
走跑運動 
                                                        沈淑鳳 老師 

    人體的構造原就是為步行而設計的--走的不僅僅是近距離已，人

是可以愈走愈遠的，看看我們的祖先，他們為了尋求更好的生活，不

也是靠著他們的腳走出來的嗎？後來由於運動上的需要逐漸地由步

行→快步走→競走→慢跑→  輕快跑→快跑→衝刺跑等，而逐漸演伸

成為競技的各種運動項目，而我們將如何認識由步行至跑步整個流程

呢？以下介紹幾種比較合乎日常生活中一般人所能應用得到以及屬

於 

運動競技的項目介紹： 

一、步行運動： 

    步行是一種很簡單的動作，從出生開始，只要雙腿健全都可以輕
鬆的學會走路。由於人類是行走的動物，發展至今 

，由於高科技的推陳出新，便捷的交通工具不斷產生，導致現代文明

人的腳步逐漸出現了衰退的現象，而人們生活安逸 
，代步工具繁多，無形之中，忽略了步行的正確方式，而步行是人與

生俱來的健康本能，要如何步行才正確呢？ 

(一)步行的動作要領 

1.當靠牆而立時，收緊腹部，後腦、兩肩、腰、小腿肚、腳跟等各部

份，都能與牆壁接觸到。 

2.伸直膝蓋，邁開步伐，當行走時上身稍微向前傾，然後前腿提膝後

腳一蹬，便自然會往前了，同時膝蓋也會伸直，步幅自然就跨

大了。 

3﹒避免過度疲勞。 

4.選擇合適腳身的平底鞋，宜選擇鞋底較寬且材質較柔軟的鞋子，較

能夠完全得到充份的活動。 

5.走路時不要上下左右晃動，向前直行。 

6.用腳板心的彈力行走:由於腳板心上有一根弧形的韌帶，對於步行

時非常有益，減少疲勞。患有扁平足的人，就很難體會到這種訣竅，

也比較容易疲勞走不遠。 

7.步行時需配合雙手擺動，以達到身體的平衡及協調。 

8.步行時應注意身體左右平衡對稱。 

(二)步行姿勢 

 1



1.接觸地面順序：是以腳跟的外側部份先接觸地面 

，其次是腳拇指的根部，再其次是腳的小指、中指、拇指，

沿著一直線平衡放在地上。如圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.骨盤的位置之比較。如圖 

正常位：人在正常軀幹挺直時，脊椎在骨盤之上，是成一

直線的。 

錯誤位：由於缺乏運動的結果，易造成腹部鬆弛小腹凸出，

而導致骨盤會向前下垂，造成脊椎骨在腰部的部

位向前傾，而產生變形彎曲現象，尤其在長期步

行時可能會造成許多不必要的運動傷害發生。 

          

(三)要如何來安排步行的份量，可提供三種做為參考： 

1.第一種：為初學者而設計的，內容包含大約四週計十六次的練

習份量，一週祇要運動四天，一次持續步行三公里(一公里=一

千公尺)，如果您達到上述目標，就可以逐漸增加步行的距離
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與速度了。 

2.第二種：四週的練習份量，能夠完成第一種的運動量，就表示

已經可以持續步行四十五分鐘左右，第二種的目標希望能以一

小時的時間步行五公里，然後再逐漸增加速度，最後希望以五

十五分鐘的時間走完五公里。這除了表示個人的體能進步之

外，同時也意味著熱量消耗情形提高對身體脂肪的消除很有幫

助。 

3.第三種：在逐漸增快速度的訓練下，達到以四十分鐘步行三公

里的能力，或以增加距離的方式，達到以七十分鐘步行六公里

的目標。而在長久實施步行運動的情況下，設法經常變化每次

訓練的內容，改變步行的場所會覺得比較新鮮有趣，或改變步

行的速度與距離。類似這樣的變化，將使您所從事的步行運動

富於創新而又有趣，而且又可以達到您想要的目的。 

(四)可能發生的運動傷害： 

    在剛開始實施任何一項運動的最初階段，大多會有肌肉酸痛的經

驗;如腳尖、踝關節、膝關節、臀部，下背部、足弓、下腿脛骨、

小腿、大腿等．如果持續性酸痛就不能掉以輕心了，應立刻去看

醫生。 

 

二、慢跑運動： 

(一)動作要領： 

    慢跑的動作並沒有一種固定的模式，其技巧和其它運動技巧一

樣，祇要練習都可以進步的，練習時最需注意保持身體挺直，放

鬆避免過份跨大步幅，而且絕對不能以腳尖先著地，如果都能做

到這些要領慢跑的動作就算正確了。 

(二)如何安排慢跑的份量： 

1. 第一階段：適用於初學者，其中包括二十次訓練，期間大約
五週，距離大約在二公里，主要運動都是先以輕快的步伐步

行一段預定的時間，然後才進行跑走交替實施的訓練。此階

段重覆實施二次。 

2. 第二階段：期間五週，目標是培養跑完三公里的能力，也一
樣重覆二次。 

3. 第三階段：期間五週，目標是培養持續跑二十分鐘或大約三
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公里的能力。 

每一階段運動量的設計，都需要慢跑者逐漸增加耐力的程度，依正常

的情況來看，以每次訓練為一階段，應該不致於對慢跑者造成任何困

擾，總而言之，基本的用意是逐漸增加慢跑的距離，而減少步行的時

間。 

 

(三)運動傷害的預防： 

    慢跑也是受傷機會相當高的一種運動，如脛骨骨膜發炎 

、膝痛、肌肉拉傷、肌腱炎或甚至骨折等都有可能發生在慢跑者身上，

以及每一種運動所涉及的特殊肌群是不完全一樣的;因此，發生運動

初期的肌肉不舒適症狀是正常的，祇要運動方法正確，這些肌肉酸痛

的現象將不致於防礙定期的訓練與進步，所以要慢跑前後的熱身和緩

和運動，一定要施作伸展操，以預防減少運動傷害。還有運動一定要

遵循漸增負荷的有系統計畫，好讓身體在有準備的情況下逐漸增強體

力。這樣慢跑所引起的傷害將減至最少的程度。 

一、 競走: 

    競走最早出現在英國，到十九世紀中葉，競走成為一種理想的戶

外運動在歐美一些國家廣泛流行起來，也因此有了悠久的競走歷史。

而在中國大陸盛為提倡。 

(一)競走運動的特點 

    1.競走是走演變而來的。因此，競走具有普通步行的特徵。 

    2.競走時兩腿交換邁步前進與地面保持不間斷的接觸。 

    3.後腿必須在前腳落地後才能離地，在任何時間都不得兩腳同時

離地。 

    4.每步中，向前邁進的腳在著地過程中該腿必須有一瞬間的伸直

(即膝關節不得彎曲，特別是支撐腿在垂直部位時一定要伸

直)。 

    5.競走是一項比速度的運動項目。 

    6.競走屬於耐力性的運動項目，是以有氧代謝為主。 

(二)項目介紹 

    五公里、十公里、二十公里、三十公里、五十公里…..等。 
(三)動作要領 

    競走是由單腳支撐與雙腳支撐相互交替，向前移動的週期性運

動。在規則中嚴格規定：競走是兩腿交互前進，與地面保持不間斷接
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觸，在任何時間都不得兩腳同時離地。而後腳必須在前腳落地後才能

離地。向前進時腿在著地過程中必須有一瞬間的伸直 (尤其在垂直瞬

間膝關節不得彎曲，也不允許身體騰空)，而在競走中兩臂要自然放

鬆前後擺動，上身的姿勢是稍微向前傾斜，比較有利蹬地，而腳最先

著地的是腳跟，著地要盡量靠近運動的中線，然後再到全腳掌。在競

走中要避免身體重心有較大的上下波動，而且還應避免身體重心的左

右擺動。 

 

四、徑賽競技項目介紹: 

(一)短距離：100公尺、200公尺、400公尺(男女)。 

(二)中距離：800公尺、1500公尺(男女)、3000公尺(男)。 

(三)長距離：3000公尺(女)、5000公尺(男女)、10000公尺(男女)。 

(四)接力跑：400公尺、1600公尺(男女)。 

(五)障礙跑：3000公尺(男)。 

(六)跨欄跑：100公尺(女)、110公尺(男)、400公尺(男女)。 

(七)馬拉松跑：42.195公里(男女)。 

(八)越野跑：距離未加規定(視舉辦單位而定)。 

(九)大隊接力跑：1600公尺、3200公尺。 

(十)競走：5公里、10公里、20公里、30公里、50公里。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


