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摘　要

本研究目的在於探討注意力焦點策略應用於提升立定跳遠距離的效果，供教師與研究

員具體指導方針與研究方向。以系統性回顧彙整 2012 年至 2022 年 11 年間，不同注

意力焦點指導對提升跳躍動作的實證研究，將納入的 17 篇文獻以實驗架構、方法、

口述指導內容與具體效果進行分析與討論。10 年間以國小至大學一般生之男性為參與

者，少數具備足球、棒球、籃球與游泳運動背景；測驗時採用立定跳遠墊、角錐、攝

影機與測力板記錄身體變化過程與距離結果，並以盡力跳躍或盡全力跳躍角錐為外在

焦點口述指導內容。另外，內在焦點指導則關注下肢膝蓋屈、伸與推蹬，或將指導內

容簡化為手、腳與跳；採用外在相較內在焦點，可讓起跳瞬間產生相對低的起跳角度，

與提升推蹬期水平反作用力、衝量、起跳瞬間水平速度，並降低起跳時垂直速度，且

騰空過程中產生較優越的動作協調型態來提升跳遠距離。教師教學若引導學生採用內

在焦點指導，會導致身體動作被約束而降低協調，使跳遠距離相較外在焦點近；應採

用外在焦點將注意力關注外在環境目標，調節整體動作系統促使身體動作控制更趨向

自動化來提升跳遠距離，才能真正提高教學品質與效率。

關鍵詞：外在注意力焦點、內在注意力焦點、約束行為假說、共同編碼理論、動作控制
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壹、前言

立定跳遠動作主要由下肢屈膝儲存位

能 (potential energy)，並在伸膝時轉換成

動能 (kinetic energy) 進行推蹬，同時驅動

上肢擺臂、身體弓身與重心轉移來完成跳

躍，也是國小至大學體適能測驗中，檢測

下肢肌力與爆發力的重要指標。近年陸續

提倡注意力焦點指導 (focus of attention) 可

有效提升立定跳遠距離；其中以不同目標

距離指示，引領關注外在環境線索的外在

注意力焦點 (external focus of attention)，

可在起跳瞬間產生相對低的起跳角度與提

升推蹬期水平反作用力、衝量 (impulse)、

起跳瞬間水平速度，並降低起跳時垂直速

度，且騰空過程中產生相對優越的動作協

調型態，而相較關注自身動作的內在注意

力焦點 (internal focus of attention) 更能顯

著提升立定跳遠距離 ( 邱文信等，2021；

林 雙 如 等，2017；Becker & Smith, 2015; 

Becker et al., 2019; Coker, 2018; De Jong & 

DeBeliso, 2020; King & Power, 2021; Porter 

et al., 2013) ( 以下將外在注意力焦點與內

在注意力焦點，簡稱為外在焦點與內在焦

點 )。然而教師在教學過程中，時常面臨教

師教學與學生學習兩認知不同，而降低教

與學效率；且課堂時間與單元週數有限，

無法擁有足夠教學時間來提升教學品質，

導致學生學習立定跳遠技能效果相當有

限。因此，事先建立適當指導內容概念，

瞭解注意焦點如何增進立定跳遠距離，方

能供教師在面對教學時，具備正確注意力

焦點策略認知，改善因為課程時間有限而

降低整體教學品質的劣勢。

正確的立定跳遠動作主要在預備期起

跳前，以肩袖關節後旋，屈髖、屈膝儲存

彈性位能，起跳期瞬間下肢推蹬、軀幹弓

身、手臂快速向前上方延伸；離地時膝蓋

需完全伸展，滯空期時整體軀幹保持傾斜

至少 30 度，落地時膝關節完全伸展，將

身體重心保持在斜前方使身體平衡，再進

行緩衝避免落地後身體向後倒 ( 吳盛暉、

邱文信，2009)。起跳前若將注意力焦點關

注在身體內部，則可能會因約束行為假說 
(constrained action hypothesis) 提及之限制

身體自動化，干擾學習者執行動作時自動

控制過程，造成對動作系統的約束、限制

學習者的動作程序、牽制動作協調機制的

控制、降低動作控制型態、激化過多無關

的肌肉組織，導致動作產生微窒息 (micro-
chokes) 的現象，使執行動作技能或敏捷

任務時產生較差的效果與效率 ( 黃可欣

等，2013；Wulf et al., 2010)；此現象除

了降低立定跳遠距離外，也包含了降低身

體平衡、高爾夫球揮桿表現、體操選手身

體穩定性與跳躍高度 ( 蔡彥佑等，2018；
Abdollahipour et al. ,  2015; Wulf et al. , 
2010)；主因為認知和動作需一個共同媒

介，輸入與輸出則以「遠端」事件形式存

儲 ( 如立定跳時將注意力關注在身體外部

的目標物，並想盡辦法越過 )。因此，若

關注預期結果或效果，而非特定運動模式 
( 如自身立定跳遠的動作技術 ) 則表現更

加優越，此為「共同編碼理論」(common-
coding theory) (Wehlmann & Wulf, 2021)；
造就採用內在焦點與無指導的效果相近，

且相較外在焦點效果更有限 ( 林雙如等，

2017；陳羿揚、黃筱祺，2022；Letafatkar 
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et al., 2020; Ma et al., 2022)。換言之，採

用外在焦點策略可促使身體在面對運動任

務時，如同神經反射般絲毫不費力，並自

然調節各肢段動作，使整體動作過程有如

自動化 (the autonomous phase) 般提高運

動效能，使立定跳遠表現優於內在焦點策

略 (De Jong & DeBeliso, 2020; Ducharme 

et al., 2016; Mirmiran et al., 2019; Porter et 

al., 2012)。顯見，外在焦點策略更加適用

於立定跳遠動作技能學習。

綜合上述，注意焦點策略應用已然成

為立定跳遠技能教學現場常用策略，也證

實採用外在焦點相較內在更能有效提升跳

遠距離。然而教師在面對不同年齡層學生

時，可能因自身教學認知差異，與學生對

立定跳遠基礎認知不同而難以統一指導策

略 (Sorgente et al., 2022)，導致教師皆需提

升自身教學節奏來彌補教學時間與週數不

足的劣勢，並在教育部體育署規範之體適

能測驗時間內完成測驗。上述因素皆可能

導致學生對立定跳遠距離進步幅度有限。

雖然目前已證實不論採用外在或內在焦

點策略，皆可有效提升立定跳遠距離 ( 邱

文信等 )；且也有系統性回顧 (systematic 

review) 說明了不同注意力焦點對於立定跳

遠的具體效果 (da Silva & Bezerra, 2021; 

Wulf, 2013)，然而文中僅針對參與者跳遠

距離等結果進行彙整與分析，仍無法確切

釐清採用兩策略進行指導時，對起跳瞬間、

滯空與著地時，身體動作差異為何才造就

距離變化；同時也無法得知具體的指導策

略來作為教師指導方針。因此，仍有必要

以系統性彙整相關實證研究，釐清近年相

關研究操弄之自變項、依變項、參與者性

別、人數、年齡、專項背景、施測工具、

目標物擺放距離、每組每次休息時間差異；

再從中具體瞭解動作觀測形式、外在焦點、

內在焦點與其他焦點具體口述指導內容，

佐證注意力焦點對提升立定跳遠距離效

果，才能真正提供教師在教學現場面對不

同年齡學生時，在教學現場應事先建立適

當的注意力焦點策略認知，以有效運用於

教學實踐。

本研究目的以系統性回顧，彙整近年

注意焦點用於提升立定跳遠距離具體效果

的相關實證研究進行解析，透過線上資料

庫檢索近 10 年文獻，再經由諸位專家學者

將所收集的相關實證性研究文獻逐一檢視

與篩選，依序從實驗架構、研究方法、口

述指導內容進行分析，以理論與實務層面

進行討論，再採用 2020 年新版系統性回顧

與統合分析首選報告項目聲明書 (preferred 
reporting items for systematic reviews and 
meta-analyses statement, PRISMA) 提供之

標題排列整體內容，並提供適當建議供教

師與相關研究員作為實務教學與後續研究

依據。

貳、方法

一、資格標準

事先經由兩位在大專院校體育學院任

教至少 3 年之教師共同商討，擬訂檢索論

文資料庫、比對相關主題關鍵字再設定中、

英文關鍵字、審查納入和排除條件標準，

並將文獻納入與排除標準擬訂為包含排除：

運動研究期刊34(2)-04 黃信捷.indd   55運動研究期刊34(2)-04 黃信捷.indd   55 2025/12/8   上午 10:07:362025/12/8   上午 10:07:36



陳羿揚　吳素婷　黃信捷

56 

( 一 ) 2012 年至 2022 年以外所有文獻，以

非社會科學類、非採用立定跳遠作為測試

項目、以運動傷害、術後復健評估與醫學

相關主題；( 二 ) 排除會議摘要、專利、

書籍、學位論文與回顧性學術論文；( 三 ) 

排除非繁體中文、英文、無摘要或無全文

之學術期刊；( 四 ) 需符合自變項為探討不

同注意焦點策略，對象為各年齡層的學生 

( 國小至大學 )，依變項至少需以距離為指

標。同時需在文中提出實際注意力焦點指

導方式，應用層面或預期能為指導學生立

定跳遠距離之具體方式；篩選過程中由兩

位教師共同評估文獻內容是否符合本研究

相關指標，兩者皆同意後才納入分析與討

論，作為本文探討注意焦點指導對提升立

定跳遠距離的具體效果篩選依據。

二、資訊庫來源

參考教育部體育司於 2007 年宣布推

動「快活計畫」，並從 2007 年至 2011 年，

共推行為期 5 年計畫，評估在 2012 直至

今日各大學校更著重學生體適能與規律運

動時間的優劣 ( 徐振德、陳武雄，2013)。

因此，將文獻搜尋起始年設定為 2012 年

至 2022 年。此外，在英文資料庫選擇上， 

Google Scholar 與 PubMed 相較其他 26 個論

文資料庫，更加適合作為系統回顧或統合分

析 (meta-analysis) 之論文資料庫 (Gusenbauer 

& Haddaway, 2020)，但由於 PubMed 隸屬

美國國家醫學圖書館的美國國家生物技術

資訊中心 (National Center for Biotechnology 

Information, NCBI)，所研發生物醫學相關文

獻的 Web-based 檢索系統，多數檢索的論

文皆與醫學相關 (AlRyalat et al., 2019)，

與本研究主題主要應用方向不一致，故排

除採用 PubMed。因此，經商討後本研究

英文文獻採用 Google Scholar 搜尋英文文

獻，中文則以 Airiti Library 華藝線上圖書

館進行檢索。

三、檢索策略與選擇過程

本研究主要在釐清注意力焦點指導，

對提升學生立定跳遠距離的效果。經 3 位

作者商討後中文關鍵字以「注意力焦點、

外在注意力焦點、內在注意力焦點、約束

行為假說、共同編碼理論、立定跳遠」為

主。因此，在搜索引擎中依上述順序輸

入 “focus of attention”、“ external focus of 

attention”、“internal focus of attention”、

“constrained action hypothesis”、“common-

coding theory”、“standing long jump” 作為

關鍵字進行檢索。Google Scholar 左側欄位

擬定時間年限，並設定不限語言、不限類

型，再排除包含專利、只包含書目與引用

資料。初步搜尋後，英文論文資料庫共 210

篇。此外，中文論文則採用 Airiti Library

華藝線上圖書館進行搜尋，並在首頁左上

角點選進階檢索，在搜尋引擎欄位中輸入

「注意力焦點；或外在注意力焦點；或內

在注意力焦點；或約束行為假說；或共同

編碼理論；或立定跳遠」，接著在下方欄

位勾選繁體中文、電子期刊與臺灣，並點

選現有全文選項與相關程度最高，再按下

查詢。進入查詢頁面後於左側欄位點選社

會科學。經初步搜尋後，華藝線上圖書館

共 148 篇。本研究在中英文檢索過程中，
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皆將起始年設定為 2012 年 1 月至 2022 年

12 月間發表的相關研究，共檢索 358 篇相

關研究論文。

四、選擇過程與資料蒐集過程

將初步搜尋後的 358 篇相關文獻經由

2 位教師與 2 位研究員，依序以資格標準

擬訂之 4 項納入和排除的條件逐一過濾，

並在每階段篩選後需將符合的文獻提供給

2 位審查員確認，過程中 2 位審查員皆同

意才將文獻納入本研究進行深度分析，並

參考 PRISMA 2020 提出系統性分析摘要

指南編排的內容呈現。期刊論文篩選流程，

如圖 1。

參、結果

一、研究品質風險評估

將納入的 17 篇比對實驗設計 ( 表 1)，
由 4 位審查員共同採用最被廣泛使用的

圖 1
期刊論文篩選流程

資料庫中進行文獻檢索

識
別

納
入

篩
選

在搜索引擎中依上述順序輸入 “focus of attention”、“external focus of attention”、“internal 
focus of attention”、“constrained action hypothesis”、“common-coding theory”、“standing 
long jump”作為關鍵字進行檢索。最初期刊搜尋總篇數為 358篇 (Google Scholar為 210篇，

Airiti Library 華藝線上圖書館為 148 篇 )

篩選紀錄 
(n = 358)

尋求檢索的報告

(n = 141)

資格評估報告

(n = 17)

納入研究報告 (n = 17)

排除的報告：(n = 0)

1. 排除會議摘要、專利、書籍、學位論文與回顧性學術論文，

共排除 68 篇。

2. 納入 73 篇；排除非繁體中文、英文、無摘要或無全文之

學術期刊，共排除 35 篇；納入 38 篇。

3. 需符合自變項為探討不同注意焦點策略，對象為各年齡層

的學生 ( 國小至大學 ) 依變項至少為測量距離度的效益，

共排除 21 篇；納入 17 篇。

排除 2012 年至 2022 年以外所有文獻，以非社會科學類、非

採用立定跳遠作為測試項目、以運動傷害、術後復健評估與

醫學相關主題，共排除 217 篇；納入 141 篇
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文 獻 質 量 風 險 評 估 量 表 (Jadad Quality 
Score)，根據規範評估研究內容品質，分

析共 4 個維度，將符合評比規範的研究

內容給予適當分數 (Jadad et al., 1996)。
前 3 個維度分別為參與者選擇中包含是否

採隨機序列 (random sequence)、隱藏分

配 (allocation concealment) 與 盲 法 試 驗 
(blinded experiment)，符合最高皆得 2 分，

不清楚則為 1 分，不恰當或未提及為 0 分；

第 4 個維度則為是否敘述了撤出或退出的

理由，若有描述得 1 分，完全未描述得 0
分；總分 1–3 分為低質量研究品質，4–7
分為高質量 (Clark et al., 1999)。此量表被

大量用於臨床相關研究系統性回顧或統合

分析進行研究品質風險評估，可客觀釐清

各研究品質優劣 (Olivo et al., 2008)。

經分析後在隨機序列維度中，所得平

均分數為 1.88 分；隱藏分配維度中所得平

均分數為 0.18 分；盲法試驗維度中所得平

均分數為 0 分；撤出或退出維度中所得平

均分數為 0.35 分；單篇最高分數為 5 分 

(Mazza et al., 2022)；最低則為 0 分 (Coker, 

2018)；平均總分為 2.41 分。整體而言，本

研究所納入的文獻研究品質屬低質量研究。

二、研究特點

將納入的研究依目的、自變項與依

表 1
研究品質風險評估

作者 ( 年分 ) 隨機序列 隱藏分配 盲法試驗 撤出或退出 總分

Becker et al. (2019) 2 0 0 1 3
Porter et al. (2012) 2 0 0 0 2
Ducharme et al. (2016) 2 0 0 0 2
Wu et al. (2012) 2 0 0 0 2
Westphal and Porter (2013) 2 0 0 0 2
Becker & Smith (2015) 2 0 0 1 3
Porter et al. (2013) 2 0 0 0 2
Becker et al. (2020) 2 1 0 0 3
Mazza et al. (2022) 2 2 0 1 5
Mirmiran et al. (2019) 2 0 0 1 3
Lotfi (2018) 2 0 0 0 2
Coker (2018) 0 0 0 0 0
King and Power (2021) 2 0 0 0 2
De Jong and DeBeliso (2020) 2 0 0 1 3
Nagano et al. (2020) 2 0 0 0 2
林雙如等 (2017) 2 0 0 0 2
邱文信等 (2021) 2 0 0 1 3
平均分數 1.88 0.18 0 0.35 2.41

註：依照納入順序進行排序。
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變項區分 ( 表 2)，所有研究目的皆針對

不同注意力焦點策略探討對提升立定跳遠

的效果。部分研究在動作起始瞬間至結束

以運動學或動力學記錄，用以佐證注意

力焦點指導在運動過程中的變化 ( 邱文信

等，2021；林雙如等，2017；Coker, 2018; 

Ducharme et al., 2016; King & Power, 2021; 

Mazza et al., 2022; Wu et al., 2012)。僅有

一篇欲瞭解採用簡單指導口語對距離效果

保留時間 (Mirmiran et al., 2019)。顯見，

此類研究目的多半著重討論不同注意力焦

點在指導當下，對提升立定跳遠距離的效

果；而少數透過運動學與動力學記錄過程

變化；10 年間僅一篇研究期望檢測效果保

留時間，且未有介入適當訓練週期的相關

設計，可見目前此類研究趨勢仍缺乏介入

適當週數的訓練與觀測保留效果。

6 篇自變項專注在操弄外在與內在焦

表 2
研究架構差異

作者 ( 年分 ) 目的 自變項 依變項

Becker et al. (2019) 釐清不同注意力焦點對提

升距離的效果

不同注意力焦點 (EF、IF
與整體 )

距離、自製偏好問卷 ( 專注

程度、成功使用策略比例 )
Porter et al. (2012) 釐清不同注意力焦點對提

升距離的效果

不同注意力焦點 (EF 與 IF) 距離

Ducharme et al. 
(2016)

釐清不同注意力焦點對距

離、下肢作用力峰值與衝

量差異

不同注意力焦點 (EF 與 IF) 距離、下肢作用力峰值、

衝量與起跳角

Wu et al. (2012) 釐清不同注意力焦點對距

離、下肢作用力峰值與衝

量差異

不同注意力焦點 (EF 與 IF) 距離、下肢作用力峰值

Westphal and Porter 
(2013)

釐清不同距離 EF 對跳遠距

離的效果

不同 EF (3 公尺與 5 公尺 ) 距離

Becker & Smith 
(2015)

釐清不同距離注意力焦點

對跳遠距離的效果

不同注意力焦點 (EF、廣

泛與狹義 IF)
距離

Porter et al. (2013) 釐清不同注意力焦點對專

業選手跳遠距離的效果

不同注意力焦點 ( 近與遠

距離 EF、IF)
距離

Becker et al. (2020) 釐清不同注意力焦點對跳

遠距離的效果

不同注意焦點 (EF、IF、加

入準備期動作說明的 EF 與

IF)

距離

Mazza et al. (2022) 釐清單次大腦刺激後採用

不同注意力焦點跳遠距離

的效果

不同刺激 ( 單次大腦刺激

與安慰劑 )、不同注意力焦

點 (EF 與 IF)

距離、垂直作用力、下肢

運動學 ( 髖、膝、踝與脛骨

角度 )
Mirmiran et al. 
(2019)

釐清不同注意力焦點在簡

單口語指導下，對提升立

定挑遠距離與保留效果的

影響

不同注意力焦點 (EF、IF
與 CE)

前測、後測與一週後保留

測試距離

Lotfi (2018) 釐清 EF 的最佳距離 不同距離 EF (0.5 公尺、2.5
公尺、4 公尺與 8 公尺 )

距離
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點所得結論皆為外在顯著優於內在焦點 ( 邱

文信等，2021；De Jong & DeBeliso, 2020; 

Ducharme et al., 2016; Mirmiran et al., 2019; 

Porter et al., 2012; Wu et al., 2012)；因此，

延伸出部分研究陸續期望找出外在焦點在

關注哪種距離下，最能提升跳遠距離 (King 

& Power, 2021; Lotfi, 2018; Nagano et al., 

2020; Westphal & Porter, 2013)；或尋找最

佳外在焦點關注距離與內在焦點身體範圍 

( 林雙如等，2017；Becker & Smith, 2015; 

Becker et al., 2019; Coker, 2018; Porter et 

al., 2013)。目前在立定跳遠教學上，兩種注

意力焦點策略皆頻繁被教師用於教學現場，

因此才大量討論兩策略之優劣，而外在焦

點被認為較內在優越，但外在焦點最適當

的關注距離，或內在身體肢段關注範圍，

皆會因為動作形式差異而有所不同 ( 陳羿揚

等，2022)；勢必再進一步瞭解外在焦點在

哪種距離下，更能提升身體自動化，與採

用內在焦點需關注身體哪些範圍，才能降

低因約束行為假說而限制身體動作的流暢

性，或針對準備期動作過程中給予適當指

導，討論不同距離注意力焦點策略的具體

效果 (Becker et al., 2020)。此外，動作技能

的執行源自於感官受器接收後，驅使中樞

神經驅動肌肉收縮，而大腦可被視為動作

啟動的樞紐。因此，大腦電刺激 (electrical 

stimulation) 介入適當週數肌力訓練，可顯

作者 ( 年分 ) 目的 自變項 依變項

Coker (2018) 釐清不同注意力焦點對跳

遠距離的效果

不同注意力焦點 (IF 局部

上肢、局部下肢與 EF 3 公

尺處 )

距離、起跳角度與著地角

度

King and Power 
(2021)

釐清不同 EF 對跳遠距離的

效果

不同 EF ( 沒視覺目標、目

標最大距離與目標放置最

大距離增加 10%)

距離、水平反作用力與衝

量

De Jong and 
DeBeliso (2020)

釐清不同注意力焦點對跳

遠距離的效果

不同注意力焦點 (EF 與 IF) 3 次測驗的跳遠距離

Nagano et al. 
(2020)

釐清不同 EF 對眺遠距離的

效果

不同 EF ( 無目標物、最大

跳躍距離減 20 公分、最大

跳躍距離與最大跳躍距離

加 20 公分 )

距離

林雙如等 (2017) 釐清不同注意力焦點對專

業選手跳遠距離的效果

不同注意力焦點 ( 近與遠

距離 EF、IF)
距離、垂直最大作用力、

水平最大力量、用力時間、

垂直與水平速度

邱文信等 (2021) 釐清不同注意力焦點對距

離、身體最大角度、角速

度與角加速度差異與相關

性

不同注意力焦點 (EF 與 IF) 距離、肩、肘、寬、膝與

踝最大角度、角速度與角

加速度差異與相關性

註：依照納入順序進行排序；CE：控制組意旨未介入任何焦點策略、無指導或僅以口述鼓勵跳躍；EF：外

在焦點，意旨將注意焦點關注環境外在線索；IF：內在焦點，意旨將注意焦點關注環境身體內部。

表 2
研究架構差異 ( 續 )
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著增進垂直起跳表現 (Gulick et al., 2011)，

此概念被延伸用於操弄不同注意力焦點，

釐清對提升立定跳遠距離的效果 (Mazza et 

al., 2022)。顯見，目前此類主題趨勢著重在

單純操弄外在與內在焦點，其次則為操弄

關注外在焦點的不同距離目標來瞭解具體

效果，或操弄不同範圍或身體肢段範圍等，

釐清外在與內在焦點需在哪個關注距離、

範圍與肢段範圍下最具提升效果。最少的

則分別為準備期動作過程中給予說明釐清

其效果，或採用大腦刺激討論不同注意力

焦點的具體效果。

進一步檢視依變項，在設定納入條件

中皆需符合觀測距離作為運動表現依據，

但有部分僅觀測距離，而無法透過其他指

標判定動作品質優劣。因此，搭配水平反

作用力、衝量、垂直最大作用力、水平最

大力量、用力時間、垂直、水平速度等動

力學參數，可判斷出起跳瞬間與動作過程

中速度變化，來輔助說明兩策略差異的原

因 ( 林雙如等，2017；King & Power, 2021; 

Wu et al., 2012)；或結合下肢作用力峰值、

衝量搭配起跳角度、著地角度、髖、膝、踝

與脛骨角度，從動力學與運動學角度，更

完整評估兩策略起跳與騰空飛行過程差異 

(Coker, 2018; Ducharme et al., 2016; Mazza 

et al., 2022)；或進一步釐清動作過程中肩、

肘、髖、膝與踝最大角度，角速度與角加

速度差異與相關性 ( 邱文信等，2021)。另

外 2 篇研究則陸續測驗 3 次距離，其中包

含了前測、後測、一週後效果保留測試與

3 次實驗的距離差異 (De Jong & DeBeliso, 

2020; Mirmiran et al., 2019)。 僅 1 篇 搭 配

自製偏好問卷 (Physical Activity Readiness 
Questionnaire, PAR-Q) 評估專注程度與成功

使用策略比例 (Becker et al., 2019)。

整體而言，比較兩種不同注意力焦點

時，單純僅以距離為指標並無法完整釐清

動作的品質與策略優劣的具體原因。少數

則討論大腦電刺激、效果保留時間，或肢

段關節與距離的相關性，目的皆為了釐清

哪種注意力焦點最具提升立定跳遠效果。

因此，除了觀測距離外，記錄起跳瞬間、

飛行過程與著地瞬間運動學與動力學相關

參數，才具體推論兩策略如何改變身體動

作控制來提升跳遠距離。

肆、討論

一、研究對象與篩選依據

彙整此類主題參與者背景得知 ( 表
3)，所招募的參與者中共有 629 人次，其

中男生為 369 人次 (58.67%)，女生為 143
人次 (22.73%)；未說明性別為 117 人次 
(18.60%)。顯示此類主題以男性為主，女性

次之。從年齡層分析可得知，大學生共 432
人次 (68.68%)；高中生為 59 人次 (9.38%)；
國中生為 26 人次 (4.13%)；國小生為 112
人次 (17.81%)。可見，此類主題招募大學

生為主，其次是國小生，最少則為國中生。

因此，所得結果更適用指導大學生。此外，

參與者背景除了一般生 (50%) 外，亦有體

育學院學生 (5%)，但並未明確說明專項背

景 (Becker et al., 2019)，同時也招募了具有

運動背景包含足球 (10%)、棒球 (5%)、籃

球 (5%) 與游泳 (5%) 的專項學生 (Porter et 
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al., 2013)，然而仍有少數文獻未說明專項

背景 (10%) 與完全未提及參與者背景 (10%) 

(Becker et al., 2020; Mazza et al., 2022)，可

見現今趨勢針對專項學生進行分析仍相當

有限，甚至未說明專項背景。

綜合上述，近年研究參與者趨勢以男

性為主，且涵蓋國小至大學為主要測試對

象，而國中生數量為最少，且多數皆為未

具專業運動背景的一般生，對於立定跳遠

動作技能可能處於初學階段。反觀，具專

業背景則以較為熱門的足球、棒球、籃球

與游泳運動員為主。證實此類主題鮮少針

對專業選手進行評估，建議未來可以國中

生為參與者進行測試外，亦可針對田徑跳

遠、三級跳等專業運動背景的選手進行測

試，用以提升選手跳躍表現。

表 3
參與者背景差異

作者 ( 年分 ) 參與者性別與人數 年齡 ( 歲 ) 專項背景

Becker et al. (2019) 21 名女與 6 名男性大學生，共 27 名 18–28 體育學院學生

Porter et al. (2012) 35 名成年男性大學生 22.30 ± 2.50 一般生

Ducharme et al. (2016) 10 名男性，11 名女性大學生，共 21
名

21.30 ± 1.74 一般生

Wu et al. (2012) 10 名男性，11 名女性大學生，共 21
名

21.30 ± 1.74 一般生

Westphal and Porter (2013) 46 名男性與女性大學生 ( 未說明性

別人數 )
21.60 ± 2.00 未說明專項運動員

Becker and Smith (2015) 40 名男與 28 名女性大學生，共 68
名

20.84 ± 2.72 一般生

Porter et al. (2013) 38 名男性大學運動員 20.70 ± 2.20 足球、棒球、籃球和游

泳選手

Becker et al. (2020) 11 名男與 18 名女性大學生，共 29
名

未說明 完全未說明

Mazza et al. (2022) 腦刺激組 ( 男、女各 10 名 )，安慰

劑組 (11 名男性與 10 名女性 )，共

41 名大學生

18–30 完全未說明

Mirmiran et al. (2019) 45 名高中生 ( 未說明性別 ) 13.12 ± 1.82 一般生

Lotfi (2018) 51 名男性大學生 23.31 ± 5.26 未說明專項運動員

Coker (2018) 26 名國中生 ( 未說明性別 ) 12.58 ± 0.56 一般生

King and Power (2021) 15 名男性大學生 20.50 ± 0.92 一般生

De Jong and DeBeliso 
(2020)

14 名高中女生 未說明 足球選手

Nagano et al. (2020) 20 名男與 20 名女性大學生，共 40
名

20.50 ± 1.50 一般生

林雙如等 (2017) 72 名國小男童 10.71 ± 0.34 一般生

邱文信等 (2021) 40 名國小男童 未說明 一般生

註：依照納入順序進行排序。
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二、實驗方法與工具

表 4 可得知，施測工具中可分為教具

與運動科學專業儀器。在教具方面多數直

接採用立定跳遠墊、捲尺或皮尺作為距離

量測依據；然而相較立定跳遠墊而言，捲

尺與皮尺皆可能因為著地瞬間產生之垂直

作用力或內、外軸向分力，而導致尺度偏

移或歪斜，進而降低距離判定的客觀性，

建議在教學或從事此類研究過程中，可採

用立定跳遠墊來記錄距離差異。此外，在

目標物選擇方面，大多採用角錐或膠帶作

為外在焦點指導時之關注目標物。反觀，

少數則未採用角錐，取而代之的為激光指

表 4
研究工具與施測次數差異

作者 ( 年分 ) 施測工具 目標物擺放距離 每組次數／ 
休息時間

Becker et al. (2019) 身體活動準備問卷、立定跳遠墊、

皮尺、膠帶與角錐

4 公尺 8 次／ 2 分鐘

Porter et al. (2012) 立定跳遠墊 未使用 6 次／ 1 分鐘

Ducharme et al. (2016) 立定跳遠墊、角錐、攝影機 (60 
Hz) 與測力板 (120 Hz)

未使用 2 次／ 2 分鐘

Wu et al. (2012) 立定跳遠墊、角錐與測力板 (120 
Hz)

4.57 公尺 2 次／ 3 分鐘

Westphal and Porter (2013) 立定跳遠墊與角錐 3 公尺 2 次／ 2 分鐘

Becker and Smith (2015) 立定跳遠墊 未使用 5 次／ 2 分鐘

Porter et al. (2013) 立定跳遠墊 未使用 2 次／ 1 分鐘

Becker et al. (2020) 立定跳遠墊與角錐 5 公尺 10 次／ 2 分鐘

Mazza et al. (2022) 立定跳遠墊、測力板 (1,200 Hz)、
高速攝影機 (240 Hz)、反光球、膠

帶與 Halo sport 穿戴設備 (36 V)

未使用 4 次／ 2 分鐘

Mirmiran et al. (2019) 立定跳遠墊 1.8 公尺 5 次／ 2 分鐘

Lotfi (2018) 立定跳遠墊與膠帶 0.5 公尺、2.5 公尺、4
公尺與 8 公尺

2 次／ 1 分鐘

Coker (2018) 立定跳遠墊與角錐 3 公尺 2 次／ 1 分鐘

King and Power (2021) 皮尺、測力板、液晶顯示器與激光

指示器

最大跳躍距離與最大跳

躍距離增加 10%
2 次／ 2 分鐘

De Jong and DeBeliso 
(2020)

捲尺、膠帶 未使用 3 次／ 2 分鐘

Nagano et al. (2020) 跳遠墊與目標物 最大跳躍距離減 20 公

分、最大跳躍距離與最

大跳躍距離加 20 公分

2 次／ 3 分鐘

林雙如等 (2017) 跳遠墊、測力板 (1,000 Hz) 無 2 次／未說明

邱文信等 (2021) 跳遠墊、角錐、黑布、海報板、光

球與攝影機 (300 Hz)
2.3 公尺 3 次／未說明

註：依照納入順序進行排序。
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示器 (laser pointer) (King & Power, 2021)；

比對此三類差異可推測採用角錐與激光指

示器，相較直接黏貼膠帶更為容易被參與

者觀察，藉此幫助參與者提供更明確的距

離標示。另外，為了方便參與者閱讀指導

策略內容，則可建議將指導語製作成海報，

以海報板張貼呈現，或搭配液晶顯示器透

過影像的連接，提供具體指導過程 ( 邱文

信等，2021；King & Power, 2021)，並且

可使用身體活動準備問卷瞭解起跳時之執

行策略滿意度 (Becker et al., 2019)。

由於起跳瞬間所產生的地面反作用力 

(ground reaction force, GRF) 與衝量等動力 

學參數為提升立定跳遠距離的關鍵因素 

(Wu et al., 2012)。因此，欲記錄起跳瞬間

所產生的動力學，可採用測力板作為施測

儀器，且採樣頻率 (sampling frequency) 分

別可設定為 120 Hz–1,000 Hz ( 林雙如等，

2017；Ducharme et al., 2016)。此外，反光

球搭配高速攝影機可記錄騰空過程中產生

之各關節角度、角速度與角加速度，作為

評估動作品質優劣的指標，再透過相關性

檢驗可釐清參與者的動作協調型態，而設

定之採樣頻率可在 60–300 Hz ( 邱文信等，

2021；Ducharme et al., 2016; Mazza et al., 

2022)。另外，可透過 Halo sport 穿戴設備

操弄電壓 ( 最大 36 V 進行大腦電刺激來比

對跳遠距離差異 ) (Mazza et al., 2022)。由

此可知，此類主題所採用之儀器可分為測

力板、高速攝影機與穿戴設備，採集動力

學與運動學相關參數，或在起跳前給予適

當電刺激，來比對起跳瞬間與騰空過程所

產生之差異。

而在同一研究中關注的目標物所設

定的距離最遠為 8 公尺，最近則可擺放在

0.5 公尺 (Lotfi, 2018)；或以最大跳躍距 

離為基準再陸續增加 10% 的距離 (King &  

Power, 2021)，或最大跳躍距離加與減掉

20 公分 (Nagano et al., 2020)，目的皆為

了尋找出外在焦點最佳關注距離。然而排

除操弄不同目標距離，單純探討不同注意

力焦點策略差異，所採用的擺放距離則設

置在 1.8–5 公尺不等；因此若要進行此類

研究，則可將目標距離設置在此範圍內。

在測驗次數方面，比對每組跳躍次數與每

次休息時間後發現最多篇幅採用的次數

為 2 次；單篇 8 次為最多 (Becker et al., 

2019)，次之為 5 次與 3 次。此外，不同策

略組間休息時間最多 2 分鐘，其次為 1 分

鐘，僅 2 篇未說明 ( 邱文信等，2021；林

雙如等，2017)。探究原因，由於立定跳遠

屬於無氧運動，因此需在短時間提高肌肉

力量，若施測次數過多則可能導致下肢疲

勞，而無法將結果歸因於不同注意力焦點

的操弄，才造就多數研究採用 2–5 次，同

時亦採取較短休息時間來降低疲勞與提升

實驗效率。

綜合上述，不論在教學現場或從事相

關研究時，皆可直接以立定跳遠墊紀錄距

離，並可在距離起跳線 1.8–5 公尺不等處

擺放角錐作為目標物，且可搭配海報板或

液晶顯示器輔助教學。教學或測驗過程中

則可設定為每組 2 次，休息時間為 2 分鐘，

才不會因疲勞而導致效果無法歸因於不同

注意力焦點的操弄，或降低教學品質，甚

至導致下肢傷害產生。
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三、外在焦點指導策略教學內容

從外在焦點指導內容中可發現 ( 表 5)，
所呈現的指導策略主要以口述方式引導學

生盡全力跳躍，但不同的是多數將注意力

關注在角錐或關注任何標記物 ( 林雙如等，

2017；Lotfi, 2018; Nagano et al., 2020)。 
然而部分研究僅引導學生盡全力跳躍，

但未使用任何物體作為標記物 (Becker & 
Smith, 2015; De Jong & DeBeliso, 2020; 
Ducharme et al., 2016; King & Power, 2021; 
Porter et al., 2012; Wu et al., 2012)。顯見，

在此類主題實驗過程中，對於標記物的使

用並未硬性規定，然而採用角錐相對標記

線或未使用任何標記而言，在搭配口述指

導後更可使學生方便關注，但實際效果則

需再深度探究。因此為了釐清採用目標標

記與無目標的差異為何，後續研究則分為

無目標組與有目標組進行不同口述指導內

容的比較，試圖釐清效果 (Nagano et al., 
2020)，或將距離融入口述指導內容，敘

述「儘可能跳越過 3 公尺與 5 公尺處的角

錐」，來增加對預期效果的連接 (Coker, 
2018; Westphal & Porter, 2013)。 然 而 為

了避免口述指導內容過於繁瑣導致學習效

果下降，在教學現場可直接透過「線」與

「跳」等關鍵字來給予指導 (Mirmiran et 
al., 2019)，或關注近距離的白線或遠距離

前方角錐 ( 林雙如等，2017)。

綜合上述，在教學現場時若教師採用

外在焦點策略，則可使用口述指導方式，

內容可引導學生盡力跳躍或融入目標距

離，使用角錐等目標物將注意力關注在一

定距離的目標物，且盡全力跳躍。或視狀

況增加口述指導，搭配簡單的關鍵字給予

指令，藉此來提升教學效果。另外，從目

前彙整的研究中尚未釐清何種外在焦點，

適合用於技能處在哪種層級的學生，建議

未來相關研究人員可操弄不同技能層級，

與不同外在焦點策略比對其效果，藉此找

出適當技能層級之學生相應的口述指導方

式，來提升跳躍效果。

四、內在焦點指導策略教學內容

從內在焦點的指導內容中可發現 ( 表

5)，口述指導內容主要引導關注下肢 ( 膝 

蓋 )，且要求快速伸展，少數則分為廣義

與狹義兩形式加以比較；前者引導學生

關注下肢，後者則直接要求快速伸展膝

蓋 (Becker & Smith, 2015) 或將指導內容

簡化，取而代之為強調手與跳躍等關鍵字 

(Mirmiran et al., 2019)，此方式相較冗長的

指導內容應可使學生在學習時，更加容易

因掌握重點而提升動作技能學習效率 ( 黃 

可欣等，2013)。推測主因為在立定跳遠過

程中藉由上肢擺臂與下肢推蹬所產生的角

速度，可驅使身體有相對飽滿的水平動力，

此時手臂所產生的角度、角速度與角加速

度除了帶動下肢啟動外，主要作用為透過

位能與動能的轉換使身體於滯空時保持平 

衡 (Ashby & Heegaard, 2018)；然而主要動 

力來源依然為下肢快速的推蹬與軀幹的弓

身所提供的動力 ( 邱文信等，2021)。因此， 

在口述指導內容中才會強調快速伸展，或

將注意力焦點關注在手與腿等，但仍有少

部分研究並未比較內在焦點，而是專注在

釐清其他策略差異下，如何增進跳遠距離 
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(King & Power, 2021; Lotfi, 2018; Nagano 
et al., 2020; Porter et al., 2012; Westphal & 
Porter, 2013)；原因為多數研究已經證實

引導學生專注在動作成果 ( 外在焦點 )，
相較專注在自身的動作 ( 內在焦點 ) 更能

產生較佳運動表現，同時提高動作技能學

習效果 ( 黃可欣等，2013)。因此，近年此

類主題趨勢逐漸轉往操弄不同外在焦點距

離找尋最佳效果，或比對採用哪種身體範

圍的內在焦點策略，才能避免身體因受到

內在注意力焦點約束而降低立定跳遠表現 
( 林雙如等，2017；Becker & Smith, 2015; 
Becker et al., 2019; Coker, 2018; Porter et 
al., 2013)。

綜合上述，教師若在教學現場欲採用

內在焦點策略，則可考慮引導關注下肢膝

蓋，且同時要求快速伸展或將指導內容簡

化為手、腳與跳等，來提升學生的跳躍表

現。此外，建議未來相關研究人員可比較

同一口述指導內容中逐一遞減敘述比對距

離差異，找尋適當外在與內在口述指導內

容，來提升不同年齡或技術水平的學生理

解能力與跳遠距離。

五、其他焦點指導策略教學內容

從其他焦點指導內容觀點而言 ( 表 5)， 
此類主題多半皆針對外在與內在焦點策略

進行比對，且在比較過程中多數皆設立控

制組作為操弄不同注意力焦點策略比對基

準值，用於更明確釐清外在與內在焦點對

於提升距離的效果差異；且可分為有指

導內容與完全無指示兩層面；少數則未設

立控制組 ( 邱文信等，2021；林雙如等，
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2017； Coker, 2018; King & Power, 2021; 
Lotfi, 2018; Mazza et al., 2022; Nagano et 
al., 2020)。在口述指導中又可分為完全無

指導 (De Jong & DeBeliso, 2020; Ducharme 
et al., 2016; Mirmiran et al., 2019; Wu et al., 
2012) 與透過鼓勵盡力跳躍的話語作為指導

依據等兩口述內容 (Becker & Smith, 2015;  
Becker et al.,  2020; Porter et al.,  2013; 
Westphal & Porter, 2013)。前者因為藉由完 
全無指示作為跳躍距離之基準值進行比

對，可更加順利比較不同注意力焦點策略

所帶來的效果；後者可能因為指導內容

給予鼓勵盡力跳躍等相關字句，而無法完

全確定控制組跳躍距離基準為何。換言

之，前者更能提供比對不同注意力焦點策

略的基準值。此外，僅一篇專注於引導學

生引發全身性的動力來源進行跳躍，因此

以專注於下肢的爆發力作為口述指導內容 
(Becker et al., 2019)。

整體而言，此類主題在其他指導策略

中多數設定為控制組，且分為完全無指導

與引導盡全力跳躍兩方式。少數則將關注

整體爆發力。顯見，此類主題多數仍著重

操弄內在與外在焦點口述內容，僅少數透

過引導學生動力來源作為口述指導依據。

六、觀測形式

從觀測形式而言 ( 表 5)，所納入的研

究中觀測方式包含了僅記錄距離等結果表

現，或包含記錄身體變化過程與結果皆觀

察兩觀測形式；其中多數研究並未記錄過

程中身體姿勢變化，並將重點聚焦在操弄

不同注意焦點策略，探究對立定跳遠距離

的差異，此觀測方式可能無法釐清採用該

注意焦點指導後，動作過程如何改變才造

就跳躍距離的提升。因此，難以作為教材

實際用於教學現場來引導學生修正動作姿

勢。反觀，透過高速攝影機與測力板等相

關運動生物力學儀器，可記錄起跳前、過

程中動作姿勢的變化與著地時身體動作控

制等差異，再與距離進行比對，更能完整

解釋採用哪種注意焦點指導對提升跳躍動

作之效果。

七、具體效果

單從研究結果可得知 ( 表 5)，多數認

為採用外在焦點策略相較內在、控制組或

其他策略有更好的跳躍距離。此外，採用

外在焦點策略所得距離亦優於關注在整體

下肢的爆發力 (Becker et al., 2019)、廣義

與狹義內在注意焦點策略 (Becker & Smith, 

2015)、準備期外在焦點策略 (Becker et 

al., 2020)、內在局部上肢與局部下肢注意

力焦點策略 (Coker, 2018)；且不論關注

在近距離或遠距離的外在焦點策略，所得

距離皆優於關注在內在焦點 (Porter et al., 

2013)。同時在 3 次測驗中，採用外在焦點

策略對距離皆可顯著進步，內在焦點則無

差異 (De Jong & DeBeliso, 2020)；同時具 

有顯著的保留效果 (Mirmiran et al., 2019)。 

上 述 主 因 可 根 據 運 動 技 能 學 習 優 化 

(optimizing performance through intrinsic 

motivation and attention for learning) 理論，

透過增強學習者對動作表現的期望、自主

性調整及關注外在焦點策略 ( 如研究中提

出盡全力跳躍過角錐 )，可讓運動系統做
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足準備執行任務，增強目標與動作任務耦

合，促進運動表現與學習、鞏固記憶和神

經途徑發展，從自主認知模式切換至更高

效運動技能網路模式。反觀，內在焦點阻

礙了身體切換到高效運動技能網路模式，

而降低運動學習效果 (Wulf & Lewthwaite, 
2016)。

檢驗外在焦點在操弄不同距離效果下

得知，關注遠端外在焦點策略顯著優於近

端，且關注 4 公尺距離優於 2.5 公尺、8 公

尺與 0.5 公尺 (Lotfi, 2018)；目標放置最

大距離增加 10% 優於目標在最大距離與沒

視覺目標 (King & Power, 2021)；最大跳

躍距離加 20 公分優於無目標物組；最大跳

躍距離減 20 公分優於最大跳躍距離加 20
公分與無目標物組 (Nagano et al., 2020)，
且不論關注哪種距離外在焦點皆優於控制

組 (Westphal & Porter, 2013)。 顯 見， 採

用不同外在焦點關注距離確實會影響跳躍

表現。建議教師在實際教學引導學生調整

不同距離時，可將目標距離設定在最大距

離的 10%、減 20 公分或直接關注在 4 公

尺處，皆能有較為優越的跳躍距離表現。

進一步從動作過程解釋外在焦點之所以相

較內在焦點有較優越的跳躍距離，歸因於

起跳時可產生相對低的起跳角度、同時增

加推蹬期水平反作用力、衝量、提升起跳

瞬間水平速度，並降低起跳時垂直速度 
( 林雙如等，2017；Coker, 2018; King & 
Power, 2021)。然而，仍有研究認為不論

外在或內在焦點在起跳時所產生的垂直反

作用力、衝量與腦刺激後的表現皆無差異 

(Ducharme et al., 2016; Mazza et al., 2022; 
Wu et al., 2012)。從滯空過程而言，差異

點在於外在相較內在焦點出現相對小的髖

關節角度。肢段協調方面，兩策略相同點

為膝與踝關節最大角度間達顯著正相關、

髖與膝關節最大角速度和角加速度間達顯

著正相關，差異點為內在焦點之肘與髖關

節最大角度達顯著正相關，外在焦點組顯

示髖與膝關節最大角度達顯著正相關、肩

與踝關節角速度和角加速度間達顯著正相

關。因此，外在焦點組顯示更多關節角度、

角速度與角加速度的協調性，才造就提升

跳遠距離 ( 邱文信等，2021)。

綜合上述，採用外在焦點指導可在動

作過程中提高運動性能快速流暢的執行運

動任務，促進身體運動自動化反應來增加

動作協調，讓起跳瞬間產生相對低的起跳

角度，與提升推蹬期水平反作用力、衝量、

起跳瞬間水平速度，並降低起跳時垂直速

度，且騰空過程中產生較優越的動作協調

型態，造就距離顯著遠於採用內在焦點指

導、關注體下肢爆發力、廣義與狹義內在

注意焦點、準備期外在焦點、內在局部上

肢與局部下肢注意力焦點策略。建議教師

在教學過程中應採用外在焦點策略，並將

關注的目標距離設定在學生跳躍最大距離

增加 10%、減 20 公分或直接關注在 4 公

尺處，才有利於發揮最大學習效果，改善

教師教學與學生學習兩認知不同使教與學

效率降低，同時彌補堂時間與單元週數有

限，無法擁有足夠教學時間來提升教學品

質的劣勢。 
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八、實務應用價值

教師在實務教學前編列教學大綱時，

建議可事先思考立定跳遠技能教學的課堂

數、時間量、總週數，與實際體適能測驗

日期；藉此規劃每次教學進度，並在實物

教學前至少備齊立定跳遠墊與角錐作為教

學工具。然而更適當方式則可再準備攝影

機、液晶顯示器、激光指示器與海報板，

並將指導策略口述內容以海報方式呈現黏

貼至海報板上，放置起點線旁以便學生在

操作時作為參考依據來輔助教學指導。教

學場地布置方面，可在跳遠墊距離起點 4
公尺處放置角錐、激光指示器，或先測得

學生最遠跳遠距離，並將關注的目標距離

設定在最遠跳遠距離增加 10% 或減 20 公

分作為目標指示，並放置海報板與架設攝

影機拍攝跳躍過程。

雖然不論採用何種注意力焦點策略皆

可提升跳遠距離 ( 邱文信等，2021)，但引

導學生關注不同目標距離指示、外在環境

線索與預期效果的外在焦點，相較其他策

略有更加顯著的跳遠距離。因此，若教師

在教學時以內在焦點指導為主要策略，則

可能使學生立定跳遠距離進步受限；建議

在實際指導時，可簡單說明正確的立定跳

遠姿勢，舉凡下肢推蹬、軀幹弓身，手臂

快速向前上方延伸等動作指導，使學生建

立正確立定跳遠動作姿態，爾後以外在焦

點為主要指導策略，引導學生跳躍前，事

先觀看與重複複誦海報板上的外在焦點策

略口述內容再進行跳躍，而過程中可藉由

攝影機記錄跳躍動作，以便教師指證動作

缺陷；每次休息時間可設定為 2 分鐘，才

不會因下肢疲勞而導致運動傷害產生。

伍、結論

注意焦點的應用已被作為現今立定跳

遠教學的重點策略，過去 10 年多數研究皆

以男性國小至大學一般生為主要參與者，

少數具備足球、棒球、籃球與游泳運動背

景。測驗過程中使用立定跳遠墊、角錐、

攝影機與運動生物力學相關儀器，以運動

學與動力學參數佐證不同注意力焦點策略

下，身體在動作過程變化，同時以約束行

為假說為學理依據，搭配「盡力跳躍或盡

全力跳躍角錐」為外在焦點口述指導內容。

另外，採用內在焦點指導則傳達「關注下

肢膝蓋的屈、伸與推蹬」或將指導內容簡

化為「手、腳與跳」；採用外在相較內在

與其他注意力焦點策略，對國小至大學生

在操作立定跳遠時，可在起跳瞬間產生相

對低的起跳角度、同時增加推蹬期水平反

作用力、衝量、提升起跳瞬間水平速度，

並降低起跳時垂直速度；騰空時外在相較

注意力焦點策略呈現更多關節角度、角速

度與角加速度的協調性，而相較其他策略

提升跳躍距離的效果更加顯著。因此，教

師在教導或訓練學生立定跳遠動作時，應

事先將教學認知建立在採用外在焦點為主

要教學策略，並以口述引導學生將注意焦

點關注在角錐或一定的外在環境距離中，

而非關注自身動作控制，才能在短時間內

提升教學品質與學習效益。
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彙整近 10 年注意力焦點指導策略應

用於提升立定跳遠距離效果的相關實證性

研究後發現，此類主題缺乏針對國中生測

驗的效果差異，同時在不同性別、年紀、

運動背景、動作技能水平中尚未提出最適

當的注意力焦點策略，與具體指導口述

內容，且是否產生技能遷移效果 (transfer 

effect) 皆尚待釐清。再者，介入適當訓練

週期的效果與如何簡略口述指導內容，提

供更明確的指導方針皆為後續可探討的研

究主題。此外，目前已透過測力板、穿戴

設備與高速攝影機記錄跳躍過程身體的變

化，然而仍無法得知肌肉活化程度與時序

差異，來更完整解釋注意力焦點策略對動

作控制的改變。

建議相關研究人員未來可針對國中

生進行檢測，或比較不同性別、年紀與技

能水平差異，方能將結果更完整的涵蓋至

國小直至大學教師在教學策略上的應用。

此外，可介入適當訓練週期來討論不同運

動技能間遷移效果；或參考注意力焦點應

用於跳躍的相關研究中從心理動機層面，

延伸出不同的複合式焦點策略並檢驗距

離效果。舉凡以金錢獎勵策略 (monetary 

reward) 給予口述「跳得越遠得到的錢就

越多」、中性策略 (neutral condition) 給予

口述「跳得越遠越好」(Keller et al., 2015) 

或增強回饋策略搭配電視螢幕，同時加入

外在焦點給予口述「儘可能跳遠，集中精

神越過標記物，您可在螢幕看到跳躍距

離」、增強回饋搭配金錢獎勵策略搭配並

給予口述「跳得越遠得到的錢越多，您

可在螢幕上看到跳躍距離」等 (Wälchli et 

al., 2016)，檢驗複合式的指導策略與外在

焦點對提升立定跳遠距離的差異。

另外，本研究採用文獻質量風險評估

量表以實驗設計視角，評估納入每篇研究

之證據可信度，包括是否採隨機序列、隱

藏分配與盲法試驗來計算整體偏誤風險高

低；經分析後文獻平均總分為 2.41 分，

屬低質量研究。然而，近年相關研究提

出僅從研究設計評估證據可信度可能存

在限制 ( 李瑞鴻等，2024)，目前已有眾

多運動科學相關系統性回顧採用 GRADE 

(grading of recommendations assessment, 

development and evaluation) 方法進一步考 

量可能降低或提升證據可信度的因素，並根

據證據可信度說明強 (strong) 或弱 (weak)，

供研究員篩選參考 (Piggott et al., 2020)，建

議未來相關研究人員可採用 GRADE 方法

進行文獻質量風險評估，作為證據可信度

依據。
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Abstract
The purpose of this study was to conduct a systematic review to consolidate the 

effects of different attentional focus strategies on enhancing standing long jump distances 
over the past decade, and to provide appropriate recommendations for teachers and 
relevant researchers as practical teaching and subsequent research references. This study 
systematically reviewed empirical research from 2012 to October 2022 on different 
attentional focus strategies aimed at improving standing long jump performance, analyzing 
17 included studies in terms of experimental framework, research methods, verbal 
instructions, and specific outcomes. The results indicated that over the ten years, male 
participants from elementary to university levels, with a few having backgrounds in soccer, 
baseball, basketball, and swimming, were the main participants. The measurements involved 
the use of standing long jump mats, cones, cameras, and force plates to record kinematic and 
kinetic changes during movement, while comparing distance results. External attentional 
focus strategies included verbal instructions to jump with maximal effort towards cones. In 
contrast, internal focus strategies emphasized knee flexion, extension, and pushing actions, 
or simplified commands like ‘hands, feet, and jump.’ Using external focus strategies, 
compared to internal focus, resulted in relatively lower take-off angles, increased horizontal 
reactive force and impulse during the push-off phase, higher horizontal velocity at take-off, 
and reduced vertical velocity, leading to superior movement coordination during flight and 
improved jump distances. When teachers guided students using internal focus strategies, the 
restricted body movements led to lower coordination, resulting in shorter jump distances 
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compared to external focus. It was suggested that teachers should use external focus to direct 
attention towards external environmental targets, thereby adjusting the overall movement 
system to make body movement control more automatic and improve jump distances, 
ultimately enhancing teaching quality and efficiency. It was recommended that future 
research could focus on middle school students, or compare differences in gender, age, 
and skill levels, to more comprehensively cover the application of teaching strategies from 
elementary to university levels.

Keywords: external focus of attention, internal focus of attention, constrained actions 
hypothesis, common coding theory, motion control
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