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析論將決策能力培養應用 
納入橄欖球運動訓練計劃中 

興國管理學院  陳優華 

   

摘 要 
橄欖球運動是一種極重視個人技巧，但又必須團結合作才有可能致勝的球類比

賽，觀念、戰術也變化萬千。它同時又是一項足以展現男子氣概的運動，除了必

須具備良好的身體素質外，更需藉由球員團結、合作、犧牲、奉獻的精神來達成

球隊的目標。在橄欖球激烈的比賽運動情境裡，運動團隊或個人的訓練，不僅須

講究個人技術、更要講求團隊戰略與戰略的運用，不管球員的球技如何，在比賽

的壓力下，決策能力更勝於判定球隊輸贏的能力。本文即透過文獻分析闡述橄欖

球運動決策能力培養的重要性，及對比賽的影響至巨，並建議應將球運動決策能

力培養與應用納入橄欖球運動訓練計劃中。 
 

 
 
 
關鍵詞：橄欖球、決策培養養、訓練 
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壹、前言 

橄欖球運動是下場比賽球員最多的團隊運動項目，在橄欖球賽場上囿於規則繁雜，賽

況瞬息萬變，然而球賽「萬變不離其宗」，正如兵家所言：「陣而後戰，兵法之常，運用之

妙存乎一心。」兩軍對峙陣法萬千，戰術無常，兵法若有常軌，則在其變通。瞬息萬變的

橄欖球場上，兩隊交戰亦是如此。是故，賽場上的戰術決策與執行能力影響橄欖球競賽勝

負甚鉅。Matt (2006)便提出問題，當身為橄欖球教練時，你是多久會注意到自己的球隊錯

失得分的機會 1 次，且告訴自己為何不採用補強措施?或為何不解決球隊的弱點問題呢？

而他又指出：不管球員的球技如何，在比賽的壓力下，決策能力更勝於判定球隊輸贏的能

力。同時 Matt 又認為，可廣為接受的是，有效的訓練計劃乃著重於四方面的獨立球技培

養，亦即：1. 體力 2. 心理 3. 球技 4. 決策能力。然而事實上目前在三個方面（體力、心

理、球技）一般被認為已為年度訓練計劃的慣有元素，但是，決策能力通常是被忽略的，

且罕有藉由特定的之目的來練習，為讓球員和球隊能夠發揮其潛力，決策技能需藉由有系

統結構化的訓練法練習。本文目的便希望透過文獻分析整理，以期協助國內橄欖球教練、

選手在橄欖球的決策能力訓練與納入年度計劃的相關要點有所了解，並期盼有助於國內橄

欖球運動訓練的提升與發展。 

貳、橄欖球運動的決策球技 

Helsen(2003)指出，決策技能可廣泛定義為在比賽環境中，可讓球員判定其對手可能

動作，且採取適當反應措施的機會。決策過程如下：一、情況。二、機會。三、預測。四、

反應（如下圖所示）。 

           

                        情況 

       反應                               機會 

 

                         預測 

圖一 橄欖球比賽在比賽環境中決策過程圖（引自 Helsen ,2005） 
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利用感覺、知覺、思考、認知、等能力來輔助運動員提升運動技能及個人成長的訓練

過程，心智訓練可以有效的結合技術、戰術、身體訓練以及比賽情境，就可以取得預期的

訓練效果(周紹忠、岑漢康，2000；Onestake, 1997)。 Bunker 與 Thorpe (2002) 則指出，

賽前訓練時將重點轉移到比賽戰術上的使用與考慮時，球員將會認為他們感受到協助和鼓

勵，在運動中的決策已有深刻的相關研究，且有許多關於訓練原理的資訊。例如，

Villepreux(1993)指出橄欖球運動決策內容為：一、是否可訓練強化培養球技？二、是否可

使用本身的優點和條件化的原理排定訓練期間？三、是否可加速培養更高階的球技？四、

是否使用分析或直覺的決策方法，則依據允許的時間而定？五、更容易採用更開放式的球

技而非是封閉的球技。當然，也有許多關於優秀球員執行高階決策表現，其相關的資訊內

容。例如： 

一、我們可知道專業的決策專家能夠： 
（一）有效使用可取得的資訊，藉由立即判定，且排除無用的資訊內容，來執行更正確的

決策。 
（二）藉由學習隊友的表現和比賽最終結果的相關性，其相關的高階知識內容，來預測或

了解比賽的進行。 
（三）藉由將更多的注意力放於其他隊友的位置和跑位，而非是本身的動作，而更視野的

了解能力。 
橄欖球是非常激烈的運動，且球員的決策過程非常複雜。且現代橄欖球技術發展趨勢

是在越來越快的激烈對抗條件下，熟練而準確的發展技術與運用戰術（陳優華，2006 ）。

決策過程涉及本身如何因應球的處理和球員的因應措施，以及依據敵方的攻擊和防守陣勢

的相關因應內容，而球員選定反應的種類和速度，則依據使用球技相關決策的戰術和策略

而定。 

二、Helsen (2005)指出，當球技熟練時，在橄欖球運動比賽中的應用則可

定義為： 
（一）戰術決策技能（Tactical decision making skill ） 一般比賽中，球員在球和球員的持

續動作中，作出適當表現的能力。 
（二）戰略決策技能（Strategic decision making skill ）球員在比賽中作出正確抉擇的能力，

而球員和球的位置點是固定的。 
著名的法國國家隊教練 Pierre Villepreux 他便為橄欖球運動中，提供有效戰術策略的

典範，讓持球的球員在敵方的防守動作中，可作出正確的決策，且同時支援球員適當因應

持球員所產生的直覺突發動作。戰術決策的技能最好是在球場的臨場情況中學得，戰略決
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策技能在重新比賽前便已完成，一般是由隊長或球隊，即球隊開始進行比賽前，便由決策

者事先所主導。戰略性的決策技能，最好則為組合球隊的結構化訓練內容和賽後分析來培

養。 

參、訓練排程和年度訓練計劃 

教練須於平時訓練中針對比賽戰術決策反覆進行模擬比賽演練，同時教練亦可透過書

面的討論與選手進行互動（陳優華，2008），而年度訓練計劃的排程是最重要不過了，訓

練排程的過程可確保，可準備各方面的訓練內容，在球季中，依據可用時間來進行訓練。

年度訓練計劃可讓教練積極訓練，且持續訓練計劃而達到預計成效。其結果類似良好規劃

的訓練課程內容，球員可進行有目的性的練習，且教練能夠教導球員的自信心，可有效使

用其時間和知識培養相關的能力。決策的訓練可使用已知的數值、強度、頻率和超載等原

則來排程，決策技能的訓練內容如下： 
一、數值（Volume）依據球技的熟練程度，可分為低、中和高。  
二、強度（Intensity）確保正確決策所需的中度到高度的注意力，以及對於戰術和戰略的

技能的應用。  
三、頻率（Frequency）使用低、中和高度的計分值，作為訓練複雜度的增加評估標準。 
四、超載（Overload）藉由增加比賽標準的壓力值，就各訓練階段所得到成效值。可逐漸

降低決策所需的時間，且增加身體接觸和/或碰撞的加壓。  
將這些訓練原理整合於年度訓練計劃時，決策技能的練習需建立在球技培養上，且跟

球技熟悉度高度相關。假如球員無法持續正確練習靜態的接球和傳球動作，便無法在比賽

壓力下突破敵方的防守壓力，或假如前鋒無法建立強而有力的正集團(scrum)陣勢，球員又

如何能防守敵方的轉動車輪戰術，且在右側的正集團陣勢移動中，仍可有效掌控持球優勢

呢？決策的能力則建立在球技上，決策能力的訓練排程則乃依據球技訓練計劃的排程而

定。有了這樣的觀念，便可依據球隊和參與的比賽特性特別設計年度訓練計劃。Matt(2006)
針對橄欖球運動決策能力培養訓練所擬定的年度訓練計劃，為期 52 週的年度訓練計劃可

分成 6 個訓練階段（如下）。 
一般訓練前準備階段（General preparation） ---10 週 

特別訓練前準備階段（Specific preparation ） --- 5 週 

比賽前訓練階段 （Pre-competition）        --- 6 週 

賽季中階段 1（competition 1）              ---8 週 

賽季中階段 2 （competition 2）            ---14 週 

－4－ 



析論將決策能力培養應用納入橄欖球運動訓練計劃中  71 

 

訓練過渡期階段（Trasition）               ---9 週    

一、球技和年度訓練計劃  
年度訓練計劃屬循環性質，目標在於漸進式強化決策能力，各訓練階段可分為 3-5 週

期間的大循環。各循環可分成更小的循環，為傳統上 3 個練習和 1 個比賽的課程。基本上，

其中的各個要素乃為達成訓練目標的小型訓練課程，在定期評估後，可在不改變整個訓練

計劃的性質下，改變訓練內容來因應球隊的需求。球技的熟悉度，即為良好決策能力的基

礎，可透過練習排程來培養。並為個人、核心小組、團隊和球隊球技所必需，本訓練計劃

內容應考慮到培養球技本身的特質，如球技的養成最好自簡而繁，且最好藉由隨機的練習

比賽方式，進行密集課程的訓練。球技的培養可自特定的準備階段開始，且最初著重於個

人的持球、踢球、跳躍、拋球和正集團訓練機的訓練，以及正集團小組和爭邊球( line out )
的球技訓練。它可使用結構化的訓練課程，著重於球技發揮。可採用 1 對 1 和小組對小組

球技應用訓練。在比賽前的訓練階段中，則採用模擬比賽的訓練法，其核心球技的內容，

包括有接球、傳球、擒抱、擒抱比賽和突破，然後則是陣勢的訓練，提供更多變的訓練環

境。訓練內容主要為小組對小組，或部份的球隊小組訓練，且著重於團隊合作和練習的持

續性，最初的比賽階段主要涉及基本球技的初階訓練，可使用結構化的訓練課程，主要著

重於個人球技的表現。訓練內容主要為小組對小組的訓練，且提供激烈競爭的本質。核心

和團隊的整體球技，也應加以練習，且加列於基礎球技的訓練中，在最終的比賽訓練階段

中，則整合有核心、小組和團隊的球技訓練，內容依據嬴得持球權、持球權和持球優勢的

運用能力而定，球技的練習的重點在於球技的發揮，內容的性質通常是非結構化的，且隨

團隊的組織能力和比賽策略運用能力而作變化。 

二、決策技能和年度訓練計劃 
在球技培養的培養訓練後，再將決策技能的訓練加於年度訓練計劃中，決策技能的學

習最好由簡而繁，且循序漸進立刻提供學習回饋。一般準備訓練階段提供球員參與比賽活

動的機會，且強化條件化的球技能力。在此階段中，球場的決策練習量可忽略，且在賽後

是培養決策能力的最佳時機。 

（一）戰術決策技能 
戰術決策技能可藉由視野的訓練來強化，視野的訓練通常是最後的球技培養項目，且

可能是在疲勞的情況下動作學習成效不佳。所以，參與互動式的影音比賽內容探討和模擬

比賽討論中，可讓球員搜尋特別的線索，提供必要的因應行動，即為訓練重點。 
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（二）戰略決策技能 
戰略決策技能可藉由比賽情形、規則和戰術的內容探討來強化，例如，近敵的突破對

防守可能造成的假如為何呢？或拉大陣線的攻擊陣勢情況要如何呢？應就防守的陣勢，建

立最佳的突破戰術。 
在一般準備訓練階段的決策技能訓練量，應循序漸進，每週提供 2 個持續 30 分鐘的

課程，一個為戰術課程，而另一個為戰略課程。特別準備訓練階段提供球員練習球技和例

行訓練內容的機會，在球隊練習中，則引入決策訓練課程，且由教練提供詳細的訓練回饋

內容。戰術決策技能可在個人球技訓練期間，藉由額外的球技訓練來培養。例如，如何保

持頭部不動而協調視野和球技動作的注意和溝通能力。或除了接球或傳球外，應再需要那

些球技，以提供隊友支援，對於眼睛視野的掃瞄能力和隊友聲音的戰術判定能力等。戰略

決策技能可依據所預設的訓練結構和預期的結果，來加以強化。例如，如何作出假動作來

拋出邊線球型，提供跳躍下的接球和傳球，以簡單的數字碼來彼此溝通。以 3 個數字碼暗

號來溝通，第 1 個數字表示指定是跳接球員，第 2 個數字用於表示移動和空間運用，第 3
個數字用於表示傳球方法的種類。 

肆、特別準備訓練與賽前訓練階段 

一、特別準備訓練階段 
特別準備訓練階段中的決策技能訓練量，應循序漸進。每週需提供 2 個 30 分鐘的訓

練課程，1 個用於戰術課程，而另一個用於戰略課程，藉由逐漸降低決策反應時間，來加

強決策時的壓力。 

二、賽前訓練階段 
賽前訓練階段屬非結構化環境下，提供球員學習核心和小組球技的機會。可強化賽後

決策能力的練習機會，由教練立即提供較簡單的回饋。 

（一）戰術決策技能 
戰術決策技能可藉由一般的比賽規則，對核心球技能力的培養來訓練。例如，在持球

員旁的隊友應提供如何的最先支援，如果看到球則接近球的位置點，如果未看到球，則靠

近持球隊友位置。或在敵方拉大攻擊陣線的因應方法為何? 在防守球員小於可用攻擊隊友

時的擾敵踢球動作等。 
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（二）戰略決策技能 
戰略決策技能可藉由提供完整的防守陣勢，慢速進行比賽練習的情況下來練習。例

如，如何在疲勞或相同隊型的情況下，持續戰力的維持。在賽前訓練階段中的決策技能訓

練量適中，且循序漸進。每週提供 3 個 30 分鐘的訓練課程即足夠的，然後再降低決策因

應時間，來增加決策時的壓力。 
在完成兩個訓練階段其中的 1 個後，即提供球隊微調比賽內容的機會，且使用結構化

的練習環境來培養初階球員的球技能力。在此練習階段中，應強化比賽中和比賽後的決策

技能練習，且依據比賽表現的重點，由教練提供高階的練習回饋。戰術決策技能可藉由強

化初階球員比賽練習的經驗，而加以建立。例如，如何在下一個比賽階段中，防止自己的

持球權受到敵方防守的阻礙?確保持球的球員有優越的持球跑位能力，且可傳球快速支援

其他的隊友，或那些線索指出可在敵方防守陣勢的後方，使用包夾或突破的方式，來協助

持球的球員? 在敵方展開防守陣勢時，讓對方的陣勢鬆散。戰略性的決策技能可藉由建立

球員在基礎球技的攻擊和防守知識來強化，且將其應用於基本的比賽練習中。例如，假如

球隊的專長在於外側後衛的陣勢上，則應強化邊線球型的熟練度，而如何傳球給後鋒呢？

可將保傳給防守後鋒，且將球拋到最高，以便提供最多的時間和空間，可將球外移到最外

部的範圍上。或前鋒的陣勢如何有效壓制敵方的陣勢呢？支柱 1、3 號球員( prop ) 4、5 號

球員( lock )號鎖錨球員和 2 號勾球員( hooker)應緊密結合，來突破敵方的勾球員或前鋒陣

勢，讓其側移來降低反作用力，且更能夠干擾敵方的陣勢。通常可由教練提供球員路徑圖，

可讓初階的球員，在球場的任何位置點，提供跑位上的參考。本方法就是將球場分成幾個

方格或路徑，且提供特定的比賽情況，這是 1 個培養戰略決策能力的好方法，也是建立比

賽計劃能力的養成。戰術決策技能可由研究如何且何時因應敵方的陣勢來強化其反應能

力，例如，如何和何時化解 15 號殿鋒( fullback)的可能攻勢，將球踢多次右側，而迫使其

向較弱勢的左方移動。戰略性的決策技能可藉由研究如何和何時針對敵方動作的因應動作

來強化，例如，如何干擾突破敵方的陣勢，首先是避免敵方的擒抱，再來是強勢控球，第

3 取得可長踢的陣線優勢。變換訓練階段提供球員參與交叉訓練活動的機會，可提供積極

的休息效果，且著手準備下一個年度的訓練。在決策能力的練習和直接教練指導的活動

中，對球隊表現應在最低影響的程度下執行。 
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肆、結語 

橄欖球運動決策能力培養訓練所擬定的年度訓練計劃的訓練排程，必須依據球技訓練

計劃的排程而定，年度訓練計劃可讓教練積極訓練，且持續訓練計劃而達到預計成效。其

結果猶如良好規劃的訓練課程內容，即可球員可進行有目的性的練習，且教練亦須能夠教

導球員的自信心，有效使用其時間和知識培養相關的能力。決策的訓練則須透過並使用已

知的數值、強度、頻率和超載等原則來排定，方可達成訓練成效。在國內橄欖球運動由台

灣橄欖球之父陳清忠老師自 1921 年引進已近 90 年歷史（劉復基，2004），然揆諸國內以

往訓練模式，大都由師徒相傳或前輩訓練後輩，缺乏適當交流、觀摩，遂常形成訓練盲點

（黃少文，2004），環顧當今國際體壇現勢，各國無不更加重視國際賽會成績，因而競相

採取更加積極措施，其中之一，就是運動訓練與運動科學密切結合（蔡崇濱，2001）。而

運動訓練計畫必須非常精細、具有良好控制且依照運動項目的特殊性及運動員個別差異情

形量身訂做的（黃憲鐘，2005），然而在橄欖球運動中，決策技能屬重要的球技養成項目，

不可加以忽略，須將其列入年度訓練計劃中，以有系統的方式進行球技訓練。藉由本方法

建議的決策能力養成訓練，教練可讓球員更能夠了解比賽的發展情況，且以正確的行動來

因應。 
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