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壹、緒論 
    Neumann，Pfuitzner and Hottentott(1993)指出，5000m 能
量需求中，無氧能量代謝率佔 75%無氧能量代謝率佔 25%。陳相
榮(1988)亦指出，長距離跑 5000m，需要相當比例的無氧代謝能
力，而高強度耐力訓練可刺激此系統。許多研究指出，最大攝氧
量、乳酸、換氣一閾值以及跑步經濟性的優劣是決定耐力性運動
表現的重要因素(Conley and Krqhenbuhl, 1980; Morgan,   
Bartin, ,Martin, &  Kohrt, 1989; Powers, Dood, Deason, Byrd, 
and, Mcknight, 1983)。有氧耐力能力為各種運動項目之必備基
礎，不論任何運動項目之選手，皆應擁有良好的有氧耐力能力，
使身體能在短時間內快速恢復無氧非乳酸系統，以應付長時間之
比賽 (張嘉澤，2008)。以徑賽中長距離而言，它是一個需具備
有優異的速度及耐力條件之項目(林順安，2001)。速度之調整與
控制力非常重要，因為這關係到能量系統消耗速率的問題。比賽
時不當的配速將造成能量系統消耗速率上的問題，意可能影響到
整體比賽結果。 
有氧能力，是只有機體在氧的參與下產生能量的能力，它也

決定運動員的耐力好壞。有氧運動能力受到運動員體內供氧能力
的影響，因此，任何耐力訓練都應該包括提高供氧系統能力的訓
練。中強度長時間的耐力訓練，可以透過提高肌紅蛋白含量 (一
種用以儲存及輸送氧氣的氧合蛋白)、粒線體激酶 (大小及數
量)、肝醣儲存量及氧化能力，使提昇有氧運動能力。而長時間
活動的主要適應，是提高呼吸量、呼吸率、增加氧輸送量、增加
心輸出量及增加肌肉粒線體密度。因此，良好的有氧訓練，也能
相當程度的提升無氧能力 (Gollnick,  Armstrong, Sanbert, 
Sembrowich, Sepherd, & Saltin, 1973 )。 
有氧耐力能力為各種運動項目之必備基礎，不論任何運動項目之

選手，皆應擁有良好的有氧耐力能力，使身體能在短時間內快速

恢復無氧非乳酸系統，以應付長時間之比賽 (張嘉澤，2008 )。

當身體接受運動刺激時，可由心跳率的變化可以得知運動負荷的

強度，也可作為生理監控的指標。 

貳、研究方法 
一、研究對象 

    本研究對象為大專女子徑賽長距離選手一名，年齡 27 歲、

身高與體重分別為 162cm 與 48kg。個人最佳成績為全國運動會

5000m 第二名，訓練年數 16年。最佳100m 速度為 13 s(7.69m/s)。 

二、方式 

    研究測試分為基礎耐力與專項比賽測試兩項。第一次基礎耐

力測試於比賽前一週進行，數據收集為血液乳酸與心跳率。第二

次為 5000m 比賽測試，記錄每 400m 時間。數據分析，2-4mmol/l 

有氧與無氧閾值應用 Mader (1976) 公式，相關數據則以平均值

標準差呈現。 

三、資料處理 

    有氧-無氧閾值判斷採用德國奧林匹克中心所研發之軟體

Laktat-Explorer，以 Microsoft Excel 處理本研究所得數據。 
 

參、結果分析與討論 
    依據過去研究(Hollmann et al., 1980)指出徑賽長距離女性
運動員有氧耐力(2mmol/l)速度必須達>3.7m/s,才能在專項穩定
比賽速度。本研究受試者 2mmol/l 閾值速度(v2) 為 4.2m/s, 
Neumann 等人(1993)針對徑賽長距離選手研究發現，有氧閾值速
度(v2) 越高者，其專項比賽呈現越穩定。本研究發現受試者之
5000m 比賽時間為 17 分 34 秒，其每 400m 分段速度平均值為 
4.75m/s。有氧閾值速度與專項 5000m 分段平均速度差異 
0.55m/s (圖-1) ，此現象顯示受試者之 2mmol/l (v2) 耐力能力
符合上述文獻之效果。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖-1﹕有氧閾值 2mmol/l 速度(V2) 與 5000m 每 400m 平均速度 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖-2:5000m 比賽每 400m 分段速度 
 

肆、結論與建議 
    本研究發現 5000m 速度隨著比賽距離增加，而呈現下降趨
勢。雖然基礎耐力 2mmol/l 速度與比賽速度未達顯著差異，其症
狀顯示選手具備良好之閾值速度，但是並未轉移至比賽。這可能
因素是其個人 100m 基礎速度不佳所至。如能提昇其 100m 速度，
亦可提昇 5000m 比賽成績。 
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