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学习目标 

本部分帮助学生了解体育、运动及康乐方面的心理学基础，内容包括动作学习理

论、影响运动表现的因素及压力处理。这些知识和技能与第十部分的体验有紧密

的联系，有助他们阐释及调控动作学习的过程，以提升运动表现。 

 

预期学习成果：学生将能够 

1. 运用合适的方法记录和展示动作学习的进展； 

2. 举例说明动作学习各阶段的特征，并安排相应的练习和提供回馈的方法； 

3. 就影响运动表现的各项心理因素，进行个案分析和提出建议；以及 

4. 就压力的源头，进行个案分析和提出建议。 
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词汇 

 用语 解释 

1.  攻击行为 

Aggression 

为某种原因，蓄意用行动或言语伤害他人。 

2.  焦虑 

Anxiety 

处于高唤醒水平的不安和紧张状态。 

3.  唤醒 

Arousal 

人的「激活」状态，从昏睡至「极度兴奋」的一个连续体。 

4.  进取心 

Assertiveness 

高度投入及全力拼搏，但没有伤害对方的意图。 

5.  注意 / 注意力 

Attention 

选择性地将焦点放在某些信息。 

6.  封闭技能 

Closed skills 

在预知的环境中，按计划运用的技能。  

7.  专注 / 专注力 

Concentration 

维持长时间注意某焦点。 

8.  连续技能 

Continuous skills 

这类动作没有明显的开始和终结。 

9.  分立技能 

Discrete skills 

这类动作具有明显的开始和终结。 

10.  分散练习 

Distributed 

practice 

 

 

在每次、每组或每节练习间安排较长的休息时间。 
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词汇 

 用语 解释 

11.  外部表象 / 外

部意象 / 外在

表象 / 外在意

象 

External imagery 

好像是透过录像，观看另一人的表现。 

12.  外在回馈 

Extrinsic 

feedback 

从外界获得有关于表现效能或质量的信息。 

13.  外在动机 

Extrinsic 

motivation 

为了获取某种利益 (例如奖牌、奖金、赞赏等) 而努力。 

14.  回馈 

Feedback 

有关于表现的评鉴信息。 

15.  精细动作技能 

Fine motor skills 

涉及细小肌肉群组的动作技能。  

16.  挫折 

Frustration 

因受到干扰而未能达至个人目标时的情绪反应。 

17.  粗大动作技能 

Gross motor 

skills 

涉及大肌肉群组。 

18.  表象训练 / 意

象训练 / 心理

练习 / 心理演

习 

Imagery / Mental 

practice / Mental 

rehearsal 

在脑海中创造或重建经历。 
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词汇 

 用语 解释 

19.  内部表象 

Internal Imagery 

一个人透过感官系统，包括视觉、听觉、触觉、味觉和嗅觉，

体会动作的过程和结果，好像是自己正在做动作。 

20.  内在回馈 

Intrinsic 

feedback 

身体本身对动作的感受，并透过各种感觉器官得到的回馈信

息。 

21.  内在动机 

Intrinsic 

motivation 

因兴趣或享受活动的过程而参与或付出努力。 

22.  集中练习 / 密

集练习 

Massed practice 

短时间内进行多次、多组或多节的练习 

23.  静观  

Mindfulness 

是指有意识地以一个不加批判的心，把注意力带回到此时当

下的自己，觉察自身的思想、情绪和身体反应，以一颗潜在

的慈心如实地接纳自己「当下」的所有经验。 

24.  动机 

Motivation 

处事的意愿、所投放时间和尽力程度。 

25.  开放技能 

Open skills 

在不断转变的环境中，按需要而调整动作。 

26.  分部练习法 

Part method of 

practice 

将复杂的技能分拆成若干部分，然后逐个掌握，并贯串起来。 

 

27.  个性 / 性格 

Personality 

个人的心理特征。 

 

28.  练习 

Practice 

透过实践去掌握技能。 
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词汇 

 用语 解释 

29.  本体感受器 

Proprioceptor 

位于肌肉、韧带及关键的感受器，负责将有关身体位置的信

息回馈到脑及脊髓中枢。 

30.  心理技能 

Psychological 

skills 

透过调整行为或思维模式，改善表现或心理状况的方法。  

31.  心理学 

Psychology 

对行为及思维进行系统、科学探究的一门学问。 

32.  运动心理学 

Sport psychology 

是指有关运动、健身及其他身体活动的参与及表现之心理科

学研究。运动心理学的研究主要在两个领域，一是以心理学

方法协助运动员达到最佳的心理健康及提升运动表现，二是

了解参与运动、健身及身体活动，对个人的心理发展、健康

与福祉的影响。 

33.  自信 / 自信心 

Self-confidence 

相信自己会有令人满意的表现。 

34.  系列技能 

Serial skills 

由一组分立技能串连而成，具有明显的开始和终结。 

35.  压力 

Stress 

当以下两种情况同时出现，我们便会感受到压力：(甲)自觉

能力不足以完成任务，及 (乙)认为未能完成该任务会带来

严重后果。 

36.  学习转移 / 学

习迁移 

Transfer of 

learning 

先存经验对另一学习技能或表现的影响。 

37.  完整练习法 

Whole method of 

practice 

练习时，每次都尝试做完整的动作。 
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基要概念和理论 

甲、学习理论在动作学习中的应用 

技能是指以最大确定性及最小能量或时间耗费来达成某一结果的能力。 

技能动作完美与否，通常受以下三个元素影响： 

1. 对相关环境特征的知觉 

2. 决定何时何地要做什么来达成目标 

3. 执行有组织的肌肉活动来产生达成目标的动作 

i) 技能分类 

掌握运动技能的分类方法，我们可正确判别动作的特点，以选择合适的学习方法。

动作技能的分类如下： 

分类方法 类别 例子 

动作技能的功能 

 移动技能  走、跑 

 非移动技能或 

平衡稳定技能 
 手倒立、转体 

 操控用具技能  足球赛中盘球突破防守 

大、小肌肉的运用 
 精细动作技能  弹琴、键盘操作 

 粗大动作技能  走、跑、跳跃 

反馈回路的特征 

 封闭式技能 

(不受环境影响) 
 保龄球、桌球 

 开放式技能 

(受环境影响) 

 篮球运球突破对方防守球

员 

动作的循环特征 

 分立技能  手倒立、转体 

 系列技能  跳高 

 连续技能  跑步、步行、游泳 

动作的复杂程度 

 简单技能 

 低组织复合技能 

 高组织复合技能 

 单足站立 

 踢十二码罚球 

 助跑跳起上单杠 
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ii) 技能掌握和信息处理 

⚫ 所谓信息处理是指信息输入、中枢决策过程、动作输出和回馈(见图 7.1)。 

⚫ 运用信息处理模型，技能掌握的过程可以理解成： 

- 中枢神经系统因应动作要求－ 输入，产生动作响应－ 输出。 

- 动作完成后，所有相关信息包括动作要求、中枢神经系统发出的神经肌

肉控制指令及回馈(包括内在及外在回馈；参考本部分第( iv )节 )，以

「动作程序」的方式存储于「长时记忆系统」内。 

- 当遇到相同或相近的动作要求时，中枢神经系统会提取动作程序，以产

生动作响应；并根据新接收到的信息，将动作程序微调，然后存储于「长

期记忆系统」内。 

- 在技能掌握的早期阶段，中枢神经系统需要选择动作程序，或微调动作

程序的内置神经肌肉控制指令，因此动作响应会较慢或可能出错；然而，

当累积相当经验后，动作程序便能独立运作，而无须中枢神经系统太多

的参与。 

⚫ 技能掌握的特征是： 

- 肌肉协调逐渐改善，动作的效能和效率逐渐提升 

- 动作程序逐渐建立，表现愈来愈稳定 

- 意识控制逐渐减弱，动作控制趋于自动化 

- 察觉动作细微差别的能力逐渐提升 

- 运用细微线索，调整动作的能力逐渐提升 

- 更大程度地运用动觉回馈调整动作 
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图 7.1 信息处理 

 

 

 

iii) 学习阶段和学习转移 

⚫ 学习阶段（可划分为三个阶段）： 

- 认知阶段：学习者尝试熟习技能的基本动作，需要处理大量来自视觉、

语言及动觉回馈的信息。 

- 动作阶段：学习者开始将个别动作连贯起来，操作表现的稳定性迅速提

升，预见力和时间控制亦大幅改善。此阶段着重动作微调。 

- 自动化阶段：技能运用连贯流畅、准确和不假思索。学习者可以更专注

中枢决策过程 输入 输出 
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于策略的考虑。 

⚫ 学习转移 － 是指先存经验对学习或表现的影响。善用学习转移，我们可学

得更快和更好。学习转移可分为： 

- 正转移：先存经验与学习或表现具「相近」元素，例如团身前滚翻和分

腿前滚翻，因而促进学习或表现。 

- 负转移：先存经验与学习或表现具「不相似」元素，例如乒乓球和网

球挥拍动作所用的肌肉协调不同，因而妨碍学习或表现；篮球与榄球

的形状不同而影响传接技术等。 

- 零转移：先存经验对学习或表现没有影响。例如学习游泳与打乒乓球，

两者互不影响。 

 

iv) 内在回馈和外在回馈 

回馈是指与表现评鉴有关的信息，具引发动机和指导功能，对学习非常重要。回

馈可以是「内在」或「外在」的： 

⚫ 内在回馈－ 内在回馈是指自己对表现的「感知」。例如在击球时，身体的本

体感受器和各种感觉器官提供「球拍振动」这回馈信息，让学习者知道击球

点偏离球拍中心。 

⚫ 外在回馈  － 外在回馈是指从外界获得有关表现效能或质量的信息。 

- 表现效能  ： 这是有关运用技能所产生的结果，例如 100米跑的速率、

空翻的高度等。 

- 表现质量  ： 这是有关动作的质量，可以是正面回馈 (即「做对了什

么」) 、负面回馈 (即「做错了什么」) 或矫正回馈 (即「应该做甚么才

可以进步」) 。 
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使用回馈时须注意下列事项： 

⚫ 学习技能 

- 在学习的早期，应尽量获取外在回馈；而当技能熟练程度逐渐提高时，

便应转为主要依赖内在回馈。 

 

⚫ 帮助别人学习技能 

- 应尽量使用「正面回馈」和「矫正回馈」，以加强学习效能；但须慎用

「负面回馈」，因它不能让学生知道应做什么，并且会对学习造成压力。 

- 回馈信息必须具体，例如以「起跳时有挥臂」代替「跳得好」。  

- 需要及时提供回馈。 
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v) 练习方法 

练习的意义是透过实践去掌握技能。在安排练习时，应注意以下的事项： 

⚫ 考虑个别需要和特点，令练习个别化，例如密集式练习 (即短时间内进行多

次、多组或多节的练习) 对一些人来说是非常有效的，但对其他人来说，分

布式练习 (即在每次、每组或每节练习间安排较长的休息时间) 可能更加合

适。 

⚫ 制作学习曲线图以监察进度 (可参考图 7.6及 7.7页)。 

⚫ 做足够热身和整理活动。 

⚫ 以身体训练为主，辅以表象训练。(可参考乙部（v）有关表象训练的介绍)。 

⚫ 善用学习转移；在学习新技能前，必先温习已掌握的相关技能。  

⚫ 将复杂的技能分拆成若干部分，然后逐个掌握，及贯串起来，这是「分部练

习法」。 

⚫ 当掌握了基本技能，便要尽快过渡至模拟比赛情境的练习。 

⚫ 将技能重复演练，并在不同情境中运用，以达至超学习的效果 - 即动作的质

量远远超过初步掌握水平，并趋于自动化。 

⚫ 在每一节练习中，加插促进学习的评估，例如透过同侪互相观察，可得到有

关表现质量的回馈信息。 

⚫ 于每节练习后，进行反思，以总结经验或调整学习策略。 

⚫ 适当地运用信息科技及科学仪器辅助练习。 
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乙、影响表现的心理因素 

 竞技运动四大取胜条件：技术、战术、体能和心理，而在高水平的比赛，心

 理因素往往成为最关键的因素。 

i) 唤醒和焦虑 

唤醒：这是指人的「激活」状态，它是从「昏睡」以至「极度兴奋」的一个连续

体。根据「倒 U 假设」，唤醒水平过低或过高都会影响运动表现(见图 7.2a)。可

是，最佳唤醒水平未必是出现在唤醒水平连续体的中央；可能是偏向低唤醒水平

的一侧、在中央，或是偏向高唤醒水平一方。图 7.2b显示出运动员甲、乙和丙的

最佳唤醒水平各有不同；而图 7.2c则显示出同一人在不同的活动中，最佳唤醒水

平亦可能不同。 

焦虑：「焦虑」有时会与「唤醒」交替使用；然而，其正确含意是指人处于高唤

醒水平时的不安和紧张状态。体育活动引发的焦虑通常与赛事的重要性、环境的

不确定性、运动员个性和自信心等有关。而本部分丙部所讨论的压力管理方法是

适用于处理焦虑问题。 

当唤醒水平过低，我们可采取下列的方法以提升唤醒水平： 

⚫ 加快及加深呼吸，以「激活」心理状态 

⚫ 透过热身活动或赛前练习，将整个人带入活力充沛的状况 

⚫ 运用激励性说话，例如「加油」，和正面的提示，例如「我一定得」 

⚫ 听节奏强劲的音乐 

⚫ 进行激励性的表象训练  

当唤醒水平过高时，我们可采用下列的方法进行放松： 

⚫ 微笑 

⚫ 推迟动作节奏 

⚫ 慢慢地深呼吸 

 

⚫ 专注现在，不想过去，亦不理会

将来 

⚫ 进行放松表象训练 

⚫ 享受现况 
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图 7.2a 

 

 

 
图 7.2b 

 
图 7.2c 

 

 

图 7.2 唤醒水平与表现：倒Ｕ假设 
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ii) 注意力与专注力 

注意力是指将焦点选择性地放在某些信息。要在体育活动方面有杰出的表现，我

们需要 – 

⚫ 注意相关信息而忽略不相关信息： 

有趣的是，当唤醒水平过低时，无论是相关抑或不相关的信息，我们都会注意；

但当唤醒水平过高时，我们却会忽略了一些相关而且重要的信息；只有在最佳唤

醒水平时，我们才能够做到注意相关的信息，而忽略不相关的信息。 

⚫ 能够随时变换注意焦点： 

处于最佳唤醒水平或低唤醒水平时，我们能够随时变换注意的焦点；但在唤醒水

平过高时，我们则会倾向注意某一焦点，因而忽略了很多相关的信息。 

 

专注力是指长时间注意某焦点。在我们周遭环境中，例如视觉和听觉的干扰，都

会分散我们的专注力，而来自思想 (例如过去及将发生的事情、比赛的重要性、

教练朋辈的评价) 和身体 (例如疲劳、伤员等) 的干扰，也会影响我们的专注力。

我们可尝试下列的方法，以改善专注力： 

⚫ 在训练中多进行模拟比赛； 

⚫ 熟习比赛时动作模块的程序；  

⚫ 制定赛前及比赛计划，并预计须注意的信息； 

⚫ 运用自我提示，令自己在众多干扰中，仍能注意到相关的信息； 

⚫ 专注目前，不想过去，亦不理会将来；及 

⚫ 专注调整，不评价自己的表现。 
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iii) 动机与自信 

动机是指对我们处事的意愿、所投放的时间和尽力程度。影响动机的因素可分为

外在和内在两类。为了获取某种利益、奖牌、奖金、赞赏等而付出努力，是外在

的动机；而为了兴趣和享受活动过程，则是内在的动机。 

自信心指相信自己会有令人满意的表现，它可以通过成功的经历逐渐建立。一些

儿童不参与体育活动，而他们大多说：「我不属于运动型。」很明显，自信心影响

他们参与体育活动的动机；因此，帮助参加者在活动中获取满足感及建立自信心，

是令他们对体育活动产生内在动机的重要方法。以下是一些提升自信心的方法： 

⚫ 设置适当的目标，建构成功的经历 (参阅本部分第 (iv) 节有关资料) 

- 设置现实及可达到的目标 

- 设置短期目标，令参加者较易看到进展，感受成功经验。 

- 设置过程目标和表现目标，强调「努力便能够成功」。 

⚫ 提升体能、技能和战术，为应付挑战作好准备。 

⚫ 学习建立自信的形象 (例如抬头挺胸、出错的时候仍然要从容不迫等) 

⚫ 将负面想法，例如「我担心出错」，转变为正面想法，如「我练习了很多次，

出错机会不大」，然后透过反复的表象训练 (参阅本部分第 (v) 节有关资料) 

和自我提示，加以强化。 
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iv) 目标设置 

设置合适的目标可以帮助运动员集中注意力、提升自信心及增强动机，并最终对

运动表现产生正面的影响。表 7.1展示了体育活动中三类目标。 

 

类别 着重点 成功关键 例子 

结果目标 比赛结果 视乎对手的表现 夺取全场总冠军 

表现目标 达到标准 努力；与对手的表现

无关 

以 4分 30秒完成

1500米跑 

过程目标 能引致优秀

表现的行动 

努力；与对手的表现

无关 

于 1500米跑比赛过程

中，保持正确的摆手

动作。 

表 7.1 目标分类 

以下是有关目标设置的一些指引： 

⚫ 目标必须具体和有时限。 

⚫ 目标应具挑战性但可实践的。 

⚫ 目标应具备清晰的表现指标，即在什么条件下完成什么行动。 

⚫ 将长期目标分拆成数个阶段性的短期目标。 

⚫ 应设置过程目标和表现目标，减少甚至不设置结果目标。 

⚫ 既为比赛设置目标，也为练习设置目标。 

⚫ 设置目标后，应思考实践目标的策略。 

⚫ 将目标张贴在当眼位置，让自己时常看到。 

⚫ 不要设置太多目标。 

⚫ 常常检视目标，必要时可作适当调整。 
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v) 表象训练 

表象训练  又称「心理练习」和「心理演习」，意思是「在脑海中创造或重建经

历」。它可以分为外部表象和内部表象两种： 

外部表象：好像是透过录像，观看另一人的表现。  

内部表象：透过感官系统，包括视觉、听觉、触觉、味觉和嗅觉，体会动作的过

程和结果，好像是自己正在做动作。 

上述两种表象都非常有用，能促进掌握运动技能或策略、改善专注力、建立自信

心，以及控制情绪。要取得最佳表象训练的效果，可留意以下各点： 

⚫ 开始学习使用表象训练时，应尽量避免受到干扰，但最终是过渡到在真实比

赛情境中运用。 

⚫ 每次进行表象训练前，应先作深呼吸、渐进放松等练习。 

⚫ 要投入，令自己产生身历其境的感觉。 

⚫ 进行表象训练时，配以身体动作，这样能够提升表象的清晰程度。 

⚫ 表象训练要在闭眼和开眼两种情况下进行。 

⚫ 表象应包括动作的过程和结果。 

⚫ 随心所欲地创造或重建经历，探索如何控制表象。 

⚫ 将表象中动作的速率，调校至与真实情境一样。 
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vi) 个性 

个性是指个人的心理特征。根据研究显示，优秀运动员比一般人较为有「活力」

和不容易「紧张」、「抑郁」、「气愤」、「疲劳」和「困惑」。一般来说，优秀运动员

在这方面的表现较一般人为佳，较能应付逆境，并且在巨大压力下仍能有巅峰的

表现，他们的专注力和自信心都较高。同时，拥有合适的个性是有利于发展运动

事业。我们亦相信，上述个性是可以从艰苦的锻炼中培养出来的。 

 

 

图 7.3 高水平运动员的个性特质可以从艰苦的锻炼中培养出来 
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vii) 攻击行为与进取心 

在一些具身体接触的球类活动，例如足球，难免出现碰撞。要判断这些碰撞是属

于攻击行为，还是进取心的体现，要看球员是否有蓄意伤人的意图。如果没有蓄

意伤人的意图，只是高度投入比赛、全力拼搏参与活动，这是进取心的体现；如

果蓄意伤害他人，则无论是使用身体动作 (例如故意犯规) 抑或言语 (例如辱骂

裁判)，都是属于攻击行为。 

攻击行为的主要成因包括： 

⚫ 挫折 – 挫折容易引发紧张 (即提升唤醒水平) 和愤怒情绪，因而增加敌意

倾向。 

⚫ 个性 – 容易发怒的运动员对挫折的承受能力较低，并因而对身边事物充满

敌意。 

⚫ 信念 – 不少运动员认为某些攻击行为在日常生活中是不当的，但在运动场

上却是可接受的。 

攻击行为不但会造成伤害，亦会影响运动表现，因为它会将唤醒水平提升至超出

最佳水平之上，并转移了注意力；然而，最重要的是攻击行为是不符合体育精神，

必须予以禁止。运动员应该学习控制情绪，以下是一些控制情绪的建议： 

⚫ 推迟动作节奏，凡事三思而后行。 

⚫ 深呼吸，反复说：「放松」、「无须紧张」、「没有什么大不了」等。 

⚫ 提醒自己，发怒不但于事无补，自己亦不好过。 

⚫ 告诉自己，攻击行为不符合体育精神，一定会被惩罚。 

⚫ 尽快返回自己岗位，为下一轮的活动作好准备。 
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丙、压力管理在运动中的应用 

i) 压力的本质 (见图 7.4) 

⚫ 当以下两种情况同时出现，我们便会感受到压力： 

(甲) 自觉能力 (例如技能、知识、身体状况等) 不足以完成任务 (例如在比

赛中打败对手)；及  

(乙) 认为未能完成该任务会带来严重后果。 

⚫ 确定是否具备完成任务的能力，是主观的判断，受性格、经验、自我期望等

因素影响。 

⚫ 压力的反应可能是生理的 (即唤醒水平升高)，或是心理的 (例如焦虑、惊慌、

抑郁等)，或两者皆会出现。 

 

图 7.4 压力的本质 

 

任務要求
預期

力有不逮

壓力反應：

- 生理方面

- 心理方面

性格、經驗、
自我期望等 後果的

嚴重性
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ii) 压力管理 

⚫ 放松是压力管理中最重要的策略，可应用以下的方法 (在前文乙(ｉ) 段提

及)： 

- 微笑 

- 推迟动作节奏 

- 慢慢地深呼吸 

- 专注现在，不想过去，亦不理会将来 

- 进行放松表象练习 

- 享受现况 

当人感到压力非常大的时候，是难以放松的。因此，放松训练是十分重要。以下

是一些放松训练的例子： 

⚫ 渐进式肌肉放松练习 － 透过连续收紧和放松肌肉练习，以体会放松的感觉。 

⚫ 生物回馈 － 学习运用仪器监测生理反应(例如心率、呼吸率、肌肉张力等)，

帮助自己学习放松特定的肌肉。(见图 7.5) 

  

图 7.5 生物回馈仪器示例 

 

⚫ 表象训练 － 想象自己在极放松的情况下完成任务。 

⚫ 冥想 － 专注于某一字词或对象上，以产生安宁的感觉。 
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⚫ 静观练习 － 练习静观包括呼吸法、指导下的表象训练及其他放松身心的练

习，帮助压力的舒缓。 

⚫ 正面想法 － 压力源于心理，因此凡事看好的一面，是积极和有效的策略，

例如： 

- 将挑战视作学习机会。 

- 相信作好准备，便问心无愧。 

- 以更宏观的角度，重新检视事件的严重程度。例如一场所谓「重要」的

比赛，在整个人生中，可能只是微不足道。 

⚫ 与人分享 － 应主动与父母、朋友、同学、老师等诉说面对压力的感受，并

向他们寻求意见和协助。 
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探究活动举隅 

主题 活动 

1 学习曲线 搜集资料： 

⚫ 在墙上设置一个离地面两米、面积约一平方米的标

靶。学生站在离墙五米处，使用非惯用手，将网球

掷向地上，令它弹地后击中目标。 

⚫ 练习五次为一组，共做 20 组，组间休息两至三分

钟；每天做 10组练习，连续两天。 

⚫ 制作学习曲线 (见图 7.6) － 在方格纸上，记录每

组练习的成绩 (命中次数)。 

反思： 

⚫ 最好和最差成绩出现在哪组练习？原因是什么？ 

⚫ 哪时候的学习进展较快？原因是什么？ 

⚫ 哪时候的学习进展较慢？原因是什么？ 

⚫ 在学习过程中，你用过什么练习策略？有效吗？原

因是什么？ 

⚫ 经过两天共 100次的练习，你认为自己在学习这动

作方面，达到哪个阶段？请列举证据。 

⚫ 如果其他同学也会学习这个动作，你会提出什么意

见，令他们学得更好？ 
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主题 活动 

 

2 提供回馈 搜集资料： 

⚫ 学生随机分成三队，学习的动作和安排同上，但须

戴上眼罩进行。练习时，由队友提供回馈，以帮助

提升学习效能。 

⚫ 每队采用不同的提供回馈方法： 

1. 第一队：只提供「中」、「不中」的回馈 

2. 第二队：提供「中」、「不中」的回馈；并指出方

位和距离的偏差         

3. 第三队：提供「中」、「不中」的回馈；指出方位

和距离的偏差；并提示应如何调整身体动作        

⚫ 完成练习后，整合各队队员的平均成绩，制作学习

曲线 (见图 7.6及 7.7) 

反思： 

⚫ 在上述练习中，如果完全不提供回馈，结果将会怎

样？为什么？ 

⚫ 第三队获提供三项回馈，比较它们的异同和效能。 

⚫ 上述三项回馈对处于不同学习阶段的人是否需要

进一步探究这议题，应该设计一个怎样的实验呢？ 
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图 7.6 学习曲线示例一 

 

 

图 7.7 学习曲线示例二 
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主题 活动 

3 压力处理 搜集资料： 

⚫ 登入有关网页，尝试了解： 

- 各类型的生物回馈仪器的设计 

- 世界著名运动员处理比赛压力的方法 

⚫ 进行「渐进放松法」的两种练习，记录自己的身

体感觉和精神状态 

反思： 

⚫ 与同学分享在运动方面压力处理的经验，并互相帮

助，分析压力的源头和设计解决的方法。 

4 表象训练 搜集资料： 

⚫ 拣选一个动作，进行一至两分钟表象训练；练习三

次为一组，七天内共做 10组。 

⚫ 记录每组练习的表象清晰程度（包括视、听、身体

感觉等方面）、连贯性、真实性（例如速度）、和视

角（是外部或是内部表象）。 

反思： 

⚫ 透过练习，表象清晰程度出现了什么变化？ 

⚫ 表象训练是否提升了实际的操作表现？原因是什

么？ 

⚫ 整合全部同学的数据，探究表象训练与动作类别

（是开放或是封闭技能）的关系。 
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1. 美国心理学会 （英文网页）(American Psychological Association) 

https://www.apa.org/ 

⚫ APA 第 47分部 运动心理学（英文网页）(APA Division 47 Exercise 

and Sport psychology),  

https://www.apa.org/about/division/div47 

⚫ 「发怒」（英文网页）(“Anger”) 

https://www.apa.org/topics/anger/control 

2. 应用运动心理学学会（英文网页）(Association for Applied Sport Psychology) 

(AASP) 

https://appliedsportpsych.org/ 

3. 香港体育教学网 

http://www.hkpe.net/hkdsepe/ 

⚫ 运动心理 
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⚫ 跑步的运动心理学

http://www.tswong.net/hkpe/running/psychological_aspects.htm 

4. 香港运动心理学会 

http://www.hkssep.org/ 

5. 香港体育学院 

https://www.hksi.org.hk/tc 

⚫ 教育手册 － 运动心理教育系列 

https://www.hksi.org.hk/tc/news-publications/scientific-

publications/education-pamphlets/sport-psychology-education-

series/healthy-mind-healthy-body-eating-disorders 

6. 国际运动心理学学会（英文网页） (International Society of Sport 

Psychology) (ISSP) 

https://www.issponline.org/ 
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7. 英国运动与体育科学协会（英文网页）(The British Association of Sport and 

Exercise Sciences) (BASES) 

https://www.bases.org.uk/ 

⚫ 心理学（英文网页）(Psychology) 

https://www.bases.org.uk/spage-divisions-psychology.html 


