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摘要 

 

目的目的目的目的：：：：以蹲踞跳(SJ)評估並預測下肢動力與起跑反應力量及時間之相關。對象：13

名高中田徑選手，平均年齡 16.3±0.95 歲，身高與體重分別為 173.4±6.65 公分、 平均

體重 63.5±7.78 公斤。方法方法方法方法：：：：以芬蘭製多功能攜帶式運動數據檢測儀( New Test )測量

蹲踞跳高度，起跑感應架測量起跑反應時間及反應力量，收集蹲踞跳、反應時間和反應

力量數據以 Excel 2007 進行統計分析，以 SigmaPlot8.0 製作圖型，統計顯著水準設α

＝.05。結果結果結果結果：：：：蹲踞跳與反應時間相關係數為 r =-0.30(線性回歸公式 Y=58.57-77.33X)，

蹲踞跳與反應力量相關係數 r =0.41(線性回歸公式 Y=42.38-3.43X)。結論結論結論結論：：：：蹲踞跳可

預測及評估反應時間及下肢力量表現。 
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壹、緒論 

起跑該具備的能力為瞬發力與快速反應的時間，即神經反應機制及肌肉在短時間所

能產生的最大力量之總和。Alston (1993) 指出，百公尺徑賽中，世界級選手若有百分

之一秒的優勢，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。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→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、廖貴池，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。

徑賽一百至八百公尺項目，皆以蹲踞式起跑為起始動作，指運動員聽到槍聲後，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。Tellez & Doolittle (1984) 研究指出，起跑架推蹬的時間，

約為 100 公尺賽跑所花時間的 50%。李相如 (1988) 根據第二屆世界田徑錦標賽，兩位

100 公尺選手及的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%，這是決定兩人勝負的

關鍵。因此，神經與肌肉的連結在短距徑賽中占有非常重要的地位。反應力量指肌肉在

極短的時間，動員神經與肌肉組織做出伸和縮的循環，跳高、跳遠、排球中可常見運動

員利用此型態進行運動能力展現 (張嘉澤，2008)。下肢運動中的支撐及跑跳項目，主

要以伸肌為作用肌，因此可知，下肢伸肌對於反應力量有相當重要的影響(陳全壽 ，

1998)，而不同項目運動員在反應時間上亦會產生差異。人體在短跑運動中，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，而推蹬的作用亦

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)。因此下肢肌肉的強度提高可能會提高下肢的反應力量。Mero, 

A., Komi, P. V. & Gregor, R. J. (1992) 以生物力學觀點指出，反應時間、技巧、

力量、肌肉電性活動、肌肉型態與神經系統為影響短跑成績的因素。由此可知，一位好

的短距離徑賽選手除了本身心理及先天因素的特質，亦須擁有良好的技巧、強大的肌力

及神經傳導水準。Alegre, Aznar, Delgado, Jime’nez and Aguado  (2005) 比較訓

練的短跑選手及一般運動員後發現，經過訓練者有較佳的彈跳能力表現。而蹲踞跳

(Squat Jump, SJ) 為一種能有效評估腿部爆發力的指標，其原理在於利用下肢各關節

與肌肉間的能量釋放以及伸肌和縮肌間的交互配合，讓腿部產生的力量有效的運用在垂

直方向的推蹬(王令儀，2006)。Smirniotou , Katsikas, Paradisis, Argeitaki, 

Zacharogiannis, & Tziortzis (2008) 指出，SJ與肌肉力量有密切關聯性。因此，本

實驗將以 SJ 為評估下肢力量的指標，探討起跑反應時間和下肢力量兩者與 SJ 的關係並

證明 SJ 是否能預測反應時間與下肢力量的表現。 



貳、研究方法 

 一、研究對象 

    本研究以 13名基隆高中男子田徑選手進行研究，參與者平均年齡為 16.3 ± 

0.95(歲)，平均身高 173.4±6.65(公分)、平均體重 63.5±7.78 (公斤) 、平均訓練年數

4.0±0.5(年)。 

 二、檢測項目及工具 

     (一)項目︰SJ 跳躍高度、起跑反應時間、起跑反應力量。 

     (二)工具：New Test (芬蘭製多功能攜帶式運動數據檢測儀)、起跑感應架、  

              SigmaPlot 8.0、Excel 2007。 

 四、研究內容 

     實驗方式分成 SJ測試與起跑感應器測量；進行本實驗前一天，所有受試者皆獲得

充分休息，並在實驗前填寫「受試者同意書」、「健康狀況調查表」與「受試者須知」。 

 (一) SJ 測量：測量躍起高度 

    進行 SJ 測試之前，先就實驗方式進行講解並且實施 SJ跳示範，並讓每位受試者皆

進行一次試跳後，實驗才開始。檢測開始後，每位受試者以 Squat Jump 的姿勢 (大腿

與小腿呈 90 度) 站立於測力板上，雙手置於腰際，待姿勢固定後，以最大盡力向上跳，

測量其離地高度。每人以輪流方式進行兩個循環，本組實驗進行兩次，兩次測試後採受

試者的躍起高度最大值。 

 (二) 起跑感應架測量：測量反應時間、反應力量 

    進行起跑反應時間測試前，先就實驗方式進行講解並且示範起跑方式，接著讓每位

受試者進行一次起跑反應試跑，實驗才開始。檢測開始後，每位利用起跑感應器以蹲踞

起跑姿勢為預備姿勢，測量每位受試者從鳴槍至離開起跑感應架瞬間的反應時間與反應

力量，每位受試者以輪流的方式進行，共進行兩個循環。本組實驗進行兩次，反應時間

採受試者的最小值；反應力量取最大值。 

 五、資料處理 

    本研究以 Excel 2007 計算受試者年齡、身高、體重等數據資料，記錄並進行統計，

以 SigmaPlot 8.0 製作 SJ 跳躍高度、起跑反應時間及起跑反應力量三者相關圖型。 

參、結果與討論 

 一、反應時間與蹲踞跳結果 

     由反應時間與蹲踞跳相關圖 (圖 1) 發現，相關值 r=-0.30，直線回歸方程式 



Y=58.57-77.33X；表示隨著蹲踞跳的高度越高則反應時間越短，而跳躍高度較低 

者其反應時間越長。 

 

 

 

 

 

圖 1 反應時間與蹲踞跳相關圖 

 二、反應力量與蹲踞跳結果 

     由反應力量與蹲踞跳相關圖(圖 2)發現，相關值 r=0.41，直線回歸方程式為 

Y=42.38-3.43X；表示反應力量愈大則蹲踞跳的高度亦愈高。 
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圖 2 反應力量與蹲踞跳相關圖 

    短跑是全身肌肉協調組合而成的，其中下肢力量訓練更為重要，因下肢的肌肉力量

是短跑技術動作的主要動力來源(許月云，2002）。高水準的競爭下，起跑反應的差異將

對結果產生巨大的影響，Gordon 
 
& Matiu (2004) 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。下肢力量能使 CMJ、DJ 和 SJ 表現提升，強壯的下肢

力量能提高起跑表現(Sands et al., 2005)。透過學習能使腦內統合時間縮短，達到反

應時間減少的效果(增原光彥，1997)。因此，長期的速度訓練有助於反應時間的縮短，

提高身體在短時間動員及利用肌肉的能力，下肢力量的增進使瞬發力及短距離跑步速度

表現提升，並且能減少受傷的機率( Wisloff et al, 1998 )。 
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肆、結論 

 一、結論 

 (一) 蹲踞跳可用來預測起跑反應時間及下肢力量的表現。 

 (二) 以蹲踞跳為測試方式，可作為徑賽教練評估訓練效果的指標。 
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Abstract 

 

Purpose：：：：The purpose of this study was to determine the relationship of reaction time, 

reaction power and squat jump performance and to predict start sprint performance from squat 

jump (SJ). Methods：：：：Thirteen high school male sprinters participated in this study. The 

average height and weight were 173.4±6.65cm and 63.5±7.78kg. Squat Jump (SJ), Reaction 

Time (RT) Reaction Power (RP) were measured on the New Test and start block sensor. The 

data were analyzed by Excel 2007 (P<0.05) and the graphs were created by SigmaPlot8.0. 

Results：：：：The relationship between SJ and RT had reached negative significance (R=-0.30) and 

the regression equation is shown︰Y=58.57-77.33X. The relationship between SJ and RP had 

achieved positive significance (R=0.41) the regression equation is shown：Y=42.38-3.43X. 

Conclusion: SJ could predict and estimate the RT and RP performance in sprinters.  
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