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摘要 

目的目的目的目的：：：：本研究目的主要在探討兩週力量耐力訓練對 200m 徑賽選手速度穩定性之

效果。方法方法方法方法：：：：受試者為高中男性徑賽選手共 7 名，平均年齡為 16.71.±0.70 歲，

身高與體重分別為 172.86±4.88 公分、68.14±7.20 公斤，訓練年數則為 2.86±1.12

年。研究測試為個人 200m 最大速度跑，以 400m 運動場為測試場地，分段速度

則以每 50m 放置速度感應接收器一個，共 5 個。力量耐力訓練週期為兩週，每

週訓練三次。以描述性統計呈現平均值與標準差，相依樣本 t 考驗比較訓練前後

總速度與分段速度之差異，研究顯著水準定 α＜.05。結果結果結果結果：：：：研究發現經過 2 週力

量耐力訓練後，200 m 速度改善-0.4 秒 (p<.05)，分段速度 0-50 公尺差異+0.39

秒 (p<.05)，50-100 公尺後測差異-0.38 秒 (p<.05)與 100-150 公尺兩階段的分段

速度則呈現顯著改善，150-200 公尺該段未達顯著差異。結論結論結論結論：：：：本研究發現兩週

力量耐力訓練對徑賽 200 公尺選手之速度穩定性達有效，這種訓練效果反應，可

能是透過力量耐力訓練對肌肉維持高速度收縮能力，在能量提供路徑上獲得改

善。但是若要有效改善最高速度能力，則必須增加短距離衝刺訓練，才能真正提

昇競賽成績。 
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壹壹壹壹、、、、緒論緒論緒論緒論 

。田徑項目短距離100-200公尺跑主要能量來源由磷酸原ATP-PC與無氧醣酵解供

能所決定因此專項耐力主要以無氧耐力為特徵（Grosser et al.2001）力量耐力的

特徵是顯現在肌肉長時間維持穩定速度的收縮。力量耐力訓練的目的是要改善肌

肉的能量流動和維持長時間高力量衝刺的能力在運動頁荷的持續時間內扮演著

快速提供能量與醣質新生及長時間維持衝刺力量能力，產生高速的度穩定狀態

（張嘉澤，2008)，其訓練的方法是表現在負荷的組織上，不同負荷強度的練習

次數及組間休息。基本力量耐力訓練負荷強度是最大力量40-70%，重覆次數20

次，訓練組數3-5組，休息時間＜2分鐘（Pampus et al.1989）。重量訓練是一種輔

助訓練，是幫助成績進步的一種方法和手段（許樹淵，2001 )。Bolnp· DL ( 2001 )

重量訓練是讓肌肉以增加阻力為方式的一種運動方法，可以局部訓練身體某一特

定肌肉群，以使欲訓練的肌肉群達到強化的效果。多項研究結果顯示，透過重量

訓練可以增進運動表現、增加肌力和肌耐力（ Dana , 2000 )。肌 力的訓 練對 提



昇百 公尺 運動成 績有正面的 幫助 （徐 建榮 ， 2000）。許 月云（2002）指 出

短 跑是 由 全身肌 肉協調合成 的覆合體，肌力訓練包 括上 肢 、下 肢、

軀 幹等 幾個部 位， 其中以 下肢 肌 肉力 量訓練 尤為 重要， 下肢 的肌肉 力 量 

是 短跑 技術動 作的 主要動 力來 源。肌力訓練下 肢力 量訓練蹲舉(squat)

主要作用肌群為內側肌、股 四頭肌、股 二頭肌、腿 肌、股外側 肌、 縫匠

肌、臀大肌（蔡孟霖等人，2003）。依據上述文獻，歸納本研究目的主要在探

討兩週力量耐力訓練對200m徑賽選手速度穩定性之效果。 

 

貳貳貳貳、、、、研究方法研究方法研究方法研究方法 

一、研究對象 

研究對象為高中田徑選手 7 名，平均年齡 16.71.±0.70 歲，平均身高及體重

為 172.86±4.88 公分、68.14±7.20 公斤，訓練年數則為 2.86±1.12 年。 

二、測試方式 

    研究測試為個人 200m 最大速度跑，以 400m 運動場為測試場地，分段速度

則以每 50m 放置速度感應接收器一個，共 5 個。 

研究器材：芬蘭制多功能攜帶式運動數據檢測儀( New Test ) 

（一）前測 

    執行訓練前一週以 New Test 檢測 200 公尺的距離，記錄選手每 50 公尺之分

段速度及全程成績。 

（二）訓練執行 

     訓練為期兩週如下表-1 

 

     表-1﹕重量訓練與慢跑訓練時間 

星期 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日  

一 

週 
訓練 

 

方式 

重量訓練 

蹲舉 40% 

5×20 

set  2 分 

慢跑 

 70% 

 20 分 

重量訓練 

蹲舉 40% 

5×20 

set  2 分 

慢跑 

 70% 

 20 分 

重量訓練 

蹲舉 40% 

5×20 

set  2 分 

慢跑 

 70% 

 20 分 

 休息 

 

二 

週 

訓練 

 

方式 

重量訓練 

蹲舉 40% 

5×20 

set  2 分 

慢跑 

 70% 

 20 分 

重量訓練 

蹲舉 40% 

 5×20 

 set  2 分 

慢跑 

 70% 

 20 分 

重量訓練 

蹲舉 40% 

 5×20 

 set 2 分 

慢跑 

 70% 

 20 分 

 休息 

（三）後測 

    執行訓練二週後再以 New Test 檢測 200 公尺的距離，記錄選手每 50 公尺之

分段速度及全程成績。 

三、資料統計 

    以描述性統計呈現平均值與標準差，相依樣本 t 考驗比較訓練前後總速度與

分段速度之差異，研究顯著水準定 α＜.05。 



 

參參參參、、、、結果結果結果結果分析分析分析分析與討論與討論與討論與討論 

    研究發現經過2週力量耐力訓練後，200 m速度改善-0.4秒 (p<.05) ，分

段速度0-50公尺差異+0.39秒 (p<.05) ，50-100公尺後測差異-0.38秒 (p<.05)與

100-150公尺兩階段的分段速度則呈現顯著改善，150-200公尺該段未達顯著差

異。本研究發現分段速度0-50公尺後測差異慢了0.39秒，可能與文獻所提接受重

量訓練，只能促進肌肉肥大、提升肌力、增加肌耐力、加強肌肉適應能力，並

不能有效地改善快速收縮的牽張縮短循環瞬間動力之能力有關(Newton & 

Kraemer , 1994 ; Wilson et al , 1993)。 
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                                        圖-1  T1 前測 T2 後測分段速度 

肆肆肆肆、、、、結論結論結論結論 

    本研究發現兩週力量耐力訓練對徑賽 200 公尺選手之速度穩定達有效，這種

訓練效果反應，可能是透過力量耐力訓練對肌肉維持高速度收縮能力，在能量提

供路徑上獲得改善。但是若要有效改善最高速度能力，則必須增加短距離衝刺訓

練，才能真正提昇競賽成績。 
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