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增強式訓練對擊劍選手下肢專項肌力差異比較

之研究 --以台東體中擊劍隊為例  
 

摘要 

  本研究目的主要在探討增強式訓練對擊劍選手下肢專項

肌力差異比較之情形。研究係以 20 位擊劍專長選手為受試對

象，以隨機分配的方式，分為增強式訓練實驗組 10 人與對照

組 10 人。實驗組接受為期六週之下肢增強式訓練，訓練內容

分別為：原地跳 (雙腳蹬踝跳躍 )、分腿蹲跳、側邊跳箱、向

後跨步跳、跳上跳箱前進及跳下箱前進一步長刺 (持劍 )。並

於訓練前、後受試者分別接受 30 公尺衝刺跑、反覆側步跑、

立定三次跳遠、垂直跳 (蹲踞跳 )之測驗。所得資料以 SPSS12.0

統計軟體進行分析，以成對樣本 t 考驗進行六週訓練效果的

組內差異性考驗；以獨立樣本單因子共變數分析進行前後測

各組間的同質性以及後測的差異性考驗，本研究之統計考驗

顯著水準訂為 p<.05。研究結論如下：   

一、30 公尺衝刺跑速度能力之差異情形  

實驗組經由增強式訓練後，30 公尺衝刺跑後測成績（M=4.35

秒）優於訓練前的成績 (M=5.05 秒 )，達顯著差異（p<.05），

且實驗組與對照組兩組之間亦達到顯著（p<.05）提升的訓練

效果。  

二、反覆側步敏捷反應力之差異情形  

實驗組經由增強式訓練後，反覆側步後測成績（M=35.3 次）

優於訓練前的成績 (M=29.3 次 )，達顯著差異（p<.05），且實

驗組與對照組兩組之間亦達到顯著（p<.05）提升的訓練效果。 
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三、立定三次跳遠爆發力之差異情形  

   實驗組經由增強式訓練後，立定三次跳遠後測成績

（M=7.5 公尺）優於訓練前的成績 (M=6.7 公尺 )，達顯著差

異（p<.05），且實驗組與對照組兩組之間亦達到顯著（p<.05）

提升的訓練效果。  

四、垂直跳爆發力之差異情形  

實驗組經由增強式訓練後，垂直跳後測成績（M=61.8 公分）

優於訓練前的成績 (M=52.8 公分 )，達顯著差異（p<.05），且

實驗組與對照組兩組之間亦達到顯著（p<.05）提升的訓練效

果。  

 

 

 

 

關鍵字：增強式訓練、擊劍運動、速度、敏捷反應、爆發力  
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A Research on the Differences in Strength trainings for the 
lower limb muscle of fencing athletes- A Case Study of 

Fencing Team of National Taitung Physical Education Senior 
High School 

 

Abstract 
    The purpose of this research was to discuss differences in strength 
trainings for the specific muscle of the lower limb of fencing athletes. 
The research subjects were 20 fencing specialized athletes and randomly 
divided into a 10 people test group and a 10 people control group. The 
test group received a 6-week long training, the training drills include: 
standing jump, split-legs squat and jump, lateral box jump, backward 
skip, jump to box and jump from box and lunge (with epees). Before and 
after the training program, each test subject was tested with 30-meter 
sprint, side-step back and forth, standing long-jump 3 times and vertical 
jump (squat and jump). Collected data was analyzed with statistical 
software, SPSS12.0, and Paired-Samples T Test was utilized to test the 
difference in the outcome of the 6-week training. The significant 
difference level of this research is set to be p<0.05. The research 
conclusion is as follow: 
The differences in 30-meter sprint drill  after strength training: 
After strength training, athletes in the test group after strength training 
showed a better outcome in 30-meter sprint test (M=4.35 sec) than they 
did before the training (M=5.05sec), in which the significant difference 
level (p<0.05) was met, and the significant difference level between the 
test group and the control group (p<0.05) also showed efficiency after 
the training. 
The differences in side-step test after strength training: 
After strength training, athletes in the test group after strength training 
showed a better outcome in side-step test (M=35.3times) than they did 
before the training (M=29.3times), in which the significant difference 
level (p<0.05) was met, and the significant difference level between the 
test group and the control group (p<0.05) also showed efficiency after 
the training. 
The differences in explosive strength of standing long-jump 3 times test 
after strength training: 
After strength training, athletes in the test group after strength training 
showed a better outcome in standing long-jump test (M=7.5m) than they 
did before the training (M=6.7m), in which the significant difference 
level (p<0.05) was met, and the significant difference level between the 
test group and the control group (p<0.05) also showed efficiency after 
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the training. 
The differences in explosive strength of vertical jump test after strength 
training: 
After strength training, athletes in the test group after strength training 
showed a better outcome in vertical jump test (M=61.8cm) than they did 
before the training (M=52.8cm), in which the significant difference 
level (p<0.05) was met, and the significant difference level between the 
test group and the control group (p<0.05) also showed efficiency after 
the training. 
 
Key words: strength training, fencing, speed, agility, explosive strength 
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第壹章 緒論  

 

  本研究旨在透過增強式訓練對擊劍選手下肢專項肌力

差異比較的實驗研究。本章包括五節：第一節為研究背景、

第二節為研究目的、第三節為研究問題、第四節為操作型

定義、第五節為研究範圍與限制，茲將各節分述如下。  

 

第一節 研究背景  
 

  擊劍起源於歐洲，是一項歷史傳統體育運動項目，中

古世紀「騎士七藝（擊劍、騎馬、游泳、打獵、下棋、吟

詩、投槍）」中擊劍被列為重要騎士情操之一。十七世紀後

期，法國擊劍師發明金屬絲面罩，開始擊劍在運動中安全

性成為競賽項目之一（中華民國擊劍協會，2008）。長期以

來，擊劍運動的世界重心在歐洲，整個優勢集中在義大利、

德國及俄羅斯、法國，匈牙利等傳統強國。然而隨著科技

發展快速及訓練方式的改變，強化了選手生理及心理等方

面的觀念，促使近幾年來亞洲的中國、日本，韓國及美國

的擊劍運動在奧運會及世界擊劍錦標賽中，已慢慢嶄露頭

角並獲得獎牌且佔有一席之地，實力已可以和歐洲列強抗

衡。現代擊劍運動自 1896 年第一屆奧林匹克運動會發展至

今已一百二十二年歷史，擊劍運動目前已成為國際上重要

運動項目之一，是屬於一對一開放性、對抗性運動，透過

手持劍具在規則規範內完成進攻防守，得分為主要致勝方

法。  

  現代擊劍運動由於電子器材的研究創新，規則演變縮
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短比賽時間，增加比賽節奏及比賽競爭性和可看性，是一

項科技含量很高的競技運動，透過科技發展電子器材，成

績演進與科技發展息息相關，無論是在場地、器材、設備

或是相關科學理論的研究，都不斷或不同方式程度的讓擊

劍運動發展及提升（許樹淵， 2004）。擊劍具有動作快速、

行動敏捷、舉止文雅，運用科技戰術錯綜復雜，對抗激烈，

時常隨機應變的特點，有速度與智慧的競賽之稱（擊劍，

1996）。然而運動員腿部肌肉的爆發能力（muscle  power）

或垂直跳躍的能力表現，對於其專項能力表現而言是一個

足以影響運動成績表現的重要因素之一（ Pot te iger  e t  a l . ,  

1999）。在擊劍比賽當中，握劍的手及身體向前伸直傾出，

後腿挺直而有力，以接近對手的長刺動作是最快速且最容

易得分的動作，影響勝負是不爭的事實，因此在擊劍專項

技術訓練時速度及爆發力訓練為最主要重點。  

  我國自 1973 年成立中華民國擊劍協會，開始發展擊劍

運動，並在台灣各地區成立委員會，至今已有 18 個地方委

員會及大專校院 32 所，國高中 32 所學校在推展此項運動。

並於 2003 年亞洲青年擊劍錦標賽中青年選手鄭雅文獲得

台灣擊劍史上第一面國際性金牌，接著在 2006 和 2007 年

亞洲青年擊劍錦標賽中奪得女子銳劍金牌，多年來地方辛

苦培訓終於有了良好成效（陳炳宏， 2008）。  

  從第一屆奧運會舉辦以來，擊劍運動項目一直是各國

奪牌重點項目，並從 1992 奧運會後商業化及精致化，使得

競賽規則中的比賽時間及參賽人數也跟著減少，更使得參

賽奪牌難度相對提高。因此各國訓練方式及時間不斷的增

加。  
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  透過電子科技輔助訓練方式是一種高難度的活動，要

求運動員須長時間的承受負荷，訓練量和訓練強度都要不

斷增加，每種練習也要反覆多次。為了更進一步得到好成

績，訓練量每年必超過 1000 小時的門檻。然而在大的訓練

量下，技術動作必須要有基本體能及專項體能的基礎下才

可負荷。運動中利用多種訓練肌力的方法，肌力進步速度

將會比僅僅利用技術有關的訓練增加 8 至 12 倍，例如擊劍

運動員藉由重量訓練，可以在擊劍訓練時實施多次跳躍跨

步練習，更能培養快速的長刺攻擊能力。因此肌力訓練為

運動員訓練過程中重要因素之一（林正常、蔡崇濱、劉立

宇、林正東、吳忠芳譯， 2001）。  

  近年來技擊類運動項目已為國際體壇所重視，肌力及

爆發力為技擊運動突破成績的關鍵要素，透過肌肉收縮所

產生的肌力及爆發力，在不同技擊運動特性而有所差異。

科學化訓練是目前世界各國積極努力研發重點，藉由器材

強化運動選手各方面能力，以提升國際比賽成績，更是當

務之急。以往運動員大多利用重量訓練器進行傳統的漸進

式方法發展肌力以達到爆發力的提升，但在傳統的漸進式

肌力訓練中，因肌肉收縮而產生的整個動作過程中，會有

減 速 的 現 象 發 生 （ Wilson,  Newton,  Murphy,  & 

Humphr ies ,1993），因此唯有以符合實際運動時的快速、無

減速等動作型態的訓練，才能達到訓練高水準動力或高檔

爆發力之效果。增強式訓練（ plyoetr ic  t ra in ing）是由前蘇

聯田徑教練 Yuri  Verkhoshanski 於 1968 年提出，是為一鍛

鍊肌肉動力運動之總稱，並且在歐美國家受到教練及選手

在訓練上輔助應用，對運動員的訓練來說，至今仍是世界
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各國為增強肌力一大重要課題。其原理是指肌肉透過預先

伸展的收縮方式，隨後立即產生快速而強力的動作表現

（ Baechle  等， 2000），此種快速而強力的動作表現，也是

肌力與爆發力的表現；而它亦是一種結速度和力量以產生

瞬發性爆發力的動作型態之訓練，常以跳躍訓練和深跳訓

來代表，可是它也含括了任何利用肌肉牽張反射的特性以

產生爆發反射動作的訓練。  

  研究者本身從事擊劍運動教練工作多年，希望透過增

強式訓練的型態，期能幫助選手增加下肢專項之速度、爆

發力、敏捷性等，以提升選手比賽增強攻擊的意圖。因此，

本研究以增強式訓練的方式，探討擊劍選手在下肢專項肌

力訓練上最有成效的方法，能夠達到最佳的效果，然而有

效率的訓練方式才能提供國內選手未來在日常訓練或比賽

同時作為一項參考依據，藉以提高擊劍運動技能發展，創

造佳績。 
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第二節 研究目的  
 

  本研究將探討增強式訓練實驗組與對照組在實施六週

的訓練後，對擊劍選手下肢專項肌力的增進是否有影響。

訓練週數是根據 Neumann (1991)的生理適應週期原理，人

體透過訓練對於訓練的強度於 4-6 週將產生適應，進而提

升運動能力。期望透過研究結果，運用此訓練方式，幫助

選手增強肌力與爆發力，使訓練過程更加有效率。  

 

綜合上述，本研究有兩項主要研究目的：  

一、分析比較增強式訓練前與訓練後擊劍選手下肢「爆發

力」、「速度」與「敏捷性」之差異情形。  

二、分析比較增強式訓練實驗組與對照組的擊劍選手下肢

「爆發力」、「速度」與「敏捷性」之差異情形。  

 

 



 

 6

第三節 研究問題  
 

  根據上述研究目的，具體提出以下研究問題：  

一、增強式訓練前與訓練後擊劍選手下肢「爆發力」、「速

度」與「敏捷性」之差異情形如何？  

（一）增強式訓練前與訓練後擊劍選手下肢「爆發力」是

否有顯著差異？  

（二）增強式訓練前與訓練後擊劍選手下肢「速度」是否

有顯著差異？  

（三）增強式訓練前與訓練後擊劍選手下肢「敏捷性」是

否有顯著差異？  

二、增強式訓練實驗組與對照組的擊劍選手下肢「爆發

力」、「速度」與「敏捷性」之差異情形如何？  

（一）增強式訓練實驗組與對照組的擊劍選手下肢「爆發

力」是否有顯著差異？  

（二）增強式訓練實驗組與對照組的擊劍選手下肢「速度」

是否有顯著差異？  

（三）增強式訓練實驗組與對照組的擊劍選手下肢「敏捷

性」是否有顯著差異？  

 

 



 

 7

第四節 操作型定義  
 

一、增強式訓練：增強式訓練是一種預先伸展肌肉（肌肉

被動拉長），迫使最終的向心收縮階段能產生更強而有力的

一種訓練方式（ Kri tpe t ,  1989）。「增強式」訓練的動作，

著重於下肢跳躍能力方面的訓練，包括跨跳、彈跳、單腳

跳及其他跳躍的動作。其動作是讓運動員的肌肉在收縮之

前先做一次的快速伸展，在安全的考量下，強調「重質而

非重量」的訓練原則（鄭景峰， 2002）。林正常（ 1993）指

出增強式訓練能夠觸發肌肉伸長反射（Myotat ic  Ref lex），

成為一種培養優異體能的訓練方式。  

 

二、擊劍運動：擊劍起於古代武士決鬥。中世紀時西方貴

族以作為技能切磋，是一項鬥智反應的運動，可培養運動

員的耐心、決心及自信心。擊劍是屬於一對一開放性、對

抗性的一種運動，選手在比賽當中，都會受到對手強烈的

對抗，攻擊的時機瞬息萬變，防守更是捉摸不定（俞繼英，

2001）。擊劍運動的特點主要是手上動作變化複雜，步伐移

動快而頻繁，攻防轉換快，擊劍運動員要在快速、複雜、

多變的激烈對抗格鬥中，完成一系攻防動作，而這動作是

以力量、速度、柔軟、協調和耐力等各種運動素質為基礎

的。  

 

三、下肢專項肌力：肌力（general strength）是指一條

肌肉或肌群所發出來的力量。或肌肉克服或抵抗阻力，最

大努力收縮產生的張力。專項肌力（specific strength）
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是指主要參與運動動作的肌肉（主要作用肌）之肌力。此

型 態 的 肌 力 對 每 一 種 運 動 都 是 獨 特 的 （ 林 正 常 等 譯 ，

2001）。本研究之下肢專項肌力係指下肢踝關節、膝關節、

髖關節等肌肉對抗阻力時所發出的力量 ,一般指肌肉在一

次作用(收縮 )時 ,所能產生的最大力量。 

 

四、爆發力：是指在短時間內能發揮肌肉最大功效的能力，

其構成的要素為肌肉力量與肌肉收縮速度，並非單純只有

肌肉力量大或是收縮速度快，必須要二者並行與配合，才

會產生最佳的爆發力。而良好的爆發力為快速完成各種動

作的基礎（林正常， 1998）。 

 

五、速度：是指最短時間內完成一定的運動，亦是指人體

在空間中移動的快慢，速度的表現主要是由以下三種因素

組成（蔡崇濱， 2004）： 

（一）反應速度：表示接收到刺激到產生反應動作瞬間所 

   經歷的時間，可視為動作反應的潛伏期。 

（二）動作速度：表示從產生反應動作瞬間至完成該項反 

   應動作所經歷的時間，也就是完成單一動作所耗之 

   時間。  

（三）動作頻率：表示單位時間內可執行動作的反覆次數。 

 

六、敏捷性：運動的敏捷性會依肌肉的收縮速度而不同，

而肌肉的收縮又是靠神經的傳導而產生，也就是神經肌肉

的傳導能力，會支配身體運動的快慢，故稱之為敏捷性（吳

金玉，1990）。也就是說神經與肌肉的協調，使身體產生快
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速的動作而造成移動的能力稱為敏捷性（林純玉，2008）。

大致上是指出能迅速改變身體或各部位方向的能力

(Baumgar tner  & Jackson,  1991)。  

 
第五節 研究範圍與限制  

 

  本研究的範圍與限制茲說明如下：  

一、研究範圍  

  本研究的實驗對象為國立台東大學附屬體育高級中學

擊劍隊學生 20 名為研究對象，訓練時間在 2009 年 2 月至

3 月於專項教學後實施增強式訓練課程，以了解目前擊劍

選手於訓練前後下肢專項差異之狀況，包括速度、爆發力、

敏捷反應能力及力量，並分析其實驗組與對照組下肢專項

肌力差異情形為何。  

二、研究限制  

（一）本研究採用實驗法，實驗設計六週課程內容，僅假  

   設受試者最大努力實作。  

（二）本研究之研究範圍以國立台東大學附屬體育高級中  

   學擊劍隊選手為主，其研究結果僅限國高中擊劍選  

   手參考，無法類推至其他大專院校或成年劍手。  
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第貳章 文獻探討 

 

  本研究主要目的在了解增強式訓練應用在擊劍選手下

肢專項肌力之差異比較。本章針對本研究相關理論，專家

學者發現，分節加以探討，第一節探討增強式訓練理論相

關研究、第二節探討增強式訓練對下肢專肌力訓練影響、

第三節探討擊劍運動技能分析。  

 

 

第一節 增強式訓練理論相關研究  

 
  增強式訓練在現時是一種相當普及的訓練方法之一，

與其他的訓練方法比較起來也有各自不同之效益在諸多的

文獻中也能有力支持，增強式訓練對腿肌力與爆發力的增

強有顯著性的效果。在 1960 年代初期開始被東歐選手所採

用，並獲得優異成績後，從此逐步推廣於各運動項目中，

至今增強式訓練已成為肌力、爆發力訓練中非常重要的一

個課題。  

一、增強式訓練發展  

P lyometr ics 來自希臘文中 Pleythyein，表示增強或加

大，或是「更多的」及「量」（ Radcl i ffe  & Farent ino ,  1985）。

1960 年代前蘇聯及東歐一些國家就開始應用 Plyometr ics

訓練來發展運動員的速度力量和神經反應能力，是一種增

強下肢肌肉爆發性能力的訓練。1965 年凱維哥納等人發現

肌肉先做離心式拉長，然後作向心式收縮產生的力量比單

純向心收縮的力量大，且消耗的能量更少。前蘇聯的田徑
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教練維爾霍斯基（ Yuri  Verkhoshanski）在 1972 年提出“超

等長收縮＂是一種與等長收縮，離心收縮及向心收縮在同

一層次，相對獨立的肌肉收縮形式。 1975 年 Plyometr ics

才被 Fred Wli t  介紹到美國。 Chu and Plummer（ 1984）對

增強式下的定義：認為離心期－肌肉在伸長快速後，立即

做出有力快速收縮（向心期）的型態訓練。其原理基於一

個預先快速拉長肌肉的離心收縮，再產生一個更有力的向

心收縮原則， Bosco 等人（ 1982）提出預先伸展一動作肌

群，可提升收縮時動作表現，因在預先伸展或離心負荷時，

可動用大量的運動單位共同合作完成肌肉收縮。此訓練方

式 在 連 結 動 作 力 量 及 動 作 速 度 ， 以 創 造 瞬 發 性 反 應

（ Explos ive- reac t ion）的動作型態，並可得到肌肉牽張－

縮短－循環（ Strengch-Shor tening-Cycle），稱為伸展縮短

周期，簡稱 SSC，是一種相對獨立的反射性肌力及牽張反

射（ Stre tch  Ref lex）特性的利益。  

二、增強式訓練理論基礎  

  Plyometr ics 訓練是以快速有力的量肌力收縮方式，經

由 肌 力 之 伸 展 性 、 彈 性 、 可 收 縮 性 等 更 成 要 素 做 訓 練

（ Lundin ,  1985）。這種結合離心、向心兩種收縮的訓練方

式，比單純的向心訓練提高更大的力量與爆發力（ O’Bryant ,  

1985）。 Plyometr ics  的理論基礎是伸展縮短周期，一般將

SSC 的 過 程 分 為 三 個 時 期 （ 1） 離 心 收 縮 期 （ eccent r ic  

phase）：指肌纖維在收縮狀態下被伸展拉長，如垂直跳下

蹲時，股四頭肌則處於離心收縮期。（ 2）連接期（ coupl ing  

t ime）：指肌肉的收縮型式由離心收縮轉為向心收縮時中間

之過渡期。（ 3）向心收縮期（ concent r ic  phase）：指肌纖維
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在收縮狀態下長度縮短。其產生的肌肉力量比單純向心收

縮產生的肌肉力 量大，主要是因為彈性能量的儲存和釋

放，更好地利用了 神經肌肉的控制能力，在 Plyometr ics

過 程 中 ， 速 度 （ 肌 肉 離 心 ， 向 心 收 縮 的 轉 換 速 度 ） 是

Plyometr ics 的核心 (徐飛， 2007)。 Plyometr ics 是一種肌肉

運動形式，最短時間使肌肉發揮最大力量動作。Plyometr ics

則利用含有伸展－縮短－循環（ SSC）在內預先伸展或反

向動作，產生快而有力的動作（林政東， 2004）。  

  Plyometr ics  是指肌肉先做離心拉長，繼而做向心收縮

的一種複合收縮形式。其工作原理是肌肉先作離心拉長，

然後立即作向心收縮時，產生的力量比單純向心收縮的力

量大，而消耗的能量比向心收縮少。當肌肉離心收縮時，

肌肉向心收縮力小於外力，肌肉拉長後產生較大張大。此

時肌肉拉長的速度與肌肉收縮時產生的張力成正比。增強

式訓練的組成是一種快速跳躍動作瞬發力的訓練，並在短

時間內產生最大力量，並且在瞬間產生力量的能力。導致

強有力肌肉牽引，使肌肉的能量最大限度儲藏，以利於在

緊接著向心收縮中，爆發式地釋放能量，即肌肉的超長力

量（施宏偉等， 2003）。  

  林正常（ 2004）早期在彈跳及敏捷性高的運動項目，

當訓練動作時，個體運動時讓肌肉在收縮前先做一次快速

的伸展，並結合離心、向心兩種收縮的訓練方式，比單純

向心訓練能提升更大的肌力與爆發力。快速肌力是單位時

間內發揮最大限度的力量。當運動員爆發力發展最大時，

必須從力量和速度二方面進行，因此爆發力及速度是密不

可切。  
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三、增強式訓練之優點  

（一）神經協調能力  

      增強式訓練通常被使用於訓練 離心方面的肌肉運

動，以及反覆衝擊的動作訓練使骨骼肌不斷地出現縮短及

伸長的現象，透過牽張反射的作用機轉，試圖使高爾肌腱

器的閥值提升減低神經的抑制，並刺激肌梭加速神經反

應，增加神經的協調能力，讓肌肉的鬆緊調節機制能得到

適應，進而達到肌力與爆發力訓練的效果（鄭景峰，2002；

盧英治， 2000）。  

（二）肌肉彈性能力  

      增強式訓練是一種針對運動員肌肉產生瞬間爆發力

的養成手段。它包含了上肢、軀幹以及下肢瞬發力的練習，

並運用彈性能力的作用機轉，讓肌肉在離心伸展之後，產

生更大的向心收縮力量（鄭景峰， 2002；盧英治， 2000）。 

四、下肢增強式訓練原則  

  增 強式訓練的動作，主要可以分為上半身和下肢兩

種，其中在下肢方面主要是針對跳躍能力的方面進行訓

練，其動作包括跨跳、彈跳、單腳跳及其他跳躍的動作（林

芳英，2002）。實施增強式訓練時，需要評估選手體能狀態，

選手體重年齡和環境器材安全等。研究指出實施下肢增強

式訓練前，必須具備蹲舉 1RM 自身體重的 1.5 倍至 2.5 倍。

或是能在 5 秒內蹲舉自身體重的 60%達到五次。可使骨骼

肌系統對即接受高強負荷的訓練做準備，避免造成運動傷

害。 Chu（ 1992）提出實施增強式訓後，每次訓練完後休

息至少 48 小時到 72 小時，及建議每週訓練量 1 次到 3 次。

Von Duvi l la rd（ 1990）建議初期每週訓練一次，逐漸增加
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到兩次。組間（ se t）休息 1 至 4 分鐘，次數間休息 5-10

秒。 Baechle 等人（ 2000）建議增強式訓練計劃需持續 6

至 10 週，其中組間休息 2 至 3 分鐘。  

  因 此在訓練的執行時必須注意的原則如下：充分熱

身、需要肌力基礎、合理負荷漸增負荷、適當的訓練計畫

及充分的休息時間（彭鈺人， 1991；蔡崇濱， 1987）。在訓

練的生理機轉及安全考量下，訓練頻率必須依循漸進原

則，從低強度、量少的訓練至強度較大、量多的訓練，而

這也必須藉由訓練時不斷的評估，隨時做調整，才能獲得

最大的效益。  

  綜合上述，競技運動中肌力與爆發力為取得良好成績

不可或缺的關鍵要素，然而增強式訓練為力量訓練中提高

爆發力最有效方法之一。一個訓練是否有效，透過周詳且

合理化訓練計畫的訂定來實行，不斷的評估與修正，才能

正確掌握訓練的進度與成果。  

 

 

第二節 增強式訓練對下肢肌力相關研究  

 
  下肢專項肌力及爆發力相關訓練項目是競技運動重要

因素之一。爆發力更是運動重要能力及取決勝負的關鍵要

素。肌肉力量和速度一起產生爆發力（爆發力＝力量 ×速

度），故在力量或是速度增加時，爆發力也將隨著增加。林

政東（ 2004）指出由於肌凝蛋白與肌動蛋白結合與旋轉所

產生力量，力量越大肌動蛋白與橫橋結合數量越多。力量

是人體運動技能的一種表現形式，是身體某部份肌肉收縮
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和舒張時克服阻力的能力。從生理學來看，不同程度的力

量、快慢、持續時間與肌力和速度、力量三者間分不開之

關係，而爆發力是肌力與速度的結果，增進肌力基本條件

為爆發力。陳全壽（ 1998）研究指出，下肢專項運動中支

撐及跑跳運動，是以抗重力肌，也就是伸肌（ Extensor）

為主要作用肌，對下肢的伸肌、走、跑、跳躍運動承受最

大負荷，必須抵抗重力，同時承受腳離地後重新著地時，

以維持穩定姿勢，更承受必要的衝擊。因此提出在跳躍運

動訓練時的三個觀點：  

一、由預蹲起跳的跳躍動作（ Squat  Jump） :如滑雪運動中

的高台跳雪，是固定深蹲動作做出跳躍動作跳離地面。 

二 、 由 下 蹲 動 作 起 跳 的 跳 躍 動 作 (Counter  Movement  

Jump)：如排球攔網動作、籃球的搶籃板球。其中擊

劍運動的長刺攻擊動作也是屬於這類型的跳躍動作。 

三 、 由 高 處 或 遠 處 下 緊 接 著 做 起 跳 的 跳 躍 動 作 （ Drop 

Jump）：如跳高、跳遠、撐竿跳的起跳，跨欄後的中

間跑第一步等。  

  增強式訓練發展至今已經有四十五年，各研究指出學

者 們 對 下 肢 肌 力 及 爆 發 力 相 關 訓 練 仍 持 續 進 行 研 究 。

Coste l lo（ 1986）提出增強式訓練的設計是用來刺激快縮肌

的活動，所以對於跳躍能力、敏捷性與速度有著正面的效

果。關於下肢增強式訓練對運動表現的影響如下所列：  

  王冷、李鴻祺（ 2003）研究將 20 名籃球員隨機分成兩

組，訓練組每週加以實施增強式訓練二次，連續 6 週訓練，

結果顯示訓練蹲跳肌力及下蹲跳躍肌力及蹲跳爆發力均有

顯著提升。  
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  鞠欣馨（ 2006）探討五週增強式訓練對足球選手下肢

爆發力之影響。以 14 位高中男子足球選手為對象，分成實

驗組和控制組。實驗組接受五週，每週三次增強式跳躍訓

練。訓練內容為：垂直跳、 30 公尺衝刺、二次連續跳及立

定跳等四項，木箱高度為 35 公分。於第一週與第五週，施

予兩次測驗，結果發現在立定跳能力，獲得顯著增進效果。 

  陳紫君（ 2008）探討以不同百分比負重增強式訓練對

國中男性運動員運動能力表現之影響。以國中校隊運動員

21 名男選手為對象。以個人下蹲跳（ CMJ）最佳成績以配

對方式平均分成 A、 B、 C 三組，並分別以本身體重 5%、

10%與 0%為負荷重量進行每週三次為期五週之訓練。訓練

內容：下蹲跳（ CMJ）、欄架跳、雙腳跳、跨步跳，以及跳

躍訓練完後進行 5 分鐘放鬆慢跑。結果發現各組皆逹顯著

提升的訓練效果。  

  李雲光、謝素貞、東方介德（ 2004）探討被動反覆衝

擊式肌力訓練對中華男籃選手之最大腿肌力及爆發力之影

響。以參加十四屆韓國釜山亞運會中華男籃 14 名選手為對

象。進行六週，每週三次訓練，共計十八次訓練。以被動

反 覆 衝 擊 式 肌 力 增 強 器 進 行 五 組 課 程 ， 訓 練 內 容 ：

60R.P.M，進行 30 秒， 120R.P.M.進行 15 秒為一組。結果

發現最大腿肌力及爆發力顯著進步效果。  

  張木山、張祐齊、紀忠呈（ 2007）探討被動反覆衝擊

式肌力訓練法在優秀男排選手爆發力訓練上的應用。以國

立花蓮教育大學男子排球隊 12 名選手為對象，並隨機抽樣

分配至實驗組Ａ及實驗組Ｂ，實施為期十週每週三次訓

練，訓練內容：垂直跳、立定三次跳遠及反向跳等三種跳



 

 17

躍能力測驗。結果發現，各組訓練後跳躍成績，皆比訓練

前進步逹顯著差異。  

  施宏偉等（ 2003）探討少年運動員超等長訓練與跳躍

素質關係實驗研究。以 32 名田徑業餘運動員為對象，隨機

分成兩組。實施超等長訓練，並進行立定三次跳遠，垂直

跳、立定跳等測驗，結果顯示實驗組在訓練後優於對照組。 

  劉人豪，黃榮松（ 2003）的研究，以 28 位國中男生籃

球選手為對象，隨機份成增強組，等張組，等長組與控制

組參加訓練，在為期十週的訓練，增強組與等張組，每週

進行三天的增強式或等張式肌力訓練，訓練前後測其最大

垂直跳，連續垂直跳及一百公尺衝刺，其研究結果垂直跳，

連續垂直跳及速度都有明顯進步。在結論上為不同肌力訓

練對青少年的瞬發力，肌力及速度有效果。 

  張慶豐（ 2007）研究以 24 名大專橄欖球選手為受試對

象，設計分成實驗組（ 12 名）與控制組（ 12 名），在訓練

前後測驗項目、 100 公尺衝刺跑、垂直跳、立定三次跳、

十公尺折返跑。實驗組除專長練習外，另接受八週、每週

兩次、每次一小時的增強式跳躍訓練，跳躍訓練內容為 10

公尺雙腳連續左、右跳躍小欄架及側跳上下木箱兩種，控

制組實驗期間只接受專長練習，結果顯示八週增強式跳躍

訓練，對大專橄欖球優秀選手的速度、爆發力有顯著的增

進效果。  

  Marshal l  and  Gleddie（ 1996）的研究也指出，男子籃

球選手進行增強式訓練，實驗組 8 到 12 週，每週 4-5 次，

每次 45 分鐘訓練。結果發現最大肌力進步了 25%，垂直

跳進步了 2.14 公分；而蘇福仁（ 1997）探討增強式跳躍訓
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練對橄欖球選手的影響。實驗組六週訓練每週三次，結果

發現衝刺跑立定三次跳遠垂直跳及仰臥起坐，都逹顯著效

果。 

  李伯倫（ 2003）探討增強式訓練與重量訓練對優秀高

中籃球選手連續二次垂直跳之影響。以 16 位高中籃球選手

為對象，並隨機分配方式，分為增強式訓練組及重量訓練

組。實施五週訓練，結果顯示增強式訓組與重量訓組，除

連續二次垂直跳中第一跳能力兩組皆逹顯著進步，其它能

力經訓練後，增強式訓練組皆顯著優於重量訓練組。  

  Miller（ 1982）之研究發現，增強式肌力訓練可以有

效的提高任何運動項目的運動表現，尤以技術項目、肌力、

速度、爆發力、神經肌肉的協調及柔軟度為甚。 

  綜合以上研究，顯示實施五至六週之增強式訓練後對

下肢肌力的提升有顯著的影響。訓練的內容以增強式跳躍

訓練為主，跳躍訓練內容為 10 公尺雙腳連續左、右跳躍小

欄架及側跳上下木箱、垂直跳、二次連續跳、立定跳及 30

公尺衝刺等。可藉由增強式跳躍訓訓練課程的實施，強化

運動選手下肢訓練效能。  
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第三節 擊劍運動技能分析  
 

  擊劍是一種具有紳士風度且注重優美姿勢的運動，有

格鬥芭蕾的美稱，是屬於開放性、對抗性、瞬息萬變的競

技運動。現代擊劍比賽，運動員身著內有護具的白色擊劍

服，頭戴護面，手戴皮手套。劍不開刃，劍尖為直徑 5-8 .8

公厘的圓，刺劈到身上不會發生傷害事故。加上嚴格的規

則限制和處罰條例，使擊劍變成了一項精彩激烈而又安全

的運動。  

ㄧ、擊劍運動發展起源 

  自古以來，刀、劍為人類生存必需及抵抗外敵防禦攻

擊所持的武器。早期人類由於民族性不同，加上武器運用

技術演變及增進，迫使在火藥發明以前，必須白刃博鬥來

取決勝負及獲得權力。擊劍在歷史記載中於西元前一一九

0 年，當時埃及拉姆三世建造了麥迪納哈布神廟，在神廟

四壁見到人類以鈍頭互相打鬥景象，由此可顯示出擊劍運

動起始。在火藥及槍砲發明後，使刀、劍失去了軍事武器

作用，並失去了軍事上的意義，因而轉為人們生活中表演

活動及健身休閒運動。擊劍運動經過長期歐洲各國推展，

使得學習擊劍風氣大為提升，並在往後發展留下好的根

基，並發展成世界各國重要運動項目之一（俞繼英，2001）。 

  擊劍可說是現代奧運和古代擊劍比賽最相近的運動項

目，從 1896 年第一屆奧運會比賽，擊劍已成為正式比賽項

目，包含鈍劍及軍刀。 1900 及 1924 年巴黎奧運增加男子

銳劍及女子鈍劍項目，並在 1996 及 2004 年增設女子銳劍

及軍刀兩項，讓擊劍運動更加普及化。而我國的擊劍運動
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於 1957 年由香港回國僑生洪克圖、蔡炳銓先生引進。早年

推展於師大、台大等大專院校。並於 1969 年在中華民國技

擊委員會下成立擊劍協會。 1973 年中華民國擊劍協會成

立，此時期擊劍運動在台灣逐漸普遍，為台灣擊劍運動的

起源。  

  我國於 1983 年首次舉辦國際邀請賽，並在 1984 年派

選手參加 23 屆洛杉磯奧運會，成為擊劍運動進軍世界的開

端。擊劍運動在我國推展已超過四十年以上，由於近年來

擊劍運動人口日益增加，加上我國擊劍運動在區域賽會上

皆有不錯的成績表現，在 1989 年第一屆亞洲擊劍錦標賽獲

得女子銳劍個人團體第三名，1990 北京亞洲動運會上，獲

得男子銳劍團體第四名。2003 年亞洲青年擊劍錦標賽我國

首次獲得女子個人金牌， 2006 年亞洲青年擊劍錦標賽與

2007 年亞洲青年擊劍錦標賽皆獲得女子個人金牌及團體

銀牌等成績。因此，擊劍協會對於此女子銳劍項目更為重

視，並將培訓女子銳劍選手列為亞運奪牌重點發展項目（陳

炳宏， 2008）。  

  相關研究指出，擊劍運動選手心理素質包括以下幾個

部份；準確的劍感、距離感、時機感、節奏感、空間感、

也包含注意力有效的集中、分配和轉移，以及自我控制，

自我調整，還有堅定，果決，自信，勇敢等素質（周睿，

2007）。因此，可從日常基本技術訓練培養心理能力  ，並

強化速度及力量體能訓練等方面（林正常等譯，2001）。指

在運動項目分類擊劍屬於第四類包括對抗性個人和團隊運

動項目，在多變快速的比賽環境裡，運動員需要良好的感

覺機能、知覺能力和快速應變能力，且在複雜的比賽形勢
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下，作出正確相應判斷，並判讀對方戰術運用，進而幫助

自己獲勝。擊劍又屬於非週期性的技能，只能包含在一次

動作中來表現整體功能，如前進，後退，長刺，飛刺等動

作，這些動作都是在一次動作中完成，主要目的在於完善

與對手對抗的能力，特別重視協調性，速度，肌力，爆發

力等。  

二、擊劍專項運動能力分析 

  擊劍是一項積極對抗的個人項目，技巧性強，戰術快

速多變，要求運動員必須具備良好的力量，速度和靈敏等

素質運動項目（李青峰，2005）。是一項短兵相接，緊張激

烈的運動，勝負常剎那間決定，因為擊劍運動員的視覺反

應能力必然有異於常人及其它項目運動的不同特點（劉

曄，1998）。擊劍運動屬神經肌肉運動項目，又稱運動性反

應項目，擊劍運動是在激烈對抗不斷變化的活動條下進行

攻防格鬥的運動項目。在實戰比賽中攻防轉換瞬息萬變，

運動員行動在空間，時間特徵上千差萬別，競賽勢態變幻

莫測，要求運動員在極短瞬間領悟到所發生的情況，並採

取創造性的辦法解決比賽格鬥中遇到的各種情況，運動員

必須具備靈活心理和神經過程（張永春， 2000）。  

  我國的亞運教練王三財（ 1996）認為，擊劍要打的準

確並得分獲勝，基本動作是最重要的。擊劍的基本動作分

為：起勢、步法、持劍、長刺、飛刺、伸手攻擊刺、防守

回擊刺、等幾個動作，每一個動作環環相扣，相互影響，

並且在不同時機產生不同變化及反應。劍手的基本姿勢是

致勝的關鍵，雖然每位選手都是獨立的個體，但基本姿勢

的重要性對於每位選手都是一樣的。影響擊劍運動表現因
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素包念心理方面、技術方面及生理方面等因素，以競技運

動的構面而言，要培養出好的擊劍選手，需針對以下因素

加強訓練：基本體能及專項技術、靈活的戰術、基本動作

的練習、時間節奏的掌握、技術間的協調能力應用、判斷

對手戰術等及自信心出劍等（賈桂華， 2005）。  

  中國大陸運動訓練專家賈桂華（ 2005）研究指出擊劍

項目對運動員心理素質的要求特別高，也對其自信心、視

覺的反應能力、反應速度、動作協調性、距離感、節奏感、

專項力量、速度耐力都有較高的要求（周睿，2007）。在訪

談運動優秀運動員後，歸納出優秀運動員的成功之道在

於，專注於動作流暢性、利用節奏變化攻擊方式、面對對

手壓力大多使用見招拆招法。擊劍選手除了肌肉力量的全

面發展之外，保持各種動作的穩定協調及流暢也是必要的。 

  擊劍是一項非週期性的運動，一對一格鬥中隨著對手

技戰術變化，更需要良好的感覺機能、知覺和迅速應對的

判斷能力。根據上述文獻，可歸納出擊劍運動所需的專項

運動能力包括：準確劍感協調能力、反應能力、肌耐力、

時機和距離感、速度和爆發力等。以下將對上述專項運動

能力的相關文獻進行進一步的探討。  

（一）準確劍感及協調能力  

  王三財、邱玉惠（ 2002）研究指出，擊劍是以肢體位

移適當的距離、時間、速度、加速度、擊中對方有效部位

而取勝。因此，身體及肢體位移的距離、時間、速度、加

速度要相互配合，協調一致完成一動作。杜震城（ 2007）

研究指出，擊劍不但要具備快速（肌肉快速收縮能力）準

確（神經－肌肉協調能力）更要透過發展深層肌肉力量，
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以提高肌肉支撐，並預防受傷能力。因此，在長刺運作過

程中，先出手後動腳，刺出的動作要求快速，速度保持一

定，動作步幅要大，完成動作時間要快。長刺後蹬快速有

力，要準確判斷要刺部位、距離，快速刺擊到位，以達穩

定及準確效果。邱玉惠（ 2001）協調能力是擊劍運動的基

礎，肌肉收縮的協調能力直接影響反應出迅速、準確、有

效地完成各種難度的動作，並符合特定目標的能力。  

（二）反應能力  

  擊劍運動員需具備良好的反應能力，以因應競賽時的

各種狀況。是指能夠迅速、靈活、正確，而且非常平衡地

改變身體的方向和位置的能力（黃郁琦， 1994；蘇耿賦，

1995）。詹文祥（ 2009）敏捷性可以經由練習、訓練和指

導而獲得改善，次數的多寡，主要的還是在於技巧與協調，

在起動後，所表現出來的就是一種連串的技術表現，正如

同投籃、跳水等運動，必須要有精確的肌肉控制，才能執

行其標準動作直到時間結束。  

 1.上肢反應能力  

  攻擊或防守回擊，劍尖控制能力是取決攻擊有效部位

方向及路線最佳動作。其動作需要距離判斷及手指控制方

向及伸出攻擊或回擊，以提高刺中有效部位（擊劍，1996）。

張志凌（ 2003）的研究指出，擊劍比賽時，手腕除了支撐

110 公分 550 克長劍的重量，更要肩負激烈敲擊與防禦格

鬥的任務，需要速度的力量抗衡，並須長時間持劍，對抗

對手的攻擊和快速攻擊對方，並控制劍尖，且需要力量的

維持及控制。在訓練和比賽同時手部與劍具的關係一樣。  

 2.下肢反應能力  
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  邱玉惠（ 1998）以擊劍選手男女長刺動作之差異探討，

長刺動作的後腿推蹬水平力與動作時間、平均速度、垂直

力之相關研究，結果顯示，男女選手長刺動作在反應時間

及攻擊距離逹顯著水準。張志凌（ 2003）研究指出長刺動

作是得分最大關鍵，更是選手獲得勝利重點。邱玉惠、王

三財（ 2002）研究指出九八年我國亞運擊劍培訓隊男選手

長刺動作平均反應時間是 0.253 秒，長刺動作的攻擊距離

平均為 1.66 公尺。擊劍選手的長刺動作反應時間在速度及

力量上更顯為訓練重要課題。  

  擊劍（ 1996）擊劍運動練習中要不斷重複訓練攻擊或

回擊，需要快速的動力及力量耐力，而軀幹和肢體要保持

身體和持劍的穩定性，實際上是一種動作及身體持續力。

溫華昇、許晊豪、王三財（ 2006）指出，手持劍，腳步法

運用為了進攻及防守，選手在距離上更需要不斷變化腳

步，得以找到進攻時機及長刺。且運動員長時間（蹲）起

勢時間較長，運動員需要很好的下肢肌耐力。  

  由以上文獻可得知，擊劍是屬於快速等長肌肉收縮的

運動，肌肉收縮協調能力提供了攻擊及回擊等動作的穩定

水準，肌肉力量更是擊劍運動員專項技能和專項體能形成

的重要基礎要素。 

（三）肌耐力  

  擊劍運動項目比賽時間長，需要良好的一般耐力，即

使到成年優秀運動員階段仍要進行一般耐力訓練。王三

財、邱玉惠、溫華昇（ 2006）在探討擊劍運動員專項體能

訓練的結構與分析中指出，運動員擊劍技術動作的完成依

賴於手、和下肢肌群多次的重複收縮。因此，肌肉耐力是



 

 25

擊劍專項技術所必需俱備的力量要素。擊劍選手的肌肉耐

力越好，維持運動強度不變的持續運動時間就會越長。有

些劍手在高強度訓練或比賽後期中感到後繼無力，有力不

從心的感覺，就是肌肉耐力不足所致。  

  姚勇（ 2001）在其研究中發現，長刺（大弓步）攻擊

期間主要用力肌群依次為伸指肌、右肱三頭肌、肱二頭肌、

股四頭肌、腓腸肌、脛前肌等，在訓練過程中若能加強訓

練這些肌群的肌力與肌耐力，對於擊劍選手來說將是刻不

容緩的課程。  

（四）注意力  

  鐘瑞明（ 2007）人體所進行快速運動的一種能力。研

究顯指出擊劍比賽中運動選手完成動作時間為 0.25 秒之

內最為理想。這就有機會擊中對手。以擊劍的技術分析無

論是絶對速度或是相對速度，都必須快速的環擊去刺中對

方，這樣才能避免給對手有反回擊時間及機會。擊劍運動

需要運動員注意力高度的集中，而且需要長時間持續地集

中注意力。  

（五）時機和距離感  

  時 機和距離對擊劍運動比賽來 說，為一相當重要因

素。任何一交鋒或對抗攻擊直到刺中對手，都需要有足夠

的距離來產生結果（姚勇， 2001）。張海玲（ 2000）時機就

是特指有利於完成某一技術動作後，逹到刺中對方目的的

最好時間區段。並可了解事先或控制自己及對手通常發起

進攻的時間規律和終止時間規律，到最後有效得分和防守

的時間規律。鐘瑞明（ 2007）構成擊劍比賽的靈魂，沒有

時機比賽就失去了鬥智鬥勇的意義。在對抗交鋒時，必須
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在做進攻、防守、搶攻、反攻動作前必選好的時機、距離，

然後做出決定性的行動。  

（六）速度和爆發力  

  中國大陸國家體委（ 1996）擊劍選手在攻擊得分瞬間，

主要素質是力量和速度，以擊劍技術常的長刺為例，要有

力量又要有速度，重要是爆發力和速度力量組合結果。且

運動員在不同比賽環境下，是否快速作出相應的決策，取

決對外部刺激的知覺能力，迅速而有效的解讀，可以制止

敵方戰術運用成功，取而代之幫自己得勝。  

  綜 上所述肌力與爆發力是擊劍運動必備體能要素之

一。擊劍選手優異表現，透過良好肌力及爆發力是獲勝關

鍵。擊劍運動是屬於個人開放式多變技能及神經肌肉準確

性項目，除了追求專項技術的熟練度外，加強專項技能所

需的運動能力也是訓練的要項之一，其次，對於自身身體

的感受與對周遭環境的敏感度，是成為一位優秀運動員所

應必須具備的運動能力。因此，本研究試圖援用增強式訓

練，進一步涵養與培訓擊劍選手的專項運動能力，以提升

其專項技能的表現和身體速度爆發能力。  
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第三章 研究方法與步驟 

 

  本章主要說明研究方法與步驟，共分為六節，第一節

為研究設計、第二節為實驗對象、第三節為測驗時間與地

點、第四節為測驗工具、第五節為實驗步驟及流程、第六

節為資料分析與處理，分述如下：  

 

 

第一節 研究設計  
一、研究進度  

（一）本研究之實施進度包括以下幾個步驟： 

1.文獻探討（ 2008.02～ 2008.09） 

本研究確定研究主題後，即進行相關資料的蒐集、閱

讀相關文獻，加以整理與分析，作為研究理論基礎，並著

手擬定研究計畫。 

2.撰寫研究計畫（ 2008.9～ 2009.01） 

    將研究主題撰寫成研究計畫，將緒論、文獻探討、研

究方法加以擬定，使論文研究更完整。 

3.編製實驗訓練計畫課程及測驗方式（ 2008.10～ 2008.12） 

本實驗訓練計畫課程及測驗方式參考國內過去之相關

研究，並依據文獻探討與研究架構，編成訓練計畫課程初

稿(如附錄一)。  

4.專家效度分析與訓練計畫課程修改（ 2008.12～ 2009.01） 

    訓練計畫課程初稿編制完成後，為求建立訓練計畫課

程之內容效度，以郵寄或親自送達等方式，委請數位運動
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專家與教練專家協助評估訓練計畫課程之內容是否適當，

並依此作為課程修正之依據，之後再委請數位大學教授及

國高中專業教練實務工作者(如附錄四)協助再次評估，完

成專家效度分析(如附錄二)，並依教師們所提供的意見再

加以修正成為本研究的正式訓練課程(如附錄三)。  

5.正式訓練計畫課程的形成與實施（ 2009.01～ 2009.03） 

    正式訓練計畫課程形成後，於 2009 年 1 月先對受試

者進行前測，於施測前請受試者簽寫受試者同意書（如附

錄五）。接著實施為期六週之實驗課程，於課程結束後進行

後測的工作。 

6.資料處理與統計分析（ 2009.03～ 2009.05） 

前後測驗完成後，將測驗所得之資料編碼、登錄以建

立資料檔，再運用SPSS for windows 12.0統計軟體進行下

列統計分析。 

7.撰寫研究論文（ 2009.01～ 2009.06） 

    依據資料分析結果，根據結論提出建議，最後完成論

文之撰寫。 
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（二）本研究之研究流程圖如 3-1 研究流程圖所示： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 研究流程圖 
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訓練計畫課程初稿→專家效度分析→修改

訓練計畫課程→正式訓練計畫課程 

訓練計畫課程實施（六週）→後測 

資料檢核、編碼→電腦輸入→統計分析  
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二、實驗設計  

  本研究共 20 名受試者經由隨機分配方式平均分為實

驗組與對照組各 10 名。對照組在六週時間內除了擊劍專長

課程外，不進行增強式訓練；實驗組在六週時間內，除了

接受擊劍專長課程外，並進行增強式訓練，增強式訓練內

容如附錄四。兩組皆需先經過前測，前測內容包括：基本

資料測量「性別、身高、體重、擊劍運動年齡」、 30 公尺

衝刺跑、反覆側步、立定三次跳遠、垂直跳等測驗。前測

時間研究者利用假日時間進行。並在進行六週的增強式訓

練過程後，再施作後測，施測內容與前測相同。  
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第二節 研究對象  

 
一、受試對象  

  本研究以國立台東大學附屬體育高級中學 20 名擊劍

專長選手為研究對象，受試者擊劍運動年齡為 3-5 年之

間，20 名受試者經由隨機分配的方式平均分為實驗組與對

照組各 10 名。並了解本研究的目的、實驗流程以及可能發

生的危險後，成為本研究受試者。  

 

 

第三節 測驗時間與地點  

 
一、前測：  

日期： 2009 年 1 月 20 日（星期六）  

時間：早上八點三十分。  

地點：國立台東大學附屬體育高中田徑場。  

   國立台東大學附屬體育高中擊劍館。  

 

二、訓練時間：  

日期：2009 年 2 月 1 日至 2009 年 3 月 16 日止，共計六週。 

時間：下午四點二十分至課程結束。  

地點：國立台東大學附屬體育高中田徑場。  

   國立台東大學附屬體育高中擊劍館。  
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三、後測：  

日期： 2009 年 3 月 16 日（星期日）  

時間：早上八點三十分。  

地點：國立台東大學附屬體育高中田徑場。  

   國立台東大學附屬體育高中擊劍館。  

 

 

第四節 測驗工具  

 
  本研究進行的測驗項目包括基本資料（身高、體重）、

衝刺跑、反覆側步、立定三次跳遠、垂直跳（蹲踞跳）等

項目。各種測驗項目和方式分述如下：  

一、身高體重計  

測量儀器： HW-999 型電子身高體重測量計一台。  

測量方法：受試者穿著運動服，站上身高測量計及體重測  

     量計後，所測得數值為受試者的身高體重。  

記錄方法：以公分（ cm）、公斤（ kg）為單位，並取至小  

     數點第一位測驗一次。  

 

二、衝刺跑（速度）  

測量儀器： SEIKOSO31-5000 碼錶。 30 公尺皮尺  

測量方法：受試者採站立式起跑，位於起點線後方，聽「準  

     備」－「開始」之訊息後，以全速衝刺跑向 30 

     公尺終點線，計時人員位於終點線，當發令者  

     放下標示旗同時按下碼錶計時，當受試者到達  
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     終點線時，按下碼錶停止計時。  

記錄方法：以秒為單位，並取至小數點第二位，測驗一次。 

 

 

 
圖 3-2  30 公尺衝刺跑測驗方法 

從圖 3-2 為 30 公尺衝刺跑速度測驗預備姿勢、起跑、

加速衝刺跑，每次為兩人起跑測驗，每人測驗兩次取秒數

優者記錄。 

 

 

三、反覆側步（敏捷性）  

測量儀器： SEIKOSO31-5000 碼錶。白色粉筆。  

測量方法：每人測驗二次，每次測驗時間為二十秒。在平  

     面場地規劃三條各相距 1.20 公尺（男）、 1.00  

     公尺（女）之平行線。預備時受試者跨立於中  
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     線兩側，聞「開始」口令後，自跨立之中線向  

     右側併步至右腳跨過右線，即計 1 次；然後向  

     左側併步，回跨於中線，計 2 次；繼續向左側  

     併步，至左腳跨過左線，計 3 次；再向右側併  

     步，回跨過中線，計 4 次；依序反覆進行。（測  

     驗時亦得自跨立之中線向左側步開始）  

記錄方法：以 20 秒之反覆次數為成績；測驗二次，以較佳  

     成績為記錄。右（左）腳須跨過右（左）線，  

     否則不予計錄（含踩線）。  

 

 

 
圖 3-3 反覆側步測驗方法 

從圖 3-3 為反覆側步 20 秒準備動作，及開始後動作。 

男生間隔距離為 1.2 公尺、女生 1.0 公尺，每次一人測驗。

每人兩次測驗取最高次數記錄。 
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四、立定三次跳遠（爆發力）  

測量儀器：皮尺、利波墊。  

測量方法：每人測驗二次。預備時，受測者立於起跳線後， 

     雙腳開立，約與肩同寬，膝關節自然彎曲，雙  

     臂置於身體兩側後方。起跳時，雙臂自然前擺， 

     雙腳「同時往前上方躍起」與「同時落地」連  

     續跳躍三次。成績丈量由起跳線後緣至第三步  

     最近之落地點為準。  

記錄方法：已連續三次跳之距離為成績；以公尺為單位記  

     錄至小數第二位。測驗二次，以較佳成績為記  

     錄。準備起跳時手臂可以擺動，但雙腳不得離  

     地。起跳時雙腳須同時離地，同時著地；雙腳  

     著地如有明顯停頓、動作不連貫或不同時間著  

     地現象者以犯規論。犯規時，該次成績不計，  

     並不得要求重測。  

  
圖 3-4 立定三次跳遠測驗方法 

從圖 3-4 為立定三次跳遠準備姿勢及開始後往前跳最

遠處測量。每次一人測驗。每人兩次測驗取最高次數記錄。 
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五、垂直跳（蹲踞跳）（爆發力）  

測量儀器：皮尺一卷、石灰粉一包。  

測量方法：受試者以側身站立於牆邊，靠牆側手指指尖沾  

     上石灰粉，盡量伸直手臂於牆上作一記號。測  

     驗時，雙足平行與肩同寬，屈膝下蹲後全力往  

     上跳躍至最高處時，並在牆上劃下另一記號。  

記錄方法：以公分為單位，共跳兩次，取最佳值為跳躍高  

     度，並由高度減去站立高度，作為測得之成績。 

 

 

圖 3-5 垂直跳測驗方法 

從圖 3-5 為垂直跳準備姿勢及開始後往最高處測量。 

每次一人測驗。每人兩次測驗取最高次數記錄  
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第五節 測驗步驟與流程  

 
一、  研究者告知受試者整個測驗流程，如下圖 3-6 測驗流

程圖，及可能發生的危險狀況，請受試者簽寫受試者

同意書（如附錄五），並請受試者在接測驗前遵守注

意事項。注意事項為：  

  （一）測驗前一小時不做運動。  

  （二）測驗前 30 分鐘到田徑場休息。  

  （三）著運動服及運動鞋，不戴手錶。  

二、器材：測驗前檢視所有器材和場地佈置，是否正確，  

     以提高測驗結果的準確度。  

三、進行測驗：測驗前確定所有器材和場地佈置，確實無  

       誤後，即開始進行測驗。每位受試者約需  

       要半天時間來進行，測驗流程如圖 3-6。  

  （一）測驗前，進行十分鐘熱身活動，並且對所有測  

     量項目作一次練習。  

  （二）測驗中，依測量項目順序進行測驗，包括 30 

     公尺衝刺跑、反覆側步、立定三次跳遠、垂直  

     跳等順序，其中測驗中休息的間隔十分鐘。  

  （三）每位受試者皆以最大能力進行測驗。  
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圖 3-6 測驗流程圖 

施測說明  

填寫基本資料及受試者同意書  

前測  

（ 30 公尺衝刺跑、反覆側步、立定三次跳遠、垂直跳）

增強式訓練 (實驗組 )  

後測  

（ 30 公尺衝刺跑、反覆側步、立定三次跳遠、垂直跳） 

資料處理與分析  

對照組  

六週後  
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第六節 資料分析與處理  
 

  本研究以測驗所得數據進行 SPSS for  Windows 統計軟

體進行資料分析，所有差異考驗顯著水準定為 p＜ .05：  

一、在基本資料分析方面，以描述統計之統計量進行下列  

  分析：  

（一）所得資料以平均數及標準差來表示。  

（二）分析台東體中擊劍隊選手身高、體重、運動年齡之  

   現況。  

二、以成對樣本 t 考驗統計法進行實驗組組內前後測考驗： 

（一）比較增強式訓練對 30 公尺衝刺跑實驗組組內前後測  

   差異情形。  

（二）比較增強式訓練對反覆側步實驗組組內前後測差異  

   情形。  

（三）比較增強式訓練對立定三次跳遠實驗組組內前後測  

   差異情形。  

（四）比較增強式訓練對垂直跳實驗組組內前後差異情形。 

三、以獨立樣本單因子共變數統計法進行組間考驗：  

（一）比較 30 公尺衝刺跑速度能力實驗組和對照組組間  

   差異情形。  

（二）比較反覆側步敏捷反應力實驗組和對照組組間差異  

   情形。  

（三）比較立定三次跳遠及垂直跳爆發力實驗組和對照組   

   間差異情形。  

四、本研究統計顯著水準定為 p＜ .05。  
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第肆章 結果與討論  

 

  本研究之目的在探討六週增強式訓練對台東大學附屬

體育中學擊劍隊學生下肢專項肌力的差異情形，經過六週

時間訓練後所得資料以成對樣本 t 考驗及獨立樣本單因子

共變數進行統計分析，並且將研究結果資料分述如下：第

一節為基本資料、第二節為增強式訓練對 30 公尺衝刺跑速

度能力之影響、第三節為增強式訓練對反覆側步敏捷反應

力之影響、第四節為增強訓練對立定三次跳遠爆發力之影

響、第五節為增強式訓練對垂直跳爆發力之影響、第六節

討論。  

 

 

第一節 受試者基本資料  
 

  本研究將受試者分為兩組（實驗組 10 名及對照組 10

名，受試者基本資料如表 4-1)，實驗組利用訓練後時間實

施六週增強式訓練課程，對照組不實施增強式訓練課程，

其它則與平時專長課程一致，而在六週後，全體受試者都

順利完成實驗後測。  
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表 4 - 1受試者基本資料  

受試者  人數 劍齡  身高（公分）  體重（公斤）  

 （歲）  前測  後測  前測  後測  

實驗組  N = 1 0 3 . 8 ± 1 . 7  1 6 7 . 1 ± 5 . 7 1 6 7 . 5 ± 5 . 7 6 3 . 7 ± 8 . 5  6 2 . 4 ± 8 . 3  

對照組  N = 1 0 2 . 6 ± 1 . 5  1 6 2 . 2 ± 5 . 3 1 6 2 . 2 ± 5 . 8 5 5 . 2 ± 6 . 4  5 5 . 1 ± 6 . 2  

 

 

第二節增強式訓練對 30 公尺衝刺跑速度能力之影響  
 

  本節主要探討 30 公尺衝刺跑速度能力之差異情形，利

用成對樣本 t 檢定，檢驗增強式訓練實驗組組內前後測成

績是否達統計上之顯著差異，並進一步使用獨立樣本單因

子共變數分析實驗組和對照組之速度能力選手後測成績之

差異情形，根據統計處理結果敍述如下。  

 

表 4 - 2增強式訓練 3 0公尺衝刺跑速度能力之 t檢定  

變項名稱     M（秒） N  SD t 值  

訓練前測  5 . 05  10  . 05  

訓練後測  4 . 35  10  . 72  
5 .45 *  

* p＜ . 0 5  

 

  從上表 4-2 可發現：成對樣本檢定之 t 值等於 5.45（ P

＜ .05），表示前、後測成績已達顯著差異。可見訓練前、
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訓練後的 30 公尺衝刺跑成績有顯著不同，受試者經由增強

式訓練後 30 公尺衝刺跑成績（M=4.35）顯著的優於訓練

前的 30 公尺衝刺跑成績（M=5.05）。  

 

表 4 - 3  3 0公尺衝刺跑速度能力組內迴歸係數同質性考驗摘要表  

變異來源  SS d f MS F  

組 內 迴 歸 係 數 同 質 性

（ g*s）  

. 574 1 .574 2 .810  

E r r o r（誤差項）  3 . 270 16 .204  

n . s . p＞ . 0 5  

 

  上表 4-3 為 30 公尺衝刺跑後測成績以「速度能力」為

自變項，進行組內迴歸係數同質性檢定。組內迴歸係數同

質性考驗結果（組別 *前測）， F 值＝ 2.810； P＞ .05，未逹

顯著水準。表示共變項（ 30 公尺衝刺跑前測）與依變項（ 30

公尺衝刺跑後測）間的關係不會因自變項各處理水準（速

度能力）的不同而有所差異，表示不同速度能力的選手之

間有同質性，可以繼續進行獨立樣本單因子共變數分析。  
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表 4 - 4  3 0公尺衝刺跑速度能力後測成績共變數分析摘要表  

變異來源  SS  d f  MS F   

共變項  

(前測成績 )  

3 . 63 1 3 .63 16 .073  

組間 (教學方法 )  1 . 260 1 1 .260 5 .573 *  

E r r o r (誤差 )  3 . 844 17 .226  

* p＜ . 0 5  

 

上表 4-4 為 30公尺衝刺跑前後測成績的獨立樣本單因

子共變數分析檢定摘要表。排除前測成績對後測成績的影

響後，自變項對依變項的影響效果檢定之 F 值 =5.573， P

＜ .05，達到顯著水準，實驗處理效果顯著。表示實驗組的

後測成績和對照組的後測成績差異達顯著水準，即實驗組

的學習成就相較於對照組的學習成就較為良好，顯示運用

增強式訓練於教學過程中，能增進選手的學習成效。  

 

表 4 - 5  3 0公尺衝刺跑後測成績調整後平均數及標準差  

組別   人數  後測 (調整後 )  

    平均數（秒）  標準差  

實驗組  10  4 .601   . 163  

對照組  10  5 .182   . 163  

 

上表 4-5 為 30公尺衝刺跑後測成績調整後平均數及標

準差。排除前測成績的影響，實驗組經增強式訓練後， 30
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公尺衝刺跑後測成績（調整後的平均數為 4.601）顯著優

於對照組（調整後平均數為 5.182）。  

 

第三節 增強式訓練對反覆側步敏捷反應力之影響  
 

  本節主要探討反覆側步敏捷反應力之差異情形，利用

成對樣本 t 檢定，檢驗增強式訓練實驗組組內前後測成績

是否達統計上之顯著差異，並進一步使用獨立樣本單因子

共變數分析實驗組和對照組之敏捷反應力選手後測成績之

差異情形，根據統計處理結果敍述如下。  

 

表 4 - 6增強式訓練反覆側步敏捷反應力之 t檢定  

變項名稱     M（次） N  SD t 值  

訓練前測  29 .3  10  1 .7  

訓練後測  35 .3  10  1 .7  
- 1 5 . 2 1 3 *  

* p＜ . 0 5  

 

  從上表 4-6 可發現：成對樣本檢定之 t 值等於 -15 .213

（ P＜ .05），表示前、後測成績已達顯著差異。可見訓練前、

訓練後的反覆側步成績有顯著不同，受試者經由增強式訓

練後反覆側步成績（M=35.3）顯著的優於訓練前的反覆側

步成績 (M=29.3)。  
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表 4 - 7反覆側步敏捷反應力組內迴歸係數同質性考驗摘要表  

變異來源  SS d f MS F  

迴歸係數同質性（ g * r） . 916 1 .916 .312  

E r r o r（誤差項）  46 .973 16 2 .963  

n . s . p＞ . 0 5  

 

  上表 4-7 為反覆側步後測成績以「敏捷反應力」為自

變項，進行組內迴歸係數同質性檢定。組內迴歸係數同質

性考驗結果（組別 *前測），F 值＝ .312；P＞ .05，未逹顯著

水準。表示共變項（反覆側步前測）與依變項（反覆側步

後測）間的關係不會因自變項各處理水準（敏捷反應力）

的不同而有所差異，表示不同敏捷反應力的選手之間有同

質性，可以繼續進行獨立樣本單因子共變數分析。  

 

表 4 - 8反覆側步敏捷反應後測成績共變數分析摘要表  

變異來源  SS df MS F  

共變項  

(前測成績 )  

114 .21 1 114 .21 40 .523  

組間 (教學方法 )  13 .807 1 13 .807 4 .901 *  

E r r o r (誤差 )  47 .889 17 2 .817  

*
p＜ .05 

 

  上表 4-8 為反覆側步前後測成績的獨立樣本單因子共

變數分析檢定摘要表。排除前測成績對後測成績的影響

後，自變項對依變項的影響效果檢定之 F 值 =4.901， P
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＜ .05，達到顯著水準，實驗處理效果顯著。表示實驗組的

後測成績和對照組的後測成績差異達顯著水準，即實驗組

的學習成就相較於對照組的學習成就較為良好，顯示運用

增強式訓練於教學過程中，能增進選手的學習成效。  

 

表 4 - 9反覆側步後測成績調整後平均數及標準差  

組別  人數  後測 (調整後 )  

   平均數（次）  標準差  

實驗組  10  32 .842   . 656  

對照組  10  30 .458   . 656  

 
上表 4-9 為反覆側步後測成績調整後平均數及標準

差。排除前測成績的影響，實驗組經增強式訓練後，反覆

側步後測成績（調整後的平均數為 32.842）顯著優於對照

組（調整後平均數為 30.458）。 

 

 

第四節 增強式訓練對立定三次跳遠爆發力之影響  
 

  本節主要探討立定三次跳遠爆發力之差異情形，利用

成對樣本 t 檢定，檢驗增強式訓練實驗組組內前後測成績

是否達統計上之顯著差異，並進一步使用獨立樣本單因子

共變數分析實驗組和對照組之爆發力選手後測成績之差異

情形，根據統計處理結果敍述如下。  

 

 



 

 47

表 4 - 1 0增強式訓練立定三次跳遠爆發力之 t檢定  

變項名稱   M（公分） N  SD t 值  

訓練前測  6 . 7  10  . 9  

訓練後測  7 . 5  10  1 .1  
- 8 . 5 2 *  

* p＜ . 0 5  

 

  從上表 4-10 可發現：成對樣本檢定之 t 值等於 -8 .52

（ P＜ .001），表示前、後測成績已達顯著差異。可見訓練

前、訓練後的立定三次跳遠成績有顯著不同，受試者經由

增強式訓練後立定三次跳遠成績（M=7.5）顯著的優於訓

練前的立定三次跳遠成績（M=6.7）。  

 

表 4 - 1 1 立定三次跳遠爆發力組內迴歸係數同質性考驗摘要表  

變異來源  SS d f MS F  

迴歸係數同質性  

（ g* l）  

. 237 1 .237 2 .262  

E r r o r（誤差項）  1 . 667 16 1 .05  

n . s . p＞ . 0 5  

 

  上表 4-11 為立定三次跳遠後測成績以「爆發力」為自

變項，進行組內迴歸係數同質性檢定。組內迴歸係數同質

性考驗結果（組別 *前測）， F 值＝ 2.262； P＞ .05，未逹顯

著水準。表示共變項（立定三次跳遠前測）與依變項（立

定三次跳遠後測）間的關係不會因自變項各處理水準（爆

發力）的不同而有所差異，表示不同爆發能力的選手之間



 

 48

有同質性，可以繼續進行獨立樣本單因子共變數分析。  

 

表 4 - 1 2 立定三次跳遠爆發力後測成績共變數分析摘要表  

變異來源  SS  d f  MS F   

共變項  

（前測成績）  

13 .27 1 13 .27 117 .80  

組間（教學方法） 2 .26 1 2 .26 19 .97 *  

E r r o r（誤差）  1 . 91 17 .113  

* p＜ . 0 5  

 

  上表 4-12 為立定三次跳遠前後測成績的獨立樣本單

因子共變數分析檢定摘要表。排除前測成績對後測成績的

影響後，自變項對依變項的影響效果檢定之 F 值 =19.97，P

＜ .05，達到顯著水準，實驗處理效果顯著。表示實驗組的

後測成績和對照組的後測成績差異達顯著水準，即實驗組

的學習成就相較於對照組的學習成就較為良好，顯示運用

增強式訓練於教學過程中，能增進選手的學習成效。  

 

表 4 - 1 3 立定三次跳遠後測成績調整後平均數及標準差  

組別  人數  後測 (調整後 ) 

      平均數（公分）  標準差  

實驗組  10  6 .993   . 115  

對照組  10  6 .211   . 115  
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上表 4-13 為立定三次跳遠後測成績調整後平均數及

標準差。排除前測成績的影響，實驗組經增強式訓練後，

立定三次跳遠後測成績（調整後的平均數為 6.993）顯著

優於對照組（調整後平均數為 6.211）。 

 

 

第五節 增強式訓練對垂直跳爆發力影響  
 

  本節主要探討垂直跳爆發力之差異情形，利用成對樣

本 t 檢定，檢驗增強式訓練實驗組組內前後測成績是否達

統計上之顯著差異，並進一步使用獨立樣本單因子共變數

分析實驗組和對照組之爆發力選手後測成績之差異情形，

根據統計處理結果敍述如下。  

 

表 4 - 1 4增強式訓練垂直跳爆發力之 t檢定  

變項名稱   M（公分） N  SD t 值  

訓練前測  52 .8  10  12 .8  

訓練後測  61 .5  10  10 .8  
- 4 . 3 1 *  

* p＜ . 0 5  

 

  從上表 4-14 可發現：成對樣本檢定之 t 值等於 -4 .31

（ P＜ .01），表示前、後測成績已達顯著差異。可見訓練前、

訓練後的垂直跳成績有顯著不同，受試者經由增強式訓練

後垂直跳成績（M=61.8）顯著的優於訓練前的垂直跳衝刺

跑成績（M=52.8）。  
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表 4 - 1 5垂直跳爆發力組內迴歸係數同質性考驗摘要表  

變異來源  SS d f MS F  

迴歸係數同質性 ( g * h )  4 . 491 1 4 .491 1 .43  

E r r o r (誤差項 )  503 .11 16 31 .44  

n . s . p＞ . 0 5  

 

  上表 4-15 為垂直跳後測成績以「爆發力」為自變項，

進行組內迴歸係數同質性檢定。組內迴歸係數同質性考驗

結果（組別 *前測）， F 值＝ 1 .43； P＞ .05，未逹顯著水準。

表示共變項（垂直跳前測）與依變項（垂直跳後測）間的

關係不會因自變項各處理水準（爆發能力）的不同而有所

差異，表示不同爆發能力的選手之間有同質性，可以繼續

進行獨立樣本單因子共變數分析。  

 

表 4 - 1 6垂直跳爆發力後測成績共變數分析摘要表  

變異來源  SS  d f  MS F   

共變項  

（前測成績）  

946 .50 1 936 .50 31 .36  

組間（教學方法 )  494 .53 1 494 .53 16 .56 *  

E r r o r（誤差）  507 .60 17 29 .86  

* p＜ . 0 5  

 

  上表 4-16 為垂直跳前後測成績的獨立樣本單因子共

變數分析檢定摘要表。排除前測成績對後測成績的影響
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後，自變項對依變項的影響效果檢定之 F 值 =16.56， P

＜ .05，達到顯著水準，實驗處理效果顯著。表示實驗組的

後測成績和對照組的後測成績差異達顯著水準，即實驗組

的學習成就相較於對照組的學習成就較為良好，顯示運用

增強式訓練於教學過程中，能增進選手的學習成效。  

 

表 4 - 1 7垂直跳後測成績調整後平均數及標準差  

組別  人數  後測 (調整後 )  

    平均數（公分）  標準差  

實驗組  10  57 .802   . 185  

對照組  10  46 .498   . 185  

 
上表 4-17 為垂直跳後測成績調整後平均數及標準

差。排除前測成績的影響，實驗組經增強式訓練後，垂直

跳後測成績（調整後的平均數為 57.802）顯著優於對照組

（調整後平均數為 46.498）。 

 
 

第六節 討論  

 
  本 研究主要目的在探討台東體育高級中學擊劍運動

員經六週增強式訓練後，其下肢專項肌力之差異情形；研

究結果透過資料統計分析後，將訓練前後變化的情形，分

為三個部份加以討論：  

（一）訓練前後速度能力之差異情形  

 速度對擊劍運動員來說是相當重要的能力指標。經過六
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週增強式訓練後，衝刺跑成績在組內及組間皆有顯著差異

（ p＜ .05），實驗組平均進步 0.708 秒，實驗組明顯優於對

照組。推究其原因為實驗組在專項技術訓練課程後，額外

實施增強式課程。實驗組的前後測成績亦達顯著差異（ p

＜ .05），顯示出擊劍運動員經過增強式訓練後，對 30 公尺

衝刺跑速度能力有明顯提升效果，此結果與劉人豪，黃榮

松（ 2003）的研究，以 28 位國中男生籃球選手為對象，為

期十週的訓練，一百公尺衝刺，其研究結果垂直跳，連續

垂直跳及速度都有明顯進步相符。在顯示不同肌力訓練對

青少年的瞬發力，肌力及速度有其效果。 

（二）訓練前後敏捷反應力之差異情形  

 敏捷反應對擊劍運動員來說為必備能力之一。由統計結

果得知，本研究經過六週增強式訓練後，反覆側步成績在

組內及組間皆有顯著差異（ p＜ .05），實驗組平均進步 6次，

實驗組明顯優於對照組。推究其原因為實驗組在專項技術

訓練課程後，額外實施增強式課程。實驗組的前後測成績

亦達顯著差異（ p＜ .05），顯示出擊劍運動員經過增強式訓

練後，對反覆側步敏捷反應力有明顯提升效果，此結果與

Coste l lo（ 1986）提出增強式訓練的設計是用來刺激快縮肌

的活動，所以對於跳躍能力、敏捷性與速度有著正面的效

果大致相似。  

（三）訓練前後爆發力之差異情形  

由統計結果可知，本研究經過六週增強式訓練後，立

定 三 次 跳 遠 及 垂 直 跳 在 組 內 及 組 間 皆 有 顯 著 差 異 （ p

＜ .05），實驗組三次跳遠平均進步 0.7 公尺；垂直跳平均

進步 8.7 公分，實驗組明顯優於對照組。推究其原因為實
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驗組在專項技術訓練課程後，額外實施增強式課程。實驗

組的前後測成績亦達顯著差異（ p＜ .05），顯示出擊劍運動

員經過增強式訓練後，對立定三次跳遠及垂直跳爆發力有

明顯提升效果。此結果與施宏偉等人（ 2003）的研究結果

大致相似，施宏偉等人（ 2003）以少年運動員超等長訓練

與跳躍素質關係實驗，在立定三次跳遠中，實驗組平均增

加 56 公分，顯示出增強式訓練對青少年爆發能力具有提升

效果。再者蘇福仁（ 1997）探討增強式跳躍訓練對橄欖球

選手的影響。實驗組六週訓練每週三次，結果發現衝刺跑、

立定三次跳遠、垂直跳，都逹顯著效果。而張慶豐（ 2007）

研究以 24 名大專橄欖球選手為受試對象，經過八週增強式

跳躍訓練，對大專橄欖球優秀選手的速度、爆發力有顯著

的增進效果。  

 由上述討論後發現出：增強式訓練對國高中擊劍運動員

下肢專項肌力之影響有其效果，更表示國高中擊劍運動員

在平時專項技術課程後，若能增加不同強度的增強式訓

練，可以比平時只接受專項技術訓練課程的運動員，更有

效提升下肢專項肌力方面的能力。  
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第伍章 結論與建議 

 

  本章根據研究結果綜合歸納本研究之結論，以作為提

出建議之依據。茲敘述如下：  

 

第一節 結論  

 
  本研究旨在探討增強式訓練對擊劍運動員下肢專項肌

力差異之比較。是以國立台東大學附屬體育高級中學擊劍

隊學生為研究對象，分為實驗組與對照組各 10 人，進行為

期六週的增強式訓練。所得資料以 SPSS 12 .0  for  Windows

統計軟體進行分析，得以下結論：  

一、實施六週增強式訓練，對國、高中擊劍運動員下肢速  

  度能力有良好的提升。  

二、實施六週增強式訓練，對國、高中擊劍運動員下肢敏  

  捷反應能力有良好的提升。  

三、實施六週增強式訓練，對國、高中擊劍運動員下肢爆  

  發力有良好的提升。  
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第二節 建議  
 

  依據研究結果與結論提出下列建議，以作為未來相關

研究參考：  

 

一、從事擊劍運動教練者可結合增強式訓練及擊劍相關課  

  程進行訓練，以提升擊劍選手下肢專項肌力。  

 

二、未來研究者可增加擊劍運動員上肢專項肌力方面的增  

  強式訓練課程，以改善上肢專項肌力方面不足的地方。 

 

三、未來研究者可探討增強式訓練對不同性別及年齡的影  

  響效果。  
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附錄一 六週增強式訓練計晝課程設計初稿  

 
  實驗組之受試者需經過六週的增強式訓練，其訓練主

要內容係參照肌力與體能訓練（林正常等譯， 2004）的訓

練模式，並考量受試者在訓練次數與強度上的需求，修改

其中訓練內容，主要訓練內容如下：  

第一週至第三週  

項目  

組數  次數  次數  

時間  

組間  

時間  

原 地 跳 (雙 腳 蹬 踝 跳

躍 ) 

5  5  15  3  

原地跳 (分腿蹲跳 ) 4  5  15  3  

原地跳 (跳躍摸高 ) 4  5  15  3  

站立跳 (跳越障礙 ) 4  5  15  3  

站立跳 (雙腳垂直跳 ) 4  5  15  3  

跨步跳 (向後跨步跳 ) 4  5  15  3  

箱跳法 (側邊箱跳 ) 4  5  15  3  

箱跳法 (跳上跳箱 ) 3  5  15  3  

 

第四週至第六週  

項目  

組數  次數  休息  

時間  

休息  

時間  

原地跳 (分腿蹲跳 ) 5  5  15  3  

原地跳 (跳躍摸高 ) 4  5  15  3  

站立跳 (跳越障礙 ) 4  5  15  3  

站立跳 (雙腳垂直跳 ) 4  5  15  3  

跨步跳 (向後跨步跳 ) 4  5  15  3  
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箱跳法 (側邊箱跳 ) 4  5  15  3  

箱跳法 (跳上跳箱 ) 3  5  15  3  

深跳法 (深跳 ) 3  5  15  3  

參考資料來源：“增強式訓練＂，林正常等譯， 2004，肌

力與體能訓練。  

  受試者於專長課程後實施增強式訓練，並於訓練後進

行收操及放鬆，以減少運動傷害發生。每週進行 2 次增強

式訓練，組間休息 3 分鐘，次數間隔休息 15 秒，兩次訓練

課程間隔至少 48 小時－ 72 小時。訓練量為 100 次 -200 次。 
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附錄二 增強式訓練課程專家效度評估表  
 

論文題目：增強式訓練對擊劍選手下肢專項肌力差異比較

之研究－以台東體中擊劍隊為例  

指導教授：周財勝博士 

研究生：陳炳宏 

研究單位：國立台東大學健康促進與休閒管理碩士班 

聯絡電話： 0937241138 

聯絡信箱： chen7226@hotmai l .com 

一、研究目的 

本研究將探討增強式訓練實驗組與對照組在實施六週

的訓練後，對擊劍選手下肢專項肌力的增進是否有影響。

綜合上述，本研究有兩項主要研究目的： 

一、分析比較增強式訓練前與訓練後擊劍選手下肢「爆發

力」、「速度」與「敏捷性」之差異情形。 

二、分析比較增強式訓練實驗組與對照組的擊劍選手下肢

「爆發力」、「速度」與「敏捷性」之差異情形。 

 

二、研究範圍 

（一）  地點：國立台東大學附屬體育高中。 

（二）  對象：國立台東大學附屬體育高中擊劍隊學生。 

（三）  參與：擊劍隊學生隨機分配分成兩組，每組各十  

人，一週兩次，六週時間進行增強式訓練。 
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三、增強式訓練專家效度意見評估表 

受試者需經過六週的增強式訓練，其訓練主要內容係

參照肌力與體能訓練（林正常等譯， 2004）的訓練模式，

並經過專家修改後，在訓練次數與強度上的考量，修改其

訓練內容，修正內容如下： 

增強式訓練專家效度意見評估表  

項目  組數  次數  次數  

時間  

組間  

時間  

原 地 跳 (雙 腳 蹬 踝 跳

躍 ) 

5  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合  

原地跳 (分腿蹲跳 ) 4  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合  

原地跳 (跳躍摸高 ) 4  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合  

站立跳 (跳越障礙 ) 4  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合 (修改向側跳越障礙 )  

站立跳 (雙腳垂直跳 ) 4  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合  

跨步跳 (向後跨步跳 ) 4  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合  

箱跳法 (側邊箱跳 ) 4  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合  

箱跳法 (跳上跳箱 ) 3  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合 (修改增加前進及下箱前進一

步長刺 )  

深跳法 (深跳 ) 3  5  15  3  

適合    不適合    修改後適合 (修改增加長刺 )  

參考資料來源：“增強式訓練＂，林正常等譯， 2004，肌

力與體能訓練。 
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附錄三 六週增強式訓練計晝課程表  
 

本研究所設計之增強式訓練課程經由專家評估後，審

核課程之可行性，修正成為本研究的正式訓練課程，主要

訓練內容如下：  

第一週至第三週  

項目  

組數  次數  次數  

時間  

組間  

時間  

原 地 跳 (雙 腳 蹬 踝 跳

躍 ) 

5  5  15  3  

原地跳 (分腿蹲跳 ) 4  5  15  3  

原地跳 (跳躍摸高 ) 4  5  15  3  

站 立 跳 (向 側 跳 越 障

礙 ) 

4  5  15  3  

站立跳 (雙腳垂直跳 ) 4  5  15  3  

跨步跳 (向後跨步跳 ) 4  5  15  3  

箱跳法 (側邊箱跳 ) 4  5  15  3  

跳上跳箱＋前進＋下

箱前進一步長刺  

3  5  15  3  

 
第四週至第六週  

項目  

組數  次數  休息  

時間  

休息  

時間  

原地跳 (分腿蹲跳 ) 5  5  15  3  

原地跳 (跳躍摸高 ) 4  5  15  3  

站 立 跳 (向 側 跳 越 障

礙 ) 

4  5  15  3  
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站立跳 (雙腳垂直跳 ) 4  5  15  3  

跨步跳 (向後跨步跳 ) 4  5  15  3  

箱跳法 (側邊箱跳 ) 4  5  15  3  

跳上跳箱＋前進＋下

箱前進一步長刺  

3  5  15  3  

深跳法 (深跳＋長刺 ) 3  5  15  3  

參考資料來源：“增強式訓練＂，林正常等譯， 2004，肌

力與體能訓練。  

  受試者於專長課程後實施增強式訓練，並於訓練後進

行收操及放鬆，以減少運動傷害發生。每週進行 2 次增強

式訓練，組間休息 3 分鐘，次數間隔休息 15 秒，兩次訓練

課程間隔至少 48 小時－ 72 小時。訓練量為 100 次 -200 次。 
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附錄四 協助修正課程之專家效度名單  
 

沈易利  教授（國立台灣體育大學休閒運動系所長） 

周財勝 教授（國立台東大學體育室主任） 

洪煌佳 教授（國立台東大學體育系教師） 

呂芳陽 教授（輔仁大學體育專任教師） 

王三財 教授（銘傳大學體育專任教師） 

陳秀輝 老師（中華民國擊劍協會國家級教練） 

廖朝輝 老師（台中市新民高中體育教師） 

彭雅蘭  老師（國立水里商工職業學校體育教師） 

陳怡芳 老師（桃園縣立永豐高中體育教師） 

劉奕呈 老師（高雄市立三民高中體育教師） 

李俊徵 老師（台北市立中正高中體育教師） 
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附錄五 受試者須知及同意書  
 

題目：「增強式訓練對擊劍選手下肢專項肌力差異之比較--

以台東體中為例」 

依實驗研究之規定，研究者應將研究過程中可能發生

的危險向受試者說明清楚，且應盡其所能保護受試者之健

康與權益，並隨時回答受試者的問題。受試者如有改變意

願時應通知實驗者，可隨時退出實驗而不受任何限制。參

與實驗研究的受試者必須明瞭並注意下列事項： 

一、  參與之受試者必須了解本研究的實驗流程以及可能

發生的危險。 

二、  參與之受試者必須進行的測驗包括：30 公尺衝刺跑、

反覆側步、立定三次跳遠、垂直跳。 

三、  在測驗前 30 分鐘本研究所獲得的資料僅供研究之

用，並絶對保密。本研究需要您的參與和合作。請在

下表姓名欄內簽名，表示同意並願遵守受試者須知與

同意書內所列之各項有關規定。謝謝您的協助與合

作！ 

                                      

                            志願者：        

                 家長簽名：       

日期：  年   月   日  

研究者：陳 炳  宏  敬上  

單位：國立台東大學健康促與休閒管理碩士班 

 

 




