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手榴彈擲遠肌力訓練方法最佳化之研究 

提要 

一、人類在運動競賽中，無論個人或團體永遠在追求快一點、高一點、遠一點、重一

點、準一點、難一點、美一點，講求力與美的結合，因此，無時無刻不在尋求體

能的極限與紀錄的突破，當紀錄看似難以突破時，而等待的就是人體基因與運動

科學再進化，手榴彈投擲看似很簡單，但從運動科學理論上分析，又顯得複雜多

變化，值得深入探索。 

二、手臂投擲角度過高或太低，都會影響投擲的距離，主要與握彈的鬆緊有密切的關

係，握彈過緊出手就容易投擲偏低或偏左，擲遠項目，影響投擲距離的遠近是依

據速度、投擲角度而定，當投擲者進行投擲時，持在手中的手榴彈便會獲得手的

動量及方向，一旦釋放後，投擲的速度越大，再配合蹬地、扭腰、轉體、挺胸、

揮臂、壓腕等順序完成投擲動作，手臂的後擺及腰部的旋轉，到最後的甩臂及餘

勢動作的完成，這些動作要領均是環環相扣，若缺少其中一個環節，針對擲遠都

無法達到良好效果，且動作不流暢，更可能加速肌肉、關節疲勞的發生，將容易

造成運動傷害。 

三、本研究是將本部體幹班為研究單位，將實驗區分 3 組，在基本訓練模式外，另兩

組分別增加八週的六角槓訓練和八週的藥球投擲訓練，探討三種訓練方式對國軍

官兵手榴彈擲遠能力之影響，擲遠能力包含投擲距離、上肢肌力、爆發力及敏捷

性，訓練後收集相關數據實施分析，以找出訓練方法最佳化。 
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壹、前言 

手榴彈投擲傳統訓練模式是蹬地、扭腰、轉體、挺胸、揮臂與壓腕，按照六項順

序將彈體向目標區投出，擲遠是前腳接觸地面時，身體軀幹同時配合旋轉，藉由旋轉

帶動扭力，同時連動踝、膝、髖、肩、肘、腕等相關關節，視投擲目標遠近，以適當

角度達到預定出手點，再藉由身體控制方向高低，讓彈體飛行軌道準確向目標落下， 

這種訓練方法，通常會以分解動作、連續動作到訓練彈投擲，這一連貫的動作施作下，

乍看成效不錯，但關節部分非常容易受傷，而造成訓練不連貫影響成果保持；本篇研

究以基本投擲為訓練目標，著重在投擲時會參與的主要肌群與訓練方法，是採分組實

驗方式，以等長與等張訓練方法分別實施，相關實驗參數再作細項分析，藉由前後測

數據來驗證手榴彈擲遠時有關肌力訓練，其部位與方式遴選出最佳訓練基本方法，並

將可能形成之運動傷害降到最低。傳統訓練模式動作要領是正確的，但是缺乏肌力基

本功的訓練，所以在投擲過程中部分官兵可能感到關節的不穩定，較多受傷因素都是

投擲姿勢錯誤，而產生傷害潛勢部位漸漸由痠痛-紅腫至疼痛而形成運動傷害，一旦形

成運動傷害，訓練成效幾乎歸零，所以要講求基本力量建立後，並透過投擲動作矯正，

使其具備基礎投擲能力之目的，增進手榴彈投擲力量並避免受傷，可提供部隊訓練時

重要參考。1 

貳、訓場及成績標準表 

手榴彈投擲場有標準的規範，(如圖一)場地設置是一個三角形形狀的投擲場，是以

15 度角向前延伸為有效區域，其劃法為選擇較平坦之地形，劃一條橫線(約 2 公尺)為投

擲線，由投擲線向中央點(A 點)向前丈量 20 公尺，各向左右取 2.65 公尺點(B、C 點，

寬度 5.3 公尺)，再由中央點( A 點)向 B、C 點處連成直線，以此角度向前延伸，其長度

可按實際需要而定，另助跑區由投擲線向後延伸 10-20 公尺，依單位場地特性調整( 國

防部，2020)。另基本投擲成績換算表。(如表一) 
  

                                                

1 林國順〈手榴彈投擲熱身與伸展運動暨輔助訓練法〉《步兵學術雙月刊》，步兵雙月刊社（高雄市）第 191 期，西元
1999 年 10 月，頁 32-43。 
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                            表一 基本投擲成績換算表 

 
圖一 手榴彈基本投擲場 

國軍部隊「手榴彈基本投擲」成績換算表 

男性 女性 

投擲成績(公尺) 換算得分 投擲成績(公尺) 換算得分 

25 50 15 50 
26 52 16 52 
27 54 17 54 
28 56 18 56 
29 58 19 58 
30 60 20 60 
31 62 21 62 
32 64 22 64 
33 66 23 66 
34 68 24 68 
35 70 25 70 
36 72 26 72 
37 74 27 74 
38 76 28 76 
39 78 29 78 
40 80 30 80 
41 82 31 82 
42 84 32 84 
43 86 33 86 
44 88 34 88 
45 90 35 90 
46 92 36 92 
47 94 37 94 
48 96 38 96 
49 98 39 98 
50 100 40 100 

資料來源：國防部陸軍司令部《近戰戰技手冊》(桃園市:陸軍司令部，西元 2020 年)。 

參、強化肌力及肌耐力 

戰技訓練中非常重要的就是官兵的肌力訓練，投擲能力相關之肌群完整訓練及強

化，是提升手榴彈投擲能力的基礎，因為手榴彈重量高達 600 公克，比起棒球 141.8~148.8

公克、壘球 178~198.4 公克，沒有強壯的肌力肯定無法達到要求標準。2由於重量較重，

相對應肌群需要較大肌群之共同收縮，以投擲出最佳距離與方向。 

一、肌力訓練 

  教育部體育署-體適能網站指出:「擁有良好的肌力和肌耐力對於國民在促進健康、

預防傷害與提高工作效率有很大的幫助。」肌力有兩大重點，分別為肌力與肌耐力。

                                                

2 陳連淦〈國軍體能戰技〉《國立體育學院碩士論文》，西元 2002 年 7 月，頁 171。 



4 

肌力：指的是肌肉對抗某種阻力時所發出力量，一般是指肌肉在一次收縮時所能產生

的最大力量；肌耐力：指肌肉維持使用某種肌力時，能持續用力的時間或反覆次數。3關

於提升肌力及肌耐力的訓練方式主要有二，分別是等長訓練及等張訓練。等長訓練屬

於靜態式訓練，在一個無法移動的物體上，所能施加的最大力量（如：推牆），使其

肌肉長度不變而張力改變的訓練。而等張訓練又稱為動態式訓練，肌肉施力收縮時，

肌肉長度會改變的一種訓練，可以使用啞鈴或槓鈴當作訓練器材，是最普遍的肌力訓

練方法。4 

二、增強式訓練 

  參考相關投擲文獻，對增強式訓練執行效果如下:1.經過八週藥球增強式訓練後，

棒球選手上肢投擲運動表現之影響，結果顯示，藥球增強式訓練之介入可有效提升選

手的上肢肌力及投擲球速；2.透過抗力球核心訓練對高中棒球投手投擲穩定與球速之影

響，結果顯示抗力球核心肌群訓練能有效提升投手的球速，但在控球與單腳平衡能力

則有待探討；3.10 週輕重球混合投擲訓練對青少年棒球選手的上肢肌力與投球表現之

影響，結果顯示，對於體型、體能、技術正在發展中的青少棒選手，能顯著改善投擲

速度、擲遠能力及投球時出手揮臂之速度。54.透過八週功能性訓練對舉重選手運動表

現進行探討，實驗組的左、右側腹等長肌耐力顯著優於對照組，且實驗組在訓練後的

腹部動、靜態肌耐力有大幅進步的趨勢；6透過上述文獻，無論是等長或是等張訓練的

介入，對於國軍官兵在投擲能力的提升都有適度的幫助，顯示肌力訓練對於投擲能力

的改善是有幫助的。 

三、阻力訓練7 

  阻力訓練是一種讓肌肉對抗外在阻力進行訓練的方法，可增加肌肉收縮和延展

張力。目前國軍針對手榴彈投擲能力的訓練，多屬於等張訓練中的阻力訓練，但是從

實測的成績分析，國軍官兵在新兵訓練時，手榴彈投擲合格率普遍偏低，顯示在新兵

階段的訓練，對手榴彈投擲基本能力是相當薄弱的，應正視這個問題，本狀況會使新

                                                

3 教育部體育暑-體適能網站 www.fitness.org.tw（檢索時間民國 112 年 10 月 20 日）。 

4 同註 3 
5 鍾陳偉、戴興豪、呂理昌、邱澤銘、劉強等〈10 週輕重球混合投擲訓練對青少年棒球選手運動表現之影響〉《華人運 

  動生物力學期刊》，第 19 卷，第 1 期，西元 2022 年 3 月，頁 15-21。 
6 秋義竣〈遠端肌肉收縮及呼吸方式對最大握力表現之影響〉《國立體育大學競技與教練科學研究所碩士論文》，西元 

  2018 年 7 月，頁 50。 
7 常見的阻力訓練包含固定式機械器材、自身體重、啞鈴、槓鈴、彈力帶、藥球，至於要用哪種訓練的阻力，應視身體狀 

  況，初學者適合有輔助性的單一肌群，即單一關節動作的器械式重量器材，相對安全。如果要增加整體肌肉控制的話， 

  可進行非固定式器材的自由重量，如:下肢訓練，多關節與大肌肉群的深蹲或硬舉。資料來源 American College of Sports  

  Medicine.(2013) Resistance Trainingfor Health and Fitness. 

   

http://www.fitness.org.tw（檢索時間民國112年10月20
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兵戰鬥表現受到一定之影響，在執行戰鬥任務時，戰力發揮及戰場存活堪慮；因此，

強化肌肉收縮的方式，等長訓練相較於等張訓練，在訓練上是較為安全的。 

除此以外，以往探討肌力訓練對於手榴彈投擲能力的強化，由於其題材特殊，研

究者對於運動科學領域與相關知識欠缺，所以以傳統訓練觀念為基礎，較無法蒐集運

動科學相關資料進行研究。不過本部已逐漸轉型將體能戰技與運動科學相互融合之執

行單位，藉由平日國軍官兵之訓練與鑑測，所以相關參數的蒐集便不是問題。故等長

訓練的介入是否能有效提升國軍官兵的手榴彈投擲能力，其效果是否能大於阻力訓練，

是本研究要驗證的課題，因此，如何增進投擲技術及投擲能力，為研究時分析的重點。 

四、運動學分析 

  手榴彈是步兵戰鬥時近戰殲敵的利器，由於手榴彈具有相當的重量，又有一定

的殺傷半徑，運用時必須投擲到敵方且又不傷己的安全距離與位置，而在國軍「新兵」

成果驗收時，要求手榴彈投擲距離會考量到初入軍中報到，所以適度調降評鑑標準為

男生 25 公尺、女生 20 公尺，彈體落點必須在邊線範圍區之內才算合格，8（新兵與本

文表格二要求標準不一樣）因為手榴彈殺傷半徑約為 25 公尺，所以投擲距離是手榴

彈的基本要求之一。然而本文重點放在基本投擲，如何投得更精準除了平時的勤

加練習和身體的協調性及穩定性之外，了解出手時的角度以及出手的速度，以落

在範圍區之內也是非常重要。棒球、壘球等競技運動皆為投擲的運動項目，其中在

棒球投擲所探討的主題主要有球速與運動學的關係、不同投擲球路的運動學分析、不

同區域人種的投擲動作運動學分析、不同年齡與經驗的投手運動學分析等，許多研究

的結果顯示手腕主要的功能在於控制投擲的精準度，不同球形、不同重量的球體、投

擲目標的遠近高低或是投擲的速度快慢，皆仰賴手指精密的動作控制。9國軍部隊訓練

將手榴彈投擲列為近戰戰技之一，可見手榴彈投擲訓練的重要性，為國軍官兵皆應精

練之近戰技能，10然而此項體能戰技也是最難以突顯部隊訓練成效的戰技，歷年鑑測成

績都不易達成最佳化之要求標準，且目前投擲動作的運動學分析大多以動作分析軟體

去計算單兵目標投擲的肘關節角度與速度、腕關節角度與速度及肩關節角度與速度等

肢體動作來討論如何投得更遠更準，11未有一套系統性的投擲策略解決投擲的又遠又準

之效果。為解決此問題，提升部隊整體投擲效果，以投擲距離分析給官兵當作訓練時

的參考標準，本文以真實測驗場域之參數，結合相關文獻統計數據，進行投擲最佳訓

練方法，並且可以降低肌群疲勞，以減少運動傷害。 

                                                

8
 陳建汎，<手榴彈投擲動作之運動學分析 – 不同經驗投擲者之比較>，國立體育大學碩士論文，西元 2003 年。 

9
 石昇文、羅國誠、與王苓華，〈棒球投手投擲手部之生物力學〉《大專體育》，第 104 期，西元 2009 年 10 月，頁 110~112。 

10
 吳炫政、與林裕量，〈軍事體育訓練學理基礎之探討-手榴彈投擲〉《國防大學通識教育學報》，第七期，西元 2017

年 6 月 1 日，頁 127~128。 

11黃國揚，<手榴彈投擲動作之運動學分析>《國防大學通識教育學報》，第六期，西元 2016 年 7 月，頁 171-187。 
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肆、等長及等張相關訓練 

 等長訓練又稱為靜態訓練，在一無法移動的物體上，所能施加的最大力量(如：

推牆)，使其肌肉長度不變而張力改變的訓練。等張訓練：又稱動態訓練，肌肉施力收

縮時，肌肉長度改變的一種訓練，一般配合啞鈴或槓鈴作為訓練器材，是最普遍的肌

力訓練方法。12 

一、等長訓練 

  等長訓練又稱靜態訓練，在一個無法移動的物體上，所能施加的最大力量，使

其肌肉長度不變而張力改變的訓練。13本研究訓練方式為運用六角槓 30 公斤，兩手抓

握做屈膝深蹲，並維持 30 秒、操作 3 組，組間休息 60 秒，每週 3 次。透過八週六角槓

訓練(等長訓練)和八週藥球訓練(等長-阻力訓練)，探討不同訓練方式對國軍官兵手榴彈

投擲能力(投擲距離、上肢肌力、爆發力、敏捷性)之影響，實驗期間為每週 1~4 的晚間

7 點~8 點進行額外訓練外，其餘白天時間一樣保持常規課程，但無法控制休閒活動及

其他自主訓練。 

二、等張訓練 

  在等張訓練方式，研究亦證實阻力訓練的效果並不亞於有氧運動，更能提升總

代謝量與基礎代謝率，大部分的研究著重在阻力訓練與有氧訓練的差異性，藉由課表

的安排，如不同的運動強度、訓練重量、組間、組數、運動時間等；另外研究結果顯

示阻力訓練有助於減少發炎反應，並解釋阻力訓練造成的肌肉肥大可能與發炎反應的

指標物有關。14經過 12 週不同型式的運動訓練後，受試者去脂體重和肌肉重量並沒有

明顯的改變，不過各項肌力卻有顯著的成長，15探究其原因可能在於 12 週中等強度的

阻力訓練，分別進行肥胖女性的阻力訓練，訓練時間為 24 週與 12 週，結果皆顯示運

動後的 CRP 濃度下降，這些研究說明運動介入可以改善 CRP 濃度。16 

 三、上肢肌力 

(一)肌力（Muscular Strength）：指肌肉組織對阻力產生單次收縮的能力，普遍增

加肌力的方法，如舉的重、次數少。 

(二)肌耐力（Muscular Endurance）：指肌肉在負荷阻力下可以持續多久的能力，

增加肌耐力的方法，如舉的較輕、次數自然較多。 

                                                

12 同註 3 
13 同註 11 
14 吳宮頡〈組力訓練與有氧訓練對身體組成和能量代謝之影響〉國立屏東教育大學體育學系碩士班，西元 2013 年 6 月，
頁 55。 
15 謝鎮偉〈十二週不同訓練頻率有氧運動對肥胖者血糖表現之影響〉《輔仁大學體育學刊》，第 18 期，西元 2019 年 7
月，頁 165-183。 
16 當血液中 CRP 的微量升高，發生心臟血管病變、腦血管病變的風險升高，易發生中風，可以從規律運動、體重減重(維
持理想體重)來降低 CRP 的濃度以促進健康。 
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(三)爆發力（Power）：是肌力和速度兩種能力的乘積，是在最短時間內産生最大

力量的能力。 

四、器械與徒手訓練方式 

器械訓練都是經過設計研發，對於運動強度和幅度的掌握相當精準，只要調整

好適當的座椅高度，針對不同肌肉，都有適合的器械可以使用，較不用擔心因為動作

不標準，而達不到效果。那徒手訓練更自由更有彈性的方式來做訓練，可以隨時變換

不同姿勢，讓訓練多一點樂趣。 

(一)仰臥推舉：手肘彎曲，槓鈴降低至上胸前，保持手肘貼近身體，手臂伸直向上

推舉，反覆操作。（如圖二、三） 

 
圖二 仰臥推舉 

來源：筆者自行繪製 

 
圖三仰臥推舉 

來源：筆者自行繪製 

(二)立姿上斜式槓鈴推舉：身體立姿，兩手肘彎曲，使槓鈴降低至上胸前，保持手

肘貼近身體，手臂伸直向斜上推舉，反覆操作。（如圖四、五） 

 
圖四 立姿上斜式槓鈴推舉 

來源：筆者自行繪製 

 
圖五 立姿上斜式槓鈴推舉 

來源：筆者自行繪製 

(三)上斜體俯地挺身：斜體兩手俯撐固定物(如木箱)，雙肘彎曲向下，大臂移平，

身體保持挺直(同俯地挺身)，雙臂反覆屈伸。（如圖六、七） 
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圖六 上斜體俯地挺身 

來源：筆者自行繪製 

 
圖七 上斜體俯地挺身 

來源：筆者自行繪製 

(四)下斜體俯地挺身：面對書桌(固定不滑)伸肘後再屈肘，反覆推撐。運動時臂、

肩和臀部成一直線。（如圖八、九） 

 
圖八 下斜體俯地挺身 

來源：筆者自行繪製 

 
圖九 下斜體俯地挺身 

來源：筆者自行繪製 

五、下肢爆發力 

爆發力是指肌肉在最短時間內使用出來的力量，17例如在一瞬間全力投擲或立定

跳遠、跳高的表現，這將會評估爆發力的好壞，本研究運用立定跳遠方式檢測爆發力，

通常以測試三次，取最佳值為最終數值。 

六、敏捷性 

敏捷性是指身體為了能達到運動的目的，而能夠快速活動的能力(體育大辭典，

1984)。本研究使用六角形敏捷測試，測驗時起始位置在正六角形中心和前線的中間位

置，聽到哨音時開始計時，請受測者用最快的速度依序順時針跳進六角形的六個邊，

最後跳回起始點。紀錄完成所需的時間，通常以測試三次，取最佳值為最終數值。 

七、阻力訓練(等長訓練的其中一類) 

阻力訓練是一種對抗阻力的運動，主要訓練人體肌肉，常見的項目有伏地挺身、

彈力帶(衛福部-國民健康署，2020)。六角槓農夫行走是改善肌肉力量表現的一種訓練

                                                

17 蔡豐任，蔡崇濱，劉宇〈動作速度定量控制理論在爆發力訓練的應用〉《中華體育季刊》，第 16 卷，第 4 期，西元 2002
年 12 月，頁 142-149。 
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方式，依目前文獻得知，農夫行走可提升全身性無氧耐力、增強握力、強化核心穩定

性與力量。18可變式阻力訓練是一種較新穎的訓練方式，結合傳統的重量訓練概念與彈

性阻力的特性，對於提升最大肌力與爆發力都有明顯的效果。19阻力訓練課表，設計方

式為六角槓屈膝深蹲、戰繩上下擺動、環抱藥球上跳下砸、壺鈴負重深蹲，六角槓 40

公斤、戰繩 12 公斤、藥球 6 公斤、壺鈴 8 公斤，操作 3 組，組間休息 60 秒，每週 3

次。（如圖十-十三） 

 
圖十 六角槓屈膝深蹲 

來源：筆者自行繪製 

 
圖十一 戰繩訓練 

來源：筆者自行繪製 

 
圖十二 藥球訓練 

來源：筆者自行繪製 

 
圖十三 壺鈴訓練 

來源：筆者自行繪製 

八、運動頻率 

運動頻率的建議會因個人的健康狀況和目標而有所不同，身體活動指南建議成

年人每週至少進行 150 分鐘的中強度有氧運動，或每週 75 分鐘的高強度有氧運動，此

外也建議每週進行 2 次以上的肌力訓練。 

伍、實驗分組及檢測 

本研究將所有學生 60 人以隨機方式分為三組，每組 20 人，區分實驗組 1、實驗

組 2 及控制組。控制組在 8 週時間內接受一般常規訓練；實驗組在為期 8 週內除既有

                                                

18王主恩〈六角槓農夫行走搭配不同休息時間對運動員爆發力之影響〉中國文化大學體育學系運動教練碩博士班，西元
2022 年 7 月，頁 48。 
19黃鉅樺，〈彈性阻力訓練對下肢肌力爆發力及發力率之影響〉《國立體育大學運動保健學系》，西元 2017 年 7 月，頁
64。 
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課程訓練項目外，另外再增加教官指定訓練課表，不同實驗組的課表不同，其中等長

訓練的稱為實驗組 1，阻力訓練的稱為實驗組 2。60 名受試者均實施先期測驗手榴彈

投擲能力，項目包含投擲距離、上肢肌力、下肢爆發力及敏捷性；等 8 週訓練過後，

再實施同項目複測，以驗證訓練成效差異性，實驗步驟與流程如下。(如圖十四) 

 

 
圖十四 實驗流程圖 

資料來源：筆者自行繪製。 

一、研究對象 

本研究對象為本部體育幹部訓練班學員，學員來自國軍各部隊推薦人員，所有

人未受過體育相關專長訓練，非精良特種部隊，總共 60 人，其中研究參與者均為男性，

年齡介於 20~25 歲，且無氣喘、心血管疾病、慢性病史及上下肢功能損傷者。(如表二) 
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表二 實驗學員基本資料 

組別 人數 年齡(歲) 身高(公分) 體重(公斤) 

實驗組 1 20 25.9±4.9 171±4.5 66.3±9.2 

實驗組 2 20 25.9±4.2 171±7.2 69.1±4.2 

控制組 20 24.4±3.5 175±6.8 70.3±3.5 

資料來源：筆者自行繪製。 

二、訓練方式 

(一)依照不同實驗組，擬定持續 8 週，每週 3 次的訓練計畫，實驗組 1(等長訓練)

額外強化訓練方式為運用六角槓 30 公斤，兩手抓握實施深蹲屈膝，維持 30 秒，操作 3

組，組間休息 60 秒，每週 3 次。（如圖十五、十六） 

 
圖十五 六角槓預備動作 

資料來源：筆者自行繪製。 

 
圖十六 六角槓標準圖 

資料來源：筆者自行繪製。 

(二)實驗組 2(阻力訓練)額外強化訓練方式為雙手環抱藥球 6 公斤，依序上拋投擲、

側拋投擲、後拋投擲及下砸投擲，操作 3 組，組間休息 60 秒，每週 3 次。（如圖十七、

十八） 

 
圖十七 藥球預備動作 

資料來源：筆者自行繪製。 

 
圖十八 藥球後拋動作 

資料來源：筆者自行繪製。 
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三、測量工具 

(一)徠福(LIFE)手提式防水捲尺 100m/4042/台尺公分，測量手榴彈投擲距離使用。

（如圖十九） 

 
圖十九 手提式防水捲尺 

資料來源：筆者自行繪製。 

(二)記憶型碼表，記憶型碼錶 1/100 秒計時錶，0 品牌產品具 0100 組記憶功能、分

名次順序記憶功能。（如圖二十） 

(三)國軍現用練習手榴彈為國造 MK1A1 式練習彈，高約 11.5 公分，直徑約 5.5 公

分，鐵質、橢圓形成龜紋狀 48 裂片、中空、彈體左側及尾部開圓孔、重量約

580~600 公克。（如圖二十一） 

 
圖二十 記憶型碼表 

資料來源：筆者自行繪製。 

 
圖二十一 國造 MK1A1 式練習彈 

資料來源：筆者自行繪製。 

陸、參數分析 

本次研究目的主要探討不同訓練方式對國軍官兵手榴彈投擲能力(投擲距離、上

肢肌力、下肢爆發力、敏捷性)之影響。受試者都要接受一般戰技常規訓練，但實驗組

需額外接受相關特訓，區分為實驗組 1 及實驗組 2，各自進行不同的訓練。實驗組 1 的

訓練方式為等長訓練(六角槓組)，實驗組 2 的訓練方式則為阻力訓練(藥球組)，三組受

試者都要進行投擲能力的前、後測(基本投擲)，整理後分析如下。 
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一、不同訓練方式對投擲距離之影響 

各組前測及後測的投擲距離平均數及標準差，透過數據分析比較不同訓練方式

在投擲距離的表現。因此，經過不同訓練方式的實驗組別，其投擲距離表現具有顯著

的差異。檢測內容：手榴彈擲遠。（如表三）（如圖二十二） 

表三 各組別的投擲距離之平均數及標準差(單位：公尺) 

組別 人數 前測(標準差) 後測(標準差) 

實驗組一(六角槓) 20 40.05(6.23) 44.65(9.02) 

實驗組二(藥球) 20 36.50(6.22) 40.70(6.58) 

控制組 20 34.15(7.33) 35.75(6.58) 

資料來源：筆者自行繪製。 

 
圖二十二 不同訓練模式前後投擲距離之比較 

資料來源：筆者自行繪製。 

二、不同訓練方式對上肢肌力之影響 

各組前測及後測的上肢肌力平均數及標準差，透過數據分析比較不同訓練方式

在上肢肌力的表現。由表六得知不同訓練方式的實驗組別，其上肢肌力表現具有顯著

的差異，接續進行單純主要效果檢定。檢測內容：雙膝跪地籃球擲遠。（如表四）（如

圖二十三） 

表四 各組別的上肢肌力之平均數及標準差(單位：公尺) 

組別 人數 前測(標準差) 後測(標準差) 

實驗組一(六角槓) 20 20.65(4.39) 20.95(3.76) 

實驗組二(藥球) 20 19.85(3.52) 18.30(4.18) 

控制組 20 17.65(3.51) 17.50(3.64) 

資料來源：筆者自行繪製。 
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圖二十三 不同訓練模式前後上肢肌力之比較 

資料來源：筆者自行繪製。 

三、不同訓練方式對下肢爆發力之影響 

各組前測及後測的下肢爆發力平均數及標準差，透過數據分析比較不同訓練方

式在下肢爆發力的表現，由於交互作用效果無顯著，接下來進行主要效果比較單因子

變異數分析，無論是在前測或是後測相關參數，三種訓練方式的下肢爆發力無顯著之

差異。檢測內容：立定跳遠（如表五） 

表五 各組別的下肢爆發力之平均數及標準差(單位：公尺) 

組別 人數 前測(標準差) 後測(標準差) 

實驗組一(六角槓) 20 2.24(0.17) 2.24(0.21) 

實驗組二(藥球) 20 2.23(0.20) 2.18(0.29) 

控制組 20 2.20(0.20) 2.20(0.24) 

資料來源：筆者自行繪製。 

四、不同訓練方式對敏捷性之影響 

各組前測與後測的敏捷性平均數及標準差，透過數據分析比較不同訓練方式在

敏捷性的表現，由於交互作用效果無顯著，接下來進行主要效果比較單因子變異數分

析，無論是在前測或是後測下，三種訓練方式的敏捷性亦無顯著之差異性。檢測內容：

六角形敏捷測驗（如表六） 

表六 各組別的敏捷性之平均數及標準差(單位：秒) 

組別 人數 前測(標準差) 後測(標準差) 

實驗組一(六角槓) 20 15.07(1.74) 13.39(1.44) 

實驗組二(藥球) 20 15.04(2.63) 13.34(2.42) 

控制組 20 16.52(2.06) 14.45(1.70) 

資料來源：筆者自行繪製。 
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陸、結語 

訓練科學化要講求策略、方法，要以數據為證據，客觀的實施分析、比較，最後

找出最佳化的訓練方法，而得出來的結論，有時會在數據上差距甚小，筆者認為這是

合理的，若是一下會有很大的差異性，可能是科學方法、器材上有了極大的突破，否

則的話，找出最佳化訓練就算只有一點進步，這個成果亦是值得珍惜的，因為最佳方

法，對全軍的適用性最高，無論成績、訓練時間、訓練成本或運動傷害，都能獲的有

效控制，因此，探討八週六角槓訓練與藥球投擲訓練，是否能有效提升國軍官兵的手

榴彈投擲能力(投擲距離、上肢肌力、下肢爆發力、敏捷性)的價值性。經統計分析後，

除常規訓練外再增加六角槓與藥球之訓練，可有效提升手榴彈投擲距離，特別是六角

槓訓練後官兵手榴彈投擲距離最顯著，提升投擲表現在效果上是一致的，雖然藥球訓

練也可以達到同樣的目的，且與六角槓的訓練結果並無顯著落差。兩者相較之下六角

槓更勝一籌，所以建議國軍官兵手榴彈投擲能力的訓練上，應傾向六角槓的訓練模式

才能獲得更佳手榴彈擲遠的效果。 
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