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The purpose of this study was to probe the technique of 100m-sprint starting. The kinematics data 
in this study referred to the videotape materials of two elite senior high school male sprinters. 
These data were analyzed two-dimensionally via the APAS Arial Performance Analysis Software. 
The results of this study are as follows: The sprinter of Liang Tse-ching and Pan Bai-yu had 
excellent reaction time, and the reaction times tended to be steady. As to Liang Tse-ching, the 
front knee’s degree should reduce by 20~30 degrees in preparation state, and the back knee’s 
degree should reduce by 10~30 degrees in preparation state. As to Pan Bai-yu , the total Body 
Center of Gravity Position is behind the second step of toe’s landing point, this will hinder the 
advanced strength ,we propose to reduce the second step lengths. 
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壹壹壹壹、、、、緒緒緒緒 論論論論 

短距離起跑，主要目的乃希望利用足部推蹬起跑架所

產生的反作用力，在瞬間產生最佳的水平速度，以合

乎起跑動作之短時間達到最高速度的運動生物力學需

求（林寶城，1995）。然而起跑預備階段，跑者身體

在起跑架上靜止不動之相對位置，將是影響足部推蹬

起跑架產生反作用力大小之關鍵因素。運動員聽到槍

聲後，雙手應迅速推離地面，雙手推離地面使身體軀

幹與水平線成15°~20°角較適宜（陳顯友，2003）。技

術不好的運動員往往是在剛剛蹬離起跑架後，就把身

體直立起來，這樣就會把蹬離起跑架時所獲得的利益

損失殆盡。翁梓林(2000)指出，一位成功的短距離選

手，如要在起跑上有能力獲得較大的水平分力，不僅

推蹬技術要成熟，而且在推蹬後第一、二步伐的連貫

都相當重要，為期待在水平方面獲得較大的力量，其

身體重心位置(TBCG)應能在推蹬後第一、二步腳趾之

前（圖一）。本研究目的是利用攝影分析法分析優秀

高中男子短跑選手梁澤敬、潘柏宇起跑架預備動作及

起跑出發前兩步動作之運動學參數，並將所得結果回

饋教練及選手做為修正技術或訓練之參考。 

 

 

 

 

貳貳貳貳、、、、研究方法研究方法研究方法研究方法 

本研究以參加2007年第五屆世界青少年田徑錦標賽之

二名優秀短跑選手為對象。其基本資料如表一： 

表一 受試者基本資料 

 年齡 身高 體重 百公尺紀錄 

梁澤敬 17 歲 173 cm 60 kg 10 秒 62（電子計時） 

潘柏宇 17 歲 181 cm 74 kg 10 秒 63（電子計時） 

本實驗於96年7月6日進行，地點於屏東教育大學田徑

場。本研究模擬正式比賽，由Reaction Time Training 

System發令，實驗場地佈置如圖二所示： JVC 9800U
數位攝影機（60Hz）架設在垂直受試者左側矢狀面15

公尺處，紅外線測速感應器架設在10公尺終點線，以

獲取10公尺成績。每位受試者擷取三次起跑影片進行

動作分析，並透過Ariel Performance Analysis 

System動作分析軟體處理影片資料進行2D分析。 

 

 

 

              圖二 實驗場地佈置圖 

參參參參、、、、 結果與討論結果與討論結果與討論結果與討論 

實驗結果如表二、表三、圖三： 



表二 受試者起跑架預備動作運動學參數表 

受試者 梁澤敬 潘柏宇 

起跑預備姿勢 右腳前；左腳後 左腳前；右腳後 

起跑板角度 前 50°、後 60° 前 50°、後 50° 

前腳膝關節角度 117.72±1.07° 98.23±1.95° 

後腳膝關節角度 137.94±0.08° 132.51±3.82° 

前腳髖關節角度 52.66±1.49° 38.47±0.74° 

後腳髖關節角度 77.19±1.98° 78.27±1.32° 

軀幹地面水平角度 -28.28±0.74° -21.01±0.84° 

表三 受試者起跑出發前兩步運動學參數表 

受試者 梁澤敬 潘柏宇 

軀幹地面水平角度 12.198±0.544° 12.600±1.019° 

推蹬速度 3.654±0.009 m/s 3.443±0.084 m/s 

起跑反應時間 0.162±0.006 s 0.159±0.008 s 

第一步步幅 1.01±0.02 m 1.01±0.06 m 

第二步步幅 1.05±0.01m 1.38±0.02 m 

第一步步幅/身高 0.607 0.558 

第二步步幅/身高 0.607 0.762 

十公尺成績 2.03±0.02 s 2.06±0.01 s 

   圖三 潘柏宇 TBCG 與著地腳趾水平位置圖 

ㄧ、起跑架預備動作分析： 

梁澤敬選手起跑預備姿勢前膝關節角度為 117.72±1.07

度，後膝關節角度為 137.94±0.08 度。許樹淵（1992）

綜合各起跑的文獻要點後指出，起跑預備姿勢前膝關

節角度保持在 90°~100°，後膝關節角度保持在 110°~130

°間為宜。由此可知，梁澤敬選手前、後膝關節角度過

大，這將不利於肌肉的預拉伸，較無法產生足夠力量

來推蹬。梁澤敬選手起跑預備姿勢軀幹與地面水平角

度為-28.28±0.74 度。Mero & Komi(1990)研究優秀起跑

者之軀幹傾斜角度平均為-21 度。由此可知，梁澤敬選

手起跑預備姿勢之軀幹與地面水平角度稍大，這可能

因為膝關節角度過大所造成。Tellez & Doolittle(1984)

研究指出，如果選手之軀幹傾斜角度過大，身體重量

傳遞太靠近於身體脊椎(vertebral)前面，這將使髖關節

伸展角度過大，造成雙手支稱負荷過量，進而影響起

跑效率，此點亦可從梁澤敬選手前腳髖關節角度過大

發現。(註:Mero＆Komi（1983）研究指出:優秀運動員

前腳預備姿勢髖關節角度平均為 41°）。 

二、起跑出發前兩步動作分析： 

梁澤敬選手起跑反應時間為0.162±0.006秒；潘柏宇選

手起跑反應時間為0.159±0.008秒。與Ploncon（1981）

針對莫斯科奧運會短距離跑項目之起跑反應時間作比

較，兩人起跑反應時間屬於很好等級（0.151~0.170

秒），而且很穩定。潘柏宇選手起跑出發第一步著地

時，身體重心位置(TBCG)是在著地腳趾之前，但第二

步著地時，身體重心位置(TBCG) 是在著地腳趾之後

（圖三），這將形成妨礙前進的力量產生(翁梓林，

2000)。林正常(1978)指出跑步時，懸空腳往前跨出，

腳跟著地瞬間，腳跟在重心前方，會形成妨礙前進的

力的作用，且步幅過大著地點在重心之前亦會妨礙前

進。比較兩位選手前兩步步幅，發現潘柏宇選手第二

步步幅特別大，可能是造成第二步著地時，身體重心

位置(TBCG) 落在著地腳趾之後的原因。 

肆肆肆肆、、、、結論與建議結論與建議結論與建議結論與建議 

梁澤敬、潘柏宇兩位選手起跑反應時間屬於很好等

級，而且很穩定，不用刻意再訓練。梁澤敬選手起跑

預備姿勢前膝關節角度應再減少 20°~30°、後膝關節角

度應再減少 10°~30°，以利起跑時之推蹬。潘柏宇選手

起跑出發第二步著地時，身體重心位置(TBCG)落在著

地腳趾之後，這將形成妨礙前進的力量產生，建議利

用標示或輔助工具訓練，減小其第二步步幅。 
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