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摘要 

    本文對初次接觸接力賽跑的初學者來講較為實用，全文針對接力賽的起

跑、握棒法、交接棒的技術與姿勢、接力區之應用、選手順位的安排，皆詳加

剖析探討。其中或有部份為熱心教練們所從未妥善運用的現象，在學用無止的

現在，至少這些學理性的探討，日後將更迫切地需要仰賴無數的教練與同好們

不斷地開發和努力。 
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                       一、前    言 

    時值公元2000年雪梨奧運期間，筆者於電視轉播男子1600公尺接力分組預賽中，

竟然看到有選手跑到欲交棒給下一位選手時，才臨時換手拿棒的現象。該選手所患的錯

誤實在不可原諒，尤其是身為代表國家參加世界級比賽的選手;當然該代表隊是得到被淘

汰的結果。 

    八十六學年度本校舉行全校運動大會，為解多數同學之疑惑，筆者曾發表「短跑競

賽的要領與技術分析」一文，因限於篇幅，故把接力項目省略，然而筆者總有遺珠之憾，

今鑒於職責與酷愛田徑運動之熱情所驅使，再次執筆完成本文。盼能對國內田徑運動訓
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練之成效有所助益。 

二、接力棒交接之技術 
    接力的項目是4x100公尺接力、4x200公尺接力、4x400公尺接力、4x800公尺接力、

4x1500公尺接力等[1]，此外還有4x50公尺接力，和驛傳賽跑也是包含在接力賽跑之內。

在奧運會裏，男女都有400公尺接力、1600公尺接力，對抗比賽裏較多採用4x200公尺

接力，又國際對抗賽裏不能集短距離選手四人以上遠征的時候，就有採用100公尺十200

公尺十300公尺十400公尺接力的事，但是最近可以說完全沒有被採用了。 

    共同的地方是每位選手，依規定的距離拿著接力棒跑，並把接力棒在20公尺的接

力區內交給次一跑者，並使最後的跑者拿著接力棒，跑進終點。距離愈短的接力賽跑，

其交接棒的技術之好與壞，愈能左右其勝負及成績，所以在全速跑欲完成交接手續時發

生掉棒，或超越接力區交接棒，或為了交接棒而亂了身體的平衡，而跌倒的例子很多。 

    紀錄越好的選手，要在20公尺的接力區內完成交接棒，就越困難，故4x200公尺以

下的接力賽，除第一棒的選手，其餘諸棒可以從接力區前10公尺以內的地方起跑[2]，

另外要注意的是1600公尺接力賽跑中，第一棒以外的選手不可以退到接力區外起跑[3]。

瞭解規則的規訂，然後可依選手的個人條件與臨時狀況，來安排選手的棒次順位，與何

者跑的距離多，何者跑的距離少。 

三、起跑時接力棒的拿法 

    起跑的姿勢和短距離賽跑的起跑姿勢一樣，而接力棒拿在左手或右手，所以接力棒

的拿法和拿接力棒的手之著地法，必須加以研究思考。要把接力棒看成是身體的一部

份，所以從各就位到鳴槍時，棒的任何部份都不能在起跑線的前方觸地，其持法有下列

幾種。 

（一）接力棒的近端用食指捲起，棒的遠端向上舉，用其他的手指支撐身體，構成起跑

時拿棒的方法。 

（二）用中指與無名指捲起接力棒的一端，用其他手指支撐身，構成起跑時拿棒的方

法。 

（三）用中指捲起接力棒的一端，用其他手指支撐身體構成起跑時拿棒的方法。 

（四）接力棒的一端用中指、無名指、小指捲起，大拇指與食指著地，支撐身體構成起

跑時拿構的方法。 

（五）接力棒挾在大拇指與食指之間，棒的遠端不要觸及地面，構成起跑時拿棒的方

法。 

（六）用全部的手指握棒，大拇指和其他手指的第二關節著地，而棒的遠端不接觸地

面，構成起跑時拿棒的方法。 
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圖1.接力棒的各種拿法 

 

    不論用何種持法，不要為了拿接力棒而不能保持身體平衡，或有不自然的姿態出

現。要拿著約30公分長的接力棒，多少會有不自然的姿勢與感覺，所以要常練習。 

四、交接接力棒的要點 

（一）交接的四種姿勢 

1. 接棒的跑者把手掌向下張開，等著前跑者把棒從下交接過來。（如圖2） 

 

圖2. 第一種交接姿勢 

 

2. 接棒的跑者把手掌向上張開，手臂向後舉高，等著前跑者把棒從上向接棒者的
手掌下壓似的交棒。（如圖3） 

 

圖3. 第二種交接姿勢 
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3. 接棒者的腋下抱東西似的把肘關節向橫張開，手掌打開，手指尖在體側，等著
前跑者把棒交接過來。（如圖4） 

 

圖4. 第三種交接姿勢 

 

4. 接棒的跑者，身體橫斜，臉向後，當前跑者將棒向前伸出時，像搶奪似的接受
接力棒。（如圖5） 

 
圖5. 第四種交接姿勢 

 

    以上四種姿勢各有利弊，那一種較好是很難肯定的，但第3與第4的接棒法，其手

臂向後伸的長度幾乎沒有，故前面的傳棒者，要跑近一點，才能完成交接棒。第2種姿

勢如果交接失敗的話，那第二次就不易再交接了，因為接棒者也正處於起跑的階段，手

臂是搖動的，所以有困難。 

    第3種姿勢，接棒者要接受棒的手臂不能擺動，因此不能跑的很快。致於第4種姿

勢是不需要太多的助跑。總之、接棒時要採用何種姿勢?這就要依據接力的項目、選手

練習的程度，來決定採用何種姿勢交接棒。 

    以400公尺接力來說，在速度很快的賽跑中，要做接力棒的交接，就必須要有高度

的技術和感覺，此時，第1種和第2種的交接姿勢，常會被採用。這兩種姿勢，接棒的

要領都一樣，只有手掌向上或向下的不同而已。 

（二）接受接力棒的跑者（以右手接棒來說明）       

    接棒者，沿著跑道的左側線，把兩腳的間隔距離取為一個至一個半的腳板之 

長度，兩膝彎曲腰部放低，上身深深向前傾斜，要接棒的右手向後方伸直，臉也向後方，
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由右肩上面清楚的看著正在跑來的前跑者而等候著，當前跑者跑到了記號的瞬間，右手

還是保持伸直，臉轉向前面開始疾跑而增加速度。這時右手不能左右擺振，不然前跑者

很難交棒，因此要十分的注意。傳棒者也應在十分的靠近接棒者時，才伸出左手傳棒。 

    第1與第2，兩種姿勢的要領都一樣，但是依接棒者的手掌向上或向下而有分別，

對於高程度的交接棒者而言，其姿勢都與上述所講一樣，但是接棒者的手臂不向後方伸

直等候，而是彎著等候，當傳棒者跑到記號的瞬間，兩臂很強的擺動而跑出，和傳棒者

成同速度而靠近時，右臂才向後方伸出接棒。也有接棒者是把一手著在前方的地面，好

像做中短距離的起跑而等待的姿勢，這是最初由前蘇聯選手所做的姿勢，到現在世界各

國選手，幾乎都採用此姿勢交接棒[4]（如圖6） 

 

圖6. 右手接棒跑者接受接力棒的姿勢 

 

（三）交接的時間 

      當傳棒者能很容易交出棒時，就出聲做記號而完成交接棒。此時接棒者向後伸臂

的時間只有一瞬之故，所以兩者的配合要很一致才行，動作不能相配合是非常難以交接

成功的。 

    速度很快的4x100公尺接力時，接力棒不換手，掉棒的危險性會減少，故不換手拿

棒的選手較多，可是選手有不善於用左手接棒者，也有不善於用右手接棒者，因此也許

有必要把接力棒換手拿的時候，這一點在後面（四）、接力棒的交接及換手持法時再加

以說明。 

    4x200公尺接力時，用第1與第2兩種姿勢的交接法較多，但此時傳棒者已經跑了

約200公尺，因此非常疲勞，同時不是在分道上跑，所以要考慮到此種狀況，而來決定

接棒者的起跑記號。 

    交接棒時混亂的局面很多，故要看清自己的隊友，而且和別隊的跑者接觸而掉棒、

或跑者本身和其他隊的跑者碰撞而跌倒、妨礙跑道的糾紛局面常常發生，所以要十分注

意交接的完善。此時傳棒者已相當的疲勞，到接力區附近時的速度可能會較慢，而另一

方面，接棒者此時才要開始跑，當然沒有一點疲勞。因此接棒者新的飽滿精力和速度;

他所跑之一定時間內的距離，和已疲勞跑來的傳棒者，在同時間內所跑的距離會相差很

大，這在4x400公尺接力時，可以很明顯的看出來。 

    4x400公尺的接力，跑者會很疲勞，所以不能以第1種與第2種的姿勢來交接棒，
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平常大概會以第4種的姿勢來完成交接棒較多。傳棒者有好不容易才跑到接力區的感

覺，都想要快一點完成交棒，此時要看清楚接棒者，又要追趕已經起跑的接棒者，力量

似乎已經用盡的程度下，因此接棒者必須在前跑者把棒伸出時，將棒用搶奪似的快快接

過來。 

（四）接力棒的交接及換手持法 

      4x400公尺接力、4x200公尺接力，有時在4x100公尺接力時，一般的方法都用右

手接棒交換給左手持棒，此時左手要握在棒的下端三分之一，然後將棒的前端部份交給

次跑者的右手。但接力棒要用那一手握持?需視下一跑者用那一手接棒而決定，譬如:下

一跑者用右手接棒，則以左手握棒為宜，下一跑者用左手接棒時，則以右手傳棒為佳。 

    接棒者在接到棒後應馬上換手;常常看到忘了換手，而到了要把棒交給次跑者時才慌

忙臨時換手的場面，在此我們應該瞭解，交接棒的時候，慌忙換手會使速度降低，這是

很不利的現象[5]。 

    練習良好的接力隊伍，在4x100公尺接力的時候是不換手的，而是用接棒的手傳棒

給次一跑者相反的手，而次一跑者，也是不換手傳給再次一跑者相反的手，以下類推。

在比賽的場合中，常可看到第一棒以左手拿棒起跑的選手，可是這樣的話，第二棒與第

四棒就變成用右手接棒，但從曲線跑道的觀點來看，此二棒非跑在跑道的內側接棒不

可，因為第一棒與第三棒是在彎道上跑過來，此時就有掉棒或追撞的危險發生。如果第

一棒用右手持棒起跑，第二棒用左手接棒，第三棒用右手接棒，第四棒用左手接棒，那

就合乎跑曲線跑道的道理了。但是跑者本身各有其慣用的手，以不習慣的手接棒會有危

險，隊員的順位就該變更，要如何安排選手的順位，是教練所要費心的地方。臨時組成

的接力隊伍，或練習不夠的隊伍，光是要靠個人高度的速度用於比賽場，失敗的機會很

多。 

（五）接力區 

      接力賽跑的傳接棒區域，依照規則的規定是20公尺，加上接力區前10公尺的預

備線（藍色虛線），總共有30公尺的距離，做接棒者起跑後加速之用;但1600公尺接力

賽中，第二、三、四棒的選手不可以退到接力區外起跑，必須在20公尺的接力區內起

跑[2]。因為有了接力區，所以速度快的跑者可以讓他多跑一些，速度慢的跑者可以讓他

少跑一點。關於交接棒的位置，要視兩者速度的快慢來決定，傳棒者速度慢的時候，在

進入接力區的前半段就開始行交接棒，傳棒者速度快的時候，在接力區的後半段才完成

棒的交接，這交接的地點就是兩者的速度成一致時的地點。大體上4x100公尺接力時，

是在進入接力區15公尺~18公尺的地點完成交接棒，4x200公尺接力時，是在進入接力

區6公尺~8公尺的地點完成交接棒，4x400公尺接力時，是在進入接力區3公尺~5公尺

的地點完成交接棒[6]。 

（六）在彎道的交接棒 

    以上的接力項目是在一圈400公尺的比賽場地舉行，從第一棒到第二棒，第二棒到

第三棒，第三棒到第四棒，各棒間的交接必須部份在彎道上，特別是4x100公尺接力的

四位成員，必須練習在彎道時的交接棒，使他們十分的熟練。一心圓的比賽場地還好，

如果是二心圓的比賽場地，特別是三心圓的比賽場地，其曲線跑道的出口，入口都成非
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常急的彎曲，恰好這裏是接力區，所以選手因為離心力的關係，會被拉向外側。在這時

拿著棒的前跑者和接棒的後跑者，二人要行棒的交接，一不小心的話，會跑到跑道的外

側，所以必須十分的注意接力棒的交接才好。 

    例如用右手接棒的跑者要像圖7那樣，由跑道的外側出發，直線距離取長些，要傳

棒的跑者要在接棒者之正後面，沿著內側的跑道而跑，在追上去時要交接棒的二步前，

向跑道的外側跑而交棒。 

 

圖7. 在彎道傳接棒時跑者之跑法 

 

    關於傳棒者要跑到何處?接棒者才能起跑，這要看兩跑者的速度來決定，所以到底

是幾公尺?筆者不能很明白的說出來，要靠時常的練習而決定，沒有別的方法。但是大

體上來講，男子是19足長到23足長之間，女子是18足長到21足長之間做起跑記號[7]。 

 

五、選手順位的安排法 

    依四位跑者紀錄之好壞，其順序如A、B、C、D（A最快B次快…….D最慢），一
般都依B→D→C→A或B→C→D→A來組成。比賽時對方實力很強，或是對方實力不清

楚的話，就採用A→B→C→D的順位較多，可是教練如果不詳細的觀察各跑者的性格、

體型、特徵，依比考慮順位的話，常常會失敗。身體的高矮、起跑快的、起跑慢的、後
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半段強的、善於跑彎道的、不善於跑彎道的、善於傳接棒的和不善於傳接棒的，有著種

種不同，而善於運用各跑者的特徵，來提高效果，這也就是接力賽跑有趣的地方。 

    在4x100公尺接力的比賽中，紀錄好的選手，要讓他跑長些距離，就要利用藍線地

帶來助跑，在進入接力區時接棒，相反的，紀錄差的選手，可以讓他跑較短的距離。又

身材高大的選手，大體上不善於跑彎道，或身材不高大，但步幅大的選手也不善於跑彎

道，這樣的選手，把他們安排為第二棒或第四棒也應列為考慮。在4x400公尺接力賽跑

中的第一圈，和第二圈的第一彎道為分道跑[2]，所以大致上都將實力較強的跑者安排為

第一棒，避免後面幾棒發生生搶道時的麻煩。搶道時和跑在前面的他隊跑者，除非實力

相差很大外，不要在彎道部份追過他，要緊緊的跟在他的後面，而在進入直線跑道的一

瞬間才追過去。 

    在彎道部份要追過對方，勢必要由他的外側追過去，因此必須多跑幾公尺的距離而

浪費體力，而且又會讓對方緊跟在後面，和前述一樣，在進入直線跑道時又被追趕過去

的情況常有。所以除非實力相差很大外，不要在彎道部份追趕過對方才好。應該在要進

入彎道以前不遠處，超越對方，造成彎道時，對方跑在自己的後面，而在進入直線跑道

前，忽然增加速度，一下子使距離拉遠，這樣的話，心理上對方會失去信心，因而失去

鬥志。 

    大多數的教練，會把實力較差的跑者安排在第二棒，因此，相反地起用實力強的跑

者為第二棒，一下子把距離拉遠，而遙遙領先其他各隊的戰略也有。因為紀錄好的跑者，

如果和跑在前面的對方跑者，距離相差太遠的話，容易失去鬥志，這個心理上的戰略，

也要加以注意與利用[8]。 

六、結論與建議 

    接力賽跑有趣的地方是加上助跑而跑，所以會跑出比四名選手各人紀錄的總和還好

的成績。依接力棒接法的好與壞，選手的順位也會有變化，這是接力賽跑妙的地方。接

力賽是傳棒者和接棒者的速度成同速時，才做接力棒的交接，是故提出如下的結論與建

議。 

（一）結論 

1. 依據接力的項目，與選手練習的程度，來決定採用何種姿勢傳接棒。 
2. 距離愈短的接力賽跑，其交接棒的技術之好與壞，愈能左右其勝負及成績。 
3. 紀錄越好之選手，要在20公尺接力區內完成交接棒就越困難。 
4. 依天氣、風向、比賽場地的狀況、及選手的精神和身體情況，接棒者，多少移
動起跑記號之位置的情形會有。 

（二）建議 

1. 接力的成員決定後，就要早一點決定交接棒的順位，進而一再的練習棒的交接。 
2. 接棒者要暸解前跑者的速度，以便決定何時起跑。 
3. 兩名候補選手，何時會被起用，是不一定的，而且候補選手，事先不知道所要
替補的是那一位，所以各種順位平時就要勤於練習。 
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