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中 文 摘 要  

 

本 研 究 主 要 目 的 在 於 結 合 皮 爾 遜 積 差 相 關 、 迴 歸 分 析 及

區 別 分 析 的 統 計 方 法 ， 建 構 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 ， 以 提

升 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 之 效 果。本 研 究 對 象 為 台 中 巿 培 訓 選 手 4 0

名 ， 己 受 過 二 年 以 上 持 續 練 習 之 國 中 和 高 中 學 生 。 以 實 驗 法

測 出 受 試 者 各 能 力 指 標 ， 然 後 將 各 資 料 以 S P S S  F O R  

W I N D O W S 1 0 . 0 處 理 。 本 研 究 結 果 有 以 下 三 點 ：  

一 、 在 全 體 青 少 年 、 不 同 性 別 和 不 同 年 齡 方 面 ， 其 血 乳

酸 值、划 幅、 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績、 1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水 成 績

等 要 素 均 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 有 相 關 性 ， 而 划 頻 必 須 和 划 幅

相 互 作 用 才 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 有 相 關 性 。  

二、划 幅 和 划 頻 ;1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 ;1 0 0 公 尺 捷 泳 划

手 成 績 與 血 乳 酸 值 ;1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 血 乳 酸 值 和 1 0 0

公 尺 捷 泳 踢 水 成 績 等 要 素 可 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 。  

三 、 利 用 血 乳 酸 值 、 划 幅 、 划 頻 、 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成

績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水 成 績 可 建 構 出 青 少 年 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練

篩 選 模 式 。  

 

關 鍵 詞 ： 青 少 年 、 運 動 能 力 、 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 區 別 分

析 、 耐 乳 酸 訓 練 。  
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Abstract 

The objective of the study was to construct a screening model of freestyle 

swimming lactate tolerance training by integrating Pearson product-moment correlation, 

Multivariate Analysis, such as regression analysis, and discriminant analysis, in order to 

improve the screening accuracy of freestyle lactate tolerance training. The subjects were 

40 training athletes from Taichung City, who were middle school and high school 

students that have received two years of continuous training. Experiments were 

conducted to test the competency indices of the subjects. The data were analyzed with 

SPSS FOR WINDOWS10.0. The results were as follows:  

1. Adolescence of different genders and ages showed correlation in the blood 

lactate, stroke length, 100m freestyle swimming crawl performance, 100m freestyle 

swimming kicking performance with 100m freestyle swimming performance, and the 

mutual effect of the frequency and length of strokes was correlated with the 100m 

freestyle swimming performance.  

2. The frequency and length of strokes ; 100m freestyle swimming crawl 

performance ; 100m freestyle swimming crawl performance and blood lactate ; 100m 

freestyle swimming crawl performance, blood lactate and 100m freestyle swimming 

kicking performance could predict the 100m freestyle swimming performance.  

3. Use of the blood lactate level, stroke length, stroke frequency, 100m freestyle 

swimming crawl performance, 100m freestyle swimming kicking performance, and 

100m freestyle swimming performance could construct the screening model of freestyle 

swimming lactate tolerance training for adolescence.  

 

Keywords: Adolescence, Motor Ability, Blood Lactate, Stroke length, Stroke frequency, 

Discriminant Analysis, Lactate Tolerance Training  
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第壹章  

緒論 

 

本 章 分 為 以 下 七 節 ， 第 一 節 研 究 背 景 與 動 機 、 第 二 節 研

究 目 的 、 第 三 節 研 究 問 題 、 第 四 節 研 究 假 設 、 第 五 節 研 究 範

圍 及 限 制 、 第 六 節 研 究 的 重 要 性 和 第 七 節 名 詞 操 作 性 定 義 。  

 

第 一 節  研 究 背 景 與 動 機  

科 技 的 進 歩，促 使 運 動 的 成 績 表 現 卓 越，例 如 游 泳 運 動，

由 早 期 的 游 泳 褲 到 現 今 的 鯊 魚 裝 的 出 現 ， 讓 游 泳 成 績 大 大 的

提 昇 ， 往 往 輸 贏 也 只 有 百 分 之 一 秒 。 徐 廣 明 、 徐 台 閣 ( 2 0 0 1 )

指 出 為 了 使 選 手 於 比 賽 中 發 揮 自 己 的 最 大 能 力 ， 奪 取 金 牌 ，  

各 國 皆 把 主 要 的 精 力 花 在 運 動 訓 練 的 科 學 化 。 蘇 金 德 ( 1 9 8 7 )

也 提 到 要 有 優 異 的 游 泳 成 績 必 須 以 科 學 方 法 自 基 層 起 ， 透 過

體 育 測 驗 ， 由 體 型 、 運 動 能 力 、 運 動 可 塑 性 等 方 面 ， 施 以 有

計 劃 的 長 期 訓 練 。 另 外 江 永 泰 ( 2 0 0 0 )指 出 優 秀 運 動 員 的 培 養

運 程 必 須 是 有 系 統 、 有 計 劃 、 有 原 則 按 部 就 班 的 實 施 訓 練 。

可 是 國 內 自 從 蔡 淑 敏 在 1 9 9 8 年 亞 洲 運 動 會 獲 得 兩 百 公 尺 自

由 式 金 牌 後 就 沒 有 游 泳 選 手 在 國 際 上 大 放 異 采 。  

林 正 常 ( 1 9 9 0 )提 到 青 少 年 正 值 發 展 階 段 ， 訓 練 時 應 按 部

就 班 ， 控 制 好 訓 練 量 。 青 少 年 訓 練 應 把 握 以 下 原 則 ， 打 好 全

身 性 體 能 基 礎 ， 即 全 面 性 原 則 ， 並 稍 重 視 專 項 性 原 則 、 合 理

性 原 則 、 聯 繫 的 原 則 ， 換 句 話 說 成 年 目 標 必 須 和 青 少 年 身 心

特 點 相 結 合 ， 所 以 許 樹 淵 ( 1 9 9 7 )強 調 應 先 重 原 則 而 再 出 發 。

而 S h a r k e y ( 1 9 8 6 )指 出 青 春 期 身 體 發 展 富 有 潛 能，但 在 快 速 生

長 與 發 展 時 期 從 事 過 多 的 訓 練 ， 也 會 奪 走 肌 肉 及 器 官 適 度 發
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展 所 需 要 的 能 量 與 養 份 。 國 內 常 有 青 少 年 在 國 際 分 齡 游 泳 賽

上 有 不 錯 的 成 績 ， 然 而 卻 在 往 後 並 沒 有 卓 越 的 成 就 。 江 永 泰

( 2 0 0 0 )認 為 青 少 年 成 績 消 失 的 原 因 是 過 早 的 使 用 超 出 該 年 齡

層 的 訓 練 質 量 來 訓 練 的 後 果 。 因 為 大 部 份 的 國 內 基 層 游 泳 訓

練 都 是 由 一 位 教 練 指 導 多 位 選 手 ， 無 法 針 對 個 人 需 要 而 設 定

專 門 的 訓 練 課 程 ， 如 果 選 手 在 不 適 合 自 己 身 體 所 能 承 受 的 程

度 下 練 習 ， 很 容 易 造 成 過 度 訓 練 ， 對 身 心 造 成 傷 害 。 另 外 徐

廣 明 和 徐 台 閣 ( 1 9 9 7 )提 到 游 泳 速 度 和 血 液 中 乳 酸 濃 度 有 關 ，

在 無 氧 閾 值 以 上 的 運 動 ， 將 會 對 無 氧 代 謝 造 成 壓 力 。 從 游 泳

專 項 訓 練 來 看 應 盡 可 能 提 高 乳 酸 耐 受 力，尤 其 是 在 1 0 0 和 2 0 0

公 尺 游 泳 方 面 (馮 煒 權 、 翁 慶 章 ， 1 9 9 0 )。 在 一 百 公 尺 和 兩 百

公 尺 項 目 的 速 耐 力 訓 練 中 ， 最 主 要 的 部 份 是 增 強 對 乳 酸 的 清

除 能 力，而 不 是 改 變 它 產 生 的 速 率 (徐 廣 明、徐 台 閣， 1 9 9 7 )。

有 鑑 於 此 ， 青 少 年 基 礎 訓 練 是 未 來 成 績 優 劣 的 一 項 指 標 ， 如

果 訓 練 適 宜 的 狀 況 下 可 能 對 於 未 來 成 績 影 響 甚 遠 ， 因 此 本 研

究 期 待 可 以 建 立 青 少 年 的 耐 乳 酸 訓 練 模 式 的 運 動 能 力 分 級 ，

給 予 適 度 的 耐 乳 酸 訓 練 ， 建 立 良 好 的 基 礎 為 本 研 究 的 動 機 。  

 

第 二 節  研 究 目 的  

  本 研 究 之 目 的 有 以 下 三 項 ：  

一 、 選 出 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 的 區 別 變 項 。  

二 、 利 用 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 相 關 的 區 別 變 項 預 測 1 0 0 公 尺

捷 泳 成 績 。  

三 、 利 用 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 相 關 的 區 別 變 項 建 構 青 少 年 捷

泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 。  
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第 三 節  研 究 問 題  

依 據 上 述 之 目 的 ， 本 研 究 將 以 下 列 之 問 題 進 行 探 討 與 實

驗 。  

一 、 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 一

百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 與 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 是 否 有 相 關 ？  

二 、 不 同 性 別 的 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划

手 成 績 、 一 百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 與 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 是 否 有

相 關 ？  

三 、 不 同 年 齡 ， 即 分 為 國 中 和 高 中 的 血 乳 酸 、 划 幅 、 划

頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 一 百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 與 一 百

公 尺 捷 泳 成 績 是 否 有 相 關 ？  

四 、 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 一

百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 是 否 可 預 測 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 ？  

五 、 利 用 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 相 關 的 變 項 ， 是 否 可 建 構 青 少

年 一 百 公 尺 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 ， 正 確 能 力 分 組 ？  

 

第 四 節  研 究 假 設  

本 研 究 對 於 以 上 問 題 ， 提 出 以 下 假 設 ：  

一 、 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 一

百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 與 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 呈 現 正 相 關 。  

二 、 不 同 性 別 的 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划

手 成 績 、 一 百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 與 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 呈 現 正

相 關 。  

三 、 不 同 年 齡 ， 即 分 為 國 中 和 高 中 的 血 乳 酸 、 划 幅 、 划

頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 一 百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 與 一 百

公 尺 捷 泳 成 績 呈 現 正 相 關 。  
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四 、 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 一

百 公 尺 捷 泳 踼 水 成 績 可 以 預 測 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 。  

五 、 利 用 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 相 關 的 變 項 ， 可 建 構 一 青 少 年

一 百 公 尺 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 ， 正 確 能 力 分 組 。  

 

第 五 節  研 究 範 圍 及 限 制  

  本 研 究 對 象 為 台 中 巿 游 泳 代 表 隊 培 訓 選 手 ， 目 前 就 讀

國、高 中 階 段 之 在 學 學 生 4 0 名，含 男 生 2 8 名，女 生 1 2 名 ，

己 接 受 二 年 以 上 正 式 訓 練 。 本 研 究 對 象 為 台 中 巿 游 泳 代 表 隊

培 訓 選 手 ， 就 讀 國 、 高 中 階 段 之 在 學 學 生 ， 可 能 無 法 推 及 到

全 國 青 少 年 ， 此 為 本 研 究 的 限 制 。  

 

第 六 節  研 究 的 重 要 性  

  本 文 嘗 試 使 用 皮 爾 遜 積 差 相 關 法 、 獨 立 樣 本 雙 因 子 共 變

數 分 析 、 迴 歸 分 析 及 區 別 分 析 ( D i s c r i m i n a n t  a n a l y s i s )等 統 計

方 法 ， 建 構 青 少 年 捷 泳 耐 乳 酸 篩 選 模 式 ， 協 助 青 少 年 分 組 訓

練 ， 找 出 能 力 相 當 的 群 體 ， 接 受 耐 乳 酸 訓 練 ， 避 免 過 度 訓 練

造 成 傷 害 ， 影 響 日 後 成 績 和 成 長 。  

 

第 七 節  名 詞 操 作 性 定 義  

一 、 青 少 年  

大 英 百 科 全 書 指 出 人 類 生 命 歷 程 中 1 3 歲 至 1 9 歲 這 一 階

段 ， 約 相 當 於 青 少 年 期 ( A d o l e s c e n c e )。 而 本 研 究 指 的 是 就 讀

國 民 中 學 和 高 級 中 學 階 段 的 學 生 。  

二 、 運 動 能 力  

J a m e s ,  A l l e n ,  J a m e s  &  D a l e ( 1 9 9 5 )指 出 運 動 能 力 包 含 了
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肌 力、速 度、敏 捷 性、無 氧 動 力、柔 軟 度、平 衡 性 和 動 覺 感 。

而 本 研 究 意 指 和 游 泳 能 力 相 關 的 血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 划 手

和 踢 水 等 項 目 。  

三 、 血 乳 酸  

血 乳 酸 是 肌 肉 活 動 時 能 量 代 謝 的 一 種 產 物 ， 在 不 同 運 動

強 度 運 動 時 ， 血 液 中 乳 酸 堆 積 量 能 反 應 出 能 量 系 統 供 應 的 情

形 。 本 研 究 所 指 的 是 最 大 運 動 後 的 第 四 分 鐘 採 血 ， 注 入

Y S I - 1 5 0 0 血 乳 酸 分 析 儀 ， 分 析 獲 得 的 血 乳 酸 值 。  

四 、 划 幅  

意 指 划 一 次 手 前 進 的 距 離 ， 而 本 研 究 定 義 為 1 0 0 公 尺 划

手 過 程 中 扣 除 出 發 後 1 0 公 尺 、 轉 身 前 5 公 尺 和 轉 身 後 1 0 公

尺 ， 餘 下 距 離 所 游 的 平 均 划 幅 。  

五 、 划 頻  

即 單 位 時 間 內 ， 左 右 手 各 划 一 次 的 次 數 。 本 研 究 定 義 為

1 0 0 公 尺 划 手 過 程 中 扣 除 出 發 後 1 0 公 尺、轉 身 前 5 公 尺 和 轉

身 後 1 0 公 尺 ， 餘 下 距 離 所 游 的 平 均 每 秒 划 手 次 數 。  

六 、 區 別 分 析  

區 別 分 析 ( D i s c r i m i n a n t  A n a l y s i s )主 要 是 解 決 ”分 類 ”的 一

種 多 變 量 統 計 方 法 ， 應 用 它 可 建 構 一 區 別 函 數 ， 藉 以 將 一 觀

測 樣 本 正 確 的 歸 屬 於 其 所 屬 之 群 集 ， 適 用 於 分 類 、 預 測 的 作

業 (周 貞 慧 ， 1 9 8 7 )。 區 別 分 析 是 一 種 相 依 方 法 ， 其 準 則 變 數

為 事 先 訂 定 的 類 別 或 組 別 。 區 別 分 析 之 目 的 為 ： 首 先 找 出 預

測 變 數 (自 變 數 )的 線 性 組 合 。 使 得 組 間 變 異 相 對 於 組 內 變 異

的 比 值 為 最 大 。 其 次 找 出 哪 些 預 變 數 具 有 最 佳 的 區 別 能 力 。

最 後 根 據 新 受 測 者 的 預 測 變 數 的 數 值 ， 將 該 受 試 者 指 派 到 某

一 群 體 。  
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七 、 耐 乳 酸 訓 練 模 式  

  M a g l i s c h o ( 1 9 8 2 )指 出 耐 乳 酸 訓 練 是 採 用 接 近 最 快 速 度

的 訓 練 並 維 持 較 長 時 間 的 訓 練 方 式 ， 經 過 訓 練 之 後 可 以 增 加

肌 肉 對 乳 酸 的 耐 受 力 ， 能 以 較 快 的 速 度 維 持 較 長 的 時 間 。 而

本 研 究 所 使 用 的 模 式 為 8 趟 1 0 0 公 尺 捷 泳 ， 強 度 為 最 佳 成 績

的 8 5 - 9 5 %， 心 跳 值 達 1 7 0 - 1 9 0 次 /分 。  
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第貳章  

文獻探討 

 

  本 章 節 首 先 針 對 青 少 年 生 理 發 展 與 運 動 能 力 發 展 作 探

討 。 第 二 節 探 討 血 乳 酸 在 運 動 訓 練 上 之 應 用 。 第 三 節 對 運 動

能 力 相 關 文 獻 作 探 討 。 第 四 節 本 章 小 結 。  

 

第 一 節  青 少 年 生 理 發 展 與 運 動 能 力 發 展  

  本 節 將 分 為 二 部 份 ， 一 為 青 少 年 的 生 理 發 展 的 介 紹 ， 另

一 部 份 將 探 討 青 少 年 運 動 能 力 的 發 展 情 形 。  

一 、 青 少 年 生 理 發 展  

人 的 生 長 在 青 少 年 期 是 最 快 的 。 R o b e r t  &  S t e v e n ( 2 0 0 3 )

指 出 兒 童 的 生 理 成 長 ， 從 嬰 兒 期 一 直 到 青 春 期 ， 是 一 個 成 長

階 段 ， 而 從 青 春 期 之 後 會 進 入 另 一 個 快 速 成 長 的 階 段 。  

在 生 理 方 面 林 正 常 ( 1 9 9 0 )指 出 青 少 年 與 成 人 之 間 ， 在 骨

骼 、 心 血 管 、 神 經 系 統 、 血 壓 和 呼 吸 方 面 有 些 差 異 。  

(一 )、 骨 骼 和 肌 肉 方 面 : 

青 少 年 的 骨 骼 和 成 人 比 較 因 有 機 物 較 多 無 機 物 較 少 ， 骨

骼 富 於 彈 性 而 硬 度 小 ， 雖 不 易 骨 折 卻 容 易 變 形 ， 且 肌 肉 發 育

不 平 衡 。  

(二 )、 心 血 管 方 面 : 

心 跳 率 較 成 人 快 ， 神 經 興 奮 性 高 而 調 節 機 能 差 。 血 壓 較

低 ， 血 管 阻 力 小 。  

(三 )、 呼 吸 方 面 : 

肺 黏 膜 易 損 傷 ， 頻 率 快 ， 呼 吸 肌 發 育 較 慢 ， 肺 換 氣 量 主

要 賴 呼 吸 率 的 增 加 。  



8

(四 )、 神 經 方 面 : 

活 潑 好 動 ， 準 確 性 不 佳 ， 注 意 力 常 不 能 集 中 ， 神 經 系 統

較 易 疲 勞 。  

男 、 女 性 青 春 期 階 段 的 發 育 時 間 不 同 ， 女 性 的 成 長 陡 增

大 約 在 1 0 歲 半，而 男 性 約 在 1 3 歲 (蘇 建 文、連 廷 嘉、黃 俊 豪、

林 翠 湄 、 王 雪 貞 ， 2 0 0 2 )。 另 外 S h a r k e y ( 1 9 8 6 )指 出 青 春 期 身

體 發 展 富 有 潛 能 ， 但 在 快 速 生 長 與 發 展 時 期 從 事 過 多 的 訓

練 ， 也 會 奪 走 肌 肉 及 器 官 適 度 發 展 所 需 要 的 能 量 與 養 份 。 有

鑑 於 此 ， 教 練 們 的 訓 練 處 方 是 否 正 確 合 理 ， 對 青 春 期 的 運 動

員 ， 日 後 生 長 發 育 的 好 壞 有 直 接 決 定 性 的 影 響 。 所 以 在 訓 練

上 江 永 泰 ( 2 0 0 0 )認 為 青 少 年 兒 童 競 技 成 績 的 進 步 除 了 訓 練

外 ， 還 取 決 於 他 們 的 自 然 成 長 發 育 。      

二 、 青 少 年 運 動 能 力 的 發 展  

S h a r k e y ( 1 9 8 6 )指 出 正 確 評 估 游 泳 運 動 員 工 作 標 準 的 氧

消 耗 能 力 時 ， 必 須 考 慮 到 以 下 因 素 ： 第 一 為 青 少 年 有 較 高 的

氧 消 耗 水 平 。 第 二 是 氧 消 耗 能 力 受 遺 傳 制 約 較 大 ， 專 項 訓 練

的 提 升 不 超 過 2 0 - 3 0 %。 第 三 有 氧 能 力 與 能 量 消 耗 有 相 關 聯

繫 。  

青 少 年 速 度 、 耐 力 、 肌 力 、 速 耐 力 和 敏 捷 性 的 發 展 分 述

如 下 ：  

(一 )速 度 方 面 ：  

B o r m s ( 1 9 8 6 )研 究 指 出 男 生 約 在 1 5 - 1 6 歲，女 生 約 在 1 3 - 1 5

歲 可 增 加 跑 的 速 度 。 而 另 外 有 文 獻 指 出 男 生 十 九 歲 之 前 在 速

度 方 面 表 現 最 好 ， 而 女 生 則 在 十 三 歲 之 前 (林 正 常 ， 1 9 9 0 )。

速 度 隨 年 齡 發 展 而 成 長 ， 所 以 多 在 十 三 歲 之 前 接 受 一 些 動 作

快 而 需 要 反 應 的 運 動 訓 練 (劉 獻 武 ， 1 9 9 1 )。  
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(二 )耐 力 方 面 : 

耐 力 也 是 隨 著 年 齡 的 增 加 逐 漸 提 高 ， 在 二 十 歲 時 達 到 高

峰 。 男 生 在 十 二 歲 之 前 由 於 心 輸 出 量 較 小 ， 長 時 間 的 運 動 會

容 易 缺 氧 而 產 生 疲 勞 (林 正 常 ， 1 9 9 0 )。  

(三 )肌 力 方 面 ：  

S h a r k e y ( 1 9 8 6 )指 出 肌 肉 適 能 的 優 劣 會 受 到 性 別 、 年 齡 與

肌 肉 纖 維 種 類 的 影 響 。 另 外 林 正 常 ( 1 9 9 0 )認 為 肌 力 在 二 十 三

至 二 十 五 歲 達 到 最 高 水 準 ， 而 其 發 展 最 快 的 時 期 在 十 三 至 十

七 歲 。 青 春 期 前 男 性 與 女 性 在 體 能 上 幾 乎 相 等 ， 但 在 青 春 期

後 男 性 在 大 肌 肉 的 活 動 能 力 顯 著 的 優 於 女 性 (蘇 建 文 等 ，

2 0 0 2 )。 S h a r k e y ( 1 9 8 6 )認 為 在 1 2至 1 4歲 以 前，男 女 的 肌 力 並 無

明 顯 的 差 異 ， 可 是 青 春 期 後 ， 男 性 之 肌 力 則 大 於 女 性 ， 這 可

能 與 性 賀 爾 蒙 有 關 。  

M a i a ,  L e f e v r e ,  C l a e s s e n s ,  R e n s o n ,  V a n r e u s e l ,  &  B e u n e n  

( 2 0 0 1 ) 發 現 體 能 要 素 的 優 劣 與 青 少 年 的 身 體 活 動 能 力 具 有

高 度 的 相 關 。 因 此 在 訓 練 上 R o b e r t  &  S t e v e n ( 2 0 0 3 )建 議 在 青

春 期 接 受 訓 練 ， 其 肌 力 及 心 肺 適 能 都 會 增 進 。  

(四 )速 耐 力 ：  

孫 紅 標 ( 1 9 9 4 )指 出 男 子 骨 齡 為 1 0到 1 4年 齡 段 是 一 般 耐 力

快 速 增 長 期 ， 1 3到 1 4歲 是 絕 對 速 度 、 速 度 及 速 度 耐 力 的 快 速

增 長 期 ， 應 掌 握 時 機 進 行 針 對 性 訓 練 。  

(五 )敏 捷 性 ：  

敏 捷 性 男 生 是 隨 著 年 齡 發 展 ， 十 歲 以 後 逐 漸 提 高 ， 在 十

五 到 十 六 歲 之 後 逐 漸 下 降 ， 而 且 發 展 最 好 的 時 期 在 十 到 十 二

歲 (林 正 常 ， 1 9 9 0 )。  

因 此 對 正 值 成 長 發 育 時 期 的 運 動 員 ， 王 錠 堯 ( 2 0 0 4 )認 為
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青 少 年 階 段 的 主 要 體 能 要 素 與 身 體 活 動 能 力 具 有 高 度 相 關 ，

透 過 體 能 檢 測 的 方 式 應 該 可 以 確 實 瞭 解 青 少 年 具 有 的 潛 在 運

動 天 賦 。 所 以 在 訓 練 上 江 永 泰 ( 2 0 0 0 )認 為 ：  

青 少 年 兒 童 競 技 成 績 的 進 步 除 了 訓 練 外 ， 還 取 決 於 他

們 的 自 然 成 長 發 育 。 因 此 教 練 們 的 訓 練 手 段 、 訓 練 方

法 、 訓 練 質 量 是 否 正 確 合 理 ， 對 正 值 成 長 發 育 時 期 的

運 動 員 往 後 生 長 發 育 的 好 壞 有 直 接 決 定 性 的 影 響 。

( p . 7 0 )  

表 2 - 1  

不 同 年 齡 層 發 展 的 不 同 運 動 技 巧  

年 齡  運 動 技 巧  

兒 童 後 期 1 0 歲 以 下  學 習 基 本 技 巧  

 增 加 樂 趣  

 提 高 興 趣  

青 少 年 前 期 1 1 到 1 4 歲 準 備 增 加 訓 練          

 修 正 技 巧  

 各 種 運 動 技 能  

青 少 年 後 期 1 5 到 1 9 歲 特 殊 訓 練            

 重 量 訓 練  

 增 加 訓 練 量  

成 年  高 強 度 訓 練  

 高 水 準 表 現  

資 料 來 源 ： 修 訂 自 S h a r k e y ( 1 9 8 6 ) . C o a c h s  G u i d e  t o  S p o r t  

P h y s i o l o g y . I l l i n o i s : H u m a n  K i n e t i c  P u b l i s h e r s . 

S h a r k e y ( 1 9 8 6 )提 到 訓 練 強 度 是 隨 年 齡 而 增 加 的 ， 所 有 傑

出 運 動 員 ， 所 必 經 的 典 型 的 發 展 階 段 ， 如 表 2 - 1。 從 表 2 - 1
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可 以 瞭 解 到 每 個 階 段 都 有 其 發 展 的 最 佳 時 機 。 兒 童 後 期 1 0

歲 以 下 是 學 習 基 本 技 巧 、 增 加 樂 趣 、 提 高 興 趣 。 青 少 年 前 期

1 1 到 1 4 歲 是 準 備 增 加 訓 練 、 修 正 技 巧 、 各 種 運 動 技 能 。 青

少 年 後 期 1 5 到 1 9 歲 是 特 殊 訓 練 、 重 量 訓 練 和 增 加 訓 練 量 。

成 年 是 高 強 度 訓 練 和 高 水 準 表 現 。  

 

第 二 節  血 乳 酸 在 運 動 訓 練 上 之 應 用  

  血 乳 酸 是 肌 肉 活 動 時 能 量 代 謝 的 一 種 產 物 ， 在 不 同 的 運

動 強 度 ， 血 液 中 乳 酸 堆 積 的 量 ， 能 反 映 出 能 量 供 應 系 統 的 情

形。短 時 間 高 強 度 活 動 是 造 成 乳 酸 堆 積 的 主 要 原 因， 且 乳 酸

的 濃 度 高 低 會 直 接 或 間 接 的 影 響 肌 肉 功 能 (林 文 郎、何 忠 鋒 ，

1 9 9 8 )。 高 強 度 運 動 後 ， 血 乳 酸 值 在 1 0  m M / L左 右 ， 其 採 血 間

最 好 是 在 1、 3、 5、 7、 9分 鐘 (林 文 弢 ， 2 0 0 0 )。  

  A s t r a n d， H u l t m a n， J u h l i n - D a n n f e l t  a n d  R e y n o l d s ( 1 9 8 6 )

研 究 指 出 ， 血 乳 酸 的 最 高 值 大 約 在 運 動 過 後 5 - 1 0分 鐘 出 現 。

運 動 後 血 乳 酸 峰 值 的 出 現 因 個 人 而 異，影 響 的 因 素 很 多， 如

血 乳 酸 濃 度 、 運 動 強 度 、 採 血 部 份 、 適 應 程 度 、 測 試 環 境 等

都 有 密 切 的 關 係 (吳 慧 君 ， 1 9 9 9 )。  

血 乳 酸 濃 度 指 標 ， 是 常 被 游 泳 教 練 作 為 擬 定 訓 練 計 畫 及

監 控 運 動 強 度 負 荷 的 一 種 生 理 指 標 。 常 被 作 為 檢 測 游 泳 選 手

生 理 情 況 、 努 力 程 度 及 過 度 訓 練 ( o v e r - t r a i n i n g )等 問 題 (謝 伸

裕 ， 2 0 0 3 )。 訓 練 時 心 跳 率 為 1 7 0 - 1 8 0 次/分 鐘 、 血 乳 酸 濃 度

在 5  m M / L至 8  m M / L時 ， 則 有 助 於 發 展 專 項 耐 力 訓 練 (馮 煒

權 、 翁 慶 章 ， 1 9 9 0 )。  

許 安 東 ( 1 9 9 8 )認 為 採 用 強 度 高 的 接 近 臨 界 速 度 的 組 合 訓

練 ， 其 速 度 也 是 最 適 合 提 高 乳 酸 消 除 能 力 的 速 度 。 謝 昌 曄
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( 2 0 0 1 )也 指 出 在 訓 練 水 準 方 面 ， 訓 練 水 準 越 高 ， 其 耐 乳 酸 能

力 及 血 乳 酸 值 都 可 達 越 高 值 。 另 外 有 研 究 發 現 具 有 相 同 運 動

能 力 的 男 女 ， 最 高 值 的 乳 酸 水 準 並 沒 有 差 異 ( O h k u w a，

1 9 8 5 )。許 多 學 者 也 都 認 為 血 乳 酸 可 作 為 分 析 無 氧 能 力、有 氧

能 力 和 訓 練 強 度 的 依 據 (李 之 俊， 1 9 8 9；蔡 崇 濱， 1 9 9 3；陳 莖

斐、李 寧 遠， 1 9 9 7；林 文 郎、何 忠 鋒， 1 9 9 8；吳 慧 君， 1 9 9 9；

許 樹 淵 ， 1 9 9 9 )以 下 就 各 位 學 者 的 研 究 作 一 分 述 。  

李 之 俊 ( 1 9 8 9 )進 行 不 同 強 度 游 泳 後 血 乳 酸 峰 值 的 變 化 之

研 究 ， 發 現 游 泳 選 手 以 本 人 最 佳 成 績 的 8 0 %、 9 0 %、 1 0 0 %強

度 分 別 完 成 2 0 0  公 尺 自 由 式 ，於 運 動 後 耳 血 測 定 乳 酸，其 結

果， 8 0 %強 度 運 動 後 峰 值 多 在 1 到 3 分 鐘 達 到， 9 0 %強 度 峰 值

出 現 時 間 以 3 分 鐘 和 5 分 鐘 較 多， 1 0 0 %強 度 游 後 峰 值 時 間 在

5 到 7 分 鐘 者 佔 8 0 %。 說 明 不 同 強 度 的 訓 練 血 乳 酸 累 積 峰 值

的 不 同 。  

蔡 崇 濱 ( 1 9 9 3 )指 出 可 以 利 用 血 乳 酸 -運 動 強 度 (速 度 )曲 線

評 定 有 氧 能 力 ， 方 法 是 比 較 O B L A ( o n s e t  o f  b l o o d  l a c t a t e  

a c c u m u l a t i o n )閾 值 強 度 的 高 低 ； 評 定 無 氧 能 力 ， 則 可 比 較 定

量 負 荷 後 乳 酸 峰 值 與 安 靜 峰 值 差 距 的 大 小 。 至 於 訓 練 效 果 的

評 定 ， 則 可 觀 察 血 乳 酸 -運 動 強 度 (速 度 )曲 線 是 否 右 移 而 決

定 。  

陳 莖 斐 、 李 寧 遠 ( 1 9 9 7 )發 現 運 動 後 血 乳 酸 峰 值 與 血 乳 酸

濃 度 、 運 動 強 度 、 採 血 部 份 、 適 應 程 度 、 測 試 環 境 有 密 切 關

係 。  

林 文 郎 、 何 忠 鋒 ( 1 9 9 8 )發 現 因 為 個 別 差 異 ， 所 以 每 個 人

都 具 備 不 同 的 血 乳 酸 耐 受 力 ， 運 動 員 不 僅 可 藉 由 個 體 乳 酸 值

( I n d i v i d u a l  L a c t i c  a c i d  t h r e s h o l d  ,  I L A T  )  的 測 量 瞭 解 個 人
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有 氧 能 力 的 優 劣 ， 更 重 要 的 是 可 以 利 用 I L A T 訂 定 最 佳 的 訓

練 強 度 及 提 供 有 氧 訓 練 計 劃 。  

吳 慧 君 ( 1 9 9 9 )指 出 進 行 6 0  秒 左 右 最 大 強 度 運 動 後 ， 血

乳 酸 值 越 高，其 無 氧 能 力 越 好，如 果 受 試 者 的 運 動 時 間 越 長，

產 生 的 乳 酸 峰 值 越 高 ， 表 示 其 無 氧 耐 力 越 好 。  

許 樹 淵 ( 1 9 9 9 )指 出 利 用 無 氧 閾 值 來 決 定 運 動 強 度 ， 利 用

血 乳 酸 含 量 為 2 至 3  m M / L 為 恢 復 性 練 習 強 度 ； 利 用 血 乳 酸

含 量 略 高 於 4  m M / L 為 發 展 有 氧 供 能 系 統 能 力 ； 利 用 血 乳 酸

含 量 為 6 至 1 0  m M / L 為 短 時 間 工 作 耐 力；利 用 血 乳 酸 含 量 為

8 至 1 0  m M / L， 必 須 照 時 間 分 別 發 展 無 氧 能 力 和 乳 酸 能 力 。  

馮 煒 權 和 翁 慶 章 （ 1 9 9 0） 指 出 短 距 離 游 泳 無 氧 代 謝 是 主

要 供 給 能 量 的 系 統 ， 而 無 氧 代 謝 的 產 物 乳 酸 就 是 評 定 的 依

據 。 吳 慧 君 ( 1 9 9 9 ) 提 出 在 全 力 運 動6 0秒 時 ， 其 無 氧 代 謝 供 能

佔 6 0 %，在 運 動 中 主 要 是 以 無 氧 代 謝 供 能 為 主，乳 酸 常 在 3 ~ 5  

m M / L，在 運 動 後 血 乳 酸 峰 值 出 現 較 快。多 位 學 者 也 主 張 利 用

臨 界 負 荷 與 乳 酸 在 游 泳 上 的 應 用 (戴 堯 種 ， 1 9 9 5； 李 長 生 ，

1 9 9 7；吳 忠 芳， 1 9 9 8 )。一 般 來 說，進 行 6 0秒 左 右 最 大 強 度 運

動 後，血 乳 酸 值 越 高，其 無 氧 能 力 越 好。若 其 完 成 的 功 率 大 、

乳 酸 峰 值 高 ， 說 明 其 無 氧 糖 酵 解 能 力 好 ， 速 耐 力 佳 。  

G o r e  &  W i t h e r s ( 1 9 9 0 )指 出 E P O C 其 比 值 受 運 動 強 度 和 持

續 時 間 的 雙 重 影 響。運 動 後 過 攝 氧 量 ( E P O C )是 指 運 動 員 在 運

動 後 恢 復 期 ， 高 過 同 時 間 安 靜 水 準 的 氧 攝 取 量 ( G a s s e r  &  

B r o o k s， 1 9 8 4 )。造 成 運 動 後 恢 復 期 V O 2 的 變 化 是 直 接 受 制 於

組 織 粒 線 體 對 O 2  的 利 用 。 而 此 一 過 程 又 間 接 受 到 運 動 強

度、持 續 時 間、訓 練 與 否 皆 是 影 響 運 動 後 攝 氧 量 的 因 素 ( B a k e r  

&  G l e e s o n， 1 9 9 9；  S e d l o c k， 1 9 9 4 )。 其 中 又 以 運 動 強 度 影
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響 較 大 ( G o r e  &  W i t h e r s， 1 9 9 0； S h o r t， W i e s t  &  S e d l o c k，

1 9 9 6 )。 而 乳 酸 生 成 量 為 運 動 強 度 指 標 性 數 值 。 而 G a s s e r  &  

B r o o k s  ( 1 9 8 4 )提 出 7 0 %的 乳 酸 是 透 過 氧 化 消 除 的 。 因 此 可 由

E P O C 的 能 力 來 作 為 運 動 負 荷 的 接 受 程 度 。  

A s t r a n d 等 人 ( 1 9 8 6 )曽 指 出 比 賽 和 訓 練 中 的 血 乳 酸 值 會

有 差 異 ， 比 賽 時 會 比 訓 練 時 來 得 高 ， 因 為 比 賽 時 腎 上 線 素 分

泌 的 增 加 ， 導 致 糖 酵 解 加 速 而 使 血 乳 酸 值 增 多 。  

 

第 三 節  運 動 能 力 相 關 文 獻  

運 動 能 力 一 般 來 說 主 要 分 為 兩 個 部 份 ， 林 正 常 ( 1 9 9 0 )指

出 主 要 運 動 能 力 包 含 ， 肌 力 ( S t r e n g t h )、 動 力 ( P o w e r )和 耐 力

( E n d u r a n c e )， 其 次 是 將 前 述 的 能 力 充 份 發 揮 的 柔 軟 性

( F l e x i b i l i t y )、協 調 性 ( C o o r d i n a t i o n )、敏 捷 性 ( A g i l i t y )、時 機

( T i m i n g )、 平 衡 ( B a l a n c e )、 放 鬆 ( R e l a x a t i o n )和 集 中 力

( C o n c e n t r a t i o n )。  

M a r s h  ( 1 9 9 3 ) 透 過 因 素 分 析 的 方 法 ， 從 一 系 列 的 測 驗 結

果 及 相 關 體 能 文 獻 的 探 討 發 現，在 2 5 個 體 能 指 標 中 利 用 科 學

儀 器 量 測 和 實 驗 室 測 量，可 以 篩 選 出 八 個 體 能 要 素，分 別 是，

心 肺 耐 力 、 爆 發 力 、 肌 力 、 柔 軟 度 、 血 壓 、 肺 功 能 、 身 體 比

例 及 皮 脂 厚 ， 並 且 認 為 青 少 年 階 段 的 體 能 不 受 年 齡 及 性 別 的

影 響 。  

在 游 泳 方 面 的 運 動 能 力，上 海 體 科 所 青 少 年 選 材 組 ( 1 9 8 3 )

指 出 評 定 身 體 機 能 項 目 包 括 肺 活 量 、 背 肌 力 、 腿 肌 力 、 垂 直

跳 、 握 力 、 反 應 時 間 、 背 肌 力 /體 重 、 腿 肌 力 /體 重 、 握 力 /體

重 與 肺 活 量 /體 重 等 十 項 指 標，而 身 體 素 質 評 價 有 3 0公 尺 跑 、

立 定 跳 遠、腰 背 柔 韌、踝 關 節 靈 活、 4 0 0 / 8 0 0公 尺 自 由 式 游 泳
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( 1 2歲 以 上 實 施 )、 5 0公 尺 自 由 式 游 泳 等 六 項 。  

曽 凡 德 、 王 路 德 、 邢 文 華 ( 1 9 9 2 )指 出 游 泳 選 手 的 選 材 機

能 方 面 要 注 重 心 功 能 指 數 、 憋 氣 時 間 ， 素 質 類 指 出 立 位 體 前

屈，而 立 位 體 前 屈 反 映 出 腰 背 和 腿 部 後 肌 肉、韌 帶 的 柔 韌 性，

會 直 接 影 響 腰 腿 部 動 作 的 效 果。 S h a r k e y ( 1 9 8 6 )也 提 到 運 動 受

下 面 三 個 基 本 柔 軟 因 素 而 有 限 制 ： 骨 架 、 關 節 周 圍 細 胞 的 體

積 、 細 胞 的 彈 性 (皮 膚 、 肌 肉 、 骨 骼 靭 帶 、 肌 腱 )。   

陳 和 睦 ( 1 9 8 8 )的 研 究 指 出 作 為 選 項 與 訓 練 的 測 驗 項 目 包

含 了 透 過 選 手 肌 肉 切 片 檢 查 與 實 施 水 上 運 動 速 度 項 目 ： 羅 氏

動 力 測 驗、 2 5公 尺 游 泳、 8 0 0公 尺 游 泳、 1 2分 鐘 游 泳 測 驗，以

及 實 施 陸 上 運 動 速 度 項 目 ： 垂 直 跳 、 立 定 跳 遠 、 5 0碼 跑 、 1 2

分 鐘 跑 走 、 最 大 攝 氧 量 等 。  

紀 遜 、 許 琦 ( 2 0 0 1 )提 出 自 由 式 的 「 核 心 力 量 」 主 要 有 三

點 ， 包 含 了 發 力 來 自 臀 部 、 力 通 過 全 身 協 調 工 作 進 行 傳 遞 和

用 力 時 保 持 身 體 平 衡 。 而 在 捷 泳 推 進 力 方 面 ， 划 手 約 佔

7 0 . 1 %， 踢 水 約 佔 2 3 . 0 %， 萁 餘 是 由 手 、 腳 和 身 體 其 他 部 位 之

協 調 配 合 所 產 生 的 (謝 伸 裕 ， 1 9 9 2 )。 以 下 將 對 游 泳 成 績 的 主

要 因 素 作 探 討，其 中 包 含 了 肌 力、肌 耐 力 和 心 肺 耐 力、划 幅 、

划 頻 。  

    李 忠 誼 、 黃 廣 良( 2 0 0 2 )指 出 游 泳 是 與 水 阻 力 作 競 爭 的 運

動 ， 要 創 造 優 異 成 績 ， 只 有 付 出 較 大 的 作 用 力 才 能 獲 得 較 大

的 推 進 力 ， 游 泳 選 手 必 須 具 有 較 好 的 肌 肉 力 量 和 肌 肉 耐 力 。

許 多 研 究 指 出 捷 泳 手 腳 推 進 力 的 百 分 比 達 到 5 0 %以 上 ， 優 秀

的 選 手 甚 至 可 達 到 6 3 % (陳 和 睦 ， 1 9 8 8； 丁 益 文 ， 1 9 9 3 )。  

L a v o i e  與 L e o n e ( 1 9 8 8 )以 2 9 2 位 1 1 至 1 5 歲 的 游 泳 運 動

員 實 施 游 泳 成 績 預 測 之 研 究 中 發 現 ， 最 大 有 氧 能 力 、 手 臂 划
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水 指 數 (划 速 /划 頻 )可 預 測 游 泳 成 績 、游 泳 效 率 與 游 泳 運 動 員

之 有 氧 能 力 。  

譚 明 義 ( 1 9 9 7 )提 到 划 頻 和 划 幅 是 決 定 游 泳 速 度 快 慢 的 主

要 因 素 。 在 划 頻 和 划 距 方 面 ， 男 女 之 間 速 度 之 差 源 於 划 距 的

不 同 ， 和 划 頻 沒 有 相 關 性 ( P e l a y o ,  S i d n e y ,  K h e r i f ,  C h o l l e t ,  &  

To u r n y， 1 9 9 6 )。 L a v o i e  a n d  L e o n e ( 1 9 8 8 )指 出 手 臂 划 水 的 速 度

和 次 數 可 預 測 游 泳 成 績 。 C h o l l e t ,  P e l y o ,  D e l a p l a c e ,  To u r n y ,  

&  S i d n e y ( 1 9 9 7 )發 現 優 秀 的 選 手 在 泳 速 、 划 頻 與 划 距 的 維 持

能 力 較 佳 ， 而 且 划 距 明 顯 較 長 。 而 徐 嘉 良 、 陶 武 訓 ( 2 0 0 2 )指

出 划 頻 、 划 幅 的 增 減 是 相 互 作 用 的 ， 而 划 幅 和 划 頻 的 交 互 改

變 也 是 影 響 速 度 及 效 率 最 要 的 原 因 。  

一 般 而 言 ， 好 的 選 手 划 幅 都 比 較 長 一 些 ， 但 是 划 幅 和 划

頻 應 維 持 在 最 佳 的 組 合 ， 而 這 個 組 合 因 人 而 異 ， 大 部 份 男 性

的 划 頻 比 女 性 少 ， 這 是 因 為 划 距 和 身 高 比 女 性 高 ( C h e n g a l u r  

&  B r o w n， 1 9 9 2 )。  

丁 益 文 ( 1 9 9 7 )認 為 划 手 、 打 腿 和 協 調 協 調 效 率 的 推 進 功

率 對 於 游 泳 成 績 有 明 顯 效 果 。 而 徐 廣 明 、 徐 台 閣 ( 1 9 9 7 )指 出

選 手 的 平 均 泳 速 受 到 划 頻 和 划 距 共 同 影 響 ， 另 外 划 頻 與 划 距

又 受 人 體 測 量 學 、 肌 肉 力 量 和 耐 乳 酸 能 力 、 生 物 力 學 上 的 能

力 等 等 因 素 所 影 響 。  

  許 安 東( 2 0 0 2 )指 出 在 1 0 0公 尺 的 項 目 中 ， 有 氧 ( A e r o b i c )

能 量 也 是 必 須 具 備 的 能 量 來 源 ， 其 有 氧 和 無 氧 ( A n a e r o b i c )能

量 的 利 用 約 各 為 5 0 %。 另 外 徐 廣 明 、 徐 台 閣 ( 1 9 9 7 )也 認 為 選

手 需 要 強 大 的 肌 肉 力 量 和 無 氧 動 力 ( A n a e r o b i c  p o w e r )， 以 求

能 在 水 中 有 快 速 的 推 進 力 。 在 一 百 公 尺 以 上 的 項 目 中 ， 有 氧

動 力 ( A e r o b i c  p o w e r )和 肌 耐 力 都 是 被 強 調 的 。 一 個 運 動 員 的
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無 氧 閾 值 愈 高 ， 表 示 其 有 氧 工 作 能 力 愈 強 (吳 慧 君 ， 1 9 9 9 )。

只 要 是 運 動 持 續 時 間 較 長 的 運 動 項 目 ， 不 管 是 單 一 肌 肉 活 動

或 是 多 種 肌 肉 配 合 的 運 動 類 型 ， 都 可 以 發 現 運 動 強 度 (負 荷 )

與 最 大 持 續 運 動 時 間 (耐 力 )的 特 定 關 係 。 高 負 荷 強 度 的 運

動 ， 可 以 持 續 運 動 的 時 間 較 短 ； 負 荷 強 度 較 低 的 運 動 ， 持 續

運 動 的 時 間 較 長 。  

 

第 四 節  本 章 小 結  

從 上 述 文 獻 探 討 中 得 到 以 下 小 結 ， 第 一 是 青 少 年 運 動 能

力 發 展 必 須 考 慮 骨 骼 、 肌 肉 、 心 血 管 、 神 經 系 統 、 血 壓 和 呼

吸 等 方 面 的 生 理 發 展 。 第 二 是 血 乳 酸 濃 度 指 標 ， 是 常 被 游 泳

教 練 作 為 擬 定 訓 練 計 畫 及 監 控 運 動 強 度 負 荷 的 一 種 生 理 指

標 。 第 三 是 划 手 、 踢 水 、 划 幅 和 划 頻 可 作 為 捷 泳 成 績 優 劣 的

分 析 因 素 。 上 述 的 運 動 能 力 要 表 現 在 游 泳 成 績 上 ， 而 且 又 能

以 客 觀 數 據 呈 現 ， 因 此 本 研 究 將 測 定 的 基 本 運 動 能 力 ， 包 含

血 乳 酸 、 划 幅 、 划 頻 、 捷 泳 划 手 的 成 績 、 捷 泳 踼 水 的 成 績 和

一 百 公 尺 捷 泳 聯 合 動 作 做 為 分 析 的 指 標 項 目 。  
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第參章  

研究方法與步驟 

 

    以 下 分 為 五 節 作 研究 設 計 ， 第 一 節 研 究 架 構 與 流 程 ， 第

二 節 受 試 者 ， 第 三 節 測 試 時 間 與 地 點 ， 第 四 節 測 試 方 法 ， 第

五 節 資 料 處 理 及 統 計 方 析 。  

 

第 一 節  研 究 架 構 與 流 程  

本 研 究 流 程 經 由 研 究 背 景 與 動 機 確 立 研 究 目 的 與 問 題 ，

先 進 行 相 關 文 獻 蒐 集 與 整 理 ， 依 據 文 獻 分 析 找 出 與 1 0 0 公 尺

捷 泳 相 關 的 捷 泳 運 動 能 力 ， 包 含 了 最 大 努 力 運 動 後 血 乳 酸

值 、 划 幅 、 划 頻 、 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 踼

水 成 績 來 作 為 分 析 的 區 別 能 力 指 標 ， 接 著 測 試 選 手 各 項 區 別

指 標 資 料 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 。 利 用 耐 乳 酸 訓 練 模 式 和 心 跳

值 群 集 成 三 個 組 別 ， 分 類 為 良 好 、 普 通 與 較 差 。 而 分 組 訓 練

強 度 換 算 方 式 如 下 ：  

一、良 好 :選 出 受 試 者 中 最 佳 成 績 的 8 5 %強 度 為 良 好 組 ，

而 受 試 者 中 最 佳 成 績 為 5 6 秒，首 先 求 出 最 佳 成 績 者 的 平 均 泳

速 為 1 0 0 / 5 6 = 1 . 7 9， 再 求 出 平 均 泳 速 的 8 5 %強 度 為

1 . 7 9 * 8 5 % = 1 . 5 2， 接 著 求 出 完 成 的 時 間 為 1 0 0 / 1 . 5 2 = 6 5 . 7， 求

其 整 數 所 以 良 好 組 的 訓 練 強 度 為 每 1 0 0 公 尺 捷 泳 完 成 時 間 為

6 6 秒 。  

二、普 通 :為 了 訓 練 上 的 延 續 性，所 以 定 義 普 通 組 的 訓 練

完 成 時 間 為 受 試 者 中 最 佳 成 績 加 上 良 好 組 的 訓 練 完 成 時 間 除

以 2 的 8 5 %強 度 ， 所 以 普 通 組 的 訓 練 強 度 為 每 1 0 0 公 尺 捷 泳

完 成 時 間 為 7 2 秒 。  
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三 、 較 差 ： 每 1 0 0 公 尺 捷 泳 無 法 完 成 7 2 秒 為 較 差 組 。  

青 少 年 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 主 要 在 測 試 青 少 年 游 泳

運 動 能 力 作 為 分 組 區 別 變 項 ， 並 找 出 可 接 受 相 同 強 度 耐 乳 酸

訓 練 的 群 體 ， 而 受 試 者 分 組 判 定 標 準 分 述 如 下 ：  

一 、 當 受 試 者 無 法 完 成 訓 練 規 定 的 時 間 ， 並 且 心 跳 值 己

達 到 1 7 0 次 /分 ， 則 該 受 試 者 即 為 該 訓 練 強 度 的 次 低 一 組 。  

二 、 當 受 試 者 完 成 訓 練 規 定 的 時 間 ， 但 其 心 跳 值 未 達 到

1 7 0 次 /分 ， 則 往 更 高 一 級 的 強 度 繼 續 訓 練 ， 待 該 受 試 者 出 現

第 一 項 之 情 形 則 停 止 往 上 進 一 級 的 強 度 。  

所 有 受 試 者 分 組 完 畢 ， 再 利 用 區 別 分 析 建 構 青 少 年 捷 泳

耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 。 本 研 究 架 構 流 程 。 如 圖 3 - 1 所 示 ：  
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圖 3 - 1 研 究 架 構 流 程 圖  

 

研 究 背 景 與 動 機

研 究 目 的 與 問 題

文 獻 蒐 集 與 整 理

選 擇 捷 泳 區 別 指 標 項 目

測 試 捷 泳 區 別 指 標 項 目

捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 模 式 分 組

資 料 處 理 與 統 計 分 析  

建 構 青 少 年 捷 泳 耐 乳 酸

訓 練 篩 選 模 式  

1 .血 乳 酸  

2 .划 幅  

3 .划 頻  

4 .100 公 尺 捷

泳 划 手 成 績  

5 .100 公 尺 捷

泳 踢 水 成 績  

6 .100 公 尺 捷

泳 成 績  
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第 二 節  受 試 者  

本 研 究 對 象 為 台 中 巿 游 泳 代 表 隊 培 訓 練 選 手 ， 選 取 就 讀

國、高 中 階 段 之 在 學 學 生 4 0 人，含 男 生 2 8 人，女 生 1 2 人 ，

己 接 受 二 年 以 上 游 泳 訓 練 。  

 

第 三 節  測 試 時 間 與 地 點  

一 、 時 間  

本 研 究 實 驗 時 間 為 94 年5 月 7 日 起 至 94 年5 月 1 4 日 止。 

二 、 地 點  

測 試 及 實 驗 地 點 在 台 中 巿 立 三 信 游 泳 池 和 國 立 臺 灣 體 育

學 院 運 動 科 學 研 究 中 心 。  

 

第 四 節  測 試 方 法  

本 研 究 測 試 的 項 目 、 流 程 、 方 法 與 場 地 分 配 分 述 如 下 ：  

一 、 測 試 項 目  

研 究 測 試 游 泳 運 動 能 力 內 容 如 下 表 3 - 1， 有 血 乳 酸 、 划

幅 、 划 頻 、 捷 泳 划 手 的 成 績 、 捷 泳 踢 水 成 績 、 一 百 公 尺 捷 泳

成 績 和 耐 乳 酸 訓 練 模 式 檢 測 。  
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表 3 - 1  

檢 測 內 容 摘 要 表  

檢 測 項 目  評 量 內 容  

血 乳 酸  游 完 百 公 尺 捷 泳 後 測 血 乳 酸 值  

划 幅  捷 泳 平 均 划 幅  

划 頻  捷 泳 每 秒 平 均 划 頻 數  

划 手  一 百 公 尺 夾 浮 球 捷 泳 划 手 成 績  

踢 水  一 百 公 尺 持 浮 板 捷 泳 踼 水 成 績  

一 百 公 尺 捷 泳 成 績  一 百 公 尺 捷 泳 聯 合 動 作  

耐 乳 酸 游 泳 模 式  8 次 1 0 0 公 尺 捷 泳 ， 每 次 1 0 0 公 尺 強

度 為 最 佳 成 績 的 8 5 - 9 5 %，結 束 時 心 跳

值 介 於 1 7 0 - 1 9 0 次 /分，每 次 一 百 公 尺

中 間 休 息 三 十 秒 。  

二 、 檢 測 方 法  

  本 研 究 的 檢 測 方 法 分 述 如 下 ：  

（ 一 ） 血 乳 酸  

1 .場 地 器 材  

碼 錶 三 個、 Y S I - 1 5 0 0 - S P O RT血 乳 酸 分 析 儀、 B u f f e r  緩 衝

液 一 包 、 錫 箔 紙 一 盒 、 酒 精 棉 球 一 盒 、 乳 酸 標 準 液 一 管 、 生

理 食 鹽 水 五 瓶 、 指 尖 採 血 筆 一 支 、 針 頭 一 盒 。  

2 .測 驗 目 的  

測 出 選 手 的 最 大 努 力 運 動 後 的 血 乳 酸 值 和 結 束 訓 練 後 到

達 時 的 心 跳 值 。  

3 .測 驗 方 法  

首 先 讓 選 手 站 於 水 中 ， 一 手 扶 於 牆 壁 ， 聞 開 始 之 後 ， 即
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蹬 牆 出 發 ， 用 最 快 之 速 度 游 1 0 0 公 尺 捷 泳 ， 於 五 十 公 尺 處 利

用 捷 泳 規 則 轉 身 ， 直 至 單 手 觸 牆 為 止 。 並 於 受 試 者 的 身 上 掛

上 心 跳 感 應 帶 ， 和 配 帶 專 業 級 心 跳 脈 搏 錶 ， 測 試 其 心 跳 值 ，

從 受 試 者 到 達 終 點 開 始 計 時 ， 到 第 四 分 鐘 時 以 指 尖 採 血 筆 在

指 尖 採 血 ， 再 將 血 液 滴 在 錫 箔 紙 上 ， 然 後 利 用 吸 血 針 頭 注 入

血 乳 酸 分 析 儀 中 ， 分 析 血 乳 酸 值 。  

4 .成 績 登 錄  

血 乳 酸 值 以 m M / L 登 錄 。  

（ 二 ） 划 幅  

1 .場 地 器 材  

浮 球 一 個 ， 碼 錶 ， 標 準 五 十 公 尺 游 泳 池 、 皮 尺 和 D V 數

位 攝 影 機 一 台 。  

2 .測 驗 目 的  

測 試 受 試 者 的 平 均 划 幅 。  

3 .測 驗 方 法  

首 先 讓 選 手 站 於 水 中 ， 一 手 扶 於 牆 壁 ， 大 腿 內 測 夾 浮 球

一 個 ， 聞 開 始 之 後 ， 即 蹬 牆 出 發 ， 用 最 快 之 速 度 游 1 0 0 公 尺

捷 泳 ， 於 五 十 公 尺 處 利 用 捷 泳 規 則 轉 身 ， 記 錄 出 發 後 手 的 最

前 端 過 了 十 公 尺 開 始 的 第 一 個 划 手 到 轉 身 前 五 公 尺 和 轉 身

後 過 了 十 公 尺 直 至 單 手 觸 牆 為 止 的 距 離 及 划 手 次 數 。  

4 .成 績 登 錄  

划 幅 成 績 以 公 尺 /次 登 記 。  

（ 三 ） 划 頻  

1 .場 地 器 材  

浮 球 一 個 ， 碼 錶 ， 標 準 五 十 公 尺 游 泳 池 和 D V 數 位 攝 影

機 一 台 。  
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2 .測 驗 目 的  

測 試 受 試 者 的 平 均 划 頻 。  

3 .測 驗 方 法  

首 先 讓 選 手 站 於 水 中 ， 一 手 扶 於 牆 壁 ， 大 腿 內 測 夾 浮 球

一 個 ， 聞 開 始 之 後 ， 即 蹬 牆 出 發 ， 用 最 快 之 速 度 游 1 0 0 公 尺

捷 泳 ， 於 五 十 公 尺 處 利 用 捷 泳 規 則 轉 身 ， 記 錄 出 發 後 十 公 尺

到 轉 身 前 五 公 尺 和 轉 身 後 十 公 尺 直 至 單 手 觸 牆 為 止 共 7 5 公

尺 距 離 的 划 手 次 數 和 秒 數 。  

4 .成 績 登 錄  

划 頻 的 成 績 以 次 /秒 登 記 。  

（ 四 ） 一 百 公 尺 捷 泳 划 手  

1 .場 地 器 材  

浮 球 一 個 ， 碼 錶 ， 標 準 五 十 公 尺 游 泳 池 。  

2 .測 驗 目 的  

測 出 選 手 的 水 中 划 水 效 果 。  

3 .測 驗 方 法  

受 試 者 一 手 抓 於 池 壁 ， 雙 腳 貼 於 池 壁 ， 大 腿 內 側 夾 一 浮

球 ， 聞 開 始 即 蹬 牆 游 一 百 公 尺 ， 於 五 十 公 尺 處 利 用 捷 泳 規 則

轉 身 ， 返 回 起 始 點 。  

4 .成 績 登 錄  

一 百 公 尺 捷 泳 划 手 以 秒 為 單 位 登 記 。  

（ 五 ） 一 百 公 尺 捷 泳 踼 水  

1 .場 地 器 材  

浮 板 一 個 ， 碼 錶 ， 標 準 五 十 公 尺 游 泳 池 。  

2 .測 驗 目 的  

測 出 選 手 的 水 中 踼 水 效 果 。  
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3 .測 驗 方 法  

受 試 者 一 手 抓 於 池 壁 ， 雙 腳 貼 於 池 壁 ， 聞 開 始 即 蹬 牆 踼

水 一 百 公 尺 ， 於 五 十 公 尺 處 單 手 觸 牆 ， 即 該 轉 身 ， 返 回 起 始

點 。  

4 .成 績 登 錄  

一 百 公 尺 捷 泳 踢 水 以 秒 為 單 位 登 記 。  

（ 六 ） 捷 泳 聯 合 動 作  

1 .場 地 器 材  

碼 錶 ， 標 準 五 十 公 尺 游 泳 池 。  

   2 .測 驗 目 的  

測 試 選 手 的 一 百 公 尺 捷 泳 成 績 。  

   3 .測 驗 方 法  

受 試 者 站 於 水 中 ， 雙 手 扶 於 浮 板 之 最 前 方 ， 聞 開 始 即 蹬

牆 出 發 ， 於 五 十 公 尺 處 利 用 捷 泳 規 則 轉 身 ， 直 至 單 手 觸 牆 為

止 。  

4 .成 績 登 錄  

測 驗 次 數 共 計 二 次 ， 取 成 績 較 優 的 一 次 ， 單 位 以 秒 計 。  

（ 七 ） 耐 乳 酸 游 泳 訓 練  

1 .場 地 器 材  

碼 錶 ， 標 準 五 十 公 尺 游 泳 池 ， E X E L  S P O RT  P C-專 業 級

心 跳 脈 搏 錶 8 個 。  

   2 .測 驗 目 的  

測 試 選 手 接 受 耐 乳 酸 訓 練 課 程 之 後 的 心 跳 值 是 否 有 達 到

要 求 並 進 行 分 組 。  

   3 .測 驗 方 法  

受 試 者 站 於 水 中 ， 聞 開 始 即 蹬 牆 出 發 ， 一 個 水 道 有 五 個
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人 ， 每 個 人 離 五 秒 鐘 離 開 池 壁 ， 一 個 接 一 個 ， 並 要 求 每 位 受

試 者 完 成 的 時 間 要 在 規 定 的 時 間 之 內 ， 測 試 結 束 之 後 自 行 測

定 一 分 鐘 頸 動 脈 脈 搏 數 ， 另 外 查 看 受 試 者 的 專 業 級 心 跳 脈 搏

錶 是 否 有 達 到 訓 練 要 求 的 心 跳 數 ， 在 訓 練 過 程 中 於 五 十 公 尺

處 利 用 捷 泳 規 則 轉 身 ， 直 至 返 回 起 始 點 單 手 觸 牆 為 止 ， 在 過

程 中 如 未 達 要 求 標 準 則 退 到 下 一 組 別 。  

4 .成 績 登 錄  

有 完 成 規 定 強 度，即 完 成 8 趟 1 0 0 公 尺，強 度 為 最 佳 成

績 的 8 5 - 9 5 %，再 參 考 心 跳 值 是 否 有 盡 力 達 到 1 7 0 - 1 9 0 次 /分。 

三 、 測 試 流 程  

本 研 究 受 試 者 測 試 流 程 ， 如 圖 3 - 2。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 2 測 試 流 程 圖  

測 驗 前 ， 首 先 選 取 本 實 驗 所 需 之 受 試 者 及 告 知 測 試 方

測 驗 前  

1 .選 取 本 實 驗 所 需 之 受 試 者 。  
2 .實 驗 須 知 說 明 並 填 寫 受 試 者 測 試 同 意 書 。  

測 驗 中  

1 .第 一 天 上 午 測 試 血 乳 酸、百 公 尺 捷 泳 聯 合 動 作 和 百
公 尺 捷 泳 踢 水 。  

2 .第 一 天 下 午 測 試 百 公 尺 捷 泳 划 手 、 划 幅 和 划 頻 。  
3 .第 2 - 6 天 測 試 耐 乳 酸 訓 練 和 心 跳 值 並 群 集 分 組 。  

測 驗 後  

1 .  進 行 資 料 分 析 分 組 。  
2 .  進 行 資 料 區 別 分 析 。  
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法 。 測 驗 中 ， 第 一 天 上 午 測 試 血 乳 酸 、 百 公 尺 捷 泳 和 百 公 尺

踢 水。第 一 天 下 午 測 試 百 公 尺 捷 泳 划 手、划 幅 和 划 頻。第 2 - 6

天 測 試 耐 乳 酸 訓 練 模 式 和 心 跳 值 並 群 集 分 組 。 測 驗 結 束 後 進

行 資 料 分 析 比 對 。  

四 、 場 地 分 配  

如 圖 3-3 所 示 皮 尺 放 於 泳 池 邊 ， 測 試 人 員 在 皮 尺 下 方 移

動 觀 察 受 試 者 的 划 手 的 次 數 和 完 成 的 距 離 和 時 間 ， 測 試 者 有

三 人 ， 第 一 人 以 碼 錶 測 定 受 試 者 完 成 的 時 間 ， 包 含 1 0 0 公 尺

捷 泳 划 手 時 間 、 捷 泳 划 幅 時 間 、 捷 泳 划 頻 時 間 ， 第 二 個 人 記

錄 其 完 成 的 距 離 ， 包 含 捷 泳 划 幅 和 划 頻 的 開 始 距 離 和 轉 身 後

開 始 的 捷 泳 划 幅 和 划 頻 的 起 始 距 離 ， 而 第 三 人 用 D V 數 位 攝

影 機 錄 其 完 成 的 划 手 次 數 ， 全 部 三 個 人 必 須 相 互 合 作 ， 第 一

和 第 二 測 試 者 報 成 績 時 必 須 要 在 D V 數 位 攝 影 機 旁 ， 使 D V

數 位 攝 影 機 可 以 記 錄 到 受 試 者 完 成 的 距 離 和 時 間 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-3 場 地 分 配 圖  

 

游 泳 池  

起 點 ─ ─ ─    5 0 公 尺     ─ ─ ─ 轉 身 處  

血 乳 酸 分 析 區  

1 0 m  4 0 m 4 5 m  
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第 五 節  資 料 處 理 與 統 計 分 析  

本 研 究 以 S P S S  F O R  W I N D O W S 1 0 . 0 進 行 統 計 分 析，統

計 方 法 如 下 ： 首 先 以 皮 爾 遜 積 差 相 關 作 各 測 驗 項 目 與 1 0 0 公

尺 捷 泳 成 績 是 否 有 顯 著 相 關 。 第 二 以 划 幅 和 划 頻 來 探 討 兩 者

交 互 作 用 對 於 1 0 0 公 尺 捷 泳 的 相 關 性 作 分 析 。 第 三 游 泳 能 力

指 標 划 幅 和 划 頻 利 用 迴 歸 分 析 來 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 。 第

四 以 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 血 乳 酸 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水 成

績 利 用 迴 歸 分 析 來 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 。 第 五 以 耐 乳 酸 訓

練 模 式 ， 利 用 訓 練 時 間 和 心 跳 值 群 集 分 出 三 組 ， 為 良 好 、 普

通 和 較 差 。 第 六 以 區 別 分 析 建 構 出 一 青 少 年 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練

分 級 模 式 。 本 研 究 的 統 計 顯 著 水 準 為 α＝ . 0 5。  
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第肆章 

 結果分析與討論 

 

  本 章 共 分 為 三 節 ， 首 先 第 一 節 對 各 項 游 泳 能 力 指 標 與

1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 之 相 關 作 探 討 。 其 次 探 討 各 項 游 泳 能 力 指

標 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 的 結 果 。 最 後 將 各 項 游 泳 能 力 指 標

建 構 出 一 青 少 年 一 百 公 尺 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式 。  

 

第 一 節  游 泳 能 力 指 標 與1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 之 相 關  

    本 節 分 為 六 個 部 份 ， 首 先 針 對 血 乳 酸 和1 0 0 公 尺 捷 泳 成

績 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 和 不 同 年 齡 的 部 份 作 相 關 性 探

討 。 第 二 部 份 針 對 划 幅 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 在 全 體 受 試 者 、

不 同 性 別 和 不 同 年 齡 的 部 份 作 相 關 性 探 討 。 第 三 部 份 針 對 划

頻 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 和 不 同 年 齡

的 部 份 作 相 關 性 探 討 。 第 四 部 份 針 對 划 幅 和 划 頻 交 互 作 用 對

1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 之 相 關 作 探 討 。 第 五 部 份 探 討 1 0 0 公 尺 划

手 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 和 不 同

年 齡 的 部 份 作 相 關 性 探 討 。 第 六 部 份 探 討 1 0 0 公 尺 踢 水 成 績

和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 和 不 同 年 齡 的

部 份 作 相 關 性 探 討 。  
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表 4-1   

游 泳 能 力 指 標 與 100 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 摘 要 表  

 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績  

 全 體 受 試 者  不 同 性 別  不 同 年 齡  

血 乳 酸  - . 8 7 *  - . 8 4 *  - . 8 8 *  

划 幅  - . 4 0 *  - . 4 7 *  - . 3 3 *  

划 頻  - . 2 9  - . 0 2  - . 2 8  

1 0 0 公 尺 划 手 成 績  . 9 0 *  . 8 2 *  . 8 8 *  

1 0 0 公 尺 踢 水 成 績  . 5 6 *  . 5 7 *  . 5 5 *  

* p < . 0 5 ; N = 4 0  

一 、 血 乳 酸 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 之 探 討  

  由 表4 - 1 可 知 全 體 受 試 、 不 同 性 別 與 不 同 年 齡 的 最 大 努

力 運 動 後 血 乳 酸 值 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 呈 現 負 相 關 ( r = - . 8 7 ;  

- . 8 4 ;  - . 8 8 , p < . 0 5 )。可 以 了 解 到 血 乳 酸 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是

有 其 相 關 性 ， 不 論 是 在 性 別 或 年 齡 上 都 具 有 相 關 性 ， 這 和 馮

煒 權 、 翁 慶 章 ( 1 9 9 0 )的 研 究 一 樣 ， 該 研 究 針 對 五 種 不 同 距 離

的 捷 泳 比 賽 後 做 血 乳 酸 值 調 查 ， 結 果 1 0 0 公 尺 捷 泳 的 血 乳 酸

值 高 達 1 4 . 8  m M / L。 證 明 了 優 秀 的 捷 泳 選 手 必 須 具 備 高 乳 酸

耐 受 的 能 力 。 而 其 研 究 和 本 研 究 的 血 乳 酸 值 差 異 大 的 原 故 可

能 是 因 為 選 手 的 年 齡 和 程 度 上 有 些 許 差 異 ， 因 為 該 研 究 為 成

人 而 且 又 是 國 家 代 表 隊 ， 而 本 研 究 的 對 象 為 縣 巿 的 國 、 高 中

代 表 隊 而 以，另 外 本 研 究 為 練 習 時 所 測 得 的 數 據，而 馮 煒 權、

翁 慶 章 書 中 是 比 賽 後 所 測 得 ， 所 以 會 有 差 異 。 在 A s t r a n d 等

人 ( 1 9 8 6 )曽 指 出 比 賽 和 訓 練 中 的 血 乳 酸 值 會 有 差 異 ， 比 賽 時

會 比 訓 練 時 來 得 高 ， 因 為 比 賽 時 腎 上 線 素 分 泌 的 增 加 ， 導 致

糖 酵 解 加 速 而 使 血 乳 酸 值 增 多 。 1 0 0 公 尺 捷 泳 的 時 間 短 強 度
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高，因 此 個 體 耐 乳 酸 能 力 與 運 動 成 績 最 有 關 係 (馮 煒 權、翁 慶

章 ， 1 9 9 0 )。  

二 、 划 幅 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 之 探 討  

由 表 4 - 1 可 知 全 體 受 試 者 的 划 幅 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 的 成 績

是 呈 現 負 相 關 ( r = - . 4 0 , p < . 0 5 )。 說 明 了 划 幅 可 以 預 測 1 0 0 公 尺

捷 泳 的 成 績 。 另 外 可 了 解 不 同 性 別 的 青 少 年 在 划 幅 和 1 0 0 公

尺 捷 泳 成 績 是 呈 現 負 相 關 ( r = - . 4 7 , p < . 0 5 )。 這 和 P e l a y o 等 人

( 1 9 9 6 )指 出 男 女 速 度 快 慢 之 差 異 在 於 划 距 的 不 同 一 致 。 而 且

青 少 年 在 不 同 年 齡 時 ， 其 划 幅 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 呈 現 負

相 關 ( r = - . 3 3 , p < . 0 5 )。 所 以 由 結 果 可 以 知 道 不 論 在 年 齡 和 性

別 ， 划 幅 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 呈 顯 著 負 相 關 ， 因 此 也 可 以

預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 和 作 為 分 類 的 能 力 指 標。 這 和 L a v o i e  

&  L e o n e ( 1 9 8 8 )指 出 手 臂 划 水 的 速 度 和 次 數 可 預 測 游 泳 成 績

一 致。另 外 C h o l l e t 等 人 ( 1 9 9 7 )發 現 優 秀 的 選 手 在 泳 速、划 頻

與 划 距 的 維 持 能 力 較 佳 ， 而 且 划 距 明 顯 較 長 。  

三 、 划 頻 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 之 探 討  

由 表 4 - 1 可 知 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 與 不 同 年 齡 方

面 ， 划 頻 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 沒 有 相 關 性

( r = - . 2 9 ; - . 0 2 ; - . 2 8 , p > . 0 5 )。 因 此 可 以 了 解 到 不 論 在 全 體 受 試

者 、 不 同 性 別 和 不 同 年 齡 方 面 划 頻 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 並 沒

有 相 關 性 。 這 結 果 和 P e l a y o 等 人 在 1 9 9 6 年 指 出 划 頻 和 划 距

方 面 ， 男 女 之 間 速 度 之 差 源 於 划 距 的 不 同 ， 和 划 頻 沒 有 相 關

性 一 致 。  

四 、 划 幅 和 划 頻 交 互 作 用 對 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 之 相 關  

由 表 4 - 2 可 知 划 幅 和 划 頻 對 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 呈 現 相

關 ( F = 5 4 . 0 4 2 , p < . 0 5 )。說 明 了 1 0 0 公 尺 捷 泳 的 推 進 力 是 划 幅 和
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划 頻 交 互 作 用 所 影 響 。  

表 4 - 2  

划 幅 和 划 頻 對 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 變 異 數 分 析 摘 要 表  

模 式   平 方 和  自 由 度 平 均 平 方 和F 檢 定  顯 著 性

1 . 0 0  迴 歸 7 3 9 8 4 4 1 . 4 6 2 . 0 0  3 6 9 9 2 2 0 . 7 3 5 4 . 0 4 *  0 . 0 1  

 殘 差 2 5 3 2 6 9 4 . 3 1 3 7 . 0 0  6 8 4 5 1 . 1 9    

 總 和 9 9 3 1 1 3 5 . 7 7 3 9 . 0 0     

a  預 測 變 數 ： (常 數 )， 划 頻 (次 /秒 )， 划 幅 (公 尺 /次 ) 

b  依 變 數 ： 1 0 0 公 尺 成 績 (秒 ) 

* p < . 0 5  

徐 嘉 良 、 陶 武 訓 ( 2 0 0 2 )指 出 划 頻 、 划 幅 的 增 減 是 相 互 作

用 的 ， 而 划 幅 和 划 頻 的 交 互 改 變 也 是 影 響 速 度 及 效 率 最 要 的

原 因 。 另 外 好 的 選 手 划 幅 都 比 較 長 一 些 ， 但 是 划 幅 和 划 頻 應

維 持 在 最 佳 的 組 合 ， 而 這 個 組 合 因 人 而 異 ， 大 部 份 男 性 的 划

頻 比 女 性 少 ， 這 是 因 為 划 距 和 身 高 比 女 性 高 ( C h e n g a l u r  &  

B r o w n， 1 9 9 2 )。  

五 、 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 之 探 討  

由 表 4 - 1 可 知 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 與 不 同 年 齡 方

面 ， 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 呈 現 正 相 關

( r = . 9 0 ; . 8 2 ; . 8 8 , p < . 0 5 )。 另 外 譚 明 義 ( 1 9 9 7 )也 指 出 划 頻 和 划 幅

是 決 定 速 度 快 慢 的 因 素 。 丁 益 文 ( 1 9 9 7 )指 出 划 手 、 打 腿 和 協

調 協 調 效 率 的 推 進 功 率 對 於 游 泳 成 績 有 明 顯 效 果 。 由 結 果 得

知 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 和 年 齡 方 面 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 和

1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 有 顯 著 相 關 。 L a v o i e 與 L e o n e ( 1 9 8 8 )以

2 9 2 位 1 1 至 1 5 歲 的 游 泳 運 動 員 實 施 游 泳 成 績 預 測 之 研 究 中
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發 現 ， 最 大 有 氧 能 力 、 手 臂 划 水 指 數 (划 速 /划 頻 )可 預 測 游 泳

成 績 、 游 泳 效 率 與 游 泳 運 動 員 之 有 氧 能 力 。 而 捷 泳 推 進 力 方

面 ， 划 手 約 佔 7 0 . 1 % (謝 伸 裕 ， 1 9 9 2 )， 因 此 1 0 0 公 尺 划 手 可

用 來 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 和 作 為 分 類 的 能 力 指 標 。  

六 、 1 0 0 公 尺 踢 水 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 之 探 討  

由 表 4 - 1 可 知 在 全 體 受 試 者 不 同 性 別 與 不 同 年 齡 方 面 ，

1 0 0 公 尺 踢 水 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 呈 現 正 相 關

( r = . 5 6 ; . 5 7 ; . 5 5 , p < . 0 5 )。  

  由 結 果 得 知 在 全 體 受 試 者 、 不 同 性 別 和 年 齡 方 面1 0 0 公

尺 捷 泳 踢 水 成 績 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 是 有 顯 著 相 關 。 而 捷 泳

推 進 力 方 面 ， 踢 水 約 佔 2 3 . 0 % (謝 伸 裕 ， 1 9 9 2 )。 因 此 1 0 0 公

尺 捷 泳 踢 水 成 績 可 用 來 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 和 作 為 分 類 能

力 指 標 。 另 外 丁 益 文 ( 1 9 9 7 )也 指 出 划 手 、 打 腿 和 協 調 協 調 效

率 的 推 進 功 率 對 於 游 泳 成 績 有 明 顯 效 果 。  

 

第 二 節  各 項 游 泳 能 力 指 標 預 測1 0 0 公 尺  

捷 泳 成 績 之 探 討  

  本 節 首 先 要 探 討 的 是 由 划 幅 和 划 頻 來 預 測1 0 0 公 尺 捷 泳

成 績 。 其 次 是 利 用 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 、 血 乳 酸 和 1 0 0 公 尺 踢

水 成 績 來 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 。  

一 、 划 幅 和 划 頻 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 模 式  

    由 表4 - 3 可 知 利 用 迴 歸 的 統 計 方 法 可 以 獲 得 以 下 預 測 的

模 式 : 

    Y = 1 8 6 . 8 5 + ( - 7 1 . 1 6 * X 1 ) + ( - 3 6 . 6 3 * X 2 )  

    Y = 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 (秒 )。  

  X 1 =划 幅 (公 尺 /次 )。  
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  X 2 =划 頻 (次 /秒 )。  

表 4 - 3  

划 幅 和 划 頻 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 迴 歸 摘 要 表  

未 標 準 化 係 數  
標 準 化

係 數  
模 式   

B 之  

估 計 值  
標 準 誤

B e t a 分

配  

t 值  顯 著 性

1 . 0 0  (常 數 ) 1 8 6 . 8 5  1 1 . 4 8   1 6 . 2 6  0 . 0 1  

 
划 幅  

(公 尺 /次 ) 
- 7 1 . 1 6  7 . 2 6  - 1 . 1 0  - 9 . 7 9  0 . 0 1  

 
划 頻  

(次 /秒 ) 
- 3 6 . 6 3  3 . 9 8  - 1 . 0 3  - 9 . 1 9  0 . 0 1  

a  依 變 數 ： 1 0 0 公 尺 成 績 (秒 ) 

* p < . 0 5  

  L a v o i e  &  L e o n e ( 1 9 8 8 )指 出 手 臂 划 水 的 速 度 和 次 數 可 預

測 游 泳 成 績 ， 與 本 研 究 的 結 果 相 同 。 而 常 數 的 標 準 誤 為

1 1 . 4 8，划 幅 的 標 準 誤 為 7 . 2 6，而 划 頻 的 標 準 誤 為 3 . 9 8，均 達

顯 著 水 準 ( p < . 0 5 )。  

二 、 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 、 血 乳 酸 和 1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水 成 績 預

測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 模 式  

  由 表4 - 4 可 知 利 用 迴 歸 的 統 計 方 法 可 以 獲 得 以 下 預 測 的

模 式 : 

(一 )划 手 迴 歸 模 式  

利 用 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 模 式

為 ：  



35

  Y = 5 . 0 2 + ( 0 . 8 6 * X 1 )  

    Y = 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 (秒 )。  

    X 1 = 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 (秒 )。  

  其 常 數 的 標 準 誤 為4 . 8 5， 而 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 的 標 準 誤

為 0 . 0 7。 並 達 到 顯 著 性 ( p < . 0 5 )。  

(二 )划 手 和 血 乳 酸 迴 歸 模 式  

利 用 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 和 血 乳 酸 值 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成

績 模 式 為 ：  

  Y = 3 4 . 7 1 + ( 0 . 5 6 * X 1 ) + ( - 1 . 2 1 * X 2 )  

    Y = 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 (秒 )。  

    X 1 = 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 (秒 )。  

    X 2 =血 乳 酸 值 ( m M / L )。  

其 常 數 的 標 準 誤 為 8 . 3 0， 而 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 的 標 準 誤

為 0 . 0 9， 另 外 血 乳 酸 值 的 標 準 誤 為 0 . 2 9。 並 均 達 到 顯 著 性

( p < . 0 5 )。  

(三 ) 划 手 、 血 乳 酸 和 踢 水 迴 歸 模 式  

利 用 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 、 血 乳 酸 值 和 1 0 0 公 尺 踢 水 成 績

預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 模 式 為 ：  

Y = 2 0 . 9 0 + ( 0 . 5 9 * X 1 ) + ( - 0 . 8 5 * X 2 ) + ( 0 . 1 * X 3 )  

Y = 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 (秒 )。  

    X 1 = 1 0 0 公 尺 划 手 成 績 (秒 )。  

    X 2 =血 乳 酸 值 ( m M / L )。  

X 3 = 1 0 0 公 尺 踢 水 (秒 )。  
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表 4 - 4  

1 0 0 公 尺 划 手 成 績 、 血 乳 酸 和 1 0 0 公 尺 踢 水 成 績 預 測 1 0 0 公

尺 捷 泳 成 績 迴 歸 摘 要 表  

未 標 準 化 係 數  
標 準 化

係 數  
模 式   

B 之  

估 計 值  
標 準 誤

B e t a 分

配  

t 值  顯 著 性

1 . 0 0   (常 數 ) 5 . 0 2   4 . 8 5     1 . 0 3  0 . 0 1  

  
1 0 0 公 尺  

划 手 (秒 ) 
0 . 8 6   0 . 0 7   0 . 9 0  1 2 . 9 2  0 . 0 1  

2 . 0 0   (常 數 ) 3 4 . 7 1  8 . 3 0     4 . 1 8  0 . 0 1  

  
1 0 0 公 尺  

划 手 (秒 ) 
0 . 5 6   0 . 0 9   0 . 5 8  5 . 9 6  0 . 0 1  

  
血 乳 酸

( m M / L ) 
- 1 . 2 1  . 2 9   - 0 . 4 0  - 4 . 1 1  0 . 0 1  

3 . 0 0   (常 數 ) 2 0 . 9 0  9 . 2 9     2 . 2 5  0 . 0 3  

  
1 0 0 公 尺  

划 手 (秒 ) 
0 . 5 9   0 . 0 9   0 . 6 1  6 . 7 0  0 . 0 1  

  
血 乳 酸

( m M / L ) 
- . 8 5   . 3 0   - 0 . 2 8  - 2 . 8 0  0 . 0 1  

  
1 0 0 公 尺  

踢 水 (秒 ) 
0 . 1 0   0 . 0 4   0 . 1 7  2 . 6 5  0 . 0 1  

a  依 變 數 ： 1 0 0 公 尺 成 績 (秒 ) 

* p < . 0 5  
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第 三 節  青 少 年 一 百 公 尺 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 篩 選 模 式  

  本 節 對 己 分 組 之 受 試 者 進 行 區 別 分 析 ， 其 區 別 函 數 如 表

4 - 5， 由 表 4 - 5 可 知 每 一 個 測 試 能 力 指 標 都 有 一 組 函 數 的 係

數 。 本 研 究 共 有 良 好 、 普 通 和 較 差 等 三 項 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 能

力 等 級，良 好 的 訓 練 時 間 為 每 個 100 公 尺 完 成 時 間 為 66 秒 ，

而 普 通 為 72 秒 ， 較 差 為 訓 練 強 度 無 法 達 到 72 秒 ， 因 此 產 生

三 項 區 別 函 數 ， 分 別 為 ：  

一 、 良 好 ( Y 1 ) 

Y 1 = - 9 5 5 1 . 5 8 + ( 7 6 . 9 * X 1 ) + ( 5 9 * X 2 ) + ( 6 * X 3 ) + ( 6 4 5 8 . 2 4 * X 4 )

+ ( 3 4 8 7 . 3 1 * X 5 )  

二 、 普 通 ( Y 2 ) 

Y 2 = - 9 6 5 7 . 2 + ( 7 6 . 6 4 * X 1 ) + ( 6 0 * X 2 ) + ( 7 * X 3 ) + ( 6 4 7 0 . 6 * X 4 ) +  

( 3 4 9 6 . 6 4 * X 5 )  

三 、 較 差 ( Y 3 ) 

Y 3 = - 9 8 5 1 . 4 2 + ( 7 7 . 2 9 * X 1 ) + ( 6 0 * X 2 ) + ( 8 * X 3 ) +  

( 6 5 2 1 . 7 6 * X 4 ) + ( 3 5 1 9 . 4 2 * X 5 )  

    X 1 =血 乳 酸 ( m M / L )  

    X 2 = 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 (秒 ) 

    X 3 = 1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水 (秒 ) 

    X 4 =划 幅 (公 尺 /次)  

    X 5 =划 頻 (次 /秒)  
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表 4 - 5  

F i s h e r ' s 線 性 區 別 函 數 表 (使 用 所 有 變 項 ) 

分 類 函 數 係 數  

集 群 觀 察 值 個 數  

  1 . 0 0  2 . 0 0  3 . 0 0  

血 乳 酸  7 6 . 9 0  7 6 . 6 4  7 7 . 2 9  

1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績  4 1  4 1  4 1  

1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手  5 9  6 0  6 0  

1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水  6  7  8  

划 幅  6 4 5 8 . 2 4  6 4 7 0 . 6 0  6 5 2 1 . 7 6  

划 頻  3 4 8 7 . 3 1  3 4 9 6 . 6 4  3 5 1 9 . 4 2  

(常 數 ) - 9 5 5 1 . 5 8  - 9 6 5 7 . 2 0  - 9 8 5 1 . 4 2  

  上 述 三 項 區 別 函 數 可 作 為 篩 選 青 少 年1 0 0 公 尺 捷 泳 耐 乳

酸 訓 練 之 用 。 將 受 試 者 所 測 得 的 5 項 數 據 ， 分 別 輸 入 這 三 個

群 組 區 別 函 數 中 ， 再 依 區 別 函 數 所 產 生 的 數 值 大 小 進 行 比

較 ， 若 群 組 函 數 值 大 者 ， 則 該 受 試 者 即 歸 屬 於 此 群 組 。  
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第伍章 

 結論與建議 

 

  本 章 分 為 兩 節 ， 首 先 對 本 研 究 作 出 結 論 ， 然 後 對 未 來 之

研 究 提 出 建 議 。  

 

第 一 節  結 論  

    本 研 究 經 由 結 果 分 析 與 討 論 ， 獲 得 以 下 三 點 結 論 ：  

一 、 游 泳 運 動 能 力 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 相 關 性  

  本 研 究 發 現 在 全 體 青 少 年 、 不 同 性 別 和 不 同 年 齡 方 面 ，

其 最 大 努 力 血 乳 酸 值 、 划 幅 、 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 1 0 0

公 尺 捷 泳 踢 水 成 績 等 要 素 均 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 有 相 關 性 ，

而 划 頻 必 須 和 划 幅 相 互 作 用 才 與 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 有 相 關

性 。  

二 、 游 泳 運 動 能 力 指 標 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績  

划 幅 和 划 頻 ; 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 ; 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手

成 績 與 血 乳 酸 值 ; 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 成 績 、 血 乳 酸 值 和 1 0 0

公 尺 捷 泳 踢 水 成 績 等 要 素 可 預 測 1 0 0 公 尺 捷 泳 成 績 。  

三 、 青 少 年 一 百 公 尺 捷 泳 速 耐 力 訓 練 篩 選 模 式  

  下 列 三 項 區 別 函 數 可 作 為 篩 選 青 少 年1 0 0 公 尺 捷 泳 耐 乳

酸 訓 練 模 式 。 受 試 者 所 測 得 的 5 項 數 據 ， 分 別 輸 入 這 三 個 群

組 區 別 函 數 中 ， 再 依 區 別 函 數 所 產 生 的 數 值 大 小 進 行 比 較 ，

若 群 組 函 數 值 大 者 ， 則 該 受 試 者 即 歸 屬 於 此 群 組 ， 良 好 的 訓

練 時 間 為 每 個 1 0 0 公 尺 完 成 時 間 為 6 6 秒 ， 而 普 通 為 7 2 秒 ，

較 差 為 7 2 秒 以 後 。 而 分 組 模 式 如 下 : 
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(一 )良 好 ( Y 1 ) 

Y 1 = - 9 5 5 1 . 5 8 + ( 7 6 . 9 * X 1 ) + ( 5 9 * X 2 ) + ( 6 * X 3 ) +  

( 6 4 5 8 . 2 4 * X 4 ) + ( 3 4 8 7 . 3 1 * X 5 )  

(二 )普 通 ( Y 2 ) 

Y 2 = - 9 6 5 7 . 2 + ( 7 6 . 6 4 * X 1 ) + ( 6 0 * X 2 ) + ( 7 * X 3 ) +  

( 6 4 7 0 . 6 * X 4 ) + ( 3 4 9 6 . 6 4 * X 5 )  

(三 )較 差 ( Y 3 ) 

Y 3 = - 9 8 5 1 . 4 2 + ( 7 7 . 2 9 * X 1 ) + ( 6 0 * X 2 ) + ( 8 * X 3 ) +  

( 6 5 2 1 . 7 6 * X 4 ) + ( 3 5 1 9 . 4 2 * X 5 )  

    X 1 =血 乳 酸 ( m M / L )  

    X 2 = 1 0 0 公 尺 捷 泳 划 手 (秒 ) 

    X 3 = 1 0 0 公 尺 捷 泳 踢 水 (秒 ) 

    X 4 =划 幅 (公 尺 /次)  

    X 5 =划 頻 (次 /秒)  

 

第 二 節  未 來 建 議  

  本 研 究 對 於 未 來 之 建 議 有 以 下 兩 點 ：  

一、可 以 定 期 測 定 成 績 並 加 入 更 多 的 受 試 者，增 加 準 確

性 ， 然 後 在 分 組 之 後 觀 察 ， 不 同 組 別 在 訓 練 的 過 程 中 進 步 的

情 形 作 比 較 。  

二、 選 定 其 它 項 目 ， 如 蝶 泳 、仰 泳 和 蛙 泳 作 為 研 究 的 方

向 。  
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【 附 錄 一 】 游 泳 能 力 測 驗 健 康 篩 選 問 卷  

 

姓 名 ： ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ   聯 絡 電 話 ： ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ  

各 位 同 學 ， 你 了 解 自 己 的 身 體 健 康 狀 況 嗎 ？ 請 各 位 同 學 填 寫

以 下 的 健 康 調 查 表 ， 並 請 簽 名 ， 本 表 將 作 為 是 否 參 加 此 次 測

驗 的 依 據 。 你 現 在 有 或 曾 有 下 列 病 症 嗎 ？  

如 果 有 請 打 「 V」。  

 現 在 有 治 療 中  曾 有 但 已 痊 癒  無  

１ ． 先 天 性 心 臟 病     

２ ． 心 律 不 整     

３ ． 氣 喘 病     

４ ． 高 血 壓     

５ ． 糖 尿 病     

６ ． 肝 病     

７ ． 胃 病     

８ ． 癲 症     

９ ． 骨 折     

１ ０ ． 嚴 重 肌 肉 傷 害     

１ １ ． 肺 病     

１ ２ ． 貧 血     

１ ３ ． 突 然 暈 倒     

１ ４．其 它（ 請 詳 填 ）  

 

簽 名 ： ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ  

 



48

【 附 錄 二 】 游 泳 能 力 測 驗 受 試 者 同 意 書  

 

本 人 ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ 願 意 參 與 由 國 立 臺 灣 體 育 學 院 舉 辦 的 游

泳 運 動 能 力 測 試 。 並 且 願 意 接 受 進 行 一 百 公 尺 捷 泳 划 手 、 一

百 公 尺 捷 泳 踼 水 、 一 百 公 尺 捷 泳 聯 合 動 作 加 心 跳 遙 測 和 最 大

努 力 血 乳 酸 值 測 試 、 耐 乳 酸 訓 練 模 式 。  

受 訓 時 間：＿ ＿ ＿ ＿ 年。從 ＿ ＿ ＿ 年 ＿ ＿ ＿ 月 開 始 接 受 訓 練。 

活 動 名 稱：青 少 年 捷 泳 耐 乳 酸 訓 練 運 動 能 力 評 級 模 式 之 建 構。 

活 動 時 間 ： 5 月 7 日 － 5 月 1 4 日 為 期 8 天 。  

承 辦 人 員（ 指 導 老 師 ）：國 立 臺 灣 體 育 學 院 － 林 祺 貿  研 究 生  

聯 絡 電 話 ： H－ （ 0 4） 2 2 2 1 3 1 0 8 

 

 

 

受 試 者 ： ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ ˍ  簽 名  

 

 

感 謝 您 熱 心 參 與 ， 使 本 活 動 能 順 利 進 行 ， 對 運 動 科 學 水

準 有 極 大 的 幫 助 ， 在 經 由 適 當 的 游 泳 能 力 分 級 後 ， 可 以 讓 自

己 更 瞭 解 自 己 的 生 理 狀 況 ,並 且 可 以 讓 教 練 對 於 訓 練 上 的 分

組 以 及 訓 練 強 度 的 安 排 更 加 明 確 安 全 。   

 

謝 謝 您 的 參 與  

 

 


