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摘要 

 

本文以文獻回析方式，探討結合重量訓練與增強式訓練方式的複合式訓練，對於提升

肌力及爆發力的效果，是否優於單獨實施重量訓練或增強式訓練來得顯著，結果發現，訓

練效果與動作組合之實施順序、組間休息時間及二次訓練課程之間隔恢復期有關。針對訓

練的肌群先增強式訓練後重量訓練之實施順序，似乎對同時發展肌力及爆發力的效果是最

佳的。而在組間休息方面則是建議至少 4 分鐘以上，二次訓練課程則需間隔 48-96 小時。 
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前言 

大部分的競技運動，是各項基本能力的

最高表現，這些能力包括高體能、高敏捷、

高爆發力、高速度、高技術、和高強度對抗，

其中肌力正是建立這一切精湛技術的基礎。

因此，如何有效地增進肌力一直是運動訓練

科學研究的重要方向。除肌力外，爆發力是

影響運動表現的另一重要關鍵。爆發力是肌

力與速度的乘積，因此在瞬間所產生肌力的

大小會直接影響到運動表現。傳統上常以重

量訓練（weight training）來提升運動員的肌

力，進而提升爆發力。但若僅接受重量訓練，

只能促進肌肉肥大、提升肌力和加強肌肉適

應能力，並不能有效改善快速收縮的伸張縮

短循環（stretch shortening cycle, SSC）能力。

因此學者們提出了增強式訓練（plyometric 

training）來增進肌力與爆發力。增強式訓練

的原理，是肌肉藉離心收縮所造成的急速伸

展，儲存彈性能，隨後再立即做向心收縮使

彈性能釋放，產生快而強力的動作表現（鄭

景峰，2002；Baechle & Earle, 2000/2004; 

Baechle & Earle, 2000），此種快而強力的動作

表現，也是肌力與爆發力的表現。 

Simenz, Dugan, and Ebben（2005）針對

20位NBA肌力與體能教練做問卷調查顯示，

20 位教練中有 17 位會安排週期訓練，19 位

會使用奧林匹克式舉重，而所有的教練均會

運用增強式訓練於運動員中；相同的問卷內

容用於調查 21 位美國大聯盟肌力與體能教練，

同樣也發現，其中有 20 位教練會利用增強式

訓練；而只有 5 位教練使用奧林匹克式舉重

（Ebben, Hintz, & Simenz, 2005）。已有相當多

的研究指出，高阻力（85% 1RM）、低反覆（少

於 6 次）、多組數的重量訓練是發展最大肌力

最有效的方法（Campos et al., 2002; Kraemer 

& Ratamess, 2004）；而增強式訓練利用肌肉的

彈性特質與伸張反射原理可以增進肌力與爆

發力，尤其是垂直跳能力（Hammett & Hey, 

2003; Luebbers et al., 2003; Stemm & Jacobson, 

2007; Wilkerson et al., 2004）。既然，重量訓練

與增強式訓練均廣被教練用來發展運動員之

肌力及爆發力，因此，有學者開始思考並研

究是否可以在一次練習中，同時實施重量訓

練及增強式訓練（亦即複合式訓練），藉以達

到比單獨從事重量訓練或增強式訓練更大的

肌力獲得、肌肉彈性及伸張反射等效果

（Burger, Boyer-Kendrick, & Dolny, 2000; Chu, 

1998; Ebben & Watts, 1998; Ebben, Jensen, & 

Blackard, 2000），正是本文獻評析之目的。 

 

 

複合式訓練 

較早提出複合式訓練概念的學者是猶他

州州立大學的 Adams。Adams, O’Shea, O’

Shea, and Climstein（1992）以 48 位男性受試

者，經過 6 週的訓練後，發現接受結合深蹲

及增強式訓練組之垂直跳高進步成績（10.67

公分），顯著優於深蹲組（3.30 公分）及增強

式訓練組（3.81 公分）。他結論出，結合重量

訓練及增強式訓練對需要短時間爆發力的運

動項目運動員是有益的，這些項目包括：田

徑短跑、跳高、投擲項目、籃球、排球、競

速滑雪及自由車衝刺等。 

Stoppani（2004）提出所謂複合式訓練

（complex training）就是在一次的練習中，同

時結合重量訓練（高負荷、低反覆）及爆發

力（低負荷、快速多反覆）訓練的技巧。在

訓練過程中可先實施發展爆發力的增強式動
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作（plyometric-type movement），後實施發展

肌力的重量訓練（heavy strength exercise）；或

反過來，先做重量訓練再實施增強式訓練。 

複合式訓練依作用肌群之動作組合可以

包括：深蹲（squat）／跳箱（box jump）、深

蹲／跳欄（hurdle hops）、腿推舉（leg press）

／深蹲跳（squat jump）、硬舉（deadlift）／垂

直跳（vertical jump）、臥推（bench press）／

爆發伏地挺身（power push-up）、臥推／推藥

球（medicine-ball push）、硬舉／頭上擲藥球

（overhead medicine-ball throw）。每一組合的

順序視所欲訓練之目的，若欲發展肌力則重

量訓練動作後做；反之，若欲強化爆發力則

是先做重量訓練再做增強式動作（Stoppani, 

2004）（表一）。此外，有學者認為重量訓練

的動作為 2-5 次反覆、組間休息 1-2 分鐘；增

強式動作則是 5-10 次反覆、組間休息 2-4 分

鐘，而至於重量訓練後多少時間做增強式訓

練會得到最好的效果，有些文獻是支持 3-4 分

鐘後立即做效果最好（Burger et al., 2000; 

Ebben et al., 2000; Jensen, Ebben, Blackard, 

McLaughlin, & Watts, 1999），但 Jensen and 

Ebben（2003）則認為至少要 4 分鐘以上，後

來也有研究是要 6 分鐘以上，甚至更久效果

最好（Ingle, Sleap, & Tolfrey, 2006）。而針對

訓練到的肌群而言，二次訓練課程需間隔

48-96 小時之恢復期（de Villarreal, Gonzalez- 

Badillo, & Izquierdo, 2008）。 

 

表一 複合式訓練簡單範例 

運動 重量 組數/反覆次數 休息時間 

發展爆發力順序 

深蹲 75-80% 5RM 3/5 30 秒 

跳箱 體重 3/5 2 分鐘 

發展肌力順序 

深蹲跳 40% 1RM 3/5 1-2 分鐘 

腿推舉 100% 5RM 3/5 2 分鐘 

資料來源：“Leap of strength,” by J. Stoppani, 2004, Muscle and Fitness, January, 56. 

 

複合式訓練對肌力及爆發力之影響 

結合增強式訓練及重量訓練的複合式訓

練，對肌力及爆發力的影響是否真較單獨實

施一種訓練法效果來得顯著？不同的研究得

到不同的結果。有些研究認為複合式訓練在

肌力及爆發力上效果均優於只實施重量訓練

或增強式訓練（Ioannis et al., 2000; Mangine et 

al., 2008; Rahimi & Behpur, 2005）；也有的研 

究結果發現，複合式訓練似乎只在垂直跳方

面的成績顯著優於重量訓練（Burger et al., 

2000; Toumi, Best, Martin, & Poumarat, 2004）；

但也有三種訓練法間其實並沒有顯著差異的

（Ebben et al., 2000; Jensen & Ebben, 2003; 

Ronnestad, Kvamme, Sunde, & Raastad, 2008）；

甚至也有重量訓練組之落地垂直跳成績優於

複合式訓練組，而複合式訓練組之半深蹲肌

力 優 於 重 量 訓 練 組 的 （ Tricoli, Lamas, 
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Carnevale, & Ugrinowitsch, 2005）；評析造成

以上結果尚不一致的原因，或許與受試者特

質、重量訓練及增強式訓練之組間休息時間

及先後實施順序有關（表二）。 

表二 複合式訓練重要文獻摘要表 

研究者（年代） 受試對象 實驗設計與訓練方式 實驗結果 

Santos and Janeira

（2008） 

25 名 14-15

歲籃球運動

員 

分二組：控制組與複合組。訓練

10 週，每週 2 天。複合組訓練實

施順序：同一天內先重量後增

強。 

複合組之深蹲跳、落地跳、拋擲

藥球均顯著上升。 

Ioannis et al. 

（2000） 

41 名男性 分四組：控制組、增強式組、重

量訓練組及複合式組。訓練 12

週，每週三天。複合式訓練組實

施順序：先增強式訓練後再實施

180 分鐘之重量訓練。 

三訓練組 12 週後之垂直跳、爆

發力、最大下肢肌力均顯著上

升；複合式訓練組在垂直跳及最

大下肢肌力又顯著優於另外二

組。 

Mangine et al. 

（2008） 

17 名阻力型

男性運動員 

分二組：複合式訓練與阻力訓練

組。訓練 8 週，每週三天。複合

式訓練組實施順序是先爆發力訓

練再重量訓練。 

8 週過後二組之深蹲及去脂體重

均有顯著上升，且無組間差異存

在；然而，在臥推及蹲跳之最大

爆發力上，複合式組顯著優於阻

力組。 

Toumi et al. 

（2004） 

22 名 17-24

歲男性手球

運動員 

分三組：控制組、重訓組及複合

組。訓練 6 週，每週 4 天。複合

式訓練組實施順序：先增強，後

重量，再增強。 

6 週過後二組之最大等長肌力、

最大向心爆發力及蹲跳表現均

提升；然而，只有複合組之落地

垂直跳（高度）顯著的上升。 

Rahimi and Behpur

（2005） 

48 名男大生 分四組：控制組、增強式、重量

及複合式訓練組。訓練 6 週，每

週 2 天。複合式訓練實施順序是

先增強後重量。 

6 週訓練後，三組之垂直跳、50

碼衝刺、最大下肢肌力均顯著進

步；且複合式訓練組之訓練效果

又顯著優於其他二組。 

Ronnestad et al. 

（2008） 

21 位職業足

球運動員 

分三組：肌力訓練組、複合式訓

練組及控制組。訓練 7 週，每週

2 天。僅提示複合式訓練內容是

肌力加上增強式訓練，未特別提

到實施順序。 

7 週訓練後，二組之半深蹲、落

地垂直跳、蹲跳及 40m 衝刺之

分段加速度、最高速度及成績均

顯著改善；且無組間差異存在。 

Jensen and Ebben

（2003） 

21 位 NCAA

運動員 

先測落地垂直跳，再實施一組 5 

RM 深蹲，接著在深蹲後 10 秒，

1、2、3、4 分鐘再分別測落地垂

直跳，觀察重量訓練後對爆發力

之影響。 

5 次落地垂直跳成績與前測並無

顯著差異。作者推論或許在重量

訓練後4分鐘以上再作增強式動

作會得到最好的效果。 

Ebben et al. 

（2000） 

10 位 NCAA

籃球運動員 

分二組：一組先臥推後再立即做

藥球丟拋，另一組則直接做藥球

丟拋。 

二組平均地面反作用力，最大地

面反作用力及肱三頭肌 EMG 均

無顯著差異。 
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Burger et al.（2000）以 78 名大學足球運

動員為對象，研究經過 7 週的複合式訓練（先

重量後增強）或重量訓練後之身體組成、臥

推、深蹲、挺舉、藥球擲遠、跳遠、垂直跳

及 I 測驗等 8 項成績之差異情形，結果發現二

組受試者在此 8 項測驗中均有顯著進步，而

複合式訓練組在垂直跳項目顯著優於重量訓

練組。類似結果也見於 Toumi et al.（2004）

之研究。Toumi et al.以 22 位 17-24 歲之男性

手球運動員為對象，分成重量訓練、複合式

訓練（先重量後增強）及控制組等三組，經

過 6 週的訓練後發現，除控制組外，其餘二

組之最大等長肌力、最大向心爆發力及深蹲

跳成績均有顯著進步；而複合式訓練組又在

深蹲跳一項成績上顯著優於重量訓練組。較

早提出複合式訓練概念的 Adams et al.（1992）

也發現到，先重量後增強之複合式訓練方式

對爆發力之效果不僅優於重量訓練，也優於

增強式訓練。 

Ioannis et al.（2000）將 41 名男性分為增

強式訓練、重量訓練、複合式訓練（先增強

後重量）及控制組等四組，經過 12 週，每週

3 次之訓練後發現，除控制組外，其餘三組在

所測驗之項目（垂直跳、60 秒跳躍功率、空

中停留時間及下肢最大肌力）均有顯著進步，

但複合式訓練組則在垂直跳及下肢最大肌力

（1 RM 深蹲及腿推舉），顯著優於增強式訓

練組及重量訓練組。類似的研究結果也見於

Rahimi and Behpur（2005）之研究。Rahimi and 

Behpur 以 43 名男大學生為對象，同樣分成四

組，訓練 6 週，每週訓練 2 次，結果發現 6

週後，除控制組外，其餘三組之垂直跳、50

碼衝刺及下肢最大肌力均有提升；其中，複

合式訓練組（先增強後重量）之成效又更優

於另外二組。除了以上文獻以一般健康成人

為對象外，也有研究是以阻力型運動員為對

象的。Mangine et al.（2008）以 17 名男性阻

力型運動員為對象，分成複合式訓練（先增

強後重量）及阻力訓練等二組，每週訓練 3

天，共訓練 8 週，觀察臥推、功率峰值及去

脂體重之進步情形。結果發現，8 週訓練後二

組在三測驗項目均有顯著提升，且其中臥推

及功率峰值方面，複合式之訓練效果又更優

於阻力訓練組。 

除了觀察長期訓練效果外，Jensen and 

Ebben（2003）欲瞭解究竟在重量訓練後多少

時間內實施增強式訓練會得到最好的效果。

Jensen and Ebben 以 21 位 NCAA 運動員為對

象，每名運動員均分別實施一次落地垂直跳

測驗，一組 5RM 深蹲，並在深蹲後 5 秒、1、

2、3、4 分鐘，分別再做 5 次落地垂直跳，觀

察跳躍高度及地面反作用力。結果發現，均

無顯著差異，因此，作者推論，或許在實施

複合式訓練時，若要在重量訓練後得到最好

的立即增強效果，其間隔至少要 4 分鐘以上。

另一篇同樣也是在重量訓練後觀察增強式訓

練之立即效果的研究。Ebben et al.（2000）以

10 位 NCAA 籃球運動員為對象，重覆量數分

成二組。一組先臥推（5RM）後再立即藥球

拋擲，另一組則不接受臥推訓練而直接藥球

拋擲，觀察肱三頭肌之 EMG、平均及最大地

面作用力，結果顯示，在藥球拋擲之前先實

施臥推對研究結果並沒有顯著影響。最近一

篇認為複合式訓練並沒有較肌力訓練效果佳

的研究是 Ronnestad et al.（2008）的研究。

Ronnestad et al.以 21 位足球選手為對象，觀察

每週 2 天、共 7 週的肌力訓練與複合式訓練

（先重量後增強）之差異情形，結果發現，7
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週後所有與肌力、爆發力、速度相關的 7 項

測驗，二組雖均有顯著提升，但並沒有組間

差異存在。 

綜合以上幾篇設計較完善的文獻結果可

看出，長期的重量、增強式及複合式訓練均

可以顯著提升一般人或運動員之肌力及爆發

力，但複合式訓練之效果若要優於其他二種

訓練法，或許與實施順序有關。在一次的複

合式訓練中，針對訓練肌群，先實施增強式

訓練再實施重量訓練，似乎較可以得到同時

增加肌力及爆發力之最佳效果。 

 

結語 

複合式訓練對於肌力及爆發力的影響可

以較單獨實施重量訓練或增強式訓練來得有

效，關鍵與動作組合之實施順序、組間休息

時間及二次訓練課程之間隔恢復期時間有關。

針對訓練肌群先重量後增強之實施順序，對

爆發力之發展效果優於重量訓練，甚至也優

於增強式訓練；而先增強後重量之實施順序，

對肌力及爆發力之效果均優於單獨實施重量

訓練或增強式訓練；然此一觀察為筆者整理

相關文獻所得，由於尚無文獻是針對實施順

序而來，或許這會是未來研究的一個方向。

而在動作組合間之組間休息方面，則是建議

至少要 4 分鐘以上，二次訓練課程則需間隔

48-96 小時之恢復。 
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Abstract 

 

The purpose of this article is to compare the effects of 3 different training protocols- 

plyometrics, weight training, and their combination on strength and power. The combination of 

plyometric exercise and weight training whether increased or maintained strength and power 

performance than either plyometrics or weight training alone. It seems that the different training 

design (i.e., training orders or rest time between sets) might have caused the discrepancy in the 

results of previous studies. We found that those who trained using a combination of plyometric 

training and weight training are thought to be useful for developing athletic strength and power. 

An example of complex training would include performing a set of jump squats followed by a set 

of squats. Recent research also suggests that 4 minutes of rest between the weight training and 

plyometric training portions of the complex may be optimal. 
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