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訓練模式與階梯 

陳錦雄博士 

參與體育活動或訓練的人士都有不同的目標及理想，如健康、興趣或競賽

（表現）等。懷著不同的目標，參加者便會參加不同要求、水平及組織的訓練

課程，如初級 (基礎) 班或高級 (精英) 班等。兩個不同級別的課程清楚地向參

加者陳列出不同的要求及安排。 

 

負責精英培訓的教練，需要盡可能地完成進程內所有的準則及要求，而形

成一個相對較為複雜的訓練體系，從而引伸出不同的教練實務及角色。在不同

水平的訓練課程工作的教練，雖然有著不同的使命及目標，他們都本著一個共

同的理念：就是要改善學員的運動表現。 

 

此外，他們都積極参與教學的過程，不同水平的訓練課程會牽涉到不同程

度的訓練及競賽要求。所以，我們可以看到被壓縮了的教練進程。按照不同訓

練水平的訓練課程，Lyle（2002）發展了如下圖所示的三個階段的訓練範圍界

線： 
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(註：各階梯級別名稱視乎各地區及體育總會的習慣而定。) 
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初級 (基礎) 課程 

初級班，又稱興趣班，以教授入門或基本技巧為主。個別少年兒童在這一階

段的訓練已經展現出在個別項目的潛質，從而在很短的時間內能夠晉升到下一

階段。其餘的參加者，由於不同的原因，會相對較長時間地停留在這一階段的

訓練，以滿足他們的內在需要 (如興趣及友誼)，直至成年。位於初階的基礎

班，有如下的特徵： 

(1) 學員較少參與賽事； 

(2) 出席及訓練都較為輕鬆； 

(3) 提升運動表現的要求較為次要，如體能訓練及利用運動科學等。 

(4) 參加者一般都祗有短期目標及即時的興趣； 

(5) 由於只有短期目標，課程的安排及教授，以單課節或短單元為主； 

(6) 由於欠缺長遠計劃及目標，教練祗著重教授的過程而非表現； 

(7) 教練和運動員之間沒有甚麼協議； 

(8) 教練進程的臨界點至為模糊。 

以參與或消閒為目的，基礎班都有著大量的教學元素。雖然沒有嚴謹的訓練

要求，教練會教導學員很多不同形態的基礎運動技巧，從而滿足初學者或其他

人士參與活動的基本需要（如消閒）。教練在這一階段以教授符合發展需要的活

動為主。 

 

進階 (發展) 課程 

中級班，又稱潛能班或進階班，以技術發展為主要目標。學員在這一階段

進展神速，並開始積極參與較為正式規範的賽事，以提升運動能力及表現。這

是一個選材的重要階段。一般來說，在家長的鼓勵下，學員在這一階段已展現

出成為選手的志向。 

 

高級 (精英) 訓練課程 

精英階段是以高水平的運動表現及高強度的訓練為其特徵。不同年齡層的人

士都可以在此階段受訓，視乎教練及運動員能否滿足大部分的教練進程的要

求。精英培訓階段的特徵為： 

 

(1) 十分嚴謹的訓練過程； 

(2) 對影響運動表現的因素有明顯的控制，如運動科學； 

(3) 在訓練過程中，運動員的個別差異及需要，得到充分的照顧； 

(4) 訓練有長、中、短期甚或競賽的目標； 

(5) 綜合其他的訓練因素 (如運動科學)，進行循序漸進的教學及訓練計劃； 

(6) 運動員需要在正式及規範化的賽事進行比賽； 
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(7) 雖然教學及訓練十分重要，教練及運動員亦不能忽視決策及數據處理，

如紀錄、監察、計劃及分析等； 

(8) 教練與運動員有一個較為穩固及長久的關係。 

雖然高級教練能夠履行大部分精英培訓的教練實務，但其運動員的表現卻不

一定是精英的表現；相反來說，某些進階的運動員卻表現出色，但從教練的實

務觀察，他們又不屬於精英培訓階段 (Lyle, 2002; Jenny, 2007)。這又引出了如下

的一連串的問題： 

 

(1) 任何教練都可能同時負責不同階段的訓練工作。 

(2) 不同層次的訓練對教練有不同的技術及知識的要求。經過一段時間的訓

練，運動員獲得了明顯的進步，並可能獲晋升到更高級別的階段。這

時，大多數的教練都希望能夠繼續訓練該名運動員。但當運動員升級之

後，現時的教練是否仍然有足夠的知識和技能應付運動員提升了的要

求？這就是我們在教練進程中的一個議題。所以在教練部署的問題上，

中層教練（發展）會被認為是「過渡性」教練。處理不當會引致人事安

排及士氣問題。 

(3) 一些知識、技術及經驗都達到高級水平的教練，往往被安排到進階或潛

能(發展)班當教練，其用意就是要好好利用該出色教練的優勢，幫助運動

員在發展階段打下良好的基礎，好讓運動員在選材過程中被選中及提

升。 

(4) 很多教練都希望能夠成為高級教練或國家級教練。在晉升的過程當中，

我們需要考慮教練的出身及其運動生涯 (transition)，例如，他們之前是

否專業運動員或其初級教練資歷及經驗。 

(5) 為了適應訓練的需要，教練有時候會降低對運動員的要求，以配合賽事

的需要。如參加練習賽時，會降低動作難度。 

(6) 對某些體育項目來說，如體操、高爾夫球、網球等，個人技術比任何元

素都來得重要。技術指導員 (instructor) 需要在課堂上深化技術的教學及

在高級課程內完善技術練習。這種訓練強調「深化技術」的過程。 

(7) 這種專門化的訓練在隊制活動中至為明顯。在深化的訓練中，教練會根

據球員的不同位置及功能，更加專門地安排個別的訓練項目。如守門員

或進攻球員的專門技術。 

(8) 雖然高級教練或國家隊教練的工作主要是對高水平運動員的表現負責，

但中級教練在俱樂部或社區的訓練對運動員的表現亦有一定的貢獻，所

以亦都是訓練過程的一個重要環節。而國家隊與地區隊伍的合作，在賽
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事的準備過程當中極為重要。高級教練在這綜合過程中起著重要的作

用。 

回顧體育發展的階梯，三級制在世上已經推行了一段時間，且取得成效。

但隨著時間的推移，科技的進步，參與人數日多，本港及世界各地的發展階梯

都向現實情況發生轉變。有見及此，Robinson (2015) 提出了四級制的發展階

梯。因此教練及運動員都同時被分為四個級別 (表一)。 

 

表一 Robinson (2015) 的四級制發展階梯 

教練級別 一級 二級 三級 四級 

教練職稱 助理教練 教練 高級教練 專業教練 

訓練水平 基礎訓練 潛能 進階 精英 

地點 幼兒小組/小學  高小/初中 俱樂部 

省/地區 

國家訓練中心 

高級訓練中心 

 

 按照實際的執行情況，Robinson (2015) 認為我們可以更有彈性地推行四級

制的階梯制度；而且不同的體育項目可能有不同的安排。這建議與香港的情況

不謀而合。舉例來說，一位資深的港隊 (三級) 教練可以到進階班為中層運動員

發展技術，但他仍然是一位三級教練。反過來，一位潛能 (二級) 教練亦可以跟

隨運動員晉升到進階班繼續訓練，但他仍然是一位二級教練。當然，如果他的

運動員成績優異，這位二級教練可能會被晉升為三級教練。 

 

不論我們所選取的是三級或四級的階梯模式，教練都必須知道做決定的原

因，並且將運動員的表現放於首位。運動項目的本質、參與人數、運動員的年

齡、發展階段及狀況、教練資歷、塲地及用具、及賽事安排等，都是我們要考

慮的因素。在選擇過發展階梯之後，我們還須確保能够履行敎練的職責及以教

練實務達到領域指標；並按照不同的體育背景，以不同的進程技能，領導及管

理一支體育隊伍。 
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