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壹、摘要 

 
    長競技運動訓練不是單一動作模式進行，而是由多項的身體活

動組合而成。因此，身體組織與器官必須能夠及時對刺激的反應，

做出調節與適應的機制。避免身體運動時，因缺氧的關係造成運動

能力下降，運動員在面對高節奏的競技比賽，在每次的進攻與防守

之間的短暫間歇。心臟壓縮能夠得到舒緩，將可以減輕心臟的壓力。

Krüger et al. (2015) 研究提出，運動負荷的適應與調節機制，是比賽

勝利的關鍵。而運動員訓練最重要就是要突破現狀，近年來運動訓

練的趨勢以高強度間歇訓練為主軸，並且這樣的訓練模式增加高強

度的刺激頻率，進而提升訓練效果。同時，在過去的研究中，大多

數研究皆以兩到四週作為訓練週期，然而除了一般規律週期的運用

之外，運動員還具有短週期能力突破與巔峰期調整的應用需求。本

研究運用三天高強度訓練，並搭配單次三項阻力組合模式，並觀察

受試者在間歇負荷測試心跳率調節改善的效果。 

 

貳、研究方法 

對象 

    研究對象：8 名健康體育科系學生 (年齡 25.38±4.69 歲，身高 

172.44±4.92 公分，體重 68.25±5.40 公斤)。 

 

方式 

    研究設計：分為前測 (Tr-1) 與後測 (Tr-3) 及單次急性三種運

動組合訓練。Tr-1 與 Tr-3 測試分為以 2-4mmol/l 基礎閾值測試個人

6mmol/l 為設定間歇強度。內容為：2x3x60s (V6)，Rep：40s 2.2 (m/s) 

Set：2min。Tr-2 單次不同阻力組合訓練為：(1) 跑步機上坡 6° 

4min(4mmol/l)、(2) 划船機 3 x200m (個人最大努力)、(3) 腳踏車持

續 l3min (4mmol/l)，每動作結束間休 90 秒。實驗第一天進行跑步機

有氧與無氧閾值測試，第二天進行腳踏車耐力測試，並作為強度負

荷設定的依據，休息兩天後，進行三天高強度訓練。 

 

參、結果分析與討論 

 
    (圖-1) Tr-1 心跳率在高速度跑第一次 (3x) 與第六次 (6x) 平均

值分別為 179±8 min-1、183±7 min-1，兩次差異+4min-1 (p>0.05)。Tr-3 

訓練心跳率在 1x 與 6x 平均值差異則為+6min-1 (p<0.05)。恢復期

心跳率在 Tr1和 Tr3的第三分鐘 (E3) 和第五分鐘 (E5) 與第七分鐘 

(E7) 平均值分別為 120±17min-1、114±14min-1、110±17min-1、109±

13min-1、107±12min-1、100±12min-1。Tr1 與 Tr3 恢復期 (E3)、(E5)、

(E7) 心跳率差異分別為 -11min-1、-8min-1、9min-1 (P<0.05)。 

此結果顯示本實驗研究中，高強度間歇跑步除了達到高強度的

肌肉收縮程度之外，還包含 6°三分鐘的上坡跑、300m 划船與三分

鐘腳踏車，讓更多肌群參與動作，形同一種力量耐力訓練的方式，

Urhausen et al., (2000) 提出力量耐力訓練對心跳率之影響： (1) 增

加左心室厚度 (2) 提高血液動力 (3)增加肌肉周邊微血管數量 (4) 

降低安靜與最大負荷心跳率。 

(蕭婉柔, 2015)，對於阻力型態訓練項目的進行也將使得微血管

在血流 傳導上更有效率，以上兩點都提升副交感神經拮抗作用的效

率。而張嘉澤 (2018) 也指出 HIIT 相同負荷模式下，後測呈現較低

心跳率。這個現象主要在於前一次訓練兒茶酚胺的釋放，提高交感

神經活性。促使大腦開始進行心臟跳動調節，因此，在後測下，兒

茶酚胺釋放減少，副交感神經活性提高，心跳率呈現下降。因此就

本研究結果推論，三天 HIIT 訓練模式透過高強度的訓練能提升交感 

 

 

 

 

神經活性與大腦調節機制和第二天阻力模式，減少了後測高強度時

體循環負荷的壓力，因此第三天 HIIT 相較於心跳率是低於第一天。 
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        圖-1 Tr-1 與 Tr-3 高速負荷與恢復期心跳率比較 

 

肆、結論與建議 

 
    本結果分析發現，三天高強度訓練中，單次三項阻力組合對於

第三天間歇跑在高速與低速度時心跳率的調節呈現正面的趨勢。 

顯示單次不同三種阻力 HIIT 模式，對於體循環系統的調節有正面的

提升效果，建議此訓練模式可運用在任何週期當中，對於在轉換期

發現選手有基礎能力停滯或提升選手心跳率調節機制，可快速改善

選手的體循環能力並減輕體內壓力。 
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