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壹、緒論 
    羽球賽制在 2006 年 5 月份的湯姆斯盃和優霸盃比賽開始由舊制 15 分制

改為 21 分落地得分，羽球本身就屬於高強度運動，在新舊賽制上的差別，新

賽制的節奏速度快而比賽時間短；舊賽制的節奏速度慢比賽時間長，研究分

析指出舊制的比賽時間高於新制的比賽(詹雅玲 2008)。因此，究新賽制而言，

現在的單打選手在體能方面，場上移位速度、上下肢力量、基礎與專項耐力

更相對顯得重要。無氧性運動負荷主要能量來源為糖酵解，其代謝物為乳酸。

因比賽節奏提昇，相對的選手處於無氧狀態之時間亦增加。比賽中血液乳酸

堆積，大於 7mmol/l 將影響技術動作協調 (Liesen et al., 1985)。Olivier 

(1996) 提出比賽中運動技術表現，受體能因素影響。而羽球所需之專項體

能，分為無氧非乳酸耐力、最大力量與快速力量三項 (Letzelter et al., 

1982)。鄭永成、謝豐盛與陳德盛(2010)比賽研究分析發現單局比賽擊球拍數

和球數為高度正相關，此現象將加速肌肉 ATP-CrP 耗盡。ATP 之耗盡如果沒有

足夠之 CrP 再進行轉化，肌肉收縮速度將下降 10% ( Hollmann et al., 1990)。

謝豐盛等人(2010)進行羽球比賽分析結果顯示，單局擊球數、揮拍數與揮拍

時間分別為 572.4±308.1 球、103.9±30.3 拍、179.3±77.6 秒。因此羽球比賽

節奏加速，而肌肉疲勞主要因素可能是磷酸肌酸不足所至。Mader (1998) & 

Newsholme et al. (1992) 指出短時間高強度負荷節奏運動型態所造成之疲

勞，取決於肌肉是否儲存足夠之 ATP。Hollmann 等人(1982) 研究指出有氧耐

力訓練可以提升抗壓能力，其生理反應為在壓力狀態下減少釋放兒茶酚安

(Catecholamine)，對於比賽心跳率具有穩定作用。耐力訓練對於穩定神經系

統與提昇副交感神經活性之效果 (Zintl, 1994) 。研究指出競技運動員之有

氧閾值速度必須達大於 2.8 m/s，無氧閾值則為 3.5 m/s (Hollmann et al., 

1987)，才能加速乳酸排除。莊進德 (2008) 進行一般和專項體能測試。一般

體能包含 1) 爆發力：測試為垂直跳與立定跳方式﹔2)速度：折返跑(2x15m); 

3)耐力：測試方式為 12 min 跑。專項體能則分為一次個人最大速度米字型移

位與 5 次重複米字型移位耐力測試。因此依據上述比賽分析與體能負荷能量

要求文獻，本研究主要目的為探討選手之基礎耐力能力與羽球主要得分擊球

動作之關係。 

貳、研究方法 
一、研究對象 

    本研究對象為大專甲組女性羽球運動員一名，年齡 22 years，訓練年數

7 years。身高與體重分別為 174 cm 與 62 kg，個人最佳成績 2008年澳洲羽

球公開賽，女子雙打第二名。 

二、方式 

    測試方式以羽球比賽必須具備能力為依據，分為基礎與專項能力兩項。

基礎能力分為上肢與下肢最大肌力(1RM)診斷，方式為滑輪下拉與坐姿腿推

蹬、 CMJ 跳躍。基礎耐力以 Mader 等人(1976)有氧-無氧閾值測試為診斷方式，

開始速度為 2.5m/s，每階持續 5min，上昇 0.5m/s，至個人最大負荷。專項耐

力與能力分為米字形移位速度 (圖-1)、正手拍與反手拍揮平球速度診斷。基

礎與專項診斷間隔一天，專項能力測試每項間歇 10 min。血液參數於基礎耐

力測試收集每階心跳率與乳酸；專項耐力之米字形移位則為測試結束後(E1)

與第 3、5、7、10 (E3、E5、E7、E10)分鐘作為分析時間。 

 
 
 
 
 
 
 

圖-1 專項耐力測試-米字形移位 

三、資料處理 

    有 氧 - 無 氧 閾 值判斷採用德國奧林匹克中心所研發之軟體

Laktat-Explorer，以 Microsoft Excel 處理本研究所得數據。利用皮爾遜積

差相關探討正手拍與反手拍揮拍速度之關係。 

參、結果分析與建議 
    表-1 為本研究對象之基礎耐力有氧與無氧閾值速度與心跳率。結果顯示

受試者之有氧-無氧閾值速度均低於 Hollmann等人(1987)所提出之標準。上肢
最大力量 45 kg (滑輪下拉)與 62 kg(坐姿推舉)；下肢最大力量坐姿腿推蹬與

CMJ 跳躍分別為 134 kg 、26.8 cm。個人專項能力正手拍揮拍速度為 108 
km/l，反手拍揮平球則為 96 km/h，如表-2。圖-2為正手拍殺球速度與反手揮 

 

 
 
拍速度呈現正相關 (r = 0.4)，此症狀顯示正手拍揮拍能力影響反手揮拍速度。

Norman et al. (1979) & Komi (1984) 研究指出肌肉收縮速度受神經傳導與肌間

肌內協調能力影響，因此亦提昇此機轉反應，必須改善肌肉力量。Harre (1986)
發現力量最佳輸出方式，是肌肉收縮循環中主動肌與拮抗肌交換是否協調為

主要因素。本研究發現受試者上肢肌肉力量在兩項測試中皆很接近，因此其

正手拍與反手拍揮拍速度呈現正相關。 
表-1 基礎能力測試 
基礎能力 

基礎耐力 力量 
有氧閾值 無氧閾值 上肢 下肢 

m/s HR m/s HR 
滑輪
下拉 

坐姿握
推 

坐姿
推蹬 

CMJ 

2.7 168 3.2 177 45 kg 62 kg 134 kg 26.7 cm

 

    專項耐力最大速度米字形移位為 12s (表-2)。米字形最大速度移位結束，

最大血液乳酸堆積濃度達 2.7 mmol/l，於結束後第 3(E3)分鐘出現。Neumann 
(1991b) 研究指出運動結束後乳酸曲線，其最大值出現時間越晚越好。本研究
之最大乳酸值於 E3 顯現(圖-3)，表示在運動負荷中，肌肉產生之乳酸已擴散
至血液。從第 3分鐘至第 10 (E10)分鐘乳酸排除-0.93 mmol/l，乳酸形成率則

為 0.20 mmol/l．s (表-2)。Mader (1994a)研究發現，運動負荷中乳酸形成率小

於 0.5 mmol/l•s，可以判斷其 ATP-CrP 系統分解與重組速度快。 

表-2 專項能力測試 

 診斷數據 
正手拍速度 
反手拍揮平球速度 
米字形移位 
乳酸形成率 

108 km/h 
96 km/h 
12.0 s 
0.20 mmol/l．s 
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  圖-2 正手拍殺球速度與反手拍       圖-3 米字形最大速度移位血液 

           平球速度關係                   乳酸堆積與排除速度 

肆、結論與建議 
    綜合以上檢測結果發現，在基礎耐力有氧-無氧閾值能力會影響其專項耐

力。正手拍與反手拍揮拍速度，並未達顯著相關。可能是受試者之上肢力量

不足，因此影響揮拍速度。建議針對此選手未來應加強上肢力量訓練，才能

提昇揮拍攻擊能力。 
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