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摘要 

目的﹕探討 20m 直線衝刺是否影響敏捷能力。方法﹕以 23 名大專甲組球類運動

員為受試者。平均年齡為 21±1.5 歲﹐身高與體重分別為 179±8.1cm、77.3±13.5kg，

訓練年數則為為 10±4.2 年。研究測試分為 20m 與 20m 敏捷兩項。每項測試皆

進行兩次﹐每次間歇 15 分鐘。兩項測試間歇則為 20 分鐘﹐數據以兩次測試最佳

之速度作為分析。統計以皮爾遜積差相關進行兩項能力之關係分析。結果﹕直

線 20m 速度平均值為 6.0±0.5m/s﹐敏捷則為 5.7±0.5s。個人最大 20m 速度達 

6.8m/s﹐最快敏捷時間反應則為 4.8s。兩項能力呈現負相關 (r2 = -0.6, p<0.05) 。

結論﹕結果分析顯示受試者之敏捷反應能力受速度影響。短距離直線衝刺呈現

肌肉 SSC 機轉﹐在短時間內動員較多之肌肉纖維數量。可能此肌肉反應機制﹐

提昇在高速度轉折跑之調節能力﹐因而增加肌肉對力量與收縮方式改變之效率。 
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緒論 

速度(speed)對運動員而言是相當重要的能力。一般所指的速度從單位(m/s)

定義上來看，是指單位時間內所移動的位移，或者是在短時間內所能產生最快移

動（衝刺）的能力，通常是以20m以內的最大速度而言(Baechle & Earle, 2000)。

在球類運動專項訓練計畫中，速度與敏捷對於運動員而言是兩個相當重要的體能

要素。肌肉纖維的動員(recruitment)以產生所需要的力量，除了直接由中樞神經

系統(centernervous system, CNS)下達命令之外，另外一個路徑即是由週邊關節、

肌肉、肌腱等感覺受納器(proprioceptors)的反饋來間接參與執行。這些週邊的感

覺受納器又稱為本體感覺受納器，包括肌梭(muscle spindles)、高爾基肌腱器(golgi 

tendon organs)以及一些關節內的感、壓、觸覺感受器等；關節內的感、壓、觸覺

等感受器的主要功能在於提供中樞神經系統有關於肢體方向與速度的訊息

(Baechle & Earle, 2000)。 



過去文獻 (Czingon 1998 & Baechle等人，2000) 指出：跑、跳、舉重的運動

中，速度與瞬發力表現的動作過程，是肌肉快速做最大收縮、起動瞬間動力，藉

由肌肉進行離心收縮再結合向心收縮的肌肉收縮過程稱之為牽張縮短循環

（Stretch-Shortening-Cycle，SSC）。SSC機制 (Norman at. el 1979 & Komi 1984)

包含了彈性能和肌肉伸張的雙重效果，使得肌肉在短時間內，募集最多的肌纖

維。SSC在動作時間上有三個階段及三個時期：離心收縮期、過渡期及向心收縮

期. 

    敏捷性是指：變換身體的時間快慢，也是一種神經肌的整合作用，由平衡肌

肉、肌肉控制得當，而表現出良好的協調性；是一種包括全身性的改變方向以及

快速移動與改變肢體方向的能力(Baechle, 1994)，從中樞神經系統的執行層面來

看是一個簡單的過程，主要是我們依據外在環境情況決定動作執行的程序，則中

樞神經系統在執行的過程中則決定多少的肌肉纖維參與收縮以執行所需要動

作，亦就是說一旦基本的程序固定之後，中樞神經系統在傳達運動指令時則會調

整參與執行收縮的肌纖維數量(amount)或者是發出刺激訊號的頻率(frequency)，進

而完成我們所需要的動作表現(Craig, 2004)。 

    反應時間是指：外界刺激出現到動作反應開始之前所經歷的時間，從訊息處

理理論觀點(information processing theory)，可視為感官接收刺激線索，經辨認、

過濾、分析和組合方案的處理過程中所需要的時間，亦是訊號出現至肌肉動作中

反應的時間(Drowatzky，1975)。以球類運動員的專項特性為例，選手除直線衝刺

外，許多情況下運動員必須反覆做出急速的方向改變移位、急跑急停與再衝刺的

過程。因此本文主要目的：一、測試大專男子球類選手20m直線衝刺速度對敏捷

能力之影響；二、再次確認二者關係；三、給與男子組球類選手訓練調整與建議。 

 

 

 

 



方法 

一、對象 

    以23名大專甲組球類運動員為受試者。平均年齡為21±1.5歲，身高與體重分

別為179±8.1cm、77.3±13.5kg，訓練年數則為為10±4.2年。 
方式 
    本研究測試分為二項，受試者於熱身後，先進行 20m 衝刺，休息 10 分鐘後

再進行第二次速度測試;約休息 10 分鐘後再進行敏捷測試(Foran, 1994).，測試程

序與 20m 衝刺相同。敏捷測試方式如下圖 (圖 一) 。 
     

 
圖一  敏捷測試場地佈置 

 
結果分析與討論 
 

    表二為20 m直線速度與敏捷表現之平均數與標準差。直線20m速度平均值為

6.0±0.5m/s，敏捷則為5.7±0.5s。個人最大20m速度達6.8m/s，最快敏捷時間反應

則為4.8s。在20m直線速度與敏捷表現此兩變數之皮爾森簡單相關係數為r2 = ﹣

0.6，p<0.05可知兩變數間未達顯著關係，如表二。依據訓練學理論（Harre, 1986）

體能要素相互關係訓練應用與能力分析，圖二為20m直線速度與敏捷表現分析之

四象限圖，於A區運動能力判斷為兩者能力均差，共有9位選手，B區為速度快，

敏捷能力差，共有2位選手，C區為兩者能力均佳，共有10位選手，D區為敏捷能

力較好，速度能力差，共有2位選手。 
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       表二  為 20 公尺速度與敏捷表現之平均直與標準差 
 

Test M±SD Max Min 
20m (m/s) 
Agility (s) 

6.0±0.5 
5.7±0.5 

6.8 
4.8 

5.40 
6.3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   圖二  敏捷表現與速度四象限圖 
 
結論 
 

   結果分析顯示受試者之敏捷反應能力受速度影響。本研究顯示衝刺能力較好

的受試者敏捷能力較佳；衝刺能力較差的受試者在敏捷能力的表現亦較差。短距

離直線衝刺呈現肌肉 SSC 機轉，在短時間內動員較多之肌肉纖維數量。可能此

肌肉反應機制，提昇在高速度轉折跑之調節能力，因而增加肌肉對力量與收縮方

式改變之效率。因此建議﹐亦改善選手敏捷能力﹐必須先提高肌肉收縮速度。短

距離直線衝刺﹐對球類或其他運動項目皆有相同之訓練效果。 
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