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熱身模式與熱身後恢復時間對短跑衝刺及垂直跳的影響

張祐華1、周宜辰2、盧淑雲2、徐志翔3*

摘要

目的：探討運動前介入動態熱身或靜態伸展，並搭配不同時間的休息，對短跑衝刺速度及

垂直跳高度的影響。方法：研究對象為12位田徑隊短跑選手，依平衡次序分別進行靜態伸展或
動態熱身，在搭配不同休息時間後（0、10、20分鐘），測驗60公尺短跑衝刺或垂直跳。以重覆
量數二因子變異數分析，比較熱身模式與休息時間對測驗結果的影響（p < .05）。結果：60公尺
短跑衝刺在動態熱身後休息10分鐘，出現最快速度（8.77 ± 0.80公尺／秒）。垂直跳則在動態熱
身後直接開始測驗的成績最佳（65.50 ± 8.80公分）。結論：對爆發性運動而言，動態熱身較靜
態伸展有更佳的效果，但動態熱身會消耗較多的能量，依據不同的運動項目，在熱身後須搭配

適當的恢復時間，以獲得最佳的運動表現。

關鍵詞：爆發力、動態熱身、靜態伸展、衝刺速度

Effects of Warm-Up Model and Recovery Time After Warm-Up on 
Sprinting and Vertical Jump

Yu-Hua Chang1, Yi-Chen Choc2, Shu-Yun Lu2, Chih-Hsiang Hsu3*

Abstract
Purpose: The aim of this study was to investigate the static stretching and dynamic warm-up effects 

by the recovery time after regular warm-up on sprinting speed and jumping height. Methods: Twelve 
track athletes participate in this repeated measures. All participants tested 60 meter sprinting or jumping 
height after static stretching or dynamic warm-up respectively, with 0, 10 or 20 minute recovery. The 
raw data was analyzed by a two-way repeated measure analysis of variance (ANOVA), comparing the 
influences of dynamic or static stretching on the test results. Results: The fastest sprinting speed (8.77 ± 
0.80 m/sec) induced by dynamic warm-up with 10 minute recovery, and the highest jumping height (65.5 
± 8.8 cm) induced by dynamic warm-up with 0 minute recovery. Conclusion: For explosive exercise, the 
dynamic warm-up showed better effect than the static stretching. It is necessary to pair the appropriate 
break length with specific exercise in order to demonstrate the best exercising performance.
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壹、問題背景

正式運動前的熱身活動目的在於增加

肌肉與韌帶的柔軟度，刺激末梢血流循環，

並提升身體的核心溫度及肌肉神經反應速

度，理想的熱身活動可以使動作更加協調、

發揮較佳的運動表現（Smith,  1994）。熱

身活動後使身體溫度提高，在這期間促進

血紅蛋白跟肌紅蛋白內的氧解離、活化代

謝反應、增加肌肉的血流量、減少肌肉沾

黏、增加神經元受體感受性和增加神經衝

動的速度（Shellock & Prentice, 1985），因

此熱身的內容希望可以在最少體能消耗的

情況之下，提升身體與肌肉的溫度。熱身

活動的內容取決於許多因素，其中包含運

動員本身的體能、熱身強度、熱身時間長

短、比賽項目、恢復時間、環境因素及承辦

單位的限制等，都會影響隨後運動的表現

（Bishop, 2003）。Nelson, Allen, Cornwell, 
and Kokkonen（2001）指出運動前執行靜態

伸展，會影響肌肉活化而減少肌肉等速收縮

的力量，並降低短跑衝刺的表現。Holt and 
Lambourne（2008）以足球運動員為對象，

隨機分配進行四種不同的熱身活動，包含低

強度有氧運動、靜態伸展、動態運動及動

態伸展（dynamic stretch），結果發現每種

熱身組的垂直跳表現比熱身前有顯著提升，

但靜態伸展組的垂直跳提升幅度低於其他三

組。Winchester, Nelson, Landin, Young, and 
Schexnayder（2008）以田徑運動員為對象，

同樣先進行3 0分鐘動態運動（例如：馬克

操），然後再分別進行靜態伸展組和不伸展

組，並於熱身結束後直接開始進行測驗，結

果發現不伸展組的40公尺衝刺成績優於靜態

伸展組，表示靜態伸展可能抵消動態熱身對

運動表現的益處。柯莉蓁、郭怡瑩與何立安

（2016）以靜態伸展、靜態伸展加動態運動

及不熱身的方式，比較熱身前、熱身後立即

及熱身後5分鐘的運動表現差異。結果發現，

30公尺衝刺皆無顯著差異，但靜態伸展加動

態運動的垂直跳後測成績顯著優於前測；靜

態伸展組垂直跳熱身後休息5分鐘的成績顯著

低於熱身前，表示靜態伸展即使沒有立即降

低運動表現的現象，可能也會延遲的影響運

動表現。因此對於爆發力型的運動模式，直

接進行動態運動可能是較理想的熱身方式。

在熱身後須進行適當的休息，讓熱身

時所消耗的體能有時間獲得回復，但過長的

休息時間可能會減少熱身的效果。在完成熱

身的15至20分鐘過後，肌肉溫度開始降低，

雖然降低的速度取決於熱身的強度和持續時

間以及環境條件（Saltin, Gagge, & Stolwijk, 
1968），但過長的休息時間將開始損失熱身

所帶來的效益。Neiva et al.（2016）以相似的

實驗設計比較游泳運動員在熱身後，分別經

由10分鐘和20分鐘的休息，再進行100公尺游

泳測試。結果發現，經由10分鐘休息過後的

游泳測試成績較佳，並且在測驗前處於高核

心溫度、心跳率及攝氧量的狀態。Crewther 
et al.（2011）在高強度阻力方式熱身後的16
分鐘內，進行多次的垂直跳測驗，結果發現

在熱身後4、8、12分鐘時的成績最佳，熱身

後15秒及16分鐘時成績較差，但熱身前後5與
10公尺的衝刺速度沒有差異。因此不同方式

的熱身後可能需要搭配不同的恢復時間，能

否在獲得足夠恢復的情況下仍保持熱身的效

果，可能會影響熱身後隨即的運動表現。

綜合上述得知熱身後的恢復時間長短會

影響核心溫度。不同的熱身方式，如靜態伸

展會影響垂直跳的運動表現，另外對於短跑

衝刺的影響，因結果不盡相同，可能由於短

跑衝刺的加速期（12-35公尺）與速度維持期

（35-65公尺）等影響（Maćkała, Fostiak, & 
Kowalski, 2015），因此將衝刺過程分段後可

能可以進一步釐清相關的影響。因此，本研

究主要目的在探討主要運動前介入動態熱身

或靜態伸展，並搭配不同恢復時間（0、10及
20分鐘）的休息，對短跑衝刺速度及垂直跳

高度的影響。

貳、研究方法

一、研究對象

以12名大學田徑隊短跑選手（男生9名、

女生3名）為研究對象（平均年齡為22.40 ± 
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2.10歲、身高172.20 ± 7.00公分、體重62.20 ± 
9.10公斤）。實驗前發給每位研究對象「研

究對象告知後同意書」及「健康狀況調查

表」，告知本研究的目的、流程、實驗注意

事項，在沒有任何心理與身體功能上的障礙

下，並以年齡預測最大心跳率（最大心跳率 = 
220 – 年齡）的方式，作為換算熱身強度的依

據。在徵詢其同意後，簽署同意書及填寫基

本資料，始為本研究研究對象（表一）。

二、實驗方法與流程

（一）實驗設計

本研究採重複量數實驗設計，1 2名研

究對象以平衡次序原則分別接受六種實驗處

理，及兩種運動測試，兩種運動測試前的實

驗處理為分別進行。受試者自主進行5分鐘的

慢跑活動，結束時量測心跳率，並需低於65% 
HRmax使得繼續後續實驗。在慢跑熱身後介入

靜態伸展或動態熱身，熱身結束後，分別進

行0分鐘休息、10分鐘休息、20分鐘休息後，

再進行短跑60公尺衝刺或垂直跳等測驗，每

次實驗間相隔至少24小時。

（二）實驗流程

1. 靜態伸展組

受試者自主進行 5分鐘低強度有氧慢

跑，然後進行規定的伸展動作，包含：小腿

肌群、股四頭肌、大腿內側肌群、腿後肌群

及髖外展肌群（圖一），每個動作伸展1 0
秒，動作間休息15秒，反覆兩循環（Gelen, 
2011）。

(1) 小腿肌群：身體面對牆壁，雙手置於牆

面，前腳弓步彎曲，腳尖頂靠牆面；後腳

伸直保持腳跟踩踏於地面，雙腳交替進行

（圖一a）。

(2) 股四頭肌：單腳站立，維持身體直立與平

衡，非站立腳膝蓋彎曲，腳跟後勾，並以

同側手抓握腳背，將腳跟拉向臀部，雙腳

交替進行（圖一b）。

表一　受試者基本資料與熱身強度 

性別 人數
年齡

（歲）

身高

（公分）

體重

（公斤）

動態熱身強度

（% HRmax）

靜態伸展強度

（% HRmax）

男性 9 22.70 ± 2.10 175.60 ± 3.80 66.60 ± 5.22 79.94 ± 2.87 50.14 ± 2.13

女性 3 21.30 ± 2.08 162.00 ± 2.64 49.00 ± 1.73 78.14 ± 2.42 51.99 ± 2.93

註：個人的熱身強度，為三次完成該項熱身的平均強度。

a. 小腿肌群 b. 股四頭肌 c. 大腿內側肌群

d. 腿後肌群 e. 髖外展肌群

圖一　靜態伸展動作
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(3) 大腿內側肌群：採坐姿並雙腳彎曲，雙腳

腳底互相碰觸，雙膝盡量碰觸地面，雙手

前伸、上半身盡力向前趴臥（圖一c）。

(4) 腿後肌群：採坐姿並雙腿伸直向前，雙手

前伸、上半身盡力向前趴臥（圖一d）。

(5) 髖外展肌群：採坐姿雙腿彎曲盤坐，將單

側腳腳踝抬至對側腳膝蓋上方，並將膝蓋

下壓，雙手前伸、上半身盡力向前趴臥，

雙腳交替進行（圖一e）。

2. 動態熱身組

受試者自主進行5分鐘低強度有氧慢跑，

然後進行規定的熱身動作，包含：微跳、高

膝拉、輕踢臀部、抬腿跑、弓箭步走、直腿

踢、高臀拉、A-跳躍、B-跳躍、快速抬腿

跑、前交叉步、動力跳躍，共進行12個動作

（圖二），每個動作皆操作15公尺的距離，

每個動作間休息10秒，反覆兩循環（Gelen, 
2011）。

(1) 微跳：慢跑的同時，刻意將膝蓋些微抬

起，形成小幅度的跳躍跑步（圖二a）。

(2) 高膝拉：走路的同時，以雙手環抱單腳膝

蓋並拉向胸部，雙腳交替進行（圖二b）。

(3) 輕踢臀部：慢跑的同時，腳跟後勾，輕踢

接觸臀部，避免大腿上抬（圖二c）。

a. 微跳 b. 高膝拉 c. 輕踢臀部

d. 抬腿跑 e. 弓箭步走 f. 直腿踢

g. 高臀拉 h. A-跳躍 i. B-跳躍

j. 快速抬腿跑 k. 前交叉步 l. 動力跳躍

圖二　動態熱身動作
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(4) 抬腿跑：慢跑的同時，盡力抬高膝蓋，雙

腳交替進行（圖二d）。

(5) 弓箭步走：前腳大步跨出，並彎曲膝蓋降

低髖部高度，直到後腳的膝蓋輕微接觸地

面，雙腳交替進行（圖二e）。

(6) 直腿踢：走路的同時，單腳向前方直膝抬

起，同時雙臂向前伸出，手掌觸摸腳尖，

雙腳交替進行（圖二f）。

(7) 高臀拉：走路的同時，以雙手環握將單腳

腳踝拉向胸部，雙腳交替進行（圖二g）。

(8) A-跳躍：跑步的同時，將膝蓋盡力抬高，

同時對側手臂向前向上擺動，雙腳交替進

行（圖二h）。

(9) B-跳躍：跑步的同時，盡力抬高膝蓋，抬

至最高點後，腳掌前抬向前蹬出並快速下

壓踏地，雙腳快速的交替進行（圖二i）。

(10) 快速抬腿跑：跑步的同時，將膝蓋盡力

抬高，並快速雙腳交替進行（圖二j）。

(11) 前交叉步：側向跑步的同時，後側腳於

前側腳的前方越過，持續側向前進（圖

二k）。

(12) 動力跳躍：跑步的同時，每一步皆奮力

躍起，連續向前跳躍，並將膝蓋盡力靠

向胸部（圖二l）。

（三）60公尺衝刺測驗

本研究之衝刺測驗採用 I n t e r n a t i o n a l 
Association of Athletics Federations國際田徑

賽制，測驗之受試者必須使用蹲踞式起跑，

起跑口令為：「各就位— 預備」，一旦

發令員認為受試者的起跑姿勢穩定後，即可

鳴槍。全程進行6 0公尺之全速衝刺測驗，

在30公尺及60公尺處由計時人員，以碼表

（S23601P1, SEIKO, Japan）記錄其衝刺時間

（秒），記錄至小數第二位。為避免人工測

驗誤差，發令員、30公尺處計時員、60公尺

處計時員各自皆為同一人擔任。

（四）垂直跳測驗

本研究是以皮尺紀錄進行垂直跳高度。

測驗開始前，受試者雙腳與肩同寬站立於標

定之1平方公尺正方形內，記錄尺標立於受試

者側面，單手按壓印泥後，單側手舉起按壓

尺標，紀錄站立時高度，並隨即開始垂直跳

測驗。受試者雙膝彎曲配合雙臂向上擺動同

時，用力向上跳躍，騰空時盡量使身體呈一

直線，手指觸摸尺標，落地時雙腳膝蓋微彎

以緩衝落地造成之壓力，每種實驗均進行2次
跳躍測驗，並以按壓之印記記錄其跳躍高度

（公分），所得數值減去站立時高度，為個

人垂直跳成績，並取兩次跳躍測驗中的最佳

成績。

三、統計分析

本研究所得之各項資料，以電腦統計套

裝軟體SPSS 22.0版本進行數據分析，統計顯

著水準設為α = .05。本研究以重複量數二因子

變異數分析，考驗兩種熱身模式以及三種休

息時間的運動表現是否具有交互作用。當顯

著水準達p < .05時，進行主要單純效果分析，

並以Fisher’s least significant difference進行事

後比較。

參、結果

一、衝刺距離對速度的影響

在60公尺衝刺的過程當中，於30公尺及

60公尺處進行分段計時，0-30公尺為衝刺前

段，30-60公尺為衝刺後段。結果發現無論進

行靜態伸展或是動態熱身後，在不考慮熱身

後休息時間的情況下，兩種熱身模式在衝刺

前段速度都顯著低於衝刺後段速度（靜態伸

展─衝刺前段：6.41 ± 0.45公尺／秒vs.衝刺後

段速度：7.21 ± 0.50公尺／秒；動態熱身─衝

刺前段：6.52 ± 0.38公尺／秒vs.衝刺後段速

度：7.38 ± 0.63公尺／秒，p < .05）。

另外，兩種熱身模式並搭配不同恢復

時間（無休息、休息10分鐘、休息20分鐘）

皆顯示，衝刺後段的速度顯著高於衝刺前段

（表二）。結果顯示進行短距離衝刺時，無

論熱身模式或是熱身後的休息時間長短，以

30公尺的距離進行衝刺尚無法加速至最高速

度，相較之下以60公尺作為衝刺距離能產生
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更快的衝刺速度。

二、熱身模式與休息時間對衝刺速度

的影響

將熱身模式與熱身後休息時間進行二因

子重複量數的比較後發現，熱身模式與休息

時間之間交互作用達顯著水準（F = 3.79, p < 
.05），單純主要效果檢驗發現，熱身模式對

衝刺速度的影響，僅有在休息10分鐘的組別

中具有顯著差異（靜態伸展7.24 ± 0.51公尺／

秒vs.動態熱身7.54 ± 0.54公尺／秒，p < .05，
見圖三）。綜合以上結果發現，僅有經由動

態熱身過後休息10分鐘的時間，相較於靜態

伸展過後，能顯著提升衝刺速度。

三、垂直跳測驗次數對跳躍高度的影

響

在垂直跳測驗的過程當中，進行兩次

的測試，並以此進行結果分析。結果發現，

兩種熱身模式在休息20分鐘過後再開始進行

垂直跳測驗，第一跳與第二跳之間無顯著差

異；但在兩種熱身後直接開始測驗以及熱身

後休息10分鐘開始測驗時，第二跳成績皆顯

著高於第一跳（表三）。

四、熱身模式與休息時間對垂直跳的

影響

在連續兩次垂直跳測驗後，取最佳成績

以重複量數二因子變異數分析，進行熱身模

式與熱身後休息時間對垂直跳高度的比較。

結果發現熱身模式與熱身後休息時間之間的

交互作用達顯著水準（F = 13.14, p < .05），

在主要單純效果檢驗中發現，熱身後休息時

間的因子，顯著影響在靜態伸展及動態熱身

後垂直跳的高度；事後比較發現熱身模式僅

在0分鐘的組別，對垂直跳高度造成顯著影響

（靜態伸展：60.75 ± 9.01公分；動態熱身：

表二　不同熱身模式並搭配不同恢復時間後30公尺及60公尺的衝刺速度

休息0分鐘 休息10分鐘 休息20分鐘

前段速度 後段速度 前段速度 後段速度 前段速度 後段速度

靜態伸展（m/sec） 6.38 ± 0.46 7.21 ± 0.56* 6.42 ± 0.39 7.24 ± 0.51* 6.44 ± 0.53 7.19 ± 0.53*

動態熱身（m/sec) 6.53 ± 0.37 7.32 ± 0.63* 6.62 ± 0.44 7.54 ± 0.54* 6.41 ± 0.44 7.28 ± 0.56*

註：* p < .05（表示後段速度顯著優於前段速度）。

圖三　不同熱身模式與休息時間的衝刺速度
註：*兩者達顯著差異，p < .05。

運動生理暨體能學報(26)-01 徐志翔.indd   6 2018/6/25   上午 10:39:21



熱身模式與熱身後恢復時間對短跑衝刺及垂直跳的影響 7

65.50 ± 8.80公分，p < .05，見圖四）；而熱

身後休息時間僅在動態熱身後休息0分鐘顯著

高於其他兩組（0分鐘：65.50 ± 8.80公分；

10分鐘：59.83 ± 9.28公分；20分鐘：58.58 ± 
8.51公分，p < .05，見圖四），熱身後休息

10分鐘與休息20分鐘的垂直跳成績無顯著差

異。以上結果發現，動態熱身較靜態伸展僅

在熱身後休息0分鐘時，顯著提升垂直跳高

度，熱身後經過10分鐘或20分鐘的休息後，

經由兩種熱身方式後的垂直跳高度皆無顯著

差異，因此動態熱身後直接進行垂直跳測

驗，相較靜態伸展後進行測驗，可獲得較佳

的跳躍高度。

肆、討論

本研究探討不同熱身模式與熱身後休息

時間對於短跑衝刺與垂直跳的主要影響為，在

動態熱身過後，不論短跑衝刺或是垂直跳的成

績，都顯著優於靜態伸展。此外，在動態熱身

後休息10分鐘，短跑衝刺的速度顯著快於休息

0分鐘與休息20分鐘。但垂直跳的最佳成績則

是出現在動態熱身過後直接開始測驗，經過10
分鐘與20分鐘的休息過後，成績都顯著低於休

息0分鐘。因此，本研究的結果支持過往以動

態熱身作為熱身方式的結果，但可能仍須考量

運動項目，在熱身過後選擇適當的休息時間，

才有助於運動成績的提升。

Nelson et al.（2001）認為靜態伸展的

熱身活動，會限制爆發力型運動項目的運動

表現，在過去研究中卻指出對於短跑衝刺運

動，動態熱身與靜態伸展後對於運動表現的

改變並無差異（柯莉蓁等，2016），但這可

能是來自於測驗時的距離所造成的影響。因

短跑衝刺的過程可略分為加速期及最大速度

期，加速期為12公尺至35公尺，並在35公尺

至65公尺之間達到最大速度（Maćkała et al., 
2015），而過往針對短跑衝刺測驗的距離皆

表三　不同熱身模式並搭配不同恢復時間後垂直跳第一跳及第二跳的高度

休息0分鐘 休息10分鐘 休息20分鐘

第一跳 第二跳 第一跳 第二跳 第一跳 第二跳

靜態伸展（cm） 59.16 ± 8.34 60.75 ± 9.01* 57.41 ± 8.20 58.75 ± 8.24* 56.50 ± 8.90 57.83 ± 7.91

動態熱身（cm） 63.50 ± 8.17 65.50 ± 8.80* 58.25 ± 8.90 59.83 ± 9.28* 57.83 ± 8.34 58.58 ± 8.51

註：* p < .05（表示第二跳垂直跳高度顯著優於第一跳高度）。

圖四　不同熱身模式與休息時間的垂直跳高度
註：*兩者達顯著差異，p < .05。
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在20公尺至40公尺，並未達到最大速度所需

的距離。在本實驗中將衝刺距離延長至60公
尺，並發現30至60公尺的平均速度快於0至
30公尺的平均速度，因此延長衝刺的距離過

後，更能讓受試者產生最快的跑步速度。

過去研究中指出動態熱身後能有效

提升的與爆發力有關的運動表現（Hol t  & 
Lambourne, 2008），在本研究中動態熱身

後則顯著提升短跑衝刺與垂直跳成績，這可

能是來自於動態熱身相較於靜態伸展更能夠

提升肌肉溫度、增加神經衝動的傳送速率，

有效提升肌肉收縮的力量及速度（Bishop, 
2003）。在動態熱身當中也較能招募II型肌 
纖維的活化（Stewart & Sleivert, 1998），同

時增加肌球蛋白輕鏈（myosin light chains）的 
磷酸化及運動神經元刺激（Hodgson, Docherty, 
& Robbins, 2005）。短跑衝刺前的高強度熱

身，透過活化後的增能作用（post-activation 
potentiation, PAP），招募更多II型肌纖維，

以提升爆發性運動表現（廖書劍、鄭景峰，

2015；Tillin & Bishop, 2009），但活化後

的增能作用會隨著休息的時間逐漸降低。本

研究中的60公尺短跑衝刺與垂直跳等運動項

目，皆屬於短時間的爆發力型運動，因此相

較於靜態伸展的方式，動態熱身可能可以產

生較高的肌肉溫度及肌肉活化的程度，進而

提升爆發力型運動的運動表現。

本研究中發現儘管動態熱身方式能提升

爆發力型運動的表現，但是熱身後的休息時

間也會影響動態熱身的效果。雖然熱身的強

度、持續時間以及環境條件會影響熱身的效

果，但在熱身過後的15-20分鐘，仍會造成

核心溫度急遽下降，進而影響隨後運動表現

（Saltin, Gagge, & Stolwijk, 1968）。因此在

熱身過後的15分鐘內，將對短時間爆發力型

的運動表現有最大助益（Bishop, 2003）。相

關研究也證實在動態熱身過後，經由10分鐘

的休息恢復時間，隨後100公尺自由式的表

現較佳，其推論可能是核心溫度、心跳率及

每分鐘攝氧量維持較好的效果（Neiva et al., 
2016）。但若在熱身後直接開始主要運動，

也可能會無法出現最佳的運動表現，在本研

究中最佳的6 0公尺衝刺速度出現在動態熱

身後休息10分鐘的組別，但是垂直跳的最佳

成績卻出現在動態熱身後立即測驗的組別。

60公尺短跑與垂直跳雖然都屬爆發力型的運

動，但是垂直跳的過程於瞬間立即完成的運

動，而60公尺短跑衝刺屬於週期性運動，且

須以最大功率約6-8秒才能完成，可能由於運

動過程的持續時間不同，在熱身過後需要不

同的休息時間。Wilson et al.（2013）指出在

動態熱身時，運動強度約處於60-85% HRmax

之間，這種中高強度以上動態熱身方式，運

動後休息時間至少為7-10分鐘，可提升隨後

爆發力的表現。本研究中的動態熱身強度平

均為79.49 ± 2.78% HRmax，與前述研究的強

度相近，這種較高強度的熱身活動，會大量

消耗肌肉內的腺嘌呤核苷三磷酸（adenosine 
t r iphosphat ,  ATP），而ATP的再合成需要

在運動後3-5分鐘進行，磷酸肌酸（creatine 
phosphate, CP）的再補充在運動後的8分鐘

內完成（林正常，2004）。而5-7秒以內的

高強度運動將耗盡ATP-CP系統，且持續運

動將提升增加糖解作用以產生能量的重要性

（Hirvonen, Rehunen, Rusko, & Härkönen, 
1987），雖然熱身運動不會將肌肉內的能量

消耗殆盡，但較高強度或較長時間的熱身可

能還是會影響肌肉內能量的儲存。如果在熱

身後隨之而來的運動，需要耗費大量肌肉內

能量，可能就會因熱身後休息恢復的時間不

足，肌肉內的磷酸肌酸尚未完全回復，導致

影響爆發力型運動的運動表現。但由於垂直

跳是在瞬間立即完成的運動項目，在經由動

態熱身後，肌肉內ATP沒有消耗殆盡的情況

下，尚能提供垂直跳運動使用，因此在本研

究中的垂直跳成績在動態熱身休息0分鐘，所

得的測驗結果最佳。而這也反映出，動態熱

身過後，越快開始進行後續的主要運動運動

可能更能保持熱身對運動表現的效果，但由

於動態熱身的過程具有較高的運動強度，因

此須考慮到熱身後的運動項目或持續時間，

避免在尚未獲得足夠休息而導致熱身後開始

運動時，肌肉內能量不足的情況。本研究中

僅記錄兩種熱身模式的運動強度，並無測量

實際能量消耗的情形，對於在熱身過後肌肉
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內能量的儲存情況為本研究限制。熱身過後

休息期間能量回復的過程，仍需後續實驗加

以釐清。

伍、結論

在進行60公尺短跑衝刺前，進行動態熱

身較為理想，且需在熱身過後搭配10分鐘的

休息時間，能獲得較佳的運動表現；但在進

行垂直跳時，雖同樣經由動態熱身的方式較

為理想，但在熱身過後須盡量減少等待的時

間，盡快進行測驗以保持動態熱身的效果，

達到最佳的運動表現。在進行爆發性運動之

前，相較於靜態伸展，動態熱身對運動表現

有較多的助益，但由於會消耗較多的能量，

因此依據不同的運動項目，在熱身後須搭配

足夠的恢復時間，以獲得最佳的運動表現。
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