
  

 

 

國家運動訓練中心體能檢測應用概況 

林泰祐1 

摘 要 

透過體能檢測評估運動員表現是訓練實務相當重要的一環，國家運動訓練中心針對運動員敏捷、速度、下肢爆發

力、有氧能力與肌力等面向提供檢測說明與實務經驗。本文同時針對體能檢測之目的、項目選擇、檢測時間與頻率進

行說明，其中亦包含應用與限制。未來，體能檢測的發展將越來越趨近專項化，而檢測結果將協助教練評估不同週期

規劃下的訓練適應。因此，如何透過適當的體能檢測手段協助運動員強化運動表現將是教練需首要考量的。 
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The Physical Fitness Assessment of National Sports Training Center 

Tai-You Lin 1 

Abstract 
 

Assessment of sports and athletic performance are important for coach. National sports training center provides the practical 

experience of sport related physical fitness tests on sports training. These aspects include that agility, speed, lower limbs power, 

aerobic capacity and strength. Moreover, the assessment purpose, assessment selection, test timing, test frequency, application of 

outcomes and limitation are also discussed. In the future, the sport related physical fitness test would become more and more spe-

cific. The outcomes of assessment would be used for monitoring the adaptation of training during different periodizations. There-

fore, the selection and application of assessment should be considered fully by coach to optimize athletic performance. 
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National Sports Training Center. 
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1. 前 言 

過往國家運動訓練中心（簡稱國訓中心）雖透過

運科人員定期實施體能檢測並累積大量檢測資料，但

由於專業人力的限制，所獲得之檢測資訊無法有效轉

譯至實務訓練上。然而，為持續提升國家培訓隊運動

科學支援，國訓中心在2015年改制為行政法人後便大

量擴增運動科學專業人員。近年國際賽事成績亮眼，

運動科學亦參與其中。運動科學處除了運動科學相關

之專業人力外，更增聘體能訓練師協助提升國家運動

員體能水準。在體能訓練專業人力的協助下，體能檢

測與訓練週期結合，以訓練場域的第一線觀察，在明

確的訓練目標下安排適當檢測項目與時間點。有別於

以往，週期化架構下的檢測實施（隨週期規劃施測）

更能貼近訓練實務的需求。正因如此，運動員年度訓

練執行過程中，體能檢測數值的高低、優劣與訓練執

行有直接的對應。長期下來，運動員訓練歷程得以量

化與建立，以確保體能水準的維持以及訓練的延續

性。本文將針對通項類型之體能檢測進行論述與應用

說明，期待讓不同層級之教練與運動員作為訓練實務

上的參考資訊。 

2. 體能檢測之目的 

運動員體能狀態影響面向廣泛，例如：技術執行

的穩定度、賽期競技表現的維持、運動傷害的預

防……等。因此，在不影響訓練的過程中，適當追蹤

運動員體能表現，在競技運動的實務面上是必要的監

控手段 (1)。長期運動員體能檢測的執行更能協助教練

運動員掌握訓練。另一方面，對於檢測的形式與內

容，運科人員亦可透過長期實務上的執行，為教練運

動員篩選出適合的檢測方式 (2)。國訓中心培訓隊伍近

20隊，運動種類包括舉重、羽球、體操、射箭、拳

擊、柔道、射擊、田徑、跆拳道、游泳、角力、空手

道、排球、卡巴迪、軟網、武術、桌球等隊伍，各運

動種類對於運動員體能上的要求皆不盡相同。 

近年來運動員體能被高度關注，甚至被認定是決

定比賽勝負的重要關鍵。然而，影響運動員運動表現

的因素多元，專項技術、心理狀態都是重要因素之

一。因此，訓練過程中之體能資料例如肌力、速度等

資料若能確實記錄，便可清楚掌握運動員體能發展狀

況是否持續進步或停滯。如此一來，便能在多項影響

表現的因素中，作出適當的成敗歸因，有助於教練運

動員以更客觀的角度解讀訓練成效及比賽結果。對於

後續訓練安排，便可有效率且確切的針對問題加以改

善。 

3. 體能檢測項目之選擇 

有別於健康體適能，運動員體能更偏向競技化，

本文中之體能檢測僅提供訓練適應之基礎判斷，其項

目非特定運動種類所專用，更不是評估競技表現的唯

一指標。以訓練為主體之檢測，若能有效量化運動員

訓練適應（如體能提升、疲勞累積、甚至是技術修正

等），無論是透過簡易測試方式或精密儀器，只要能

立即且有效回饋，皆可採用在實務訓練中。在國訓中

心，運動科學處提供通項體能檢測讓教練靈活運用，

更進一步之專項體能檢測則由運科人員與教練共同討

論設計。無論檢測設計是否專項，實施檢測前仍需充

分理解檢測上之優點與限制，方能客觀歸因訓練操弄

是否有其成效。隨科技進步、感測器體積大幅下降、

檢測便利性與準確性提高 (2)，在國訓中心已普遍應用

單軸測力板或慣性測量傳感器等儀器計算跳躍高度或

其他動力學參數 (3, 4)，並使用紅外線感測器記錄運動

員移動過程之時間量測與運動學資料 (5)。另外，在生

理訊號的記錄上亦透過心率錶記錄運動心率變化 (6)。

對比過往的人工記錄，已大幅降低人為誤差並提升檢

測效率與資料回饋的立即性。 

4. 體能檢測時間點與檢測頻率 

檢測時間點之選擇相當重要，其適當時間之選擇

能將訓練成果如實呈現，同時避免訓練過程中疲勞累

積對檢測結果之影響。以一週訓練課表為例，建議檢

測安排於週一或週二，讓運動員於週末獲得充分休息

後實施。若是在中週期下（3週至4週為一個中週期單

位） (7)，則建議在最後一週，意即恢復週結束後再實
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施檢測。檢測亦可視為高強度訓練，作為當天訓練內

容，無需另訂檢測時間，讓教練能更有效利用訓練時

間。另外關於檢測頻率，應考量不同目的性再予以安

排，說明如下：一、評估訓練適應：例如在冬季訓練

中安排六週耐力訓練，則可在訓練前後安排前、後

測，以了解訓練成效。二、疲勞控管：若為了解運動

員疲勞反應情形，使用反向跳作為參考指標，其檢測

頻率可能須達每週一至二次，方能有效反映運動員實

際狀況。三、競賽期的體能監控：競賽期間之體能訓

練主要目的在於維持既有的體能水準，因此可針對重

點體能項目以3至4週施測一次之頻率確保體能狀態。

總而言之，運動員體能之進步、維持或衰退與訓練內

容息息相關，定期檢測不僅能追蹤選手的體能狀態，

更可協助教練審視訓練上之操弄是否達預期效果，進

而調整訓練內容。 

5. 體能檢測項目 

國訓中心體能檢測主要針對運動員敏捷、速度、

爆發力、有氧耐力與肌力為評估目標，並設立檢測項

目供教練追蹤運動員體能狀況。檢測說明如下： 

5.1 敏捷測驗 

敏捷評估常作為運動員競技能力的要素之一，敏

捷能力涉及移動速度（減速、加速）、身體協調與方

向變換，其中移動的距離以及方向性，皆因不同運動

類型而有差異，因此教練及體能訓練師可依其運動型

態選取適當之檢測形式。 

5.1.1 T-Test (8) 

一、檢測目的：評估運動員在固定情境下身體移

動速度以及方向變換能力 (9)。 

二、器材設備：四個圓錐筒、計時器、皮尺。 

三、測量結果：以秒數呈現，取至小數第二位。 

四、檢測設置：如圖1所示。 

 

 

圖1. T-Test檢測設置圖 (10) 

 

五、檢測說明：以A點為起點，快速動至B點，並

以右手觸碰B點圓錐筒底部，隨後以側併步移動至C點

並以左手觸碰C點圓錐筒底部，碰觸後以D點為目標側

併步移動，以右手碰觸D點圓錐筒底部，再向左側併步

移動至B點並以左手觸碰B點圓錐筒底部，最後身體以

背對方式往A點移動，通過A點後測驗即結束。檢測過

程中，以最快速度完成，確實碰觸圓錐底部，全程面

向前方，移動時避免雙腳交叉動作。可執行兩次檢

測，並取最佳成績作為檢測結果 (9)。 

六、適用隊伍：羽球 (11)、拳擊、柔道、田徑、

跆拳道 (12)、角力、空手道、排球 (8)、卡巴迪、軟

網、武術、桌球、籃球 (8)。敏捷為運動員基本具備能

力之一，在過往國訓中心檢測經驗下，除了精準運動

項目，如射箭、射擊項目在應用上較少之外。倘若運

動項目動作型態與T-test檢測特性（需快速方向變化）

差異較大，並容易導致下肢關節運動傷害的發生，也

不建議採用，像是游泳、體操項目。 

5.2 速度檢測 

速度常為運動員移動身體負重能力展現，而直線

4.57 m (5yd)
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衝刺為評估運動員速度能力最簡易之方式之一，教練

透過秒數反映運動員在固定距離下，速度與加速能力

的展現。 

5.2.1 30公尺衝刺 

一、檢測目的：評估運動員直線速度能力。 

二、器材設備：分段計時器。 

三、測量結果：以秒數呈現，取至小數第二位。 

四、檢測設置：如圖2所示。 

 

圖2. 30公尺衝刺檢測設置圖 (13) 

五、檢測說明：在起點前運動員以站立式起跑姿

勢準備，就緒後運動員以最快的速度通過30公尺終點

線 (13)。建議檢測兩次，成績較佳者作為最終檢測結

果。 

六、適用隊伍：舉重 (14)、羽球、體操、拳擊、

柔道、田徑 (15)、跆拳道、游泳、角力、空手道、排

球、卡巴迪、軟網、武術、桌球。在30公尺速度檢測

上，多數運動項目都可使用，建議教練、體能訓練師

檢測前需要求運動員熱身充分，降低因檢測造成的腿

後肌群拉傷。 

5.3 爆發力檢測 

爆發力亦即力量與速度的乘積，透過特定動作展

現肌肉短時間內的最大力量輸出。因此，在多數競技

運動項目上，爆發力評估已不可或缺。第一線訓練執

行人員，可利用該檢測評估肌力及爆發力訓練期間之

成果檢視。 

5.3.1 垂直跳 

一、檢測目的：垂直跳是人體動作中評估爆發力

最為直接且自然之動作，因此適合測量下肢垂直跳躍

的爆發力。 

二、器材設備：測力板。 

三、測量結果：Jump High (cm) = 9.81*Flight time 

2/8 來代表下肢爆發力表現。 

四、檢測設置：如圖3所示。 

 

圖3. 下蹲跳設置圖 (16) 

五、檢測說明：運動員站上測力板，雙腳與肩同

寬，選手聞口令後，站上測力板中央雙腳與肩同寬，

雙手插腰並身體下蹲，盡最大力量向上跳後再自然落

下，在跳躍過程中身體保持平衡且雙手不可離開腰部 

(16)。 

六、檢測成績：取兩次之最高跳躍高度（公分）

最小取到小數點第1位（如45.5cm）。 

七、適用隊伍：舉重 (17)、羽球、體操、射箭、

拳擊、柔道、射擊、田徑 (18)、跆拳道 (19)、游泳、

角力、空手道、排球 (20)、卡巴迪、軟網、武術、桌

球 (21)。下蹲跳不僅可作為下肢爆發力檢測，定期追

蹤亦可成為簡易疲勞監控指標 (22)。 

5.4 有氧耐力測試 

有氧能力為運動員耐力表現參考指標之一，透過漸

增強度的運動測試可反映出運動員心、肺與肌肉對於氧

氣的利用能力，評估長期訓練下的有氧耐力適應。

Start line 
timing gates 

Finish line
timing gates

30 m

Hcmd

Hmax 
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5.4.1 Beep test 

一、檢測目的：利用此測驗預測運動員最大有氧

能力。測驗時運動員來回折返跑於兩條線間，兩線相

距20公尺長的範圍，過程中來回跑的速度將逐漸增

加，直到衰竭為止。 

二、器材設備：折返跑階數音訊、擴音機、皮

尺、圓盤。 

三、測量結果：記錄運動員最終之級數為其成績

（如11-8 level）。 

四、檢測設置：如圖4所示。 
 

 
圖4. Beep test設置圖 (23)  

五、檢測說明：運動員在間距20公尺的標記點間

來回折返。測驗開始前，運動員站在起始線後面，在

開始的聲音發出時，運動員跑向迴轉線。在發出第二

訊號音時，受試者抵達迴轉線並跑回起始線，必須在

下一個訊號音前準時抵達。當每一個訊號音響起時，

受試者必須將一腳放在起始線上或迴轉線上。另當受

試者提早抵達起始線或迴轉線時，需等待訊號音響出

現，才可以進行跑動。當速度越來越快時，中途不可

以休息，第一次無法準時抵達起始線或迴轉線便給予

提醒，連續兩次無法在訊號音出現時抵達起始線或迴

轉線，即要求停止測驗。 

六、適用隊伍：羽球、射箭、拳擊、柔道、射

擊、田徑、跆拳道、游泳、角力、空手道、排球、卡

巴迪、軟網、武術、桌球。 

5.5 肌力檢測 

5.5.1 蹲舉、臥推 

肌力作為肌肉力量發展的基礎指標，更為爆發

力、爆發耐力轉換的重要元素。在多數運動項目，透

過肌力檢測評估運動員已不可或缺。 

一、檢測目的：透過蹲舉、臥推評估上、下肢肌

肉力量。 

二、器材設備：槓鈴、槓片、蹲舉架、臥推架。 

三、測量結果：測量動作之最大負重，以公斤呈

現。 

四、檢測說明：蹲舉檢測，運動員高背槓，雙腳

略寬於肩膀，腳尖稍微向外。負重後，髖關節、膝關

節同步彎曲，直到膝關節與髖關節呈水平即可，隨後

雙腳充分伸直將槓鈴舉起。臥推檢測，身體平躺於臥

推架上，雙腳充分支撐，雙手略寬於肩實握槓鈴，撐

起負重後，槓鈴碰胸後雙手充分伸直並降槓鈴舉起。

建議熱身組以反覆5至10下之重量為主（約1RM之50%-

70%）。在適度休息後，再持續漸增重量（上肢增加負

重5%-10%，下肢增加負重10%-20%）進行施測。測試

過程中需在正確動作要求下完成，組間休息必須充分 

(24)。若已接近最大肌力之負重，其負重增加比例可下

降至上肢2.5%、下肢5%。為降低肌肉疲勞之影響與檢

測品質，建議在五組內完成最大肌力檢測 (24)。 

五、檢測設置：如圖5、圖6所示。 

 

圖5. 蹲舉施測圖 (9)      

 

20-m shuttle 

1-m 

1-m 

Key: 
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圖6. 臥推施測圖 (9) 

 

六、適用隊伍：舉重、羽球、體操、射箭、拳

擊、柔道、射擊、田徑、跆拳道、游泳、角力、空手

道、排球、卡巴迪、軟網、武術、桌球。最大肌力施

測對於運動員肌力評估相當直觀，在施測過程中，運

動員是否具備良好及熟練的蹲舉、臥推技巧，是檢測

過程中重要的安全考量。 

6. 體能檢測的應用與限制 

本文中的體能檢測項目包含敏捷、速度、爆發

力、有氧耐力與肌力五個體能元素。教練可應用上述

檢測項目於各訓練階段，如一般準備期、專項準備期

與競賽期中，作為運動員基礎能力之評估手段。檢測

資料可提供的資訊如下：一、評估選手進步情形：選

手自身之進步情形是否在預期內，若不如預期則需調

整訓練內容。二、了解團隊中個別選手與整體平均之

差異：可針對特定選手實施訓練，以提升整體體能水

準。三、對比常模或國外選手之體能資料 (9)：該資料

可作為訓練上的參考目標。四、建立運動員訓練歷

程：長期記錄體能資料便可建立體能比較基準點，確

切掌握選手進步情形，降低無效訓練。然而，考量其

各運動專項之特殊性，本文中之檢測項目在專項能力

的判定上就可能產生限制。有鑑於此，為反映出專項

運動特殊性，體能檢測設計勢必需更加貼近專項運動

表現或動作才具應用價值。此外，若能在專項檢測過

程中收集兩種類型以上之資料，例如運動學結合生理

學，方能透過跨領域整合以更客觀的角度解讀訓練適

應。中心田徑短距離培訓隊，便在100公尺專項測試過

程中收集每10公尺運動員之跑動速度，並且在檢測結

束採集運動後之血液，分析血液中乳酸濃度。在競賽

期內，透過運動學分段速度的收集，可判斷運動員動

作技術之結合是否有效率呈現在速度表現上，而血液

中乳酸濃度則可反映出運動員在高強度運動過程中醣

解系統之動用情形。兩種資訊分別提供運動員技術展

現與訓練適應之狀況，協助教練能更客觀且精準調控

運動訓練。對於專項檢測應用，目前中心已有幾個運

動項目在跨領域整合下執行專項檢測，除了上述田徑

外，游泳、拳擊、柔道、羽球等亦有類似整合。期望

未來隨著運科人力的完備以及感測發展與進步，國訓

中心在專項檢測下的跨領域合作能夠涵蓋更多運動項

目，並設計出具應用價值極高之專項檢測。 

7. 結 論 

體能檢測主要目的，無非是以客觀資料提供訓練

過程中體能變化情形。在檢測項目的選擇上，教練、

體能練師或運科人員除了明確了解其目的性，更需判

別運動員之能力，以及是否能勝任相關檢測，在安全

的情況下施測，避免因檢測造成運動傷害。檢測結果

除了對比常模及優秀選手數值，應更重視運動員訓練

的歷程，在長期記錄下確認體能的進步或退步情形，

方能客觀看待最終的運動表現。站在專項化的思考點

上，體能檢測勢必往專項性發展。未來在週期化訓練

的概念下，依據不同訓練階段搭配適合的檢測方式將

是每位訓練人員需妥善考量的方向。 
 
利益衝突聲明：本研究無任何利益衝突。 
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