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摘要
　　本研究主要目的在探討三級跳遠助跑速度、水平速度是否對運動表現造成影響。方法：以 98 年參加

全國運動會 4 位男性選手為本研究參與者，其平均年齡 22 ± 2.6 歲、身高 181.50 ± 3.1 cm、體重 73.50 ± 1.7
公斤、訓練年數 7.00 ± 2.2 年，個人最佳成績 15.00 ± 1.2 m。實驗時間為 98 年全國運動會，數據記錄預

賽前 3 跳助跑與進入前 8 名之後 3 跳助跑，共為 6 次助跑速度、水平速度與跳遠成績。結果：助跑與水

平速度相關值(r)為 0.89 (r)，六次跳躍成績平均值與助跑速度相關達 0.81 (r)，水平速度則達 0.5 (r)。結論：

全程助跑速度穩定是得到最佳成績要素，亦達助跑速度穩定必須同時訓練空中技術。在提高助跑速度訓

練時，亦結合全程助跑與跳躍訓練。才能達到高速度穩定，避免兩段速度差異太大。

　　關鍵詞：98 年全國運動會，起跳板，跳躍距離

壹、緒論
　　三級跳遠(triple jump)的動作包含助跑、騰跳（hop, 起跳和著地同一腳）、跨跳（step, 以騰跳的起跳

腳起跳，用前導腳著地）、和躍跳（jump, 單腳起跳，著地時以雙腳同時著地）。三級跳遠距離之獲得，主

要根據助跑所產生的水平速度來完成連續不同形式的跳躍動作，水平速度控制的程度和如何平穩應用並

分佈到三跳中（許樹淵，1977）。Hay (1986)、Popov (1983)指出影響三級跳成績，主要因素有助跑、水平

速度、垂直速度、起跳角度及起跳時重心高度。但在這些因素中助跑速度對三級跳成績的貢獻約佔整個

動作 60-90% (Murakic, 1978)。由於起跳時質心速度主要由助跑轉換而來，助跑實際為三級跳遠首要條件。

三級跳遠實質上是一個速度性的田賽項目（郭元奇，2001），比賽中要達到好的成績，男性選手助跑速

度必須達 10.89-11.10 m/s，女性則必須在 8.86-9.14 m/s 之間。所以可清楚了解三級跳遠選手必須具備良好

的助跑速度，否則難以達到高水準的成績（田兆鐘、侯福臨，1994，502-521 頁；Müller & Hommel, 1997）。

且助跑速度和保持其效率將再成為技術訓練的重點與取勝關鍵（翟豐、張艷平，2001）。然而沒有快速

的助跑將無法獲得較遠的距離，且目前助跑速度則是呈越來越快趨勢，而不再是一種為了配合起跳技術

採用的可控制性助跑。但由於起跳後的水平速度是否也會影響到跳遠距離，也是值得探討的部分，假設

助跑速度很快但是從起跳板至沙坑前的這段速度如果變慢、維持或加快是否也會影響最後跳躍距離，因

此本研究目的主要在探討三級跳遠助跑速度與水平速度（約 10 m）是否影響運動表現。

貳、方法

一、研究對象

　　以 98 全國運動會三級跳進入決賽其中 4 位男性選手，所有參加者在接受口頭與書面告知本研究流程

之後，皆填寫實驗參加同意書、基本資料表和疾病調查表；且未有任何運動傷害。基本資料如表一。

表一　基本資料

身高（公分） 體重（公斤） 年齡（歲） 訓練年數（年）

平均數 ± 標準差
最大值
最小值

181.50 ± 3.1
184
177

73.50 ± 1.7
75
71

22.00 ± 2.6
25
19

7.00 ± 2.2
9
4

通訊作者：張嘉澤，國立體育大學運動競技研究所　　　       　333 桃園縣龜山鄉文化一路 250 號 F302
傳真號碼：(03)328-0619                                        E-mail: jjang59978@hotmail.com

99 年度大專體育學術專刊



林宗翰　陳佳慧　張嘉澤

2

二、實驗方式

　　本研究測試依據三級跳正式比賽方式進行，預賽 3 跳與決賽 3 跳共 6 次跳躍，助跑速度測試分為兩

段。助跑速度是由起跑至起跳板（選手啟動助跑開始按錶計時至起跳版），水平速度則為起跳板至沙坑(10 m)
（選手踩踏起跳板開始按錶計時至 10 m 處）；且記錄每跳跳躍之比賽成績此為運動表現。數據記錄預賽

以前 3 跳助跑與進入前 8 名之後 3 跳助跑，共為 6 次助跑速度（如圖一）。

圖一　三級跳測試數據收集圖

三、實驗儀器

　　碼錶、皮尺

四、統計分析

　　將所測得之數據以平均數與標準差呈現，利用皮爾森簡單相關係數分析助跑與水平速度(10 m)之關

係、助跑速度與跳躍成績之關係、水平速度(10 m)與跳躍成績之關係。

參、結果

　　本研究四位受試者助跑距離分別為 32.6 m (No.1)、32.9 m (No.2)、36.6 m (No.3)、38.2 m (No.4)。4 位

受試者之三級跳成績、助跑、水平速度於表二呈現。

表二　預賽三次試跳與前 8 強決賽成績平均值與標準差

受試者 三級跳成績(m) 助跑速度(m/s) 水平速度(m/s) 兩段速度之差異

No.1
No.2
No.3
No.4

15.50 ± 0.18
15.34 ± 0.25
15.46 ± 0.02
14.93 ± 0.21

8.80 ± 0.34
9.73 ± 0.29
8.15 ± 0.29

10.15 ± 0.41

8.44 ± 0.47
7.98 ± 0.45
8.94 ± 0.55
8.21 ± 1.56

-0.36
-1.75
+0.79
-1.94

　　在相關分析方面，圖二為助跑速度(Jump-1)與水平速度(Jump-2)助跑速度之關係，兩段速度呈現負相

關(r = 0.89)。助跑速度(Jump-1)與跳躍成績表現(result)分析顯示，兩者呈現負相關(r = 0.81)，如圖三；但

在水平速度與跳躍成績表現則呈現正相關(r = 0.5)，如圖四。

沙坑

助跑速度

助跑道

起跑

起跳板-1

水平速度(10 m)
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圖二　助跑與水平速度之關係

圖三　助跑速度與跳躍成績表現之關係
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圖四　水平速度與跳躍成績表現之關係
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肆、討論
　　第一位(No. 1)選手 6 次跳躍成績平均值為 15.50 ± 0.18 m，其兩段助跑速度差異-0.36 m/s。No.3 選手

在水平速度增加+0.79 m/s，其比賽成績平均值 15.46 ± 0.02 m。水平速度差異最大者為 No. 4，下降 -1.94 m/s
(14.93 ± 0.21 m)，如表二所示。本研究發現 4 位選手之助跑速度均未達穩定，Pampus (2001, pp. 90-98)研
究指出短距離選手之比賽成績取決於高速度之穩定，跳遠與三級跳選手必須在最短時間與最短距離達到

速度穩定。曾立火（1999）指出提高跳板前 10 m 助跑速度，是提高三級跳遠成績的重要關鍵。

　　在助跑與水平速度呈現負相關，此情況顯示助跑速度越快者，其水平速度則呈現下降趨勢。全程助

跑速度反應出不穩定症狀，這與其他研究不同（曾立火，1999）。本研究發現受試者 No.1 在兩段速度差

異是最小，這表示其全程助跑是穩定的。No.2 與 No.4 具有很好的助跑速度，但是在水平速度卻是呈現下

降趨勢。此症狀顯示兩位受試者在第二段之空中時間停留太長，但是也有可能是上肢與下肢協調能力造

成。

　　在助跑速度與跳躍成績表現分析顯示，兩者呈現負相關。助跑速度高者(No.1)，其運動表現達 15.5 m，

Nr. 4 受試者具有很高的助跑速度（圖三）。在水平速度與跳躍成績表現則呈現正相關，結果顯示具有較快

之水平速度之選手(No.4)，但是其三級跳成績僅維持在 14.9 m（圖四）。此症狀顯示與其他研究不同，助

跑速度越快者，不一定會呈現較遠成績距離。Olivier (1996, pp. 47-52)三級跳在全程助跑速度呈現差異，

將影響最後跳躍空中身體平衡，而無法作出最佳空中動作。本研究發現所有受試者之技術及速度呈現不

穩定反應，這可能運動員在訓練時缺乏全程助跑配合完整技術練習所致。郭元奇（2002）也指出運動員

可以再高速度的適應快節奏的技術過程，讓技術呈現穩定。布呂格曼（1998）認為助跑最後一步的速度

是使單腳跳中水平速度損失和能量損失最小的重要因素。

　　因此，本研究結論為：

一、透過兩段速度測試，發現助跑與水平速度不穩定，將影響三級跳成績。

二、研究發現水平速度並未提升運動表現，此症狀可能是受試者空中動作技術不成熟所致。

三、在提高助跑速度訓練時，亦結合全程助跑與跳躍訓練。才能達到高速度穩定，避免兩段速度差異太

大。
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Abstract
    The purpose of this study was to analyze the relationships between in the approaching speed, horizontal
speed and performance of the triple jumper. Method: four male-triple jumper (age: 22 ± 2.6 years old, height:
181.5 ± 3.1 cm, weight: 73.5 ± 1.7 kg, training experience: 7 ± 2.2 years) participated in this study. To collect
approach speed, horizontal speed and performance in the 2009 National Sports Game for male triple jump
preliminary and final competitions (total 6 times). Result: These correlation coefficients of approach speed and
horizontal speed were r = .89 (p < .05). Approach speed and horizontal speed of performance were significant
relationship (r = .81, p < .05, r = .05, p < .05). Conclusion: Full approach speed stability is a factor to improve
triple jump. While training approach must combine with flight technique train.

    Keywords: 2009 National Sports Game, broad, jump distance


