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中華民國國武術總會選訓委員會選拔培(陪)集訓暨代表隊 

「專項素質檢測」實施辦法 
106.3.5 第 14 屆第 6次理監事會議暨第 14 屆第 4次會員代表大會通過在案 

一、 執行方針 

參閱近年來亞洲青少年武術錦標賽、世界青少年武術錦標賽、亞洲武術錦標賽、世界武

術錦標賽、東亞運動會（武術項目）、亞洲運動會（武術項目）各國在演練技術水平與

動作難度競技上快速突飛猛進，使得我國武術代表隊運動員堅苦卓絕，方得一獎牌，因

此，為提升我國武術運動員專項素質的可塑性，擬定一套計畫方案之推行，使各基層教

練依據專項需求加強身體素質訓練。 

二、 依據 

(一) 教育部體育署核定本會年度辦理業務。 

(二) 中華民國國武術總會（以下簡稱本會）辦理各項選手選拔優秀或潛力培(陪)集訓選

手等方案。 

(三) 依據本會 2017 台北巿世界大學運動會暨 2018 雅加達亞運武術奪金計畫辦理。 

三、 目的 

為 2017 世界大學運動會與 2018 亞洲運動會奪金計劃之訴求，並且隨著競技武術的發展

推陳出新修改計劃策略，培育出堅實俱備競技素質的人才，達到動作難度的完整、動作

質量平穩的素質、動作演練效益有佳之成效，訂定良好基礎訓練方案，以備後者之需。 

四、 目標 

(一) 亞洲青少年武術錦標賽、亞洲武術錦標賽、東亞青年運動會、亞洲運動會。 

(二) 世界青少年武術錦標賽、世界武術錦標賽、世界大學運動會。 

一、 實施對象 

    由本會各級團體會員選拔出優秀或潛力之選手，參加集訓或成為國家武術 

    培(培)訓或代表隊。 

二、 實施方法 

（一） 運動員選拔辦法 

1、 套路 

套路比賽過程中，表現出個人風格外，必備了動作難度的完成及動作質量的平穩、

動作演練優異的水平；以選拔賽裁判評分的百分 50 為積分，身體素質百分 50 為

積分，兩項合併總分。 

2、 散打 

散打比賽過程中，表現出攻守意識，拳、踢、摔戰術之高水平動作；以選拔賽得

名次依據的百分 50 為積分，身體素質百分 50 為積分，兩項合併總分。 

（二） 運動員身體素質積分法 

身體素質，指的是人體肌肉活動的基本能力，是人體各器官系統的機能在肌肉行
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動中的綜合反映。身體素質包括身高、力量、速度、耐力、靈敏、柔韌、抵抗力

等。身體素質潛伏在人們的生活、學習和勞動中，自然的也表現在體育鍛鍊層面。

單個人身體素質的好壞與遺傳有關，並與後天的營養和體育鍛鍊有密切關連，通

過正確的方法和適當的鍛鍊，可以從各個方面提高身體素質的水準。 

（三） 身體素質積分法重要性 

          根據測驗得知運動員身體素質之依據，做為運動員基本資料存檔，並    

          且集訓中備為第一資料來源，集訓過程中根據依據，取得運動員在身 

          體素質方面是否得到改善與進展，提供教練員做為參考。 

（四） 入選運動員積分計算法： 

1、 套路二、三項總得分×百分 50+身體素質總分×百分 50，合計總分最高為第一名，

以此類推。 

2、 散打第一名為總分 15 分+身體素質總分×百分 50，合計總分最高為第一名，以此

類推。 

（五） 固定標準(設立常模)，素質測驗列入總成績，以總和成績錄取選手、並非單以競

賽勝負或名次決定入選與否。 

三、 討論與分析 

（一） 力量素質 

力量素質是指人的機體或機體的某一部分肌肉工作（收縮和舒張）時克服內外阻力

的能力。外部阻力是指物體的重量、支撐反作用力、摩擦力以及空氣或水的阻力等。

力量素質：絕對力量、速度力量、力量耐力從靜力練習、動力練習、上肢力量、下

肢力量、腹肌、背肌之訓練。力量素質是人體進行體育運動的基本素質之一，是獲

得運動技能和取得優異運動成績的基礎，同時也是其他身體素質發展的重要因素。 

（二） 速度素質 

速度素質是指人體進行快速運動的能力或在最短時間而完成某種運動的能力。它

是指人體快速運動的能力。按其運動的表現形式可分為反應速度、動作速度、週

期性運動的位移速度三種形式。反應速度是指人體對刺激發生反應的快慢。動作

速度是指人體對單個動作速度的時間的能力。位移速度是指在週期性運動中往往

以單位時間通過的距離，或通過一定距離所需要的時間。位移速度包括速度和速

度耐力。速度耐力是指人體保持長時間快速運動的能力。 

（三） 耐力素質 

耐力素質是指人體在長時間進行工作或運動中克服疲勞的能力，也可以認為是抗疲

勞的能力。它是反映人體健康水準或體質強弱的一個重要標誌。 

耐力素質按運動時的外在表現，可分為速度耐力、力量耐力、靜力耐力、一般耐力

和專項耐力等；按照器官的影響可分為呼吸和循環系統耐力、肌肉耐力、全身耐力

等；按供能特點可分為主要包括發展有氧耐力和無氧耐力；按工作環境可分為高溫

工作耐力、低溫工作耐力和低壓工作耐力等。 

（四） 柔韌素質 

柔韌素質是舞蹈學專用名詞，是指人體各個關節的活動幅度以及肌肉、肌腱和韌帶

等軟組織的伸展能力。人們通常把柔韌素質簡稱為柔韌性。但不能把柔韌性和柔軟

性混為一談，雖然兩者都可用體活動幅度的大小來衡量，可是他們在實質上是有區
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別的：從字義上講，柔韌是既柔和又韌，即柔中有剛，剛柔不濟；而柔軟只是柔與

不硬，或柔中無剛，剛柔相濟。從性能上看韌是在幅度中還含有速度和力量的因素，

即在做大幅度動作時，肌肉仍能快速有力收縮鋼絲一樣，既能變曲又能迅速伸直。

而柔軟是幅度大，卻缺乏速度和力量，做動作時軟綿綿的，打得開卻收不攏。體育

運動中需要的柔韌性而不是柔軟性。 

（五） 核心肌群 

核心肌群，指的是位於腹部前後環繞著身軀，負責保護脊椎穩定的重要肌肉群，腹

橫肌、骨盆底肌群以及下背肌這一區域。核心肌群主要是由腹直肌、腹斜肌、下背

肌和豎脊肌等組成的肌肉群。核心肌群的鍛鍊是幾乎所有體育運動的重點，一個人

無論看起來有多麼強壯，如果其核心肌群薄弱，那終究只是個空架子。如果核心肌

群沒鍛鍊好，其他部位再怎麼鍛鍊，整個人看起來還是姿勢不正、彎腰駝背。借助

訓練核心肌群的局部運動，除了可以減少脂肪囤積，也可以加強核心肌群的肌耐力，

幫助核心肌群更有力地支撐上半身，達到改善姿勢的目的。很多經典的動作比如硬

拉，深蹲，俯臥撐，倒立撐，引體向上，仰臥起坐，懸垂舉腿等都會鍛鍊到核心肌

群。人體構造負責保護脊椎穩定的重要肌肉群，組成腹直肌、腹斜肌、下背肌和豎

脊肌核心肌群的鍛鍊分成懸垂舉腿、側屈、兩頭起、硬拉、俯臥挺身、橋（下腰）

等之訓練要素。 

（六） 彈跳素質 

彈跳素質是全身力量、跑動速度、反應速度、身體協調性、柔韌性、靈活性的綜合

體現。 運動員的彈跳力對於提高武術運動的技術水準起著決定性的作用，首先是

因為彈跳力是掌握高難度技術、目前武術套路的物質基礎：武術運動中的動作難度

是當前武術比賽的主要完成動作之手段。其次是以動作質量為核心的結合穩定平衡

的身體配合技術，有良好的彈跳力為基礎。武術運動所需要的彈跳力不僅要求跳得

高和有騰空時間，而且還要求空中旋轉急快達到度數之效果。“彈跳素質”即為

“彈跳能力”或“彈跳力”。這三個稱謂如果不作特別說明，都表示同一個概念。

關於彈跳力的最新解釋是指通過下肢和全身協調用力，使人體迅速跳起騰空的能力；

彈跳力是一項綜合素質，訓練時必需抓住力量、速度和協調性這幾個重要因素，還

要與技術訓練相結合。 

（七） 靈敏素質 

靈敏素質是指迅速改變體位、轉換動作和隨機應變的能力。靈敏素質是指人體在各

種突然變化的條件下，能夠迅速、準確、協調、靈活地完成動作的能力，是人各種

運動技能和身體素質在運動中的綜合表現。大腦皮層神經活動過程的靈活性及分析

綜合能力，是靈敏素質的重要生理基礎，因此可通過訓練改善和提高各感受器官功

能，以增強靈敏素質。此外，在體育鍛鍊的實踐中，掌握的運動技能愈多就愈熟練，

大腦皮層中暫時神經聯繫的接通就愈迅速、準確，動作也愈靈巧。靈敏素質是運動

技能、神經反應和各種素質的綜合表現。在對抗性體育活動中武術散打運動，靈敏

能力是非常重要的。靈敏是人體各種運動能力在運動過程中的綜合體現，良好的靈

敏性不但有助於更快、更多、更準確、更協調地掌握技術和練習手段，使已有的身

體素質充分、有效地運用到實踐中去，而且可以防止運動傷害的發生。靈敏素質分

為一般靈敏素質和專項靈敏素質，前者指適應一般活動的靈敏素質，後者指符合專

http://baike.baidu.com/view/371673.htm
http://baike.baidu.com/view/1456125.htm
http://baike.baidu.com/view/1456125.htm
http://baike.baidu.com/view/5993222.htm
http://baike.baidu.com/view/565002.htm
http://baike.baidu.com/view/389868.htm
http://baike.baidu.com/view/389868.htm
http://baike.baidu.com/view/949075.htm
http://baike.baidu.com/subview/151130/5402681.htm
http://baike.baidu.com/view/872612.htm
http://baike.baidu.com/view/229616.htm
http://baike.baidu.com/view/3085340.htm
http://baike.baidu.com/view/371673.htm
http://baike.baidu.com/view/1452159.htm
http://baike.baidu.com/view/102589.htm
http://baike.baidu.com/view/4552807.htm
http://baike.baidu.com/view/626674.htm
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項需求的特殊靈敏素質。 

（八） 套路、散打：選拔比賽積分法圖表如下： 

表一 

套路： 

例：長拳第一名三項總分值為 28.95×0.50 為 14.475 分 

例：太極拳第一名二項總分值為 19.23÷2×3 為 28.845×0.50 為 14.4225 分 

套路各單項參加人數總平均數入取以積分參加身體素質測驗選拔 

散打： 

例：第一名為 15 分 第二名為 14 分 第三名為 13 分 第四名為 12 分 

散打入取前四名積分參加身體素質測驗選拔 

 

（九） 套路、散打：身體素質之分類武術專項測驗積分法圖表如下 

男子女子套路測驗表二 

各項素質 力量素質 16% 柔韌素質6% 耐力素質 14% 

速度 
素質
4% 

整套
難度
演練 

10% 
 

套路 
成績 
50% 

合計
積分 

測驗項目 
 
 

 
數字最前 
位或最高
者第一名 

立
定
跳
高 
4% 

立
定
跳
遠 
4% 

深蹲，相
對於體重
為比例 
舉較重 
為例；蹲
達腿水平
舉一次爆
發 8% 

正
壓
腿 
握
棍
轉
肩
2% 

橫
劈
叉
2% 
 

豎
劈
叉 
2% 
 

有氧 
耐力 
3000 
公尺 
跑步 
9% 

無氧 
耐力 
400 
公尺 
衝刺 
5% 

50 
公尺 
跑 
衝 
刺 
4% 

長/南
三套 
太極
二套 

  

第一名 

7 分 

            

第二名 

6 分 

            

第三名 

5 分 

            

第四名 

4 分 

            

第五名 

3 分 

            

第六名 

2 分 
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男子女子散打測驗表三 

各項素質 力量素質 20% 
 柔韌 
素質6% 

耐力素質 19% 
速度 

素質 5% 
散打成績 

合計
積分 

測驗項目 
 
 
數字最前 
位或最高
者第一名 

攀繩
高 6
米計
時 5% 

吊單

槓至

頸部

次數 

5% 

深蹲蹲達腿水
平 5% 
臥推 5% 
相對於體重為
比例舉較重為
例；舉二次爆
發最大力量  

橫
劈
叉
3% 
 

豎
劈
叉 
3% 
 

有氧 
耐力 
5000 
公尺 
跑步 
10% 

無氧 
耐力 
800 
公尺 
衝刺 
9% 

50 公尺 
跑 
衝 
刺 
5% 

例： 
第一名 15 分 
第二名 14 分 
第三名 13 分 
第四名 12 分 

 

第一名 

7 分 

          

第二名 

6 分 

          

第三名 

5 分 

          

第四名 

4 分 

          

第五名 

3 分 

          

第六名 

2 分 

          

男子女子套路專項測驗表四 

套路專項運動測驗表 
合計
積分 

測驗項目 
 
 
 
 
以度數第 
較一高順 
者位 

長 拳 南 拳 太極拳  

鏇
子
轉
體

3
6
0

度+

旋
風
腳7

20

度(4

步

內) 
鏇
子
轉
體

7
2
0

度+ 

跌
豎
叉 

騰
空
擺
蓮720

度 
+ 

馬
步 

旋
風
腳 

7
20

度+ 

跌
豎
叉
或
馬
步 

騰
空
飛
腳
向
內
轉

體180

度 
+

提
膝
獨

立 單
跳
後
璿
翻3

60

度 

+
 

蝶
步 

騰
空
外
擺
腿7

20

度 

+
 

馬
步 

旋
風
腳

7
20

度 
+ 

馬
步 

騰
空
飛
腳 

+
 

騰
空

擺
蓮5

40

度(

無
步) 

騰
空
擺
蓮540

度 
+  

提
膝
獨
立 

旋
風
腳540

度 
+  

提
膝
獨
立 

騰
空
擺
蓮540

度 
+  

雀
地
龍 

 

第一次完成 

2 分 

             

第二次完成 

2 分 

             

第三次完成 

2 分 

             

第四次完成 

2 分 

             

第五次完成 

2 分 

             

每項五次共 

10 分 

總分 40 分 

總分×10％ 總分×10％ 總分×10％  
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小結 

    以上表格式中取得信度量表效度高，測驗過程中全程錄影做為依據，至於散打專項體能

考量檢測效果無法取於信度，問題所在擊打沙包時的用力與否及對摔的能力和對打能力反映

程度的技術呈獻于很容易造成人為因素，無法有效的測試專項數據，待往後尋找無人為因素

配套之方案。 

（十） 身體素質之信度與效度的關係 

（一） 效度是信度的充分條件 

已經證明效度很高的量表，信度一定很高。效度的大小反映在理論架構是否

正確，因此追求合乎理想的效度是最終的目標。 

（二） 信度是效度的必要條件 

信度很高的量表，效度不一定夠高；信度很低的量表，效度一定不符合要求。

因此，即使限於研究資源，若是信度太低，必須及時修正，以免往後分析資

料依據變成無效。追求合乎理想的信度是執行者最起碼的目標。 

而考量檢測方便及安全性，考慮取捨部分項目信度低，未編入測試法；並將

編制測驗的項目輔導於各地隨時可檢驗與訓練，依數據做為依據達成有效度

進而可信度，達到各基層單位以訓練為主測驗為補之目標。 

（十一） 選手體能負荷與比賽時間考量 

以選材考量我國競賽現狀，基本上以兩天為限，因此除了比賽體力負擔外，再

加測驗項目的體能負荷，為了測驗的準確性，測驗順序、時間編排與項目的選

擇也是考量重要因素之一。 

若以選材為主的測驗項目，考量比賽時間應以兩天的時間內能測驗完成為以安

全性與身體素質重要程度來進行項目選擇與分配。 

若以培訓效果檢測為主的測驗，彈性較大並可加入專項素質，器材與設備也較

為充足，能夠更加全面的體現出訓練的成效，並據以調整訓練提升專項素質與

身體素質。 

（十二） 集訓定時素質檢測實施方案： 

(一) 方案：固定標準(設立常模)，套路素質測驗加表二、表四，散打加表三不列總成

績、不定期要求選手至少完成幾項達高標、幾項達中標否則不予入選或於培訓後

○個月內未完成予以退訓 

套路(男)表五 

各項
素質 

力量素質 速度素質 耐力素質 協調素質 整套演練 計分 

測驗
項目 

立定跳箱 

10 秒懸垂舉
腿、10 秒正
踢裡合腿、單
拍外擺腿 

1 分鐘仰臥兩頭
起雙拍腳、仰臥
兩頭起裡合腿、
轉體跳接馬步、

收腿跳 

1 分鐘快速僕
步穿掌+僕步
拍打+立臥撐

次數 

長/南三套 
太極二套 

 

5 分 80 以上      

4 分 70 以上      

3 分 60 以上      

2 分 50 以上      

1 分 40 以上      
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套路(女)表六 

各項

素質 
力量素質 速度素質 耐力素質 協調素質 整套演練 計分 

測驗
項目 

立定跳箱 

10 秒懸垂舉
腿、10 秒正
踢裡合腿、單
拍外擺腿 

1 分鐘仰臥兩頭
起雙拍腳、仰臥
兩頭起裡合腿、
轉體跳接馬步、

收腿跳 

1 分鐘快速僕
步穿掌+僕步
拍打+立臥撐

次數 

長/南三套 
太極二套 

 

5 分 55 以上      

4 分 50 以上      

3 分 45 以上      

2 分 40 以上      

1 分 35 以上      

 

 

 

散打(男)表七 

各項

素質 
力量素質 速度素質 耐力素質 協調素質 實戰對抗 計分 

測驗
項目 

深蹲、臥
推(相對於

體重比例) 

引體向上
最大次數 

10 秒快速高

抬腿、快速沖

拳、30 公尺

衝刺 100 公

尺 

抱假人 100 公
尺折返跑*2 趟
(50 公斤、60 公

斤、70 公斤) 

1 分鐘拳腿組
合擊打沙包
次數(臨時設
定拳腿組合) 

得分能力 

 

5 分       

4 分       

3 分       

2 分       

1 分       

散打(女)表八 

各項

素質 
力量素質 速度素 耐力素質 協調素質 實戰對抗 計分 

測驗
項目 

  深蹲 
臥推 

(相對於體

重比例) 

引體向上
最大次數 

10 秒快速高

抬腿、 

快速沖拳、 

30 公尺衝刺 

100 公尺 

抱假人 100 公
尺折返跑*2 趟
(50 公斤、60 公

斤、70 公斤) 

1 分鐘拳腿組
合擊打沙包
次數(臨時設
定拳腿組合) 

得分能力 

 

5 分       

4 分       

3 分       

2 分       

1 分       
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（十三） 結論 

    綜合以上敘述目前台灣武術的發展，最急需解決的問題就是推廣普及度不足，嚴重欠缺

武術套路、散打後備人才，若能將武術套路、散打確實推入校園，增加訓練基地與後備人才

來源，舉辦大型的武術比賽，使武術競技運動曝光度提高，朔造運動員形象，提高青少年對

武術競技運動的認識與喜愛，間接帶動學習武術競技運動的熱潮，相信對於台灣武術運動整

體水平提升與永續發展有會相當的成果。 

    在訓練上我們可以多學習中國對於動作連接運用上與快速變化動作的觀念，藉此發展出

屬於台灣運動員具有特色的一套模式，加強單一動作和組合動作的熟練度成為運動員的必殺

技，相信對於我國要再往後運動會上奪得金牌將不再是夢想。 

 


