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超級籃球聯賽不同比賽位置選手體能差異之研究 

 

林彥廷 1* 麥財振 2 劉英傑 3 張家銘 4 

1 亞洲大學體育室 2國立台灣體育學院球類競技系 

3國立台灣體育學院體育學系 4國立台灣體育學院競技運動研究所 

 

摘要 

 

目的〆本研究主要目的為探討我國超級籃球聯賽各比賽位置男子選手體能差異，並

與國外優秀籃球選手的體能進行比較。方法〆研究對象為 21 名（後衛 6 名、前鋒 9 名、

中鋒 6 名）我國超級籃球聯賽選手，以不擺臂蹲跳及擺臂跨步垂直跳檢測下肢爆發力，

以 20 公尺衝刺檢測速度，以 505 測試檢測敏捷度，以背肌力檢測儀測試背肌力，以 5

×6 秒間歇測驗檢測無氧動力，並以 20 公尺多階段折返跑估計最大攝氧量。結果〆各比

賽位置在不擺臂蹲跳爆發力（後衛 4154.2 ± 417.7 W々 前鋒 4525.2 ± 318.7 W々 中鋒 5005.7 

± 384.8 W）、敏捷性（左腳跨右轉身〆後衛 2.32 ± 0.1 秒、前鋒 2.31 ± 0.14 秒、中鋒 2.47 

± 0.08 秒 右々腳跨左轉身〆後衛 2.27 ± 0.97 秒、前鋒 2.31 ± 0.14 秒、中鋒 2.46 ± 0.08 秒）;

無氧動力（最大功率〆後衛 11.01 ± 1.67 W/Kg、前鋒 10.55 ± 1.76 W/Kg、中鋒 8.46 ± 0.26 

W/Kg々 總做功〆後衛 296.21 ± 40.59 J/Kg、前鋒 277.85 ± 46.32 J/Kg、中鋒 231.37 ± 10.34 

J/Kg）具有顯著差異，經與國外文獻相比，超級籃球聯賽選手在速度、敏捷性、心肺耐

力以及間歇無氧能力的表現低於國外優秀籃球選手。結論〆後衛在各項指標的表現較為

優異，中鋒在力量方面優於其他位置的選手，前鋒則比較平均而全面性發展。建議可於

各個比賽時期，採用本研究之測驗方式進行檢測，作為評估訓練成效及選手傷後體能恢

復狀況之評估依據。我國籃球選手在速度、敏捷性、心肺耐力以及間歇無氧能力提升，

將有助於我國籃球運動在國際比賽的表現。 

 

關鍵詞〆下肢爆發力、間歇無氧動力、速度、敏捷性、心肺耐力 
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問題背景 

籃球運動是台灣相當主流的運動項目，

各級學校都有全國性籃球聯賽，社會業餘

方面從早期的自由盃、甲組聯賽等由企業

組成的籃球聯賽，到了 1994 年，台灣的籃

球運動，更一度走向職業化的比賽（中華

職業籃球聯盟 CBA, 1994-1998）。2003 年 4

月在行政院體育運動委員會林德福主任委

員的促使之下，由鄭志龍擔任召集人，邀

請了體委會、中華籃球協會以及各社會甲

組球隊，籌組了「中華民國超級籃球聯賽

推動小組」，並於同年 11 月 21 日正式舉辦

第一屆的超級籃球聯賽，雖然目前是半職

業狀態，但已是國內籃球運動最高等級的

比賽。 

無論是高強度肢體接觸的強力籃球，

或是強調戰術銜接快速，增快進攻節奏的

跑轟戰術（李萬陽，2009々張聚民、張正

萍，2005），都必頇具備優越的體能條件，

透過訓練加強體能的條件，更可以間接的

提昇選手在臨場比賽的技術表現。因此，

體能的優劣是籃球比賽勝負的關鍵因素，

也是教練必頇面對與重視的課題。體能測

驗能有助於教練評估選手運動的天份、確

認身體的能力，以設定合理的訓練目標，

並能從中發現需要加強的地方（Baechle & 

Earle, 2000; Hoffman, 2003）。針對優秀運動

員進行體能測驗，除了做為評定運動員的

身體狀態之外，測驗結果更可以做為設定

訓練負荷、發掘運動潛力的客觀參考依據，

進而有效提高運動員的競技能力，和防止

過度疲勞以及運動傷害（馮連世、馮美云、

馮偉權，2003）。針對不同專項的競技能力

測驗，必頇考量不同專項競技能力結構的

特點（田麥久，1998），籃球競技能力的結

構特點包含了速度、敏捷性、肌力、柔軟

度以及間歇運動的能力，上述能力的指標，

可用於評估籃球員的體能狀況（申長庚、

申甫，2007々Hoffman, 2003; Rose, 2004）。 

我國針對籃球選手體能測驗的研究，

多以高中選手為對象，對超級籃球聯賽等

級選手所作的研究則更是少見。本研究針

對 18 位超級籃球聯賽選手，施以下肢爆發

力、無氧動力、心肺耐力、速度與敏捷性

等體能測驗。研究的主要目的為〆一、探

討我國最優秀籃球選手的體能現況々二、

比較不同比賽位置選手的體能差異々三、

透過與國外文獻資料的比較，提供我國優

秀籃球員體能訓練之參考。 

 

 

研究方法 

一、研究對象 

研究對象為 21 名我國超級籃球聯賽選

手，包含後衛 6 位、前鋒 9 位、中鋒 6 位。

由於身材條件是中鋒選材上的重要因素，

因此中鋒在各級球隊皆屬少數，考量中鋒

選手受試者較少易造成統計的失真，本研

究中鋒的組成除 4 名超級籃球聯賽中鋒外，

另外加入 2 名已獲選進入籃球超級聯賽隊

伍的大專優秀中鋒。測驗期間維持正常飲

食及生活作息。場地為符合國際籃球規則

的室內體育館（木質地板 28公尺×15公尺）。

各比賽位置平均年齡平均身高、平均體重

與平均年齡與身體質量指數（body mass 

index, BMI）如表一。其中各比賽位置在體

重部分，中鋒雖然明顯的比其他位置來得
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重，但在身體質量指數上的比較，各比賽 位置之間並無顯著的差異。 

表一 肺功能與呼吸肌肌力在運動前與運動後所得之數值 

 身高（cm） 體重（kg） 身體質量指數（kg/m
2） 年齡(yr) 

後衛 177.5 ± 8.6
*
 77.1 ± 4.4* 24.6 ± 2.5 24.8 ± 2.9 

前鋒 191.0 ± 3.2
＊
 91.6 ± 8.8* 25.2 ± 2.3 24.0 ± 2.6 

中鋒 196.3 ± 3.8 100.4 ± 14.4 26.2 ± 4.7 25.3 ± 2.8 

*與中鋒有顯著差異，p<.05。 

二、檢測方式 

研究之測驗方式，參考澳洲運動學院

（Australian Institute of Sport）針對籃球選

手體能的檢測方法（Stapff, 2000），除了符

合籃球運動的特殊性之外，還具有施測便

利的優點。為避免選手因動作不熟悉，而

影響檢測的表現，每項測驗前皆詳細說明

測驗目的與測驗方式，並由專人示範正確

動作，每位選手測試前皆經過充分的練習。

5×6 秒無氧動力檢測，除詳細講解與示範

外，則提供無負重的練習。 

（一）下肢爆發力測試 

本測驗共分為不擺臂蹲跳（squat jump）

以及擺臂跨步垂直跳（counter movement 

jump）兩種測驗項目，兩項測驗皆以攜帶

式運 動檢測儀（ Powertimer 300-series, 

Newtest, Oulu, Finland）測量跳躍高度，並

由所附軟體，根據體重與作用時間，計算

爆發功率。每位受試者均進行均三次測驗，

以最大值作為最佳成績。 

1.不擺臂蹲跳〆受試者以雙手插腰、膝

蓋彎曲的預備姿勢，站在檢測墊上，以自

覺適合彈跳的角度為原則。起跳時不可再

作下蹲的動作，過程中雙手不可以離開腰

部。 

2.跨步擺臂垂直跳〆測驗方式為受試者

單腳往前跨步踩上檢測墊，隨即彎曲膝蓋

並配合雙手擺臂，全力往上垂直跳。 

（二）速度與敏捷性測試 

本研究以 20 公尺衝刺作為速度檢測的

距離，另以 505 敏捷性測驗，作為敏捷性

測驗的方式。兩項測驗皆使用攜帶式運動

檢測儀進行測驗。 

1.20 公尺衝刺〆籃球場地兩邊底線為

28 公尺，但在正式比賽中，選手鮮少有從

底線盡全力衝刺到對面底線的機會，Stapff

（2000）指出 20 公尺是籃球比賽中，選手

需要盡全力衝刺的最長距離。因此本研究

採用 20 公尺衝刺作為測驗距離，並以光柵

計時。每人測驗 3 次，紀錄最佳成績，每

次測驗之間休息 5 分鐘。 

2.505敏捷性測驗〆速度是單位時間內，

產生最快位移的能力（黃鱗棋、陳紫君，

2007），敏捷性則是包含了爆發性急停、改

變身體方向以及急停後再加速的能力

（Baechle & Earle, 2000），兩者最大的差異

便是在於敏捷性具有方向的變換（Kent, 

2006）。505 敏捷性測驗的目的，是強調身

體在轉向過程中，身體加速度的能力，並

將直線速度的影響降到最低（Ellis et al., 

2000）。測驗一共分為兩部分，分別為左腳

通過折返點往右轉身折返，以及右腳通過
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折返點往左轉身折返兩種動作，測驗場地

佈置如圖一（Ellis et al., 2000），前 10 公尺

為加速助跑區，10 公尺處設置感應光柵，

到達光柵處開始計時，右腳（左腳）超越

15 公尺終點線，隨即折返通過光柵，並記

錄兩次通過光柵所需時間，兩種測驗動作

各測驗 2 次。 

 

圖一 505 敏捷測驗場地圖 

（三）心肺耐力測試 

最大攝氧量（V
‧

O2max）是評估心肺耐力

的重要生理指標，本研究將以測驗所得之

最大攝氧量數值，作為評估心肺耐力的依

據。由於籃球比賽具有間歇特性，因此本

研究採用 20 公尺多階段折返跑（20-meter 

multistage shuttle run），此方式除了符合籃

球比賽的型態之外，並與實驗室使用跑步

機和氣體分析儀所得之結果呈現高度相關

（modified Balke protocol, r = .914; ACSM 

standards, r =.89）（Leger & Lambert, 1982）。

測驗方式與結果分析根據 Leger and 

Lambert（1982）〆受測者統一依照播放之聲

響為出發的訊息，聽到訊息鈴聲後立即往

前以跑走方式前進，必頇於下次鈴聲響起

前完成 20 公尺的跑走，依照此方式持續往

返於兩條標示線，不同階段的訊息鈴聲間

隔將越來越短，第一階段速度設定為 7.5 

km〄h
-1，第二階段速度為 8.7 km〄h

-1，往

後每階段速度皆加快 0.5 km〄h
-1，每階段

為時 2 分鐘。當受測者連續兩次無法於鈴

聲響起前抵達標示線，或無法繼續而自願

放棄，則視為測試結束。完成各階段之攝

氧量以 V
‧

O2max =5.857×（階段速度）-19.458

計算，再以內差法推估受試者之最大攝氧

量。 

（四）無氧動力測試 

籃球選手在比賽中必頇重複的在短時

間的休息之後，隨即從事高強度無氧性的

運動。基於籃球運動具有間歇特性的考量

下，本研究採用 5×6 秒間歇測驗（5×

6-second repeat-effort test）測量間歇無氧動

力，以評估在短暫的休息時間條件下，受

測者能反覆的盡最大努力作功的能力（Ellis 

et al., 2000）。受測者於腳踏車測功儀（894E, 

Monark, Varberg, Sweden）全力踩踏 6 秒，

休息 24 秒，共計 5 次，男性受測者之負荷

為 0.9 kp/kg，女性受測者之負荷為 0.8 kp/kg。

由所附軟體依據負荷與轉速，計算出每階

段之最大功率與平均功率，並根據以下公

式計算總作功與動力遞減率（ power 

decrement）〆 

 

10 公尺 5 公尺 

加速區 感應光柵 起點 折返點 
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總作功＝



5

1

)6(
n

n 秒次平均功率
 

動力遞減率＝100%－[（5 次功率加總）÷（最大功率×5）×100] 

（五）背肌力 

影響背肌力表現的不僅僅只是背部肌

群，還包含了上肢肌群以及下肢肌群，因

此背肌力的表現可以視為全身性肌肉力量

的表現（林正常，1996）。籃球運動經常在

彼此身體對抗的情況下進行全身性爆發動

作（如籃下卡位後抓籃板或抓到籃板後籃

下投籃等），這些動作必頇經由全身性肌肉

的協調來展現，因此背肌力對籃球選手而

言是相當重要且必頇的檢測項目。受試者

於指針式背肌力檢測儀（TKK5002，竹井

機器工業，新潟縣，日本），先以上半身前

傾約 30 度的姿勢，將把手長度調整至適當

距離，施測時受試者將把手徐徐拉起並直

到最大肌力，施力過程必頇是連續性的施

力，不得以曲肘或分段（即中斷後再施力）

的方式來完成測驗，每位受試者測驗 3 次，

取最佳成績作為紀錄。 

三、測驗流程 

本研究為避免測驗項目間相互影響，

造成測驗成績上的誤差，因此將測驗流程

分為兩天，第一天依序進行，不擺臂蹲跳、

擺臂跨步反動作跳、20 公尺衝刺、505 敏

捷性測驗、20 公尺多階段折返跑，第二天

則先進行背肌力測驗，再進行 5×6 秒間歇

測驗。 

四、資料處理 

本研究以平均值±標準差呈現受試者

之體能表現，另不同比賽位置之間各項數

據，以單因子變異數分析（ analysis of 

variance, ANOVA），若有顯著差異，則再以

薛費氏法（Scheffe’s method）進行事後比

較。以 SPSS for Windows 12.0 統計套裝軟

體計算，以 p<.05 為統計顯著，並以不同英

文字母，表示各組間差異。 

 

 

結果與討論 

本節將說明本研究之結果並參考相關

文獻後進行討論，各項能力指標如下各點

分作說明，另在研究測驗過程中遺憾的在

兩次測驗的間隔過程中，部分受試者因從

事練習發生了受傷之情況，導致無法參與

第二次的測驗（背肌力測驗以及 5×6 秒間

歇無氧動力測驗），人數之變化分別於表四

及表五說明。 

一、下肢爆發力 

受試者下肢爆發力表現如表二。中鋒

選手在不擺臂蹲跳的爆發力表現，顯著優

於其他比賽位置的選手。後衛選手在跨步

擺臂垂直跳的每公斤體重爆發力，顯著高

於前鋒以及中鋒選手。 

本研究結果顯示，不同比賽位置之間，

跳躍高度並無顯著差異。實際比賽中，籃

板爭搶與阻攻等，與跳躍有關的技術，通

常以中鋒選手表現較佳，這可能與中鋒選

手平均身高較高有關，也說明身高因素顯

著的影響著籃板與阻攻等關鍵技術的表現。

爆發力是力量和速度的乘積，是根據運動

的特性而施用力量來克服重力，使身體或
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比賽器具加速的能力（Baechle & Earle, 

2000）。結果顯示中鋒選手在沒有排除體重

因素前，不擺臂蹲跳的爆發力表現顯著較

高，表示在沒有下蹲、跨步和擺臂動作的

條件下，中鋒選手將身體加速往空中的能

力顯著優於後衛與前鋒，符合中鋒選手必

頇經常在禁區，以身體預先下蹲卡位後，

以爆發性的跳躍爭搶籃板的動作。而跨步

擺臂垂直跳的爆發力，在不同比賽位置之

間無顯著，則說明了各比賽位置藉由跨步

與擺臂動作的輔助下，將身體加速往空中

的能力差異並不顯著。 

本研究所得結果與國外相關研究比較

發現，我國超級聯賽選手與希臘青年國家

隊的不擺臂蹲跳的測驗結果 39.8 ± 3.7 cm

相近，而在未跨步情況下，希臘青年國家

隊擺臂垂直跳為 40.1 ± 4 cm，而美國大學

男子一級選手則為 43 ± 10 cm（爆發力〆

5829 ± 783 W ）（ Apostolidis, Nassis, 

Bolatoglou, & Geladas, 2004々 Walsh, Waters, 

Bohm, & Potteiger, 2007），顯示我國優秀男

子籃球選手，在跳躍高度方面具有不錯的

表現。 

 

表二 不同比賽位置選手之下肢跳躍高度與爆發力表現 

 不擺臂蹲跳 擺臂跨步反動作跳 

 高度 

（cm） 

爆發力 

（W） 

每公斤爆發力

（W/kg） 

高度 

（cm） 

爆發力 

（W） 

每公斤爆發力 

（W/kg） 

後衛 
42.80 

±4.7 

4154.20 

±417.7
*
 

54.03 

±6.1 

56.64 

±3.7 

5590.0 

± 485.5 

72.94 

± 9.9 

前鋒 
39.98 

±6.1 

4525.17 

±318.7
*
 

50.65 

±6.4 

54.15 

±8.1 

5397.8 

± 221.6 

60.64 

± 8.8 

中鋒 
41.43 

±6.7 

5005.66 

±383.8 

50.27 

±4.4 

53.10 

±5.1 

6204.9 

± 854.4 

62.35 

± 9.4 

*與中鋒有顯著差異，p<.05。 

 

二、速度與敏捷性 

檢測後所得之速度與敏捷性表現如表

三。在速度方面並無顯著差異，而中鋒兩

種測驗的敏捷性皆顯著的不如後衛與前鋒。

據統計後發現，優秀球隊完成一次快攻的

時間約在 3.14 ± 1.09 秒（張聚民、張正萍，

2005），由此可知分毫之間的差異，就可能

決定球權的取得以及快攻成功與否，所以

各位置都應具備優秀的直線加速（速度）

能力，以因應比賽節奏更快的現代籃球，

本研究 20 公尺衝刺測驗的結果，也證實此

現象。然而籃球比賽不僅只有從靜止到啟

動的表現，還有急停、轉身變換方向、再

加速以及跳躍等需要敏捷性的動作。後衛

選手在比賽中必頇藉由速度、方向的變換

等動作，來達到運球推進和傳球助攻的工

作，前鋒選手則必頇以假動作、轉身等變

換方向或速度的動作來製造自己的空檔，

以順利接獲隊友的傳球，相較於多以跟進

接球或獲取籃板球後，籃下得分的中鋒選

手而言，後衛與前鋒的確需要具備更優越

的敏捷性能力。在 505 敏捷性測驗的兩種

測驗方向的結果，顯示後衛與前鋒選手的
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確明顯的比中鋒選手更為敏捷。 

綜合速度與敏捷性的結果來討論，可

以發現各比賽位置之間，在單位時間內位

移的能力差異並不明顯，顯示在快攻等直

線衝刺的能力上差異不大，但是在轉身過

人、急停再加速等較需要敏捷性的動作上，

中鋒選手則可能不如其他位置。本研究結

果符合一般對後衛與前鋒選手比較重視速

度和敏捷性，而中鋒則較偏重力量而較不

靈敏的假設。澳洲州級（state level，次於

國家隊層級）的男子籃球代表隊 20 公尺衝

刺結果為 3.04 ± 0.1 秒，505 敏捷性測驗則

為左腳跨右轉身 2.23 ± 0.08 秒，右腳跨左

轉身 2.18 ± 0.08 秒，顯示我國優秀籃球選

手即使與國外並非最優秀之選手相比較，

在速度與敏捷性方面也都有待加強。 

表三 不同比賽位置選手之速度與敏捷性 

 20 公尺衝刺（sec） 
505 敏捷性測驗（sec） 

左腳跨右轉身 右腳跨左轉身 

後衛 3.04 ± 0.54 2.32 ± 0.10
＊
 2.27 ± 0.97

＊
 

前鋒 3.10 ± 0.23 2.30 ± 0.12
＊
 2.31 ± 0.14

＊
 

中鋒 3.19 ± 0.19 2.47 ± 0.81 2.46 ± 0.08 

*與中鋒有顯著差異，p<.05。 

 

三、心肺能力 

不同比賽位置之間的心肺耐力表現，

並無顯著差異（後衛 57.81 ± 5.48 ml〃kg
-1〃

min
-1、前鋒 53.63 ± 6.84 ml〃kg

-1〃min
-1、

中鋒 51.21 ± 5.23 ml〃kg
-1〃min

-1）。後衛選

手必頇透過不斷跑動來組織進攻，防守的

對象往往也是對方球員中速度最快、動作

最敏捷的，從攻守範圍與攻防的頻率來看，

後衛往往也是攻防範圍最大最頻繁的位置，

因此必頇具備較佳的有氧能力。本研究所

測得之 20 公尺多階段反覆跑結果，各位置

間並不具顯著差異，但是平均值仍然以後

衛選手最高，中鋒選手最低。Hoffman（2003）

指出，無論是在職業與大學優秀男子籃球

選手之間，不同比賽位置的最大攝氧量並

無顯著差異，但仍然以後衛選手的表現優

於前鋒或是中鋒選手，與本研究結果相符，

而針對我國大專不同比賽位置籃球選手所

作之研究也有類似結果（林彥廷，2008）。

由於有氧能力的優劣，關係著是否能有效

率的代謝無氧運動所產生的乳酸，也影響

著能否持續性的維持高強度的運動表現。

報導中常見中華隊因體能不佳導致在比賽

末期，被逆轉或錯失追分機會的消息。以

相同之 20 公尺多階段反覆跑為測試方法，

澳洲州級籃球代表隊的最大攝氧量為 59.1 

± 3.3 ml〃kg
-1〃min

-1（Ellis et al., 2000），

而義大利青少年優秀籃球選手的表現則為

59.6 ± 3.3 ml〃kg
-1〃min

-1（Castagna et al., 

2007），皆略高於本研究之數據，顯示我國

籃球選手還需加強心肺能力的訓練。 

四、背肌力 

受試者背肌力以及每公斤體重背肌力

表現如表四，兩項指標皆無顯著差異存在，
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將前鋒與中鋒數據合併後，與後衛間也無

顯著差異。在不考慮體重因素下是以中鋒

平均 187.4 ± 24.8 公斤表現最佳，後衛選手

表現最低，符合中鋒選手主要是在禁區，

藉由全身力量與他人對抗，以獲取籃板球

和進攻得分的角色。根據觀察，體型小的

選手，由於肌力－質量比例（strength-to- 

mass ratio）較高，在扣除體重因素後，表

現反而比體型大者來的強壯（Baechle & 

Earle, 2000），除以體重後所得之每公斤體

重背肌力則以後衛選手表現最佳，中鋒選

手的每公斤體重背肌力最低。 

表四 不同比賽位置選手之背肌力表現 

 背肌力（kg） 每公斤體重背肌力（kg） 

後衛（n=4） 170.0 ± 26.46 2.3 ± 0.19 

前鋒（n=7） 178.7 ± 25.75 2.0 ± 0.25 

中鋒（n=6） 187.4 ± 24.80 1.9 ± 0.16 

 

五、無氧動力 

表五顯示 5×6 秒間歇無氧動力檢測結

果，後衛及前鋒在最大功率與總作功部分

顯著優於中鋒選手，但是在平均功率與動

力遞減律部分則不具顯著差異存在，顯示

不同比賽位置之間，在短暫休息後再進行

高強度無氧動作的能力差異並不明顯。林

彥廷（2009）針對我國 45 位大專男子籃球

選手之研究結果則為各項指標皆不具顯著

差異，而法國職業籃球選手 30 秒無氧動力

Wingate 測驗結果，在不同位置間亦無顯著

差異（Sallet, Perrier, Ferret, Vitelli & Baverel, 

2005）。 

表五 不同比賽位置選手之 5×6 秒間歇無氧動力表現 

 最大功率（W/Kg） 平均功率（W/Kg） 總做功（J/Kg） 動力遞減率（%） 

後衛（n=4） 11.01 ± 1.67* 8.23 ± 1.13 296.21 ± 40.59* 10.07 ± 5.2 

前鋒（n=7） 10.55 ± 1.76* 7.72 ± 1.29 277.85 ± 46.33* 12.11 ± 3.2 

中鋒（n=6） 08.46 ± 0.26 6.64 ± 0.29 231.37 ± 10.34 8.71 ± 6.3 

*與中鋒有顯著差異，p<.05。 

 

 

結論與建議 

一、結論 

本研究顯示，在未除以體重之前，中

鋒選手在力量的平均表現，比起其他位置

選手來的優異，而由於身材較高大的選手

肌力－質量比較低，因此在每公斤背肌力

表現的項目上，中鋒選手的表現反而不如

其他位置選手。後衛選手在各項測驗的表

現上，大體而言比其他位置表現優異，尤

其是在速度、敏捷性與心肺耐力的部分。

前鋒選手在各項指標的表現上，雖然無較

突出的表現，但無論是爆發力或是速度甚
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至是心肺耐力，前鋒選手卻具有比較平均

而全面性發展的現象。 

二、建議 

（一）各級籃球隊可參考本研究所採

用之各項測驗方法，在不同的訓練時期進

行體能的檢測，並將所得數據作有效的保

存與管理，除作為評估訓練成效的依據之

外，並可作為受傷後選手，評估體能恢復

狀況的參考。 

（二）研究所得結果經與國外相關研

究比較後發現，我國超級籃球聯賽級男子

選手在速度、敏捷性、心肺耐力以及間歇

無氧能力的表現低於國外優秀籃球選手。

因此針對我國籃球選手在速度、敏捷性、

心肺耐力及間歇無氧能力提升，將是我國

籃球能否在國際比賽中更上一層樓的關鍵

因素。為更方便對照及比照文中所得之結

果，作者將文中所提及之國外文獻整理如

下（表六），供做為對照比對之用。 

表六 國外相關文獻資料 

類別 測驗方式 對象 成績 

下肢爆發力 不擺臂蹲跳 希臘青年國家隊 39.8 ± 3.7 cm 

 擺臂垂直跳 希臘青年國家隊 40.1 ± 4 cm 

  美國男子一級 43.0 ± 10 cm 

速度與敏捷性 20 公尺衝刺 澳洲州級籃球隊 3.0 ± 0.1 sec 

 505 敏捷性 澳洲州級籃球隊 左腳跨右轉身 2.23 ± 0.08 sec 

右腳跨左轉身 2.18 ± 0.08 sec 

心肺耐力 20 公尺多階段反覆跑 澳洲州級籃球隊 59.1 ± 3.3 ml〃kg
-1〃min

-1
 

  義大利青少年優秀籃

球選手 
59.6 ± 3.3 ml〃kg

-1〃min
-1
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Abstract 

Purpose: Investigate the differences in fitness levels among Super Basketball League (SBL) 

players of various positions. The results were compared to the international elite basketball 

players. Methods: Twenty-one SBL players (6 guards, 9 forwards, and 6 centers) were recruited 

for this study. The explosive power of the lower limbs was measured by counter movement jump 

and squat jump. A 20-m sprint was used to measure the speed. The agility was measured by a 505 

test. The back strength was used as an indicator of whole-body muscular strength. The anaerobic 

power was measured by a 5×6-second repeat-effort test. The aerobic capacity was measured by a 

20-m multistage shuttle run test. Results: The significant differences among different playing 

positions were found in squat jump power (guard: 4154.2 ± 417.7 W; forward: 4525.2 ± 318.7 W; 

center: 5005.7 ± 384.8 W), agility (left foot: guard: 2.32 ± 0.1 sec; forward: 2.31 ± 0.14 sec; 

center: 2.47 ± 0.08 sec; right foot: guard: 2.27 ± 0.97 sec; forward: 2.31 ± 0.14 sec; center: 2.46 ± 

0.08 sec), anaerobic power (peak power: guard: 11.01 ± 1.67 W/Kg, forward: 10.55 ± 1.76 W/Kg, 

center: 8.46 ± 0.26 W/Kg; total work: guard: 296.21 ± 40.59 J/Kg, forward: 277.85 ± 46.32 J/Kg, 

center 231.37 ± 10.34 J/Kg). Compared to the fitness levels in international elite basketball 

players in the literature, SBL players had lower speed, agility, aerobic capacity, and anaerobic 

power. Conclusions: The results suggested that guards generally showed better performance in 

each test, while centers performed better in strength-related tests. Forwards were relatively 

average in each test. The test methods in this study can be used to evaluate the training effects in 

different training periods in basketball players. These methods can also be used to examine the 

degree of recovery after injuries. The training in SBL players need to emphasize on speed, agility, 

aerobic capacity, and anaerobic power in order to be successful in international competitions. 

Key words: leg explosive power, intermittent anaerobic power, speed, agility, 

cardiovascular endurance 
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