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馬克操的由來 

發明人--傑洛‧馬克（JALO-MARK），原波蘭人，1972 年入籍加拿大，第一次世

界大戰期間及後期以競賽跑姿發展出的基本操，造就無數的短距離賽跑好手，後

人將其發揮淋漓盡致，此基本操也被其他的運動項目運用為主要或輔助訓練方法，

重量訓練及長跑可以增加肌肉的肌耐力及強度，但是透過速度訓練操之王"馬克

操"加強訓練自己跑步的技巧，可以增加自己本身的速度。 

馬克操的設計是依照跑步的動作過程，將其分解成無數個單項動作，從每一個單

項動作裡面糾出不正確的地方再加以修正，從而讓跑姿更趨於完美，在跑步時需

要的擺臂、抬腿、蹬腿、跳躍、抓地等等小細節都可以成為馬克操的單項動作，

在操作馬克操動作時更因跑步動作的被分解放大，而增加了動作的難度，也進一

步訓練到了協調和節奏控制等方面，更增加了每一步幅的效率。很多其他運動項

目也使用馬克操來改善其跑步技術，一般馬克操在伸展活動結束之後展開，也可

以當作訓練後的緩和運動。動作千變萬化，運動項目廣泛發展，故現今衍生出來

之馬克操動作已多如繁星，以下茲將較常使用到的馬克操動作編排如下。 

 

馬克操在體育教學上的應用與功能 

1.改善熱身不確實的缺點 



馬克操主要針對慢跑及伸展操在暖身上的不足加以補充，有助於提升

身體溫度，並減少運動傷害產生。 

2.增加身體協調性訓練 

經過簡化的馬克操動作，難度適中，對於一般學子在操作 2~3 次後便

能輕鬆上手，協調性不佳者亦能在多次練習後獲得改善。 

 

 

＊訓練馬克操，對於加強身體的律動十分有幫助，使關節活動角度變

大、肌肉反應變快，讓所謂跑步的「檔次」增加，身體也更為靈巧，

提高整體速度與效率 

 一般而言，這類加強身體律動和協調性的運動，最好在身體尚未發

育完全時訓練，待發育完成後，想要再調整，就需較久的時間，不過

仍有一定的效果。 

 

教學常用馬克操動作如下： 

步驟一：抬腿 



支撐腳尖著地向上，抬腿時大腿與小腿夾緊並且大腿抬高過腰部位置，

換腳時抬腿的腳跟落於支撐的腳跟距離一個拳頭的位置，重複以上動

作一段距離。 

 

步驟二：墊步抬腿 

是步驟一的動作再配合墊步，並且重複動作。 

 

步驟三：三步一抬腿 

採小碎步前進的方式，每三步做一次墊步抬腿(步驟二)的動作。 

 

步驟四：伸腿 

先做抬腿的動作後，利用大腿的力量腳尖向下抓地，並且注意將重心

維持在最高點，腳尖落地位置與支撐腳距離一個拳頭的距離。 

 

步驟五：墊步伸腿 

將步驟四的動作配合墊步，加強訓練。 

 

步驟六：三步一伸腿 

採小碎步的前進方式，每三步做一次墊步伸腿(步驟五)的動作。 

 

步驟七：後勾 

以膝蓋為軸心，由小腿施力，後腳跟碰到臀部完成動作。 



 

步驟八：前高抬腿 

由身體外側往內做高抬腿的動作，而後重複由內側往外側的高抬腿動

作進行訓練。 

 

步驟九：側高抬腿 

由身體左側與右側的高抬腿動作，交叉重複動作。 

 

步驟十：直膝推蹬 

保持膝蓋伸直的動作，腳尖向下抓地推直的動作。 

 

步驟十一：跨步推蹬 

後腳伸直並向後做推蹬的動作，前腳則保持前述的抬腿動作，左右腳

交換時利用腳尖著地喔！ 

 

步驟十二：瑪莉跳 

顧名思義就是像超級瑪莉的動作，每三步一跳躍，手臂引導身體向上

擺動，抬腿腳與起跳腳在空中維持姿勢，特別注意的是落地時要注意

緩衝以免傷及膝蓋唷！ 

 

步驟十三：協調訓練 



右手向前碰觸左腳踝，左手向前碰觸右腳踝，之後將動作向後碰觸，

四個一循環重複動作。 

 

步驟十四：腳尖腳跟點地 

腳尖腳跟連續點地，左右腳交替重複動作。 

 

步驟十五：側面跨步 

側面跨步，後腳抬高至 90度以上位置向前跨，跨步後做前交叉動作。 

 

步驟十六：側邊跳躍 

側併步向前移動，配合手臂擺動將身體向上引導的跳躍動作。 

 

 

 

 

 

●操作距離初期以 30 公尺為主，依訓練目的可以增加距離或縮短距離，每項動

作操作距離多長就往回慢跑相等距離。 

 

 



速度訓練法--馬克操 

 

全世界都在使用的速度訓練法，馬克操。  

 

很多人認為只要進行重量訓練和大量的跑步訓練就可以增進速度，沒錯，是可以，

不過如果你的跑步技巧依然不佳，那不管你做再多的訓練對速度的提升也是惘然，

改善你的跑步技巧才是最好的辦法。馬克操後期以競賽跑姿發展出的基本操，造

就無數的短距離賽跑好手，後人將其發揮淋漓盡致，此基本操也被其他的運動項

目運用為主要或輔助訓練方法。 

 

馬克操的設計是依照跑步的動作過程，將其分解成無數個單項動作，從每一個單

項動作裡面糾出不正確的地方再加以修正，從而讓跑姿更趨於完美，在跑步時需

要的擺臂、抬腿、蹬腿、跳躍、抓地等等小細節都可以成為馬克操的單項動作，

在操作馬克操動作時更因跑步動作的被分解放大，而增加了動作的難度，也進一

步訓練到了協調和節奏控制等方面，更增加了每一步幅的效率。 

  

馬克操對想提升跑步技術的人來說，很好的熱身操。因為他將跑步的連續過程，

拆解並放大為擺臂、抬腿、蹬、跳、抓地等單項動作。同時，由於這些動作被要

求獨立進行，所以馬克操還可以鍛煉到手腳的協調性及節奏感。 

 不過，新手剛開始做馬克操，可能一時會抓不到動作的精隨，甚至有肢體不協

調的情況出現，但也不用太過擔心，多練習、看影片輔助學習，最重要的是親自

操作，慢慢嘗試，必能找到自己的節奏。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



結語： 

 

 

 
常言：田徑為運動之母。而馬克操則是田徑運動基礎中的基礎動作，沒練好馬克

操不可能有好的田徑成績，很多其他運動項目也使用馬克操來改善其跑步技術，

當然也可用在體育課熱身運動上。馬克操除了可用在熱身運動上，在運動結束時，

也可以當作訓練後的緩和運動，動作千變萬化，因田徑運動分為田賽和徑賽項目，

故現今衍生出來之馬克操動作已多如繁星，有正確的運動，不但可以健壯身心、

消除壓力，更可以修身養性，所以運動的熱身是非常重要的，如果運動前的熱身

做的好，可以預防激烈運動所造成的傷害。現代的人總是常常忽略了運動前熱身

的習慣，雖然很花時間，但就像在為自己運動前買份保險一樣。 

 


