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壹、前言 

對短距離選手而言，快速的啟動與快速的加速能力是影響其出色表現

的重要因素。依據國際田徑協會 IAFF 第 161 條規定 400 公尺以下項目一律

使用蹲踞式起跑( IAFF, 2002 )。部分文獻也曾探討蹲踞式起跑在推蹬前下肢

膝關節前、後腳角度的最佳範圍，如何使選手在推蹬時產生流暢的動作，

獲得最佳跑速。Salo and Bezodis 等人在 2004 年也進一步提出蹲踞式起跑

(Crouching start)與站立起跑（Standing start）之間在生物力學上不同的地

方，研究那一種起跑方式可提供並獲得較佳的水平速度。起跑在短距離運

動項目裡是非常重要的技術之一，其特點是短時間、高強度；比賽距離越

短，此項技術就越佔有舉足輕重的地位( 楊明松、葉良志與蘇振塏，2004 )。

然而，決定一百公尺的表現因素包含有選手的反應速度、起跑後的加速跑、

最高速度維持的途中跑和最後衝刺的終點跑等等…( 簡鴻玟，1995 )。依據

國際田徑協會 IAAF 規定，田徑比賽 400 公尺及 400 公尺以下項目（4x100

公尺及 4x400 公尺接力項目的第一棒）各項選手必須使用起跑架並用蹲踞

式起跑( IAAF, 2002 ) ，總而言之，不管使用那一種方式起跑，其最終的目

的就是第一個抵達終點線。 

 

貳、蹲踞式起跑動作分析 

1896 年第一屆雅典奧運會上美國田徑運動員 Tom Burke 用近似「蹲踞

式」的起跑方法參賽，當時在短跑比賽的起跑姿勢因為沒有規定，所以有

的人是直立著的，也有人彎著腰的或是將兩隻手放在類似樹枝上面做出起

跑姿勢，唯有 Burke 使用「蹲踞式」起跑。並在 100 公尺決賽時，以 12 秒

整的成績奪得 100 公尺的冠軍，同時創造了這個項目的第一個現代奧運會

紀錄（Edward S. S, 2001），Burke 的成功使田徑界在短跑比賽中開始普遍
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採用「蹲踞式」的起跑技術。後來學者 Adrian & Cooper（1995）指出短距

離選手使用蹲踞式起跑與站立式起跑比較起來，使用蹲踞式起跑者在身體

重心移動快速及能夠很快的加速度或減少速度的下降。短距離跑( The sprint 

start race )乃是透過起跑姿勢( start position)，把處在靜止的人體，在最短暫

的時間內產生最快的速度。而田徑比賽中 100m、200m 及 400m 的短距離

跑 項 目 ， 是 田 徑 運 動 的 根 本 ； 所 以 ， 短 距 離 跑 的 選 手 必 須 具 備 有 速 度

( speed )、肌力( strength )、肌耐力( muscle endurance )、瞬發力( power )、

平衡( balance )、協調性( coordination )及敏捷( agility )等運動能力( 翁梓

林，2000 )。 

Jackson & Cooper 學者( 1970 )以 12 位未經過起跑訓練的受試者進行起

跑之預備姿勢的研究，此研究方法是讓受試者之雙手間距離從 8 吋~20 吋(約

20.3 公分~50.8 公分)與後腿膝關節角度的不同對起跑的影響，研究中指出

10 碼和 30 碼(約 9.1 公尺和 27.4 公尺)的起跑中，雙手距離狹窄、後膝角度

為 180 度時所測得的時間顯然要比後膝關節 90 度和 135 度為慢，而後膝角

度在 90 度與 135 度時之差異不顯著。蹲踞式起跑動作方式也會因為每個人

先天或後天的差異性而有所不同，後天因素包含技術的熟練程度及運動能

力；先天因素則有身體上下肢比例和體格等等…。一般將起跑分為短式起跑

（bullet start）、中式（Medium start）及長式起跑（Elongated start）三種，

沒有絕對完美的起跑模式，通常教練會依照選手的體型來找出最舒適的踏

板高度及前後踏板間距離。有研究指出受過訓練的短跑選手在使用蹲踞式

起跑時其速度比使用站立式起跑快 0.030 秒；未受過訓練的短跑選手使用站

立式起跑的速度則較使用蹲踞式起跑快 0.043 秒( Gagnon, 1978 ).。所以 

Desipre´s ( 1973 )研究了 17 位受過訓練的短跑選手，提出蹲踞式起跑有較快

的啟動速度。 

 

參、站立式起跑動作分析 

站立式起跑與蹲踞式起跑最大的不同點在於起跑架( Block )的使用，雖

然國際田徑規則有明確的說明 400 公尺以下項目一律使用起跑架，但是在

4x100 公尺接力及 4x400 公尺接力項目中除了第一棒的跑者使用起跑架外，

其他第二、三、四棒次的跑者則可以選擇使用站立式還是蹲踞式起跑方式。

學者 Gognon ( 1978 )認為站立式起跑的身體重心比蹲踞式起跑更接近起跑

線，能夠更快地進入類自然的跑步模式。另外 Salo and Bezodis 學者( 2004)

也提出了那一種起跑方式比較快-站立式起跑還是蹲踞式起跑的研究，研究
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的結果在幾個方面都是讓人出乎意料。例如在起跑的第一步的步長方面(表

一)，站立式起跑的步長大於蹲踞式起跑的步長；站立式起跑的後蹬腳的身

體重心水平速度比蹲距式起跑快；前蹬腳亦同。 

游立椿、蔡虔祿與張家豪等人( 2007 )在三種踏板距離蹲距式起跑之運

動學分析三種起跑模式特性之比較中提到短式起跑在預備時其身體重心接

近起跑線及反應時間優於其他兩種模式。在 Salo and Bezodis( 2004) 研究結

果也提到站立式起跑後第一步與第二步的水平速度比蹲距式起跑較快，但

是在第一步到第二步的水平速度則比蹲距式較慢，但不顯著。表一中也提

到使用站立式起跑的水平速度在 10m 及 25m 處比蹲踞式起跑慢，但是並不

顯著。站立式起跑與蹲踞式起跑在起跑第二步後，蹲踞式起跑的水平速度

會比站立式起跑的水平速度明顯增加(圖一)。 

Ostarello (2001) Effectiveness of three sprint starts: A longitudinal case 

study 提到站立式起跑比蹲踞式起跑能夠獲得較快的啟動速度，甚至認為田

徑規則應該修正。此篇是一篇單一受試者的縱向研究，研究時間從 1996 年

至 2000 年。雖然此篇作者提出許多論點來證明站立式起跑比蹲踞式起跑

快，例如 Desipre´s ( 1973 )曾指出 1960 年後期到 1970 早期的南非曾試驗性

建議使用站立式起跑，以及 Hay ( 1973 )指出南非選手 Paul Nash 曾使用站

立式起跑且跑出 10 秒 01 的一百公尺成績。由於這篇研究的受試者使用站

立 式 起 跑 的 成 績 表 現 比 其 他 兩 種 起 跑 模 式 有 較 好 的 表 現 ( 圖 二 ) ， 所 以

Ostarello 認為田徑規則需要將 400 公尺以下項目改用站立式起跑。 
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表一、Salo and Bezodis( 2004 ) 

 

圖一、兩種起跑方式在第一步到第二步身體重心水平速度的改變 
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圖二、Ostarello (2001)三種起跑模式的平均時間 

 

肆、結語與建議 

一百公尺起跑技術的關鍵在於跑者能否最有效的利用起跑架。適當的

足間距離與起跑板角度，能幫助選手在出發時產生最大的推蹬力( 林寶城，

1996；吳佳穎，2007 )。但是選手本身的身體素質及基本能力也是影響起跑

的因素，教練要如何增進選手的起跑能力也是一大挑戰。那一種起跑模式

才是所謂的最佳模式，筆者認為沒有絕對，因為每個人在先天的條件上就

有差異性，即使是雙胞胎在身高、軀幹長、上下肢長等生理條件也並全然

相同。身為教練應該仔細的思考如何讓選手在最合宜的起跑方式來提高起

跑反應以獲得最佳表現。所以不管 Ostarello 學者認為是否應該要更改國際

田徑規則，這些建議都是可以作為參考的。筆者認為未來的研究人員應該

針對不同體型的短距離男女選手在選擇哪一種起跑模式上是否有差異性來

進一步研究。 
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