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壹、緒論 
    運動的型態分為持續性與間歇性兩項。但是，在耐⼒能

⼒的分析皆以階梯式負荷增加 (VO2max、2-4 mmol/l 閾值耐⼒) ⽅
式進⾏。測試⽅式就是訓練⽅式，這是運動科學研究的主要目的。
階梯式負荷增加，與運動比賽模式相似，隨著比賽距離與時間增
加，身體的壓⼒也跟著上昇。因此，如何調節比賽過程中的體循
環負荷。延長競技比賽運動員的續航⼒，是目前運動教練所追求

的。過去，在耐⼒的訓練，皆應用長時間與長距離⽅式。但是在
這種模式訓練下無法提⾼訓練的強度 (質)，將影響運動員的專項
無氧耐⼒的改善。 

 
貳、研究⽅法 

對象 
    本研究受試者為 8 名成年體育相關科系學⽣且具有規律運動
習慣⼀週三次以上，每次運動⼼跳率達 140min-1 以上之成⼈(>20)，
平均年齡 22± 2 歲。 
⽅式 
    本研究測試⽅式於⾼速跑步機上進⾏有氧-無氧閾值階梯式
負荷測試(Test-1)，測試進⾏⾄個⼈最⼤負荷為主，受試者將配

戴⼼率錶，開始速度 2.5m/s，每階上升速度 0.5 m/s 持續時間五
分鐘，間歇休息 30 秒。⽣物參數：蒐集每階負荷⼼跳率。 
測試結束後休息兩天再以跑步機進⾏三天的 HIIT 訓練：
3x2x60s、4x60s、3x2x60s，訓練結束後休息⼀天再進⾏後測 
(Test-2)。 
⽣物參數：記錄訓練負荷⼼跳率及第五分鐘⼼跳率。 
 

參、結果分析與討論 
結果分析如圖 1 所示，以跑步機進⾏有氧-無氧閾值耐⼒測

試在 Test-2 時⼼跳率皆呈現下降趨勢，且在速度 3.0 m/s 前後測
⼼跳率為 156±11 min-1 及 150±10 min-1，差異為 6 min-1，達顯著
差異下降 (p<0.05)。速度 3.5m/s 則為 171±11 min-1 及 166±8 min-

1，差異為 4 min-1，達顯著差異下降 (p<0.05)。根據 Harmer et 
al.(2000) 的觀點來看，訓練強度是否⾜以刺激醣酵解能⼒並且
增進無氧醣酵解酵素的活性，才是提升無氧耐⼒的重點。⽽從
本研究中也發現後測⼼跳率及個⼈最⼤負荷⼼跳率已獲得改善
調節機制的功能。 

圖 2 為跑步機進⾏個⼈最⾼速度 2x3x60s 訓練，Day1 結束

(E1)與 Day3 (E1) 之比較，平均值分別為 176±8 min-1 與 170±7 
min-1，兩者差異 6 min-1。Day1 第五分鐘(E5)平均值為 107±8 
min-1、Day3 (E5)⼼跳率平均值則為 99±5 min-1，兩者差異 8 min-

1 。根據 Neumann (1990) 提出的四∼六週⽣理適應週期原理，
訓練節奏的改變，縮短訓練週期為 2 週，因此在⽣理的反應症
狀調整，著重在⼼跳率與肌⾁能量代謝的適應，但在本實驗中

三天訓練⼼跳率即呈現相同效果。 
 

 
圖 1：Test-1 與 Test-2 階梯式負荷⼼跳率曲線之分析 

 
圖 2 : Day-1、Day-3 訓練結束後 E1 及 E5 ⼼跳率 

 
肆、結論與建議 

結論：研究結果分析發現，應用跑步機⾼強度間歇訓練，可以

快速改善⼼臟壓縮調節機制。因此，建議可以應用此⽅式進⾏

運動員體循環壓⼒改善。特別是在進⼊專項期-II 階段。 
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