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Performance Analysis (PA)

• 48 位來至3支英格蘭冠軍聯賽(Championship league)的球員

•進行多場訪談及問卷調查

結果:

1. >90%期望PA不長於30分鐘
• “賽果越差，PA越長/越認真”

2. >90%期望PA在比賽後1-2日進行



Performance Analysis (PA)

有助於:

1. 加深自我了解

2. 加深了解教練的想法

3. 減少無壓力下的失誤

4. 增強決策能力



檢討會 (Debriefing)

• 9 位國家隊總教練 (其中4位是奧運/世錦獎牌得主)



Debriefing



Debriefing
準備

準備比賽錄像 (VC)

評估下一場比賽的改善重點

評估球員優劣表現的原因

比賽計劃的執行效果

評估表現 (HC, AC, VC)

跟職員及骨幹球員開會

準備全體開會物資

進行檢討會 (不同的領導模式)



Debriefing
交易領導 (Transactional )

肯定球
員的努
力及
獎勵表
現

留意到球員的專注及理解能力

集中球員的恢復及下場比賽的準備

轉化領導 (Transformational)

報告比
賽評估

照顧
後備
球員
的情
緒

從檢
討會
到訓
練的
再安
排

進行檢討會 (不同的領導模式)

提升
球員
信心

促進球
員分析
其成敗
的可能
原因



檢討會 (Debriefing)

• 9 位國家隊總教練 (其中4位是奧運/世錦獎牌得主)

•訪問結果顯示轉化領導的內容由1/12到1/2，經驗越多，
成績越好的教練發放越多的轉化領導內容。



成敗得失，表現優劣的分析

1. 方向清晰：目標？

2. 角度多元：技術＋戰術＋心理＋體能＋幸運？

肯定球員的努
力及獎勵表現

報告比賽評估

照顧後備球
員的情緒

從檢討會到
訓練的再安
排

提升球員信心

促進球員分析
其成敗的可能
原因





裝備船隻
Setting up on boat

小風搖帆

Technique under weak wind

8

6

技術Skill

體能Fitness

大風之下技術（板速）
Technique under strong wind

9

比賽起航技術Starting

大风: 7

小风: 9

繞標

Mark rounding

9

轉向
Turning direction

8

力量（爆發力）
Power

持久力（心肺功能）
Endurance

8

8

積極心態

Positive thinking

8

心理技能Mental 

skills

明確目標的進取力
Aggression with clear goals

9

壓力下的決策
Decision making 

under pressure

6

心理Mental

風帆運動員



Self-Evaluation of Goal Attainment 

 

How many difficult or crisis situations did you encounter in the competition today? 

 

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 

 

 

 

Your handling in those difficult or crisis situations: 

 

Scale level Degree of control Frequency 

（+2）Best possible 

outcome 

Fully in control and good confidence 
 

（+1）Better than 

acceptable 

Staying relaxed and calm most of the time 
 

（0） Acceptable Acceptable behaviors, showing no visible loss of control 
 

（-1）Less than acceptable Reacting negatively to the difficult situation,  

（-2）Worst possible 

outcome 

Total loss of control,   

 



逆境應對訓練模式
1確認與預見典型逆境

•具體的運動項目

（與項目特徵有關的逆境）

•具體的比賽

（與特定比賽有關的逆境）

•具體的人

（與個人特點有關的逆境）

4評價訓練的效果
•評價意識、態度、應用
•評價行爲改善程度
•評價合理性
•評價運動成績

3實施個人化的訓練
•評價個人逆境應對能力
•強化意識，學習技能，形成習慣
•從訓練過渡到比賽
•大週期與小週期訓練

2找出合適的應對方法

•單一的應對方法或策略

•綜合的應對方法或策略

•追求應對的合理性

應對技
能

應對
策略



比賽未完。。。
－行為程序 (PPR-Post Performance Routine)

• A series of behavioral or psychological strategies
undertaken after performance execution, yet prior
to the PPR of the next attempt (Mesagno, Hill, &
Larkin, 2015)

• 36位保齡球員

•前測 (12局比賽30球) 心理技巧教授 (4星期)
後測 (30球12局比賽12局比賽)



組別1: Extensive PPR (個人化步驟)

1. 興奮度調節

2. 行為步驟

3. 注意力調節 (球度上的外在注意)

4. 關鍵字

組別2: POST PR

1. 我剛才的技術執行如何?

2. 是否中目標?

3. 是否中pocket?

4. 如否,中了什麼位置?

• 根據,教練作技術,打法或出球位置的調整

組別3: PPR + POST PR;

組別4:對照組





Dixon 2016- Canada Ice Hockey study

• 17 位冰上曲棍球員

• Pre-Intervention Session: Athlete Assessment 

• Pre-Game Self-Awareness Exercise: 
• Competitive State Anxiety Inventory-2R (CSAI-2R) 

• Post-game Evaluations: 
• Coaches player rating (教練評分)
• Player self-rating on performance and player self-rating on mental preparation effectiveness 

(球員自評表現及心理技能)

• End of season: Post-Intervention assessments 
• Test of performance strategies (TOPS 2) 
• Athlete coping skills inventory-28 (ACSI-28) 
• The Automatic Self-Talk Questionnaire for Sports (ASTQS) 
• Sport Imagery Questionnaire (SIQ) 



Dixon 2016- Canada Ice Hockey study

• Week 1: Progressive Muscle Relaxation and Diaphragmatic Breathing 

• Progressive muscle relaxation exercise , Diaphragmatic breathing exercise 

• Week 2: Self-Talk 

• The Automatic Self-Talk Questionnaire for Sports (ASTQS), Self-talk educational session 

• Week 3: Imagery 

• Sport Imagery Questionnaire (SIQ), Imagery educational session 

• Week 4: Pre-competition and competition routines 

• Pre-competition planning educational session 

• Pre-competition planning worksheet 



Phase 1 –起身 (Wakeup): 

• P - Deep breaths/wash face/brush teeth/shower 

• M - Gratitude first touch/objectives of the day 

Phase 2 –早餐 (Breakfast): 

• P -Fuel/hydrate/energize 

• M - Goal setting/self-talk 

Phase 3 –賽前練習 (Pre-Game Skate): 

• P - Work on stick & gear/stretch/touches & reps/ “feel 
the puck” 

• M - Visualization/positive mind 
set/confident/prepared 

Phase 4 –賽前飲食 (Pre-Game Meal): 

• Pl - Fuel/hydrate/couch time/TV, movies, video 
games/music/breathing & relaxation 

• Ml - Turn off game/control stress/anxiety/ “calm 
mindset” 

Phase 5 –賽前小休 (Pre-Game Nap): 

• P - Nap for 30, 60 or 90 minutes/dark room/phone 
off/no disruptions/diaphragmatic breathing & muscle 
relaxation/tension release 

• M - Maintain “calm mindset”/peaceful imagery prior 
to sleep 

Phase 6 –出發 (Travel to Game): 

• P - Coffee shop/music/punctuality/carpool with teammates 

• M - Heightened focus/visualization/positive self-talk 

Phase 7 –賽前會議 (Pre-Game Meeting): 

• P - Team video/special teams video/small group 
meetings/individual meetings/review plan/discuss opponent

• M - Detail focused/review past games vs. opponent/role 
rehearsal/imagery 

Phase 8 –熱身 (Off-Ice Warm-up): 

• P - Team dynamic warm-up/individual additional warm-
up/players lounge/gym/alone in stands/breathing 

• M - Individual pre scout/self-talk (reminders)/positive 
affirmation/self-aware 

Phase 9 –熱身 (On-Ice Warm-up): 

• P - Team prep routine/individual prep routine/activation/ 
quality execution/game pace 

• M - Confident/” fun”/body awareness/self-talk/focused mind/” 
sharp”/details 

Phase 10 – Lead up to Puck Drop: 

• P - Talk with line-mates & team-mates/discuss tactics & share 
tips/ final check of equipment/ 

• M – Self-aware, ensure emotions are positive & 
confident/review team and individual plan/self-talk “keys to 
my performance”/mental role rehearsal/mental zone of 
optimal performance 





季中期休息時,心理學家開始授課
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輸啲運？
贏實力？

輸戰術？ 輸身材？

輸體能？

輸心理？



成敗得失，表現優劣的分析

1. 方向清晰：目標？

2. 角度多元：技術＋戰術＋心理＋體能＋幸運？

3. 內容的選擇
•內在 VS外在
•可變 VS 不變
•可控 VS 不可控

4. 個人心態及傳遞

肯定球員的努
力及獎勵表現

報告比賽評估

照顧後備球
員的情緒

從檢討會到
訓練的再安
排

提升球員信心

促進球員分析
其成敗的可能
原因





“Character is what allows you the reach the 
top and stay there.”



讚賞

•“你咁快就做到既，你好叻喎！”

•“睇你打呢幾板，直頭係下一個費達拿！”

•“咁叻既，唔駛點温書都咁高分！”



讚賞 (多發掘個人的付出及努力)

•“見到你不停試左好多方法，直至揾到最適合既”

•“欣賞你選擇呢個咁有挑戰性既工作。期待你之後既學
習分享”

•“之前既工作你都覺得好易，自己亦好聰明。其實我認
為呢啲工作未能讓發揮自己既能力。我期待見到你挑戰
更高難度既工作，讓你擴闊空間。”

•“咁鬼悶既功課，你都咁有心機同耐性。”

•“畫得好靚，不如你自己講多少少俾我聽？”



Debriefing

明仔，9歲，對體操十分有天分。他正準備第一次比賽。
他的訓練好好，自己都好有信心。

他的表現正常，甚至可說是好，但其他對手完成後，分數
比他更高，最後明仔没有獲得任何獎勵。



Debriefing （面對挫敗）

1. “我認為你係今日最好既”

2. “我覺得你個獎牌俾人攞左…”

3. “其實你仲有好多興趣，你讀書又叻，體操係其中一樣
興趣之嘛…Take it easy”

4. “你有既係能力同天分，下次一定贏”

”



Debriefing （面對挫敗）

1. “我認為你係今日最好既”

2. “我覺得你個獎牌俾人攞左…”

3. “其實你仲有好多興趣，你讀書又叻，體操係其中一樣興趣之
嘛…Take it easy”

4. “你有既係能力同天分，下次一定贏”

5. “你其實未贏到…住，因為…，所以你要…..”



1. 誤解1：成長心態不等於開放心態/open-mind

2. 誤解2：成長心態不只限於讚賞努力。
•努力
•勇於作新嘗試
•正面地面對挫折
•尋求幫助
•重視過程，更與之結果連繫中

3. 誤解3：成長心態不鼓勵教練停留於“只要你想，你做咩
都會成功架！”



1. 成長型讚賞

2. 面對挫敗的教學

3. 針對明白內容多於背誦的教學方向

成長心態的傳遞





Questions？

謝謝參與


