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摘  要 

目的：探討高中短跑選手 100 公尺分段速度、起跑反應時間 

(reaction time, RT) 與下肢力量關係，並分析 100公尺衝刺結束後之血乳

酸值 (lactate, La)，及提供檢測分析模式，以提供教練及選手於訓練上

應用。方法：9 名高中短距離運動員參與本次實驗，檢測下蹲跳 

(countermove jump, CMJ)、起跑反應時間、100公尺分段速度測驗並採

集 100公尺衝刺前和衝刺後之乳酸值，所有測試設定在專項期-I實施。

以重複量數單因子變異數及皮爾遜積差相關進行分析與考驗。結果：100

公尺最高速度出現於 30-40公尺區間 (9.00±0.26 m/s)，並維持 30公尺後

持續下降至終點；CMJ (44.94±4.34 cm) 與 RT (0.19±0.02 sec) 皆與100

公尺表現 (12.14±0.30 sec) 無相關；100公尺結束後 La於第五與第七分

鐘呈現最高值 (9.67±1.07 mmol/l)。結論：本研究對象下蹲跳與反應時

間與 100 公尺表現無相關，100 公尺最高速度出現在 30-40m 階段，較

國際選手早，且高速穩定距離亦較短，可能是由於能量代謝短缺、下肢

力量不足與技術不穩定所致。 
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Abstract 

Purpose: To investigate the relationship between the split velocity of 

100-meter dash, reaction time (RT) and lower limb strength in senior high 

school sprinters. In addition, to analyze blood lactate (LA) concentration after 

sprint 100 meter to provide practical applications for coaches an athletes. 

Methods: Nine senior high school sprinters participated in this experiment. 

Countermove jump (CMJ), RT, the split velocity of 100-meter dash were tested, 

and the blood LA were collected before and after sprinting. All tested were 

performed during the specific phase I of training. One-way ANOVA with 

repeated measure and Pearson’s product correlations were used for statistical 

analysis. Results: The peak speed was hit during 30-40 meter, and maintained 

this the way to 60 meter, then the speed was gradually reduced until 100 meter. 

Neither CMJ (44.94±4.34 cm) nor the RT (0.19±0.02 sec) were correlated with 

100-meter dash; The peak blood LA concentration (9.67±1.07 mmol/l) were 

observed at 5 and 7 min after sprinting. Conclusion: No correlation were found 

between CMJ and RT on speed performance, and the participants reach their top 

end speed a bit earlier, and maintain their way shorter than the international 

sprinters. The reason were probably due to the metabolic shortage, insufficient 

lower limb strength and were not sophisticated skill. 
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壹、緒論 

速度為全身或身體的任一部位透過空間從一位置移動至另一位置快慢的能

力。徑賽中，「速度」被認為是最重要且最具代表性的基礎能力 (Cronin & Hansen, 

2005)，無論個人或是團隊運動項目中，高速度的展現通常代表較高的競技水平 

(Barbero-Alvarez, Coutts, Granda, Barbero-Alvarez, & Castagna, 2010; Rampinini, 

Bishop, Marcora, Ferrari Bravo, Sassi, & Impellizzeri, 2007)。其中，徑賽的 100公尺

是最刺激的比賽，也被公認最具速度代表性的項目。百公尺項目內涵除了技術性

動作外，依距離階段的運動表現可分成起跑、加速度、最高速度與高速度維持這

些階段，這些階段的表現對選手成績具有重大的影響，因此也是訓練重點 

(Sheppard & Young, 2006)。100公尺衝刺各階段中，加速期、最高速度與維持期、

速度下降／減速期之判斷方式，可由從過去研究獲得。因此本研究以田徑團隊的

專項訓練階段，透過分段速度的運動診斷，觀察其速度曲線的變化。 

百公尺項目亦須考慮高速度維持能力，即短距離速度耐力 (Saltin, 1987)，而

高速度的維持，必須仰賴充足的能量系統供應供應 (Hautier et al., 1994)。100公尺

主要能量路徑為 ATP-PC系統，其次為無氧醣酵解系統，並伴隨代謝產物－乳酸，

乳酸生成是先由肌肉產生再擴散至血液中，此時血液酸性會上升因而會使中樞神

經對肌肉驅動力的下降 (Cairns, 2006)，進一步限制運動表現。 

高強度運動過程中，高乳酸濃度可能直接使運動表現受限，然而百公尺這種

極短時間通常在運動結束後，乳酸才會逐漸上升反應，實際上也必須在結束後才

能被觀察。有藉於此，Neumann (1991) 提出在運動結束後血液乳酸分析曲線的診

斷，指出最佳乳酸的曲線，於第 10 與 15 分鐘呈現最大值為最佳，目的在於表示

運動結束當下並未產生高乳酸，這可能隱含著運動中的乳酸生成可能尚未限制運

動表現的意義，而在運動結束後才逐漸上升。以比賽的角度而言，賽後的高乳酸

的延遲上升相較於比賽時的高乳酸值來得有競技上的效益。因此，本研究於 100

公尺運動結束後乳酸堆積情況判斷其能量路徑供應是否有可能影響速度維持能

力。 

「起跑」動作表現仰賴瞬發力與快速的反應時間；研究指出百公尺徑賽項目，

就頂尖選手而言，若有 0.01 秒的優勢，可能超前 1.2 公尺的距離，因此掌握關鍵

的零點幾秒，便能在競賽中勝出 (Alston, 1993)。徑賽起始階段須透過鳴槍才算開

始，而鳴槍至運動選手反應出發的時間，稱反應時間。反應時間流程為：聲刺激
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→接受時間→傳入時間→聽皮層→聽動整合時間→動作皮層→心動流程時間→動

作時間→心動時間→傳出時間→後腿肌肉收縮時間→後腿離板動作時間→反應完

成 (許樹淵、廖貴地，1996) 。肌肉動作的傳導是由大腦的皮質區為始，透過聯合

皮質區分成基底神經結與小腦兩部分，行思考及快速動作的計畫，通過視丘到運

動皮質區，再下傳至脊髓神經元進行脊髓協調，最後到達骨骼肌，產生肌肉收縮。

徑賽一百至四百公尺項目，皆以蹲踞式起跑為起始動作，即運動員聽到槍聲後，

在最短時間內以最大力量轉變成動態動作進入到加速度階段，因此由靜態姿勢到

出發有賴神經連結與下肢力量的配合。其動力由支撐腿、擺動腿、骨盆運轉等各

環節的肌肉快速收縮，產生肌力作用於地面 (蔡孟霖、陳咨琳、黃韻靜，2003)，

使身體重心在支撐推蹬後隨即進入騰空階段，推蹬的作用亦同時決定了重心飛行

的軌跡，顯示下肢肌肉強度對短距離田徑項目表現有重要的影響 (Harland & Steele, 

1997)。Gordon and Matiu (2004) 研究發現肌肉收縮能力與跳躍瞬發力，將使短距

離起跑與加速度表現提高、強壯的下肢力量能提高起跑表現 (Sands et al., 2005)。

Schmidtbleicher (1992)、Potteiger et al. (1999) 指出跳躍能力可以做為下肢力量爆發

力的指標，其中下蹲跳 (counter movement jump, CMJ) 檢測亦可作為下肢動力的指

標 (Sands et al., 2005)。因此，在速度與下肢力量相關研究，Smirniotou et al. (2008) 

研究力量參數對速度表現之關係，研究利用多元迴歸分析發現，46.5 %的力量參數

會影響 100 公尺速度表現，並表示下蹲跳對 100 公尺選手能力具極佳的代表性；

其他研究亦指出下蹲跳 (CMJ) 與短距離衝刺 (30 公尺) 具有高度相關性 (陳佳

慧、黃雅陵、張嘉澤，2010；Mouelhi et al., 2007；Bosco et al., 1995)。Delalija and 

Babic (2008) 觀察 2004年雅典奧運短距離競賽項目的 250位女性運動員和 360位

男性運動員，發現女性運動員在 100 公尺跨欄項目及男性 100 公尺與 110 公尺跨

欄項目運動員的反應時間與運動表現有顯著相關。李相如 (1988) 根據第二屆世界

田徑錦標賽，分析當時最佳的兩位 100 公尺選手之起跑時間和分段成績進行分析

發現，起跑至 30公尺階段兩人相差了 0.12秒，兩人在 30公尺到 100公尺間的速

度只相差了 0.02秒，更重要的是，Ben Johnson的起跑反應時間較Carl Lewis快 0.057

秒，占總成績差距的 57%，這也是勝負的關鍵。Tønnessen, Haugen, and Shalfawi 

(2013) 針對 1319名男性與女性 100公尺跑者的研究表示，反應時間與 100公尺表

現佔有一成左右的決定因素。綜合上述得知，短距離分段速度能判斷運動員速度

表現曲線與能力區間，而運動負荷的乳酸堆積情況能判斷期能量供應與個人能力

的差異，再者，下肢力量與反應對徑賽選手也是速度表現能力的觀察指標。 
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由於科技進步與訓練模式與環境的改善，促競技水平日益提高。不過透過高

科技或實驗室器材來判斷運動員能力的對象，目前主要局限在層級較高的選手 (國

家代表隊或甲組選手)，因此限制運動診斷對象的普及與擴大。就基層教練而言，

若能透過科學化運動診斷，提早得到具體性的運動判斷數據，從而調整改善訓練

計劃，對於訓練效果是非常重要的。再者，實際訓練現場與實驗性研究具有一定

性的差異，譬如無法以相同訓練內容進行比較，因為訓練是一持續進行的過程。

因此本文以實際應用角度，探討高中短距離選手100公尺的起跑反應時間、下肢力

量與100公尺速度能力之間關係，及利用100公尺運動結束後乳酸堆積與分段速度

分析判斷可能因素；並應用過去理論與生理機制為基礎，透過訓練研究文獻提出

訓練內容建議與調整。 

貳、研究方法 

一、研究對象 

9名男性高中短距離 100公尺選手 (身高：171.82±4.88公分；體重：64.33±4.66 

公斤；年齡：16.67±1.00 年；訓練年數：3.44±1.67 年) 參與本次專項運動診斷，

並在診斷前告知選手與教練運動診斷內容後，徵得同意後填寫受試者同意書，運

動診斷過程中屬於運動員年度運動訓練周期的專項期 I，並在前後皆維持規律之正

常訓練。註：設定專項期 I 目的與理由：1、已具備準備期的力量與耐力的訓練的

能力基礎；2、發展年度訓練中第一場比賽該具備的專項技術與體能；3、基礎期

轉專項期之能力檢測，協助訓練調整 (張嘉澤，2013；Bompa & Buzzichelli, 2014)。 

二、診斷方式 

本研究檢測分為基礎能力與專項能力二部分，本研究之基礎能力指下肢動

力，專項能力為 100公尺分段、起跑反應與運動負荷後之乳酸，所有檢測依序為： 

(一) 下蹲跳 (counter movement jump, CMJ)： 

檢測前會先說明檢測流程與跳躍方式，並讓每位參與者試跳一次，待選手練

習完畢後，休息 60秒後站至測力板上，以個人最大努力執行兩次下蹲跳。流程如

下所述，選手進入測力板 (Fusion Sport Smart Speed System, Australia) 後先以直立

姿勢，雙手插腰，共進行兩回，四次跳躍，每跳間間隔5秒，每回間之間隔為5分
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鐘，以個人體重與騰空時間及落地力量數據分析計算出跳躍高度，測驗前會輸入

個人體重、騰空時間與落地力量透過軟體計算獲得數據，測驗模式依據 (Bosco et 

al., 1983) 實施。 

(二) 專項速度與起跑反應時間診斷： 

本研究以 100公尺為速度診斷的距離，以單人測驗方式，透過電子式鳴槍與起

跑反應時間測定器 (Lynx System Developers Inc, USA) 與分段速度計時器 (New 

Test-Power Timer System 300 Series, Oulu, Finland) 記錄每十公尺的個人速度表現。 

(三) 乳酸： 

於 100公尺速度測試進行，以耳垂採血方式透過毛細管採集 (10μl) 安靜值、

100公尺測試結束後之第 1、3、5、7、10、15分鐘 (運動後時間點以 E1, E3, E5, 

E7, E10, E15表示) 的乳酸值 (Biosen C line, EKF Diagnostic, Germany)，藉此檢測

最大值乳酸以及出現時間點。 

三、資料處理 

將所測得之數據以平均數與標準差呈現，並藉分段計時紀錄之時間計算出每

10公尺分段速度，以 Sigma Plot 8.0 軟體進行圖形製作分析；以重複量數單因子變

異數分析100公尺分段速度差異以及100公尺結束後各時間點乳酸值之差異；再以

皮爾遜積差相關分別考驗下蹲跳、起跑反應時間及100公尺總時間之關係，統計考

驗水準訂為 α＝.05。 

參、結果 

一、下蹲跳、起跑反應時間及 100公尺總時間分析 

表 1 為本研究下蹲跳、起跑反應時間及 100 公尺總時間之平均數與標準差。

在下蹲跳與起跑反應時間表現此兩變數之皮爾績差相關係數為 r＝.024，p＝.951，

兩變數未達顯著關係；而起跑反應時間與 100 公尺總時間之兩變數皮爾簡單相關

係數為 r＝.055，p＝.888，兩變數未達顯著關係。下蹲跳與 100公尺總時間之兩變

數皮爾簡單相關係數為 r＝.461，p＝.211，可知兩變數未達顯著關係，如表 2所示。 
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表 1  下蹲跳、起跑反應時間和 100公尺總時間平均數與標準差彙整 

參數 下蹲跳 起跑反應時間 100公尺總時間 

單  位 (公分) (秒) (秒) 

平均數 44.94 0.19 12.14 

標準差 4.34 0.02 0.30 

表 2  下蹲跳、起跑反應時間和 100公尺總時間之皮爾森簡單相關係數 

 r p 

下蹲跳與起跑反應時間 .024 .951 

起跑反應時間與 100公尺總時間 .055 .888 

下蹲跳與 100公尺總時間 .461 .211 

二、100公尺分段速度與最大乳酸值分析 

表 3為 100公尺每 10公尺分段速度，由 0-10公尺分段以平均 5.57±0.33 m/s

起跑加速，於 30-40公尺分段達到最高速度平均 9.00±0.26 m/s，與 40-50公尺、50-60

公尺、60-70公尺分段速度未達顯著差異，但與其他分段均達顯著差異 (p＜.05)。

100 公尺結束後，乳酸平均值 9.67÷1.07 mmol/l，最高與最低分別為 11.54 和 8.50 

mmol/l，100公尺分段速度趨勢如圖 1所示。100公尺測試中個人最快成績為 11.68

秒、其最大乳酸值為 11.54 mmol/l，於測試結束後第 7分鐘 (E7) 出現；最慢完成

之成績為 12.62秒、其最大乳酸值為 8.83 mmol/l，於測試結束後第 5分鐘 (E5) 出

現，如表 4所示。 
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表 3  100公尺每 10公尺分段速度之平均數、最大與最小值彙整表 

距離 平均數±標準差 (m/s) 最大值 最小值 

0-10 m 5.57±0.33 6.25 5.30 

10-20 m 8.07±0.12a 8.37 7.96 

20-30 m 8.71±0.25ab 9.28 8.42 

30-40 m 9.00±0.26abc 9.38 8.55 

40-50 m 8.95±0.27abc 9.29 8.49 

50-60 m 8.95±0.29abc 9.62 8.62 

60-70 m 8.88±0.31ab 9.38 8.47 

70-80 m 8.64±0.27abdefg 8.97 8.17 

80-90 m 8.72±0.34abdefg 9.10 8.14 

90-100 m 8.53±0.23abdefgh 8.73 8.10 

註︰a,b,c,d,e,f,g,h分別表示與 0-10 m, 10-20 m, 20-30 m, 30-40 m, 40-50 m, 50-60 m, 60-70 m, 

70-80 m有顯著差異 ( p＜.05)。 

       

表 4  100公尺個人成績、最大乳酸值與出現時間點 

No. 100 m (s) La-max (mmol/l) La-max time (min) 

1 12.55 9.56 E5 

2 11.74 8.75 E5 

3 12.10 8.50 E5 

4 12.17 8.88 E5 

5 12.04 10.30 E5 

6 11.68 11.54 E7 

7 12.05 9.69 E5 

8 12.31 10.98 E7 

9 12.62 8.83 E5 

M±SD 12.14±0.30 9.67±1.07  
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圖 1  100公尺分段速度趨勢之分析 

肆、討論 

一、下蹲跳、起跑反應時間及 100公尺總時間 

起跑反應時間 (reaction time) 被定義為當個體聽到槍響後直到產生肌肉力量

瞬間稱之 (Mero & Komi, 1990)。2013年針對 1319名男性與女性 100公尺跑者的

研究表示，男女平均起跑反應時間分別為 0.166±0.030 及 0.176±0.034 秒，隨著預

賽、複賽與決賽間強度的提高，選手的起跑反應時間可能會縮短，男子與女子選

手可能到達 0.142與 0.153秒；起跑反應時間與 100公尺表現佔有一成的決定因素 

(Tønnessen et al., 2013)。Pilianidis, Kasabalis, Mantzouranis, and Mavvidis (2012) 研

究 2000年雪梨、2004年雅典和 2008年北京奧運短距離徑賽項目之男、女生選手，

發現 2008年男生於決賽 100公尺完成時間平均 9.89秒起跑反應時間平均為 0.146

秒。據 2009國際田徑總會之報告中男子預賽 58人資料分析發現，100公尺選手反

應時間約 0.153±0.016秒。男選手起跑反應愈佳者 100公尺成績越好，女性則不完

全呈現相同現象。這可能表示，短跑各距離階段 (起跑至加速期、最高速度與維持

期、速度下降／減速期)，男選手各階段動作輸出能力較穩定；女選手在起跑反應
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階段的表現可能不是絕對影響最終表現的關鍵因素。Aerenhouts et al. (2012) 比較

不同年齡階層短跑運動員發現成年男子因具有較高的肌肉質量與力量，並有較佳

的起跑技巧，因此相較青少年選手有較短的起跑反應時間與加速度表現，並建議

青少年選手應增加力量與起跑技術訓練，以利專項能力轉換。因此，本研究對象

起跑反應時間較長，且與最終速度表現呈現不一致，可能是由於下肢力量與起跑

技巧不足，以及各階段動作輸出較不穩定導致。 

垂直跳的能力是許多運動項目中重要的能力，其中以 CMJ 及落下跳 (DJ) 最

為普遍，教練與訓練人員也藉此評估個體能力 (Bobbert, Mackay, Schinkelshoek, 

Huijing, & ven Ingen Schenau, 1986; Garstecki, Latin, & Cuppett, 2004; Lockie, 

Schultz, Callaghan, &  Jeffriess, 2012; Lockie, Schultz,Callaghan, Jeffriess, & Luczo, 

2014)。Kale, Aşçi, Bayrak, and Açikada (2009) CMJ相較於水平式跳躍具有較佳的最

高速度預測性，其中，該研究對象 100公尺水準 10.80-11.39秒之間，CMJ為 48.20 

±4.4公分。本研究對象表現介於 11.68-12.55秒，CMJ為 44.94±4.34公分表現皆低

於前述文獻。本研究速度與下肢力量兩者相關性與過去文獻呈現不一致，可能原

因為較低的下肢力量致使跑步時觸地的時間增加、降低步頻、縮短步幅距離及較

短的滯空時間 (Faccioni, 1996)，進而導致速度表現較低，而使得本研究與過去研

究不同。Cormie, McBride, and McCaulley (2009) 指出 CMJ能反應出個體瞬間的動

力/力量 (force/power)、速度與位移－時間 (displacement-time) 變化，與個體肌肉

活性與神經肌肉適應的功能性。Lockie et al. (2014) 發現也證實垂直性與水平性跳

躍測試對速度表現具有高度相關，但也表示速度展現或多方向速度能力與下肢水

平和垂直跳躍力量仍有其相關性的差異存在。綜合上述，本研究對象之下蹲跳、

反應時間較低，可能原因在於下肢力量較低、另外也可能與本研究對象垂直跳躍

和水平速度轉換尚未熟練，表現在技術與神經連結能力表現上能力的不足，可能

間接影響起跑後加速表現的缺乏，與高速度階段動作輸出不穩定，這可能是與過

去研究不符的原因。 

二、100公尺分段速度與運動結束後最大乳酸值觀察 

本研究對象從起跑至最高速度呈現於第 40公尺，速度為 9.00±0.26 m/s，該速

度維持穩定持續約 30公尺，但呈下降趨勢。70公尺速度為 8.88±0.31 m/s，隨後持

續下降至終點 8.53±0.23 m/s。以世界田徑錦標賽男子第一輪與該屆世界前三名選

手 (Bolt Usain, Gay Tyson, Powell Asafa) 共 27筆分段速度後發現 (圖 2所示)，世
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界級選手之最高速度較國內高中選手延後 (80m vs. 40m)；速度穩定期較長 (40- 

100 m vs. 40-70 m)。該研究可獲知兩個訓練思考面向，其一為最高速度能力的需再

提高，第二為高速穩定的距離需要延長。最大強度運動的 ATP-PCr 與糖酵解 

(glycolysis) 會因運動時間而有比例上的不同，小於 5秒的最高強度以 ATP-PCr比

例最高，當時間延長，無氧醣解供能比例會略高於 ATP-PCr，當時間延長至 20秒

無氧醣解供能會占最多的供能比例 (Maughan, Gleeson, & Greenhaff, 1997)。 

當運動強度增加至需要以無氧糖酵解分解合成三磷酸腺苷時，動作肌將產生

大量的乳酸；當乳酸的生成高於清除時便造成乳酸堆積 (Gasser and Brooks,1984)。

因此，可藉運動結束後乳酸最高值的時間曲線來判斷 (Neumann, 1991)；當運動結

束呈現最高乳酸值，表示於運動過程中的負荷使個體提早進入無氧糖酵解分解與

產能的路徑，而產生大量乳酸。反之，於運動結束後越晚出現最大乳酸值時，可

表示在此運動過程中，強度負荷增加但個體尚未完全進入無氧糖酵解分解路徑，

可能減少因酸化而干擾運動表現的現象發生。本研究運動結束後最大乳酸堆積與

出現時間點觀察顯示，100公尺完成時間最快者，其結束後乳酸為最高值；完成時

間最慢者則乳酸為最低值，推測可能與運動強度有關。Hautier et al. (1994) 以 9名

國家級短跑員之 100與 200公尺速度對照乳酸指出，乳酸值約 8.5-10.3 mmol/l之

間。值得注意的是大約 5～15% 總乳酸的量是在運動結束後產生 (Mader, Heck, 

Liesen, & Hollamnn, 1983)，並同時快速的磷酸肌酸被組成，間接可知大部分的乳

酸在運動過程中即已產生。Neumann (1990) 指出肌肉產生乳酸因素，主要是在於

運動負荷的關係，運動負荷在本研究是指 100 公尺完成時間。本研究對象間的差

異，再以運動結束後最大乳酸出現時間點分析，本研究發現有 2 位參與者於運動

結束後第 7 (E7) 分鐘出現，7位參與者於運動結束後第 5 (E5) 分鐘出現，可能表

示在極短的運動過程中即已經產生高乳酸值。相較 Neumann (1991) 所判斷的時間

點，本研究對象更為提早，推估運動過程可能為高乳酸值，並限制高速度穩定的

能力。 

綜合上述，100公尺速度表現不穩定可能與無氧糖酵解能力不足有關。100公

尺分段速度、運動結束後乳酸以及乳酸堆積之個別分析，2、6 號選手速度在同組

中尚可但高速度維持的能力不足，1、3、4、5、7、8、9號七位選手其最高速度與

高速度維持的能力均需要加強。因此本研究依據測試結果與訓練學理論基礎 (張嘉

澤，2013；林正常等，2011)，建議本研究男子 100 公尺選手症狀呈現速度能力差

者，先以 ATP-CPr 系統之短距離 30 公尺衝刺提升最高速度，再利用 80 公尺衝刺
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的重覆或間歇性訓練增加高速度穩定的能力，每週至少三次，藉以穩定 40-80公尺

速度與提升 80-100 公尺最後衝刺的續航力，而這種衝刺性訓練目的也能促進無氧

糖酵解效率的改善 (Ross & Leveritt, 2001)。另外，速度能力尚可者，利用 100公

尺最佳成績的 90%作為訓練強度，於高速跑步機或下坡跑進行 20秒的高速練習，

增加穩定高速度能力，每週至少三次 (Mitchell & Hauschildt, 2010; Ross, Ratamess, 

Hoffman, Faigenbaum, Kang, & Chilakos, 2009)。在肌肉力量、神經反應及神經連結

的特性從訓練層面而言，需藉由多元訓練模式輔助提升該三種能力，因此，訓練

可搭配神經肌肉連結特性之內容，除了短距離專項訓練外，可加入協調

(coordination)、敏捷 (agility) 訓練 (Sporiš, et al., 2010)，以提高神經靈敏性並改善

運動表現。 

 

 圖 2  2009世界田徑錦標賽 100公尺與本研究分段速度趨勢對照 

△：預賽第一輪；▲：決賽前三名；●：本研究對象 

伍、結論與建議 

一、結論 

(一) 高中男子短距離選手，起跑反應時間、下肢力量與 100 公尺總時間三者之間

的關係，未呈現顯著相關，可能與個體下肢力量較低並以及專項技術能力較
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不穩定 (例︰起跑技巧)，影響起跑後加速度階段，而影響整體速度表現。 

(二) 高中男子短距離選手之最高速度出現時間點較國際選手早，且高速穩定距離

亦較短點，可能是由於能量代謝上短缺和壓力造成動作輸出不穩定，進而限

制後段速度表現。 

二、建議 

該隊教練與選手能針對專項表現中的起跑反應與最高速度輔以神經肌肉連結

性之訓練模式進行改善，如瞬發性、敏捷與協調訓練提高肌肉與神經活性；高速

度穩定能力能透過高速度反覆衝刺模式進行訓練；就研究上，未來可針對垂直與

水平跳躍表現，探討與速度表現之相關。本研究透過運動能力診斷方式，教練能

針對高中男子徑賽 100 公尺選手個人症狀分析，以做為個人訓練調整，並能依據

此模式實際應用於訓練中。 
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