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壹、前言 

    在所有球類運動中，手球運動可以說是最需要速度和耐力的運動；在

手球比賽中，以個人技巧而論，除了對球對人的動作要熟能生巧之外，在

體力方面，最重要且必須加強的是：「動作的強度和速度」（陳金樹，1972）。

速度在許多運動中都是具有決定性的影響力，即使不以速度為主要運動項

目中，訓練時亦將速度訓練納入其中，以提高訓練的強度，因此，速度訓

練幾乎些與所有的運動項目有密切的關聯（吳忠芳譯，2004）。 

    手球運動全場比賽為上下半場各 30 分鐘，中場休息 10 分鐘；比賽中

為持續進行快節奏、攻守之間快速的轉換；且在比賽當中可以看到高難度

的技術動作，如閃切過人、跳躍長射、快速移位、空中接球射門等等，這

些都需具備速度及敏捷性，故手球球員的速度、敏捷性及心肺耐力、肌力、

肌耐力都是為重要的身體素質。 

     

貳、速度對手球之重要性  

    速度素質是人體快速完成動作的能力和動作反應時間的總稱，亦可理

解為人體進行快速運動的能力；速度包含括三個部分：1.反應速度，為簡單

和複雜的動作反應速度，即做出反應的潛伏時間。2.動作速度，即完成動作

時身體所表現出來的速度和加速度的大小。3.動作的頻率，即在單位時間內

完成的動作數量（延峰，1997）。 

    手球比賽之動作型態當中，必須要有快速防守移位、衝刺、急停、突

然加速跑及閃切過人動作等，這些會在比賽中不斷地運用，來達到得分的

目的，故球員們的速度與敏捷性是為重要的素質。  

 

參、速度訓練之方法      

    速度是為包含三個要素：反應速度、動作速度及動作頻率。當在實施

速度訓練時，大多數採用重覆訓練來進行訓練。陳全壽（民 82）指出在速

度訓練過程必須符合採高強度的運動負荷、短的持續時間及長的中間休息

及恢復時間等三個原則（如圖一）。  



 

 以下為針對改善速度的方法（吳忠芳譯，2004） 

（一）改善最大速度方法 

    想要提升速度，訓練的強度必須界於非最大與超大強度之間；持續時  

間必須足以加速制最高速度，建議在 5~20 秒之間，若較長的刺激持

續時間有助於增進無氧耐力。刺激量可根據訓練強度和不同的訓練階

段來設定，若在準備期，主要為改善有氧耐力，可達最大訓練量的

90%。在每次訓練課，最大強度刺激已重覆 5~6 次為限，在比賽階段，

每週實施 2~4 次速度訓練。然而，在任何重覆訓練之間，必須確保恢

復的間隔休息為足夠。一般 2~6 分鐘的休息間隔中，建議採用積極性

（動態）休息。若休息超過 6 分鐘，可採用混合消極性與積極性的休

息。 

（二）改善反應時間的方法 

1. 重覆反應：可依據教練的信號改變行進的方向或預期已知的技能      

            或對手的移動動作並做出反應。  

2. 分解法：利用在起跑時，將雙手放的位置比腳高，將會加快反應  

          速度。 

3. 感覺法：運動員可透過對物體移動反應的時間及選擇反應的能力   

          改善複雜反應時間。  

4. 對移動物體的反應：當隊友傳球時，接球者必須看球，觀察球的     

                       行進方向和速度，確定自己的行動並完成動作。 

5. 選擇反應：選擇反應是從隊友發出一連串的動作，選擇一正確動   

            作的能力。 

（三）改善速度的方法 

  1. 重覆法：以一固定速度多次重覆所設定的距離。亦可藉由降低外     

            部阻力的方式來實施，如順風快跑、下坡跑及拉力帶牽     

            引跑等，來增加速度之重覆訓練。也可利用增加阻力的   

            方法間接提高速度，如像皮帶綁於背後，來增加跑步的   



            阻力或身穿加重背心等。  

  2. 交替法：有規律地漸進變換高低強度的訓練方法。  

  3. 障礙法：依個別差異安排不同之前後位置，而使每個人同時到達   

            終點或同時結束加速度之最後階段。  

  4. 接力和遊戲：利用遊戲性質來進行改善速度，可用在準備階段。  

 

   肆、速度訓練之訓練週期  

    手球運動在速度訓練方面，為針對急速方向的變換、最快速度的能力、

反覆衝刺能力等，可採用訓練法及間歇訓練法。其具體訓練方法如下： 

（一） 站立起跑 20~30 公尺。進行 6~8 趟，中間休息約 30 秒。 

（二） 手球場地進行六、九公尺折返跑。進行六趟，中間休息約 30 秒。 

（三） 40 公尺來回折返三趟為一循環。進行 4~6 次，中間休息約兩分鐘

（恢復心跳約 110 次）。 

（四） 全速反應跑，聽哨音在全速跑中變換方向或急停，維持 20 秒，休     

       息一分鐘，進行 5~8 組。 

（五） 個人、兩人快攻，以最快速度完成 10 趟。休息完全再進行下一趟      

       即可。 

（六） 防守移位速度，利用角錐進行八字繞行五次為一循環，進行 3~5 組， 

       每組約休息三分鐘。  

（七） 兩人小組傳接球，為安排固定路徑，盡最快速度在規定時間內完成  

       傳接球及射門動作。進行 8~12 趟，每趟休息 2~3 分鐘。 

（七） 速耐力訓練可安排 200 公尺跑，6~8 趟，每趟休息 2~3 分鐘。 

 

 下列為各訓練週期速度訓練之目的： 

週期別 準備期 比賽期 過渡期 

階段別 一般準備  專項準備 比賽前期  主要比賽 過渡 

訓練目的 

有氧和無氧

耐力（速度

訓練） 

非乳酸無

氧耐力（非

乳酸的速

度） 

專項性速度  

-非乳酸 

  -乳酸 

  -速度 

  -耐力 

專項性速度 

敏捷 

反應時間 

速耐力 

  

 



肆、結語 

   手球運動是快速且激烈對抗的運動。比賽皆為進行高強度的運動、持續

快節奏、攻守之間快速轉換等節奏。在比賽當中可以皆看到高難度的技術

動作，如閃切過人、快速防守移位、衝刺、急停、突然加速跑等，如缺乏

速度素質，則無法將技術發揮得淋漓盡致。因此，速度訓練是為手球運動

中不可缺乏的，良好的速度能力是手球運動必要的條件之一。 
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