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壹、緒論 
    肌肉型態與運動特性，NH3-Index 在運動訓練應用，力量

能力受遺傳因素影響，主要在於肌肉纖維型態（白肌、紅肌）。

運動負荷肌肉能量代謝路徑是依據負荷強度與時間決定，而肌肉

型態將影響能量提供之效率與疲勞反應（張嘉澤，2008）。每個

運動項目，皆有其特殊性，例如馬拉松的比賽負荷為長時間的 
耐力性項目，慢縮肌佔80%，為較好的肌肉纖維型態，需要較多

比例之紅肌纖維數量 (Type-Ⅰ)，以利從事有氧能量代謝。球類

（例如：籃球、排球）比賽負荷型態為短時間高強度的負荷，技

擊項目（例如：柔道、跆拳道）比賽負荷為短時間高強度的連續

攻擊型態，快縮肌佔75%，為較好的肌肉纖維型態，需要較多比

例之白肌纖維  (Type-ⅡB) (Badtke, 1988; Rost, 2001)。依據

Schürmann, Vobejda, and Zimmermann (1993) 可利用75 m 與
1,000 m 測試後所取得之血氨值進行判斷，研究結果指出NH3 
-Index 與其所適合運動負荷之肌纖維型態代表如下所示：Index 
< 0.8 為耐力性運動員 (Type-Ⅰ)、Index 0.8~1.2 為中強度性運

動員 (Type-ⅡC, Type-ⅡA)、Index > 1.2 為高強度性運動員

(Type-ⅡB)。球類屬於高速度行進轉折，速度不變的運動負荷項

目，需要較多的白肌纖維，檢測結果Index 為1.2 時，為較好的

肌肉纖維型態，若Index小於0.8 或1.0 時，為較不好的肌肉纖維

型態，可透過重量訓練來改善肌肉纖維型態。要有效地提升選手

的運動成績，除了必需真正掌握運動員之NH3-Index 外，更重要

的是依據NH3-Index 來擬定符合個人化的訓練內容與劑量，才能

在短時間內達到有效的訓練成果（黃鱗棋、張嘉澤，2008）。因

此本研究目的在探討不同運動項目肌肉NH3 -Index 對運動能力

之影響。 

貳、研究方法 
一、對象 

本研究對象是以不同項目大專選手，共10 名，其中男性選

手8 名、女性選手2 名。平均年齡為 21.33± 0.5 歲，身高與體

重分別為175.66 ± 7 cm 與70.11 ± 12.95 kg。訓練年數平均值

則為9.28 ± 3.35 年。如表一所示。 

表一 受試者身體組成 (anthropometeric) 

 M±SD 
年齡(歲) 21.33±0.5 歲 
身高(cm) 175.66±7cm 
體重(kg) 70.11±12.95kg 

訓練年數(年) 9.28±3.35 年 

二、方式 

    本研究測試分別為75 m 短距離及1,000 m 中長距離兩測

試，受試前採集NH3 安靜值，熱身結束後，依個人最大速度完

成75 m 和1,000 m，兩測試距離中間間隔至少20 分鐘的休息。

依照標準程序分別於兩測試結束後的第3 分鐘於選手耳垂採集

20 μl 血液，並以通過校正測試之NH3 檢測儀進行參數化驗，並

將所得進行處理比較。所得數據並以皮爾遜積差探討NH3-Index 
與CMJ、速度之關係。 

參、結果 
圖一為下肢動力CMJ 與肌肉型態指標 (NH3-Idex) 關係分

析。5 位CMJ 介於30.2-51.8 cm，NH3-Idex則介於0.81-1.85。兩

項測試呈現負相關 (r =0.9)。過去研究 (Badkte, 1987) 指出下肢

動力受纖維型態影響，白肌纖維比例高者，其力量亦大。 

但是在本研究結果分析，發現兩位棒球選手NH3-Idex，分別為0.88 
與1.09。依據運動專項必須之特性，球類運動員之白肌纖維量比

例越高越佳。Hageloch, Schneider, and Weicker (1990) 提出訓練調

整方式，依據運動員肌肉纖維型態進行訓練，改善其運動必須之

特性。而最佳之方式為力量訓練，倘若球類運動員NH3-Idex 低
者，提高最大肌力訓練方式，可以改善ST 纖維收縮速度 
(Schürmann et al., 1993)。 
    30 m 直線衝刺速度與NH3-Idex 之相關值 (r) 達 -0.9，直

線30 m 衝刺速度介於6.1-7.5 m/s（圖二）。Sale (1994) 指出

肌肉收縮速度受最大肌力影響，欲提昇速度必須先改善肌肉力

量。本研究結果分析發現，羽球選手之NH3-Idex 是所有受試者中

最高者，但是其CMJ 與30m 衝刺均不佳。此現象不符上述文獻研

究，可能因素在於訓練型態。目前羽球訓練方式，均著重於球場

內之專項訓練，而忽略補助運動（速度、快速力量、最大力量、

協調）練習。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一 肌肉型態指標與下肢動力CMJ 
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圖二 30m/s與NH3-Index之比較 

肆、討論 
從上述的結果與討論中得知本研究中，只有一位選手在適合

的NH3-Index 範圍之內，其他選手的NH3-Index 比例偏低。建議

依據本研究之結果判斷，教練依據運動員肌肉纖維型態進行訓

練，改善其運動必須之特性。 
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