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摘 要 

跑步在近幾年來，已被大眾所普遍接受，如果以投入的時間和所獲的效益做考量，

跑步運動可說是一種非常有效率的有氧運動，它對身體健康帶來的好處，讓那些親身經

歷過的人，樂此不疲，從近年來所舉辦的路跑賽來看，國內從事跑步的人口，有蓬勃發

展的趨勢，如果您還在觀望的話，那不是太可惜了嗎？每位從事跑步運動的人，都有其

目標和理想，有的人希望透過跑步運動達成減肥目的，有的希望改善生活品質，有的更

希望實現自己所設定之目標，自我挑戰、自我肯定…，不管您的目標為何，本文希望以

運動科學的方法，從心跳率的角度切入，提供興趣從事跑步運動愛好者，正確的觀念以

及訓練方法。 

 

關鍵詞：配速、運動強度、氧攝取量 
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壹、前言 

跑步運動表現，最簡單的測量方法就是距離和配速(Tartaruga et al, 2012)。舉例來

說，你今天跑了多少公里，花了多少時間，配速多少。這是衡量跑步運動外在表現的最

簡單方法，當你能夠以較短的時間，較快的配速完成相同的距離，那表示你進步了，同

樣的，當你沒辦法以相同的配速完成同樣的距離，必須耗費較長的時間完成時，意味著

你的跑步運動表現退步了。上述的測量，是以身體的外在表現，作為觀察方法，當我們

以身體內在的變化作為測量方法時，則必須考量到血乳酸、氧攝取量或心跳率…的變化

情形（林正常，1987），其中以心跳率的變化情形，來觀測跑步的運動表現，可說是最

簡單的方法。 

 

貳、心跳率和運動強度之間的關係 

近年來許多從事跑步運動或長時間耐力運動的人，早就將心跳率當成訓練的最佳指

標。心跳率是反應運動強度的最佳也是最簡便的指標(Wilmore & Costill, 1995)，當身體

面對運動壓力增強時，心跳率會上升（林正常，1987）。每個人的心跳率差異性很大，

隨著年齡的增長，最大心跳率會逐漸下降，預估最大心跳率的方法，就是用 220 減掉年

齡；舉例來說，40 歲的中年男子，如果用 220 減掉 40，他的最大心跳率為 180，其所

代表的意義，就是無論他再如何激烈運動，心跳率最高每分鐘也只能跳到 180。 

當我們知道最大心跳率以及心跳率和運動強度之間的關係後，我們便可運用心跳率

的變化情形，當作訓練的指標。市面上販售測量心跳率變化的產品很多，較具知名度的

以 Polar 為主。Polar 在 1977 年首先發明了無線心跳率測量器(Stephen & Matt, 2010)，它

的設備包括一條繫在胸前的感應帶和戴在手上的手錶。胸前的感應帶可以感應到心臟肌

肉收縮時所產生的電位活動，然後將感應到的變化，透過無線的方式，傳送到手錶內，

手錶再以直接顯示或是將資料輸入到電腦，我們便可清楚的紀錄心跳率在跑步運動過程

中的變化情形。 

跑者在跑步訓練中常將自己的心跳率設定在一定的閾值，也就是一定的強度，這樣

才能達到訓練刺激的效果(Williams & Wilkins, 1995)。心跳率和運動強度呈現高度的相

關(Cornelissen et al, 2010)，當運動強度增加時，肌肉必須更快速激烈的收縮，此時心肌

會增加心跳率以提供工作肌肉足夠的氧氣參與能量代謝(Kilen et al, 2012)。當我們將心

跳率設定在不同的閾值時，就如同訓練有不同的目標一樣，將產生不同的生理適應效

果。舉例來說，肌肉使用脂肪做為能量代謝的最佳運動強度，心跳率為 75〜80%最大心

跳率，如果訓練的目標，是增進肌肉燃燒脂肪的能力，那麼我們可以將最大心跳率的
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75〜80%事先計算出來，然後在跑步的訓練過程中，盡量讓自己的心跳率，維持在此範

圍內，來達成訓練之目標。我們知道，長時間的耐力運動，造成疲勞的主要原因，就是

體內的肝醣和葡萄糖耗盡（黃伯超、游素玲，1991）；當我們增加脂肪利用率，以更有

效率的方式調節體內能源消耗時，對肝醣和葡萄糖的耗盡，相對的也會減緩許多

(Lehninger, Nelson, & Cox, 1993)，如此一來，相信對跑步運動表現將有很大的幫助。 

 

參、心率錶的應用 

使用心率錶作為訓練的工具，在近幾年來有逐漸流行的趨勢。心率錶的主要功能有

下列三種：一、設定訓練之目標心跳率。二、追蹤體適能狀態。三、觀察恢復情形。 

 

一、設定訓練之目標心跳率 

維持訓練所設定之目標心跳率是心率錶最常用的功能。跑步訓練過程中，不同的心

跳強度它所代表之訓練意義也不同；俗語說，要怎麼收穫，便怎麼栽。訓練時不同目標

心跳率所造成之不同生理適應效果與體適能利益(Stephen & Matt, 2010)，如表一。 
 
表一 
不同心跳率所造成之生理適應效果與體適能利益 
最大心跳率百分比 生理上適應 體適能上的利益 
60~70 增加肌肉粒線體密度 

增加微血管密度 
增加有氧酵素活性 
增加脂肪氧化能力 

增加低強度有氧能力 
增加中等強度耐力 

71~75 增加肌肉粒線體密度 
增加微血管密度 
增加有氧酵素活性 
增加碳水化合物氧化能力 
增加肌肉肝醣儲存量 

增加低強度有氧能力 
延長中等強度配速衰竭時間 

76~80 增加心輸出量 
增加肌肉粒線體密度 
增加微血管密度 
增加有氧酵素活性 
增加碳水化合物氧化能力 
增加肌肉肝醣儲存量 
增加攜帶氧氣能力 

增加中強度有氧能力 
延長高強度馬拉松配速衰竭時間

(接下頁) 
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最大心跳率百分比 生理上適應 體適能上的利益 
81~90 增加心輸出量 

增加攜帶氧氣能力 
增加碳水化合物氧化能力 
增加神經肌肉協調能力 
增加乳酸移動代謝能力 

增加中強度有氧能力 
增加跑步之經濟性 
延長高強度半程馬拉松到 10 公

里跑配速衰竭時間 

91~100 增加心輸出量 
增加快縮肌纖維徵招能力 
增加肌肉細胞去極化阻力 
增加跨步之動力 
增加神經肌肉協調能力 

增加高強度有氧能力 
增加中等強度無氧能力 
增加速度 
增加跑步之經濟性 
延長高強度5公里到1500公尺跑

配速衰竭時間 

 

上述不同目標心跳率所造成生理上的適應，並不見得適用在每個人身上，因為最大

心跳率預估值，會因個別差異與運動項目而有所不同；再者，運動訓練可以增進心肺功

能，當運動訓練一段時間達到適應後，如果再以同樣的配速進行訓練，你會覺得此時的

感覺和先前的感覺比較起來，輕鬆了許多，所呈現之心跳率也將明顯地降低。  

 

二、追蹤體適能狀態 

心跳率的變化也可以用來追蹤自己的體適能狀態，最簡單的方法就是站立測驗

(orthostatic testing)(Wieling et al, 1985)。使用站立測驗時，首先讓受試者躺下休息幾分

鐘，紀錄每分鐘心跳率，然後請受試者站起來，等待 15 秒鐘後，再次紀錄每分鐘心跳

率，最後比較兩次心跳率之間的差異。正常的情況下，站立時每分鐘心跳率要比躺臥時

高出 15 到 30 下，如果你的心肺功能因為訓練而增進，兩者之間的差異也將減少，這樣

的結果表示你的心臟工作是更有效率的(Sloan et al, 2011)。 

另一種利用心跳率追蹤體適能狀態的方法，就是觀測運動恢復期的心跳率變化情形

（林正常，1987）。跑步訓練結束後，通常會以慢跑緩和運動作為收操，假設這時候的

心跳率為每分鐘 120 下，我們利用這個點開始計時，看看心跳率恢復到每分鐘 100 下時

所花的時間，將它記錄下來；當體能狀態進步後，你將發現，同樣的心跳率由每分鐘

120 降至 100 所花的時間，將縮短許多，這表示你的心肺功能進步了。在選擇心跳率由

多少降至多少，並沒有一定的限制，你可以選擇自己覺得比較好記的數字作為起點，重

點是，在比較自己的體能是否進步時，必須使用同一個範圍做比較，如此一來，所得到

的結果才會準確。 

第三種心跳率追蹤體適能狀態的方法，則是測量動態訓練時，心跳率的變化情形（林
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正常，1987）。當我們選定一定的配速進行訓練時，心跳率也會慢慢的呈現穩定狀態，

這時候，我們將心跳率記錄下來，經過一段時間訓練後，再以相同的配速進行跑步訓練，

同樣的將心跳率紀錄下來，然後比較兩者之間的差異。當你的體能狀態進步時，你的心

跳率會明顯的降低，這表示此時的運動強度對你而言，已因為運動訓練的緣故，相對的

降低。另外也可利用心跳率，在運動訓練的過程中，調整配速讓心跳率達到所設定之目

標，然後維持這樣心跳率持續跑，並且記錄下此時的配速。當你經過一段時間訓練明顯

的進步時，你將發現，如果再以同樣的心跳率作為配速，這時的配速將明顯的比先前快

了許多。 

當我們使用心跳率的變化，來追蹤體能狀態時，必須特別注意的是，心跳率可能會

隨著不同的因素如焦慮、氣候、溫度或睡眠而變化，進而影響到測量的準確性。 

 

三、觀察恢復情形 

跑步訓練的過程中，充分適當的生理恢復，對於體能狀態的發展，有很大的幫助

(Grimditch et al, 1981)。中樞神經系統對於生理恢復的調控，扮演著非常重要的角色

(James, 1973)。中樞神經系統包括交感與副交感神經，交感神經在運動過程中活性增加，

使心跳加速，以供應身體所需之氧氣；副交感神經則會使心跳變慢，尤其在運動恢復期，

當它的活性增加，將使心跳回復到休息狀態（林正常，1987）。跑步訓練的過程中，如

果休息時間太短，或訓練量太多，將使交感神經長期處於活化狀態，導致心跳率在訓練

的過程中，容易產生升高的現象。 

當我們使用站立測驗，發現心跳率在躺著和站立時的差異變大，而引起的原因，並

不是訓練量太高所導致，這時候，你必須好好調整一下自己的休息時間，因為你的身體

恢復狀態並不是十分良好。 

 

肆、心跳率在跑步訓練時的限制因素 

一般來說，我們在設定目標心跳率強度時，總是希望能夠發揮它的最大效益。但是

由於個別差異的因素，有可能讓目標心跳率的設定，產生很大的差異（林正常，1995）。

舉例來說，兩位選手的乳酸閾值心跳率都是 168，其中一位，心跳 168 是他個人最大心

跳率的 75%，另一位為 85%。從兩位選手的乳酸閾值心跳率來看，第一位選手在 75%

最大心跳率強度時，能量系統已從有氧進入無氧系統，反觀第二位選手，他可以承受到

最大心跳率的 85%，能量系統才趨向無氧系統；當我們將目標心跳率向上調整到每分鐘

心跳 175 下的強度進行訓練時，第二位選手將擁有較高的耐受力，承受訓練所做之調整。 

瞬間改變運動強度時，心跳率並沒有辦法即時的反應出當時的狀況。心跳率要達到
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穩定的狀態，必須一段時間調整，所以當我們使用目標心跳率來設定跑步運動強度，或

是利用不同的配速來測量心跳率的反應時，都必須考量到心跳率是否已經呈現穩定狀

態，可以充分的反應出當時的實際狀況。 

 

伍、結論 

心跳率的變化在跑步訓練上的應用，可說是一種最簡便也最實用的方法。當我們知

道目標心跳率所代表的意義、它和運動強度設定之間的關係、它對體適能狀況的評估以

及它對恢復狀態所產生的影響時，我們便可好好的利用心跳率特性，擬定個人的最佳訓

練計畫，讓跑步運動表現發揮最大之效益。 
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The Application of Heart Rate on Running Training 
 

Fu, Cheng-Sze1  Hsu, Gi-Sheng2  Wang, Yao-Tsung3 
1National Taitung University 

2National Taiwan College of Physical Education 
3National Chung-Hsing University 

 

Abstract 
Running in recent years, have become more and more popular. If we consider with 

benefit obtained, running can be regarded as a very efficient aerobic exercise, especially those 

who already experienced it. There are lots of running race taking place everywhere and more 

and more running population taking part in the race, if you are still looking around, isn’t it too 

regrettable? Every person have its own ideal and goal, some people hopes to reach the 

weight-reducing purpose, some hopes to improve the quality of life, even more, some hopes 

to challenge themselves and to achieve the goal…No matter what your goal is, this text wish 

to check the methods of sport science and discuss about heart rate. Finally, offer those people 

who interested in running a right concept and training method. 

 

Keywords: pace, exercise intensity, oxygen consumption 
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