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摘要 

目的：本研究目的主要在探討維持規律運動的老、中、青三種年齡層在停止訓練兩

週時，運動機能之影響。對象：受試者年齡分別為60、47、25 歲，身高為161、170、

170cm，體重則為 60、68、74kg，每週運動三次以上。方法：研究測試以2週停止運動

為觀察期，運動負荷能力以腳踏車測功儀進行階梯式強度上昇方式測試，生物參數收集

以血液乳酸與心跳率作為分析。每階負荷結束進行自覺量表(RPE)評估，以描述性統計呈

現平均值與標準差，比較前(T1)、後(T2)測之差異。結果：受試者-A與C 心跳率提昇 +10 

min-1 , 受試者-B 則增加+7 min-1。肌肉能量代謝- 受試者-A乳酸上昇+0.75，受試者-B

增加+1.37，C則增加+4.09mmol/l。自覺量表- 受試者-A 於50w前、後測疲勞程度即增

加了二級。受試者-B 在50w不變，100w增加一級。受試者-C 50、100、150w不變，200w

才增加一級。停止運動後的自覺疲勞度增加。結論：結果顯示年齡愈大者，在停止2週

運動後，呈現運動機能退化。年輕受試者在前後測之最大負荷相同，但是其血液乳酸濃

度於後測大於前測，此症狀顯示其肌肉能量退化。受試者B在實驗研究中，其心跳率與

肌肉能量代謝，退化較不顯著。可能是其運動型態有關，因此建議持續跑與力量耐力訓

練交叉應用，可以增進體循環與新陳代謝功能。 
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壹、緒論 

規律的肌力或耐力運動訓練，對一般人與運動員而言，具有許多的益處，包括能提

昇心肺功能、刺激神經元重新支配肌纖維的運動單位徵召率、增加肌肉質量及骨質密度

與肌腱彈性，同時對關節、肌肉、韌帶產生更加一層保護的機制，這些益處將有助於維

持日常生活身體活動之所需，並能提昇運動表現與發揮其功能（Blain Vuillemin, Blain, 

& Jeandel, 2000）長期運動訓練將產生生理適應，而停止運動訓練後，運動刺激消失，

運動訓練產生的特殊適應也因而改變，隨停止運動訓練後，將會造成肌力、肌肉質量、

心肺耐力等，不同程度之退化(Mujika et al., 1995)。根據Mujika, I., & Padilla, S.

（2000）指出，停止訓練探討的主題，主要是針對減少訓練量或停止規律訓練（完全休

息），觀察其解剖、生理或運動表現上所引起的退化現象在停止運動訓練後，其生理機能

也同樣會有退化的現象。了解停止運動訓練所產生的影響，可用以解釋維持長期適度運

動的意義與價值。停止運動訓練對生理功能的影響，主要來自於運動刺激的不足，導致

由運動訓練所產生之適應，部份或是全部的流失（Mujika, I., & Padilla, S. 2001）

短時間內可見能量代謝、運動表現能力的降低，免疫系統功能變得較差；長久下來，可

能有提早老化及衰退，提升罹病率及死亡率的現象。 

Wilmor and Costill（1994）指出，停止訓練對運動生理方面的影響，過去做過的

研究很多，主要以停止訓練對心肺功能、代謝功能以及肌肉變化方面的探討最多。運動

員在長期的運動訓練後，生理上會產生很多的適應（調適）。因為有了這些變化，所以改

善了運動方面的表現。相反的，這些辛苦訓練所獲得的生理上的適應以及運動表現上的

增進，不幸因某些原因或意外發生，無法繼續規律實施時，生理上即會產生許多退化的

現象。停止訓練（ detraining ) ，對運動生理影響的層面很大對身體，以有氧運動能

力的退化速率較快。無氧運動能力維持的時間，要比有氧運動能力長許多，換句話說，

也就是心肺耐力明顯地比肌力、爆發力衰退得早。 

本研究旨在探討長期維持規律運動一般老、中、青三種年齡層的社會人士在停止訓

練兩週，運動機能退化影響，心肺功能以及肌肉能量代謝情形。期望能提供給各年齡層

參考。 

 

貳、研究方法 

一、對象 
研究對象為老、中、青三名，個別年齡為60、47、25 歲，身高分別為161、 

170、170公分體重為 60、68、74公斤。 
二、測試方式 

本研究測試以2週停止運動為觀察期，運動負荷能力以腳踏車測功儀進行階梯式強度

上昇方式測試，配戴心率偵測器、Polar錶（610i）偵測心跳，每階持續時間為3min，

每階上升50W直至力竭，生物參數收集以血液乳酸與心跳率作為分析。每階負荷結束進

行自覺量表(RPE)評估。 

三、資料統計與處理 

以描述性統計呈現平均值與標準差，相依樣本t考驗，比較前(T1)、後(T2)測之差異。 

 

 



參、結果分析與討論 

一、心跳率 

A、B、C三位受試者二週腳踏車測功儀上體能測試時每週力竭心跳率如圖1：受試者
-A與C 心跳率提昇 +10 min-1 , 受試者-B 則增加+7 min-1 。由於停止運動使得生理機能

退化由心跳率的增加顯示心肺功能之退化，而以受試者-B退化較少。 
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 圖-1 HR率變化 

二、肌肉能量代謝 

A、B、C三位受試者二週腳踏車測功儀上體能測試乳酸變化情形由表-1：受試者-A
乳酸上昇+0.75，受試者-B乳酸增加+1.37，受試者-C則增加+4.09，以受試者C上昇較高。 

                           表-1  La變化 
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三、RPE自覺量表： 

    RPE表2：受試者-A  50w前後測自覺疲勞程度即增加了二級，100w、150w增加

一級，200w亦上升二級。受試者-B  50w前後測不變100w、150w增加一級，200w、

250w不變。受試者-C  50w、100w、150w不變，200w、250w增加一級，300w上升二

級。顯示出年齡愈大者自覺疲勞程度增加愈快速體能退化愈快。停止運動後的自覺疲勞

度增加，與文獻上Ekblom and ldbarg（1971）的研究相同。  
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肆、結論 

    結果顯示年齡愈大者﹐在停止2週運動後﹐呈現運動機能退化。年輕受試者在前後

測之最大負荷相同﹐但是其血液乳酸濃度於後測大於前測﹐此症狀顯示其肌肉能量退化。

受試者B在實驗研究中﹐其心跳率與肌肉能量代謝﹐退化較不顯著。可能是其運動型態

有關﹐因此建議持續跑與力量耐力訓練交叉應用﹐可以增進體循環與新陳代謝功能。 
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