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壹、緒論 

 巧固球(Tchoukball)起源於瑞士，西元1969年瑞士生物學家布

蘭德(Prof. Hermann Brandt)博士創造。巧固球運動結合了傳、接

以及各種射網進攻的方法，是一項以射網得分為目的，攻防快速

多變的運動，在比賽中夾雜了跳躍射網、移位接球、行徑間接球

等技能。因此，速度是巧固球運動體能水準最直接的反映，也是

創造戰機、實行攻擊的前提與條件。Bompa (1999)指出速度是運

動員需具備的運動能力之一，對於專項動作表現有著直接的影

響。而影響專項能力的主要原因來自於運動強度負荷所造成，運

動負荷的指標可用心跳率來判斷。因此本研究將透過高強度折返

跑型態來觀察巧固球選手的專項運動能力，並探討折返跑負荷是

否對專項耐力之影響，期望能夠提供教練作為訓練方式之應用的

參考依據。 

 

貳、研究方法 

一、研究對象 

本研究以 6名大專男子巧固球選手，平均年齡:20.1±1.1 歲；

身高與體重分別為 172.5±6.0；72.7±6.8；訓練年數:8.1±1.8。每

位受試者皆有接受規律性訓練且餐與本測試期間處於季外期。 

二、研究方式 

測試方式分為兩項:(一)5x10m 折返跑測試；(二)3x5 (球)

三步跳躍射網專項測試。測試所收集之生物參數為每次負荷結束

之心跳率(min-1)與完成速度(s)。所有數據以相依樣本 t考驗檢驗。 

 

參、結果分析與討論 

    折返跑測試結果分析顯示，最高速度在第 4 次(4x)呈現，平

均值為 4.28±0.17s，折返跑最低速度則為 4.41±0.22s(2x) 。兩次

平均值差異-0.13s。5次折返跑測試，心跳率呈現直線上昇趨勢。

第 1次(1x)負荷心跳率平均值為 155±12 min-1，其與最後測試(5x)

平均值差異+17 min-1 (α=.05)，如圖-1所示。結果分析發現受試

者在最後(5x)負荷，心跳率最大。此症狀與比賽負荷反應相同。

球類比賽選手之體循環負荷，會隨著比賽時間而增加心臟壓力 

(Hollmann et al. 1980) 。在(4x)負荷方面，呈現高心跳率以及最高

速度，主要是因為在運動負荷中肌肉動員量以及收縮的速度上

升，而導致心跳率增加與呼吸容積提升(張嘉澤，2008)。 
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圖-1﹕折返跑測試速度與心跳率平均值標準差 

  3 組巧固球專項測試，結果顯示 3次負荷最高速度於 S2呈現，

但是與其他兩次負荷均未達顯著差異(α=.05)。心跳率於第 3次(S3)

平均值達最高，其與 S1 平均值差異為+10 min
-1
。如圖-2 所示。

研究結果顯示，受試者在第 3 次(S3)的平均速度是比第 2 次(S2)

的平均速度是略顯下降的。當 ATP 在運動中耗盡時，若沒有足

夠的 CrP再進行轉化，而肌肉的收縮速度將會下降 10 %(Hollamm 

et al., 1990)。而在心跳率負荷，受試者在最後第 3次(S3)負荷，

心跳率則為最大。在運動過程中，心跳率的上升是受運動負荷劑

量的影響(Neumann et al., 2001)。而心跳率會隨著運動負荷的

增加呈現直線相關(Astrand & Ryhming, 1954)。 
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圖-2：專項測試速度與心跳率平均值標準差 

  

肆、結論與建議 

從以上的數據顯示，折返跑及巧固球專項兩種負荷型態，皆

會使心跳率隨著負荷的增加而直線上升。過去研究Hollmann et al. 

(1980)指出，球類比賽選手之體循環負荷，會隨著比賽時間而增

加心臟壓力。因此，我們可以推論折返跑負荷型態是與球類的比

賽負荷反應相似。亦可提供教練未來在訓練內容的安排上，可增

加此種負荷型態，來提高選手在專項耐力的表現。 
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