結果，測量動作能力是深入

瞭解參與者心智模擬能力的可行方法。儘管

過去研究顯示意象的使用可能取決於模擬心

智影像的能力 (Kossert & Munroe-Chandler, 
2007)，但目前在健身運動意象領域的研究

並沒有考慮參與者個人的意象能力。

將健身運動意象使用方法整合於動作

意象研究中，將有助於更深入地瞭解老年

人動作意象能力的退化。例如，在進行心

智時宜測量研究時，參與者的意象使用和

內容可以通過半結構式訪談加以評估。可

推論得知的是，由於參與者較熟悉這些意

象內容，經常使用動作意象的參與者在心

智時宜測量任務中，會有較佳的表現。評

表 1　老年人動作與健身運動意象研究結果概要

動作意象 健身運動意象

1. 老年人的動作意象依照清晰度、時宜特性及正確

性加以評估。

2. 老年人依舊擁有動作意象能力。

3. 老年人在空間限制及複雜連續性動作的意象能力

較年輕族群不足，且意象能力隨著年齡增加有下

降趨勢。

4. 老年人的動作意象能力可藉由使用而增進。

5. 動作意象介入對老年人的動作學習與表現仍有助

益。

1. 老年人健身運動意象主題已獲證實，並特別關注

健康結果意象。

2. 老年人使用健身運動意象的內容與功能和年輕人

不同。

3. 老年人使用健身運動意象來促進健身運動行為與

認知。

4. 健身運動意象介入已顯現對老年人健身運動行為

與認知的效益。

資料來源：本研究者整理。
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估意象內容和使用是一種可行的方法，以

更深入地瞭解部分有關老年人動作意象能

力有爭議的研究結果。最終希望將這兩種

意象測量與使用方法結合起來，以實現個

別化的介入策略。

二、整合動作與健身運動意象介入
對老年人的效益

模擬生動和精確動作影像的能力，可能

對個別使用意象，開始實施進而堅持實施都

非常重要。與 Munroe-Chandler et al. (2005)  
主張不同，意象能力應可以將其作為先決

條件的一部分進行討論，並在事前或事後

加以測量。而這樣做，主要是要確保對老

年人介入的有效性。由於認知意象功能是

與動作模擬相關，本文建議將動作意象測

量方法與健身運動意象使用方法相結合作

為新的介入方法使用。而由於動作意象能

力似乎隨著老化而逐漸退化 (Gabbard et al., 
2011)，這個問題在介入實施時應特別加以

關注。所以有關老年人意象相關議題的研

究，新的介入整合研究方法的產生與使用

應是不容或缺。

動作意象測量與健身運動意象使用介

入的結合，可以進一步幫助將意象中的行

為與這些行為的效果聯繫起來。鑑於動作

意象指的是動作行為的隱蔽模擬，整合介

入方法建議額外關注整個動作的效果和益

處。在實務使用或研究上，可參考使用如

下所述的意象腳本：

在涼風清徐的清晨，想像你 ( 妳 ) 

在住家附近公園裏的步道散步，呼

吸著額外新鮮空氣，並聽到微風吹

過你 ( 妳 ) 周圍的樹稍所發出的聲

響。也許是春天即將到來的關係，

地面的土質是鬆軟的。經過不斷行

走，你 ( 妳 ) 開始感覺疲倦，但是

你 ( 妳 ) 考慮在長距離散步之後進

一步體會自己身體的感覺，所以

你 ( 妳 ) 要求自己持續前進。突然

間，你 ( 妳 ) 絆到了地面上一根延

生的樹根，並且使身體失去平衡而

近乎跌倒。現在，你 ( 妳 ) 想像一

個立即的側大跨步，藉由這一側大

跨步，幫助制止你 ( 妳 ) 的跌倒和

產生反轉運動並即刻使自己恢復平

衡。你 ( 妳 ) 妥善應付了這突發的

風險，並繼續你 ( 妳 ) 之後所規劃

的散步路程。

上述意象腳本，結合了動作和動作效

果的模擬。其中，立即的側大跨步就是動

作模擬，而妥善應付了這突發的風險則是

動作效果的模擬。試著以表 2 整理出老年

人動作意象測量和健身運動意象使用個別

方法和益處摘要，並呈現整合動作意象測

量和健身運動意象使用方法與介入的可能

效益。

如此的意象整合方法與介入，或許可

激勵老年人履行生活型態的修正。特別是

針對身體虛弱的老年人，可藉著使用意象

來作為動態生活的先決條件，進而從中獲

益。Van Heuvelen, Hochstenbach, Brouwer, 
de Greef, and Scherder (2006) 指出，日常

生活活動能力低和低行走耐力的老年人，
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出席體力活動的出席率低於心理訓練。

Hall, Rodgers, Wilson, and Norman (2010) 
更進一步指出，意象可能是促使動機產生

變化的有用工具。因此，動作與健身運動

意象整合介入與使用，可能是一個大有可

為，能作為鼓勵老年人在日常生活中投入

身體活動的有效方法。

三、以意象使用激勵老年人從事身
體活動

身體活動程度常隨著年齡增長而降

低，而身體活動的減少將造成身體機能減

退、死亡率增加和獨立性降低；另外，活

動性減低甚而產生活動障礙，預測著未來

的身體失能 (Nicholson et al., 2018)。雖然

已知適當的身體活動可改善老年人的健康

狀況，並防止活動性能力下降，但許多人

仍無法達到目前美國運動醫學會所建議每週

應有的活動量與活動強度。而造成如此身體

活動不足甚或障礙的原因，其涵蓋許多面

向。除最嚴重的身體失能，另外害怕跌倒、

不適合的環境、不佳的健康自我評估、缺乏

動機及較為不足的身體活動自我效能，這些

都會間接或直接的影響身體活動的參與。而

藉由意象的使用，似乎是增進身體活動和克

服活動障礙的一種可行方法。

前文中已提及，健身運動意象的使用，

能幫助老年人克服身體活動障礙 ( 如缺乏

動機 ) 以增進健身運動行為及助長其增加

在日常生活動的身體活動。近年來的相關

研究中，Giacobbi et al. (2014) 以社會認知

和自我決定理論為基礎的同儕授予 (peer-

表 2　整合動作與健身運動意象方法及介入對老年人的益處

動作意象 健身運動意象 整合的效益

方法

測量意象能力

1. 心理生理學：

功能性核磁共振、腦磁圖、顱刺激術、

肌電圖、正子照影。

2. 行為：

心智測時術、心智旋轉 (mental rotation)、
動作意象控制。

3. 質化：

動作意象量表修訂版、動作意象量表第

三版、動作意象清晰度量表修訂版、動

覺與視覺意象量表。

評估意象使用與內容

質化：

訪談、健身運動意象量表 
( 三向度 )、健身運動意象

量表 ( 八向度 )。

1. 測量意象能力 ( 在健身運動意象

研究中實施行為取向的意象能力

測量 )：釐清在健身運動意象使

用結果中意象能力的調解角色、

更清楚瞭解老年人動作意象能力

特點。

2. 多模式意象評估途徑的混合方

法：瞭解有關意象能力、內容和

使用的差異化觀點，以促進個別

化介入策略的發展。

介入

對動作學習、表現及意象能力增進產生

助益。

對健身運動自我效能信

念、動機和結果行為產生

助益。

整合動作與健身運動意象介入：藉

由動作意象能力的測量方法評估

意象能力以確保健身運動意象介

入的有效性，當執行與動作及動作

效應相連結的意象時，能將與健身

運動意象有關的主題納入考量。

資料來源：本研究者整理。
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delivered) 的意象介入方式，探討其對老

年人 ( 平均年齡 65 歲 ) 從事身體活動的影

響。發現要讓意象介入產生效果必須瞭解

參與者之前身體活動情況及其對意象的認

知和經驗。尤其有些在介入之前已懷疑或

抗拒意象介入成效的參與者，必須進一步

瞭解其原因與本質，並嘗試提供使用意象

達到放鬆、幫助睡眠及增進運動員表現的

實際例子，協助免除其懷疑或抗拒的心理

效應。而在介入過程中，瞭解個別投入健

身運動或體適能活動的目的，或許亦是指

引其接受與應用意象必須嘗試的方法。

近來，Kosteli et al. (2019) 以質性研究

方法，探討以意象作為提升老年人 ( 平均

年齡 64 歲 ) 身體活動技能方式的效益。研

究結果發現，意象對於老年人依舊如 Paivio 

(1985) 所主張的具有認知與動機的功能；

而研究者亦證實健身運動意象的確為目前

部分老年人所使用，並具備扮演激勵老年

人投入身體活動的功能，對促進健康老化

與公共健康提升皆存在效益。唯在使用之

初，必須瞭解老年人對於意象使用，相較

於年輕人或運動員是存在差異的，甚至不

同老年人使用相同意象型態卻往往為了不

同的目的；而介入前身體活動的程度也是

實施意象介入前必須瞭解的。所以，尋找

與設計真正適合老年人的個別目的的意象

型態以施行介入，是使用前必須審慎與仔

細評估的。

Robin et al. (2018) 以 87 位 ( 原 89 位，

刪除 2 位在測試意象能力後，缺乏適當意象

能力者 ) 平均年齡 62.9 歲的老年人為研究

對象，採用隨機平行試驗設計 (randomized 

parallel trial design)，以早晨透過行動電話

訊息提示參與者進行心智意象 ( 以視覺或動

覺意象實施至少 30 秒從事有氧運動意象 )，
及未有訊息提示探討其對增加有氧運動從

事時間的影響。結果指出，藉由早晨接收

實施意象訊息能增加從事有氧運動的動機

與真正從事的時間，也就是實施意象的確

具有增進老年人在日常生活中增進參與身

體活動的功能。

為了達成使用意象以激勵老年人從事

身體活動的目的，在本節末了，研究者們

試著以健走為例，說明整合使用動作意象

方法於健身運動意象介入的未來研究可行

範例。健走，對老年人而言是一種簡單可

行的方法，也是增進老年人身體活動的有

益方式，也是將其作為一種藉由意象使用

當作介入以促進老年人身體活動的技巧。

研究設計上，可比較藉由模擬結果、過程

與動作的不同意象內容，探討如此不同意

象內容使用對促進實際從事健走這種身體

活動的效益。結果意象組的意象內容，可

以指導其意象模擬經常性從事健走所產生

利於健康的正面效益；過程意象組可意象

模擬導致決定從事健走的過程；而動作意

象組則意象模擬從事健走所涉及的動作。

由於是整合動作意象方法於健身運動意象

介入中，所以必須在介入前及介入後進行

相關意象能力 ( 如測量健走的意象時宜、

結果、過程與動作的意象清晰度等 ) 及意

象使用 ( 如測量健身運動意象量表中有關

身體活動內容 ) 的測量。另外，為了評估

是否真正增進身體活動的從事時間，則必

須以身體活動量表加以施測。除此之外，

介入的評估也應包含社會及心理變項 ( 如
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自我效能 )。上述建議研究範例之施行，

一則希望藉以瞭解意象能力在意象使用及

產生益處所扮演的中介角色，再則希望發

展出增進老年人從事身體活動的新策略。

陸、結語

本文試著回顧近年來研究上所呈現動

作意象能力與健身運動意象使用的評估策

略與使用效益，呈現最新有關動作及健身

運動意象在老年人使用效益的相關研究結

果，整合動作與健身運動意象的研究方法

於老年人實施可能產生的效益，及最終希

望促使以意象使用達成激勵老年人從事身

體活動的目的。從回顧中，清楚指出動作

意象能力的不同評估方式，及其可能隨著

歲月的增長呈現某部分的退化；另外，健

身運動意象的使用與介入實施在老年人的

可能效益，在近年的研究成果中，亦已逐

漸展現其對改進動作技能、自我效能及健

身運動行為的潛在效益。惟仍待後續研究

持續投入，藉以釐清為達成特定目的所應

搭配使用的意象類型。

我們也試著從文獻回顧中，推論出整

合動作意象與健身運動意象兩種意象以達

成老年人特殊需求的研究方法。而未來研

究為達成以意象使用及介入以增進老年人

身體活動的目的，則必須將研究聚焦於，

為深入瞭解不同健身運動意象使用目的中

意象能力所扮演的角色，使用不同的意象

能力測量工具實不容或缺；另外則是，發

展出整合此兩種意象研究方法的適當意象

腳本，以及整合此兩種意象的實質介入研

究範例與策略。本文中雖已試著舉出相關

介入意象腳本與介入研究範例，但也只是

拋磚引玉，仍需後續研究積極投入以清楚

釐清實際效益。畢竟，如前言中所言，老

化是先進國家所面臨的共同課題，而維持

動態生活型態是減緩老化的有效方法。從

文獻回顧中確已知曉，以意象實施介入，

相較於現行的其他方法，的確是一較可行，

且較易於引起老年人實際投入身體活動的

有效策略。希冀未來研究能真正整合動作

與健身運動意象兩種研究取向，以真正達

成以意象促進老年人從事健身運動進而獲

致健康的最終目的。
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Abstract
The benefits of imagery use for athletes and general people have been established in 

past studies. However, the actual benefits of the application of motor and exercise imagery 
for elders are relatively neglected. The purpose of this study is to review the evaluation 
methods and benefits of the application of motor imagery ability and exercise imagery, and 
then to focus on the effects on elders in recent years. From the review, we have documented 
that imagery ability can be evaluated by several methods and have shown a deterioration 
of imagery ability across the life span. Furthermore, there have been several investigations 
that have determined the use and potential effect of imagery interventions for older adults to 
improve skills, self-efficacy, and exercise behavior. In the end, it puts forward the ways to 
integrate these two approaches into future researches and intervention of elders. This study 
will take walking as example, pointing out how to use the integrated motor and exercise 
imagery to encourage elders to do physical activities to promote health.

Keywords: mental practice, mobility, aging
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