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壹、 緒論 

 
   不同的訓練方式將影響訓練的效果，而選手在什麼階段應用那一種訓
練方式將會影響選手最終比賽的結果。近代所有科學家與教練研究的方
向主要趨勢以高強度間歇訓練。高強度間歇訓練 (High Intensity Interval 
Training, HIIT) 是指在高強度的運動後採用不完全休息的方式，緊接著進
行高強度的訓練，過程中處於高強度負荷，以獲得更高的生理 刺激。並
能夠改善無氧效率、快速耐力能力以及增強心臟壓縮與呼吸的工作能力 
(張嘉澤，2008)，且高強度間歇訓練除了能夠改善乳酸排除速度以及無氧
能量路徑下的運動表現之外，也能更使得有氧及無氧之間能量轉換效率，
並且在高負荷劑量與重複接受刺激，可提升肌肉對無氧能量提供路徑產
生適應，並增加無氧糖酵解的活性 (Helmut, Weicker & Strobel, 1994)。而
在持續組方面，持續性的訓練主要是在培養選手的力量與耐力方面，訓練
效果於肌肉能量代謝的效率、改善有氧-無氧能量路徑與肌肉周邊微血管
增生。有關耐力訓練的效果上，Hollmann et al. (1982) 指出，耐力訓練主
要效果在於 提升體循環與新陳代謝的能力。 
本次研究運用了持續與間歇兩種方式互相比較。張嘉澤 (2008) 指出，當
身體接受運動訓練時，人體的器官與組織即開始進入調整階段，然而器官
為了應付各種不同的刺激所需的能量消耗，將會伴隨著訓練負荷的增強
而增加活性。也可從血乳酸來判斷運動負荷強度的標準，還可以用於訓練
強度的評定、監控、訓練方法的選擇、運動疲勞的診斷。 

 

貳、研究方法 

對象 
本研究受試者為體育科系學生 9 名。平均年齡 24±1.8 歲，身高和體重分
別 166±6 cm、65±6.1 kg。 

方式 
本研究測試分為持續組與間歇組兩項：持續組為一次個人最大速度 600 m 
划船測功儀測試，間歇組為測試則以測功儀重複方式進行 3 次 200 m 負
荷 (100%)，每次間歇 3 分鐘。實驗進行共兩天。生物參數收集為划船測
功儀平均 Watt 與結束時間。測功儀數據則紀錄每 200 m 分段速度 (s) 與
輸出功率 (Watt)。實驗前受試者先進行個人最大 5 槳划船測試，再以平
均輸出功率進行兩項測試，以平衡次序法進行。 

 

貳、 結果分析與討論 

 
    測功儀持續負荷恢復期最大乳酸堆積為 12.19±2.95 mmol/l，3x200 m
則為 12.30±2.94 mmol/l，未達顯著差異。 

測功儀輸出功率在間歇性負荷 3x200 m (每 200 m) 與 持續性 1x600 m 
分段 (200 m) 平均值差異分別為 54.7、55.9、62.2 Watt (p<0.05) 。 

3x200 m 第一次 (1x) 與 第 3 次 (3x) 輸出功率平均值差異-0.11 Watt 
(p<0.05)，持續 600 m 負荷在第一段 (1x)與最後 200 m (3x) 輸出功率
平均值分別為 266.89±61、226.78±68.12 Watt，兩次差異 -40.11 Watt 
(p<0.05)。如圖-1 所示。 

結果分析顯示持續性與間歇方式負荷，在輸出功率 (Watt) 隨著距離與頻
率增加均呈現顯著下降趨勢。 

這個生理機制在於肌肉缺氧反應，而造成疲勞累積。Lehmann (1953) 與
Fleck (1994) 分別指出任何一種運動型態在運動頻率增加或持續時間延
長，均會造成肌肉疲勞，而這個現像是可以透過訓練改善。 

持續組的負荷強度較低，間歇組擁有較高的負荷強度。 
兩者相比，持續組沒有恢復時間，間歇組有短暫的 2 min 恢復時間，Janssen 
(2001) 研究指出，ATP-CP 系統運動結束後在完全消耗的狀態下，大約休
息 30 s 即可恢復 70 %，因此較能維持負荷強度。 
結果分析另一現像是最大乳酸堆積濃度。間歇性與持續方式均達高乳酸
堆積，此現象顯示肌肉組織已呈現高無氧狀態。Weicker, H., & Strobel, G. 
(1994) 研究指出當肌肉產生乳酸進入血液，乳酸濃度高於 7 mmol/l ，血
液中 pH 值將開始呈現下降趨勢。過去研究亦指出血液 pH 值下降，將誘
發壓力荷爾蒙產生(Schmidt & Thews1990)。可能是這種生理反應症狀，造
成 3x200 m 與 1x600 m 運動，在最後 200 m 輸出功率下降。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
圖-1:划船測功儀 200 m 與 600 m 負荷輸出功率與最大乳酸堆積濃度分析 

 
肆、 結論 

 
   本研究結果顯示划船測功儀在持續性與間歇方式負荷皆呈現高乳酸
現象，此現象顯示肌肉組織呈現高無氧狀態。而運動員在比賽中所體驗的
強度往往比平時訓練的負荷劑量高，此原因主要在於比賽情境，增加選手
的腎上腺與壓力荷爾蒙分泌。本研究結果顯示，划船測功儀在持續性與間
歇方式負荷，皆呈現高乳酸現象，但是間歇訓練方式強度較高。因此，可
在訓練時安排接近比賽刺激劑量以刺激產生比賽狀態的荷爾蒙分泌。在
專項期時可透過間歇方式，來提高訓練強度和無氧機制。 
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