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複合式訓練對籃球選手下肢肌力、速度、爆發力及肌肉損傷

之影響 

壹、緒論 

一、研究背景 

    Stoppani（2004）提出所謂複合式訓練就是在一次的練習中，同時結合

重量訓練及增強式訓練的技巧。在訓練過程中可以先實施發展爆發力的增強式動

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。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）。至於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？且實施順序是否又會影響到訓練效果，不同的研究得到不同的結果。 

  Burger 等（2000）以 78 名大學足球運動員為對象，研究經過 7 周的複合式

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又顯著優於重量訓練組。類似

結果也見於 Toumi, Best, Martin, 與 Poumarat（2004）之研究。Toumi 等（2004）

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 周的訓練後發現，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

等 （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（Adams, Oshea, Oshea, & Climstem, 1992）。 

  也有研究是以先增強後重量為實施順序，來探討對肌力及爆發力之訓練效
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果。Ioannis 等（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 周，每周 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，但複合式訓練組在垂直跳及下肢最大肌力（1RM 深

蹲及腿推舉）上又顯著的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 與 Behpur（2005）之研究。Rahimi 與 Behpur（2005）以 43 名男大學

生為對象，同樣分成四組，訓練 6 周，每週訓練 2 次，結果發現 6 周後除控制組

外，其餘三組之垂直跳、50 碼衝刺及下肢最大肌力均有顯著提昇；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 等（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，每周訓練 3 天，共訓練 8 周，觀察臥推、功率峰值及去脂體重之進步情形。

結果發現，8 周訓練後二組在三測驗項目上均有顯著提昇，且其中臥推及功率峰

值方面，複合式訓練效果又更優於阻力訓練。 

  認為複合式訓練並沒有較肌力訓練效果佳的研究是 Ronnestad 等（2008）的

研究。Ronnestad, Kvamme, Sunde, 與 Raastad（2008）以 21 位足球選手為對象，

觀察每周 2 天、共 7 周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 周後所有與肌力、爆發力、速度相關的 7 項測驗，二組雖均有顯著

提昇，但並沒有組間差異存在。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（Rahimi & Behpur, 2005; Mangine 等, 2008; 

Ioannis 等, 2000）；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 等, 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, Jensen, & Blackard, 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（Tricolic, Lamas, Carnevale, & Ugrinowitsch, 2005）；評析造成以
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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 

  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

訓練均可以提昇一般人或運動員之肌力、爆發力及速度，但複合式訓練若要優於

其他二種訓練法，或許與實施順序有關。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，由於以上文獻均只是單純比較複合式訓練與

重量及增強式訓練之效果差異，只有一篇文獻是針對實施順序而來的，因此，本

文擬以訓練中最常實施重量訓練及增強式訓練的大學籃球運動員為對象，結合季

前訓練，實施 6 周複合式訓練內容，比較對同一肌群而言，先實施重量訓練後實

施增強式訓練的 WP 組與反過來，先實施增強式訓練再實施重量訓練的 PW 組，

觀察複合式訓練對下肢肌力、爆發力及速度之影響情形，以及二組之間之訓練效

果是否有組間差異存在。 

 

二、研究目的 

  本研究目的在比較 6 周不同實施順序之複合式訓練對大學籃球運動員下肢

肌力（1RM半蹲舉、角速度 60°．S-1時膝伸、屈最大力矩）、爆發力（原地垂直

跳、原地擺臂垂直跳、落地垂直跳）、速度（28 m衝刺跑）及肌肉損傷（CK、酸

痛自覺量表）之影響。 

 

貳、方法 

一、受試對象與實驗地點 

  本研究受試者是以中國文化大學 20 名甲一級男子籃球運動代表隊（平均年

齡 19±1.5 歲、身高 181.1±9.18 公分、體重 80.0±12.97 公斤、最大攝氧量 57.0±6.27 
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ml．min-1．kg-1）為研究對象。在瞭解研究目的（並同意除校隊練習外，不額外

進行任何肌力與增強式訓練計畫）、方法與相關權益及潛在危險後簽署受試者同

意書，本研究計畫亦經中國文化大學人體試驗委員會之審查通過。每位受試者分

別接受 6 周複合式訓練，實驗地點於中國文化大學運動生理實驗室、重量訓練室

及籃球場。 

二、 實驗設計 

  所有前測項目（1RM半蹲舉、角速度 60°．S-1時膝伸、屈最大力矩、原地垂

直跳、原地擺臂垂直跳、落地垂直跳及 28 m 衝刺跑等）均在季前期開始前一周

內完成。前測完成後將 20 名隊員隨機分成WP組（先實施重量訓練後實施增強式

訓練）及PW組（先實施增強式訓練後實施重量訓練）二組，展開為期 6 周之季

前期訓練計畫並依組別分別將一周 2 次，每次 60 分鐘之複合式訓練 (表一、二) 

融入訓練計畫中。季前期訓練課程每周訓練 6 天，除晨操訓練 2 小時外，每天下

午再連續訓練 2 小時（15:00 ~ 17:00）。其季前期訓練課程包含：體能訓練及團隊

技戰術攻防演練等。在完成 6 周的複合式及季前期訓練後，再於第 7 周施予後測，

後測之步驟、流程、儀器及測試人員均與前測相同。 

三、資料處理與統計方法 

  實驗測量所得資料以電腦 SPSS for Windows 12.0 中文版統計軟體進行以下

分析： 

  （一）以相依樣本 t 檢定比較訓練前、後肌力、爆發力及速度之差異情形。 

  （二）以變異數同質性檢定是否符合假定，再以組內迴歸係數同質性考驗組別 

之間迴歸線斜率是否接近，均符合同質則使用共變數分析。 

  （三）以不同順序複合式訓練為自變項，肌力、爆發力及速度之前測為共變項，

後測為依變項，進行單因子共變數分析（one-way ANCOVA），比較兩

種不同順序複合式訓練是否對肌力、爆發力及速度有顯著差異。 

  （四）以獨立樣本 t 檢定，比較不同實施順序對訓練後隔日清晨 CK 活性及痠
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痛自覺量表之影響。 

  （五）以 α＝ .05 為顯著水準。 

 

參、結果 

 

一、不同順序複合式訓練對下肢肌力、速度及爆發力之影響 

     本研究符合共變數組內迴歸係數同質性假定，且未違反變異數同質性考

驗，具有同質性，因此，以共變數分析比較兩種不同順序複合式訓練是否對肌力、

爆發力及速度有顯著差異。其共變數分析及 t 考驗統計結果如表三及表四。 

    表三及表四顯示，介入 6 周複合式訓練後 1RM半蹲舉（195.3±24.16 vs. 

235.3±18.47 kg）、60°．S-1時膝屈肌最大力矩 （171.4±46.4 vs. 205.7±20.46 

N‧m）、28 公尺衝刺跑（4.13± 0.20 vs. 4.07± 0.19 sec）、原地垂直跳（44.6±4.53 vs. 

47.7±6.14 cm）、原地擺臂垂直跳（51.4±4.39 vs. 54.7±6.09 cm）及落地垂直跳

（44.7±5.28 vs. 47.9±6.09 cm）測驗均有顯著進步（p< .05），但兩組訓練方法間

並無顯著差異存在。 

二、不同順序複合式訓練對肌肉損傷之影響 

    本研究肌肉損傷之指標是以血清肌酸激酶（creatine kinase, CK）濃度與痠痛

自覺量表為依據。採血時間是在第 1、3、5 週［即低（L）、中（M）、高（H）

強度開始實施之第 1 週］的二次訓練後之隔日清晨，而痠痛自覺測量時間為採血

前 5 分鐘內。所得資料以獨立樣本t-test分析。比較每次訓練後 24 小時之CK濃度

與痠痛自覺量表，瞭解肌肉損傷之情形。結果發現，血漿CK值均超過 300 IU．

L-1以上甚至達 800 IU．L-1，顯見每日訓練量大，但不同順序複合式訓練並不會

對肌肉損傷及痠痛造成不同之影響。 

肆、結論 

一、6 周複合式訓練能顯著增加下肢肌力、速度及爆發力。 
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二、不同實施順序之複合式訓練對增加下肢肌力、速度及爆發力並無顯著差異。 

三、不同實施順序之複合式訓練對肌肉損傷及酸痛無顯著差異。 
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表一 WP 組六周複合式訓練計畫表 

訓練項目 訓練 

周數 （W） （P） 
組數×反覆次數 訓練強度 

組間／項目間

休息時間 

推蹬 蹲跳 2×6 低 1 / 3-5 min 

股四頭肌（前踢） 向前跳躍障礙物 2×6 低 1 / 3-5 min 

深蹲 跳躍摸高 2×6 低 1 / 3-5 min 
1 

啞鈴跨步 換腳蹲跳 2×6 低 1 / 3-5 min 

推蹬 蹲跳 2×6 低 1 / 3-5 min 

股四頭肌（前踢） 向前跳躍障礙物 2×6 低 1 / 3-5 min 

深蹲 跳躍摸高 2×6 低 1 / 3-5 min 
2 

啞鈴跨步 雙腳蹦跳 3×6 中 1 / 4-6 min 

推蹬 雙腳垂直跳 2×6 低 1 / 3-5 min 

股四頭肌（前踢） 單腳側跳 2×6 低 1 / 3-5 min 

深蹲 單腳蹦跳（向前） 3×6 中 1 / 4-6 min 
3 

啞鈴跨步 向前跳躍障礙物 3×6 中 1 / 4-6 min 

推蹬 雙腳 Z 形蹦跳 3×6 中 1 / 4-6 min 

股四頭肌（前踢） 向側跳躍障礙物 3×6 中 1 / 4-6 min 

深蹲 兩側推蹬（箱跳） 3×6 中 1 / 4-6 min 
4 

啞鈴跨步 單腳側跳 3×8 高 1 / 4-6 min 

推蹬 雙腳Ｚ形蹦跳 3×6 中 1 / 4-6 min 

股四頭肌（前踢） 向前跳躍障礙物 3×6 中 1 / 4-6 min 

5 

深蹲 雙腳屈膝跳 2×8 高 1 / 4-6 min 
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啞鈴跨步 單腳蹦跳（向前） 3×8 高 1 / 4-6 min 

推蹬 單腳垂直跳 2×6 低 1 / 3-5 min 

股四頭肌（前踢） 雙腳 Z 形蹦跳 3×6 中 1 / 4-6 min 

深蹲 雙腳屈膝跳 5×4 高 1 / 4-6 min 
6 

啞鈴跨步 單腳蹦跳 3×8 高 1 / 4-6 min 

      

 

表二 PW 組六周複合式訓練計畫表 

訓練項目 訓練 

周數 （P） （W） 
組數×反覆次數 訓練強度 

組間／項目間

休息時間 

蹲跳 推蹬 2×6 低 1 / 3-5 min 

向前跳躍障礙物 股四頭肌（前踢） 2×6 低 1 / 3-5 min 

跳躍摸高 深蹲 2×6 低 1 / 3-5 min 
1 

換腳蹲跳 啞鈴跨步 2×6 低 1 / 3-5 min 

蹲跳 推蹬 2×6 低 1 / 3-5 min 

向前跳躍障礙物 股四頭肌（前踢） 2×6 低 1 / 3-5 min 

跳躍摸高 深蹲 2×6 低 1 / 3-5 min 
2 

雙腳蹦跳 啞鈴跨步 3×6 中 1 / 4-6 min 

雙腳垂直跳 推蹬 2×6 低 1 / 3-5 min 

單腳側跳 股四頭肌（前踢） 2×6 低 1 / 3-5 min 

單腳蹦跳（向前） 深蹲 3×6 中 1 / 4-6 min 
3 

向前跳躍障礙物 啞鈴跨步 3×6 中 1 / 4-6 min 

雙腳 Z 形蹦跳 推蹬 3×6 中 1 / 4-6 min 

向側跳躍障礙物 股四頭肌（前踢） 3×6 中 1 / 4-6 min 

兩側推蹬（箱跳） 深蹲 3×6 中 1 / 4-6 min 
4 

單腳側跳 啞鈴跨步 3×8 高 1 / 4-6 min 

雙腳Ｚ形蹦跳 推蹬 3×6 中 1 / 4-6 min 

向前跳躍障礙物 股四頭肌（前踢） 3×6 中 1 / 4-6 min 

雙腳屈膝跳 深蹲 2×8 高 1 / 4-6 min 
5 

單腳蹦跳（向前） 啞鈴跨步 3×8 高 1 / 4-6 min 

單腳垂直跳 推蹬 2×6 低 1 / 3-5 min 

雙腳 Z 形蹦跳 股四頭肌（前踢） 3×6 中 1 / 4-6 min 

雙腳屈膝跳 深蹲 5×4 高 1 / 4-6 min 
6 

單腳蹦跳 啞鈴跨步 3×8 高 1 / 4-6 min 
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表三  實施不同順序複合式訓練對肌力及速度之影響 

整體 先重量後增強訓練組 (WP) 先增強後重量訓練組 (PW) 
變項 

前 後 前 後 調整後 前 後 調整後 
半蹲舉 1RM 

(kg) 195.3±24.16 235.3±18.47* 205.7±16.18 245.7±16.18 239.0±2.69 186.3±27.22 226.3±15.98 232.1±2.50

60°/sec 膝伸

力矩 (N‧m) 
307.5±63.51 331.1±29.58 303.5±79.07 341.4±32.10 342.7±8.17 310.5±54.79 323.3±26.99 322.3±7.07

60°/sec 膝屈

力矩 (N‧m) 
171.4±46.40 205.7±20.46* 159.9±57.50 207.6±20.87 207.8±9.17 180.0±37.90 204.3±21.47 204.1±7.92

28m 全場衝刺

(sec) 4.13±.20 4.07±.19* 4.1±.18 4.1±.12 4.0±.03 4.1±.22 4.1±.23 4.1±.03 

*p＜.05 表後測顯著優於前測 

 

表四  實施不同順序複合式訓練對爆發力之影響 

整體 先重量後增強訓練組 (WP) 先增強後重量訓練組 (PW) 
變項 

前 後 前 後 調整後 前 後 調整後 
原地垂直跳 (cm) 44.6±4.53 47.7±6.14* 43.7±3.59 47.4±5.97 48.6±1.21 45.5±5.31 48.0±6.70 47.0±1.13

原地擺臂垂直跳 (cm) 51.4±4.39 54.7±6.09* 51.7±4.58 55.6±6.30 55.3±1.34 51.2±4.52 53.8±6.21 54.1±1.25

落地垂直跳 (cm) 44.7±5.28 47.9±6.09* 43.2±4.03 47.9±6.16 49.1±1.86 46.0±6.15 47.8±6.44 46.7±1.74

*p＜.05 表後測顯著優於前測 

 
 

表五  實施不同順序複合式訓練對血清肌酸激酶活性之影響（IU．L-1） 

採血時間點 先重量後增強訓練組 (WP) 先增強後重量訓練組 (PW) 

L 459.7±186.68 368.9±123.38 

M 445.6±284.66 302.0±89.82 

H 882.7±419.03 819.7±696.40 

 

 
表六  實施不同順序複合式訓練對痠痛自覺量表之影響 

測量時間點 先重量後增強訓練組 (WP) 先增強後重量訓練組 (PW) 

L 3.8±1.58 4.9±.90 

M 2.3±1.75 2.4±2.51 

H 4.2±.45 5.0±.00 

 

 



國科會補助專題研究計畫項下出席國際學術會議心得報告 

                              日期： 99 年 10 月 26 日 

 

一、參加會議過程 

  此次能有機會參加 2010 年第 57 屆美國運動醫學會 (American College of Sports Medicine, 

ACSM) 之年會是抱著一顆朝聖學習的心情，感謝國科會經費上的補助，本人獲益良多。從半

年前投稿摘要的那天起，就想著 6 月 1 日到美國的這一天，接著開始與大會聯繫有關註冊、繳

費、訂房等事宜，是既興奮又緊張，興奮的是可以參加 ACSM 年度盛會，緊張的是怕自己英

文不好，無法與其他學者作有效的交流，但這種緊張的心情就在被通知摘要未獲通過之時瞬間

解除，當時心情真的很複雜，不知是該笑還是該哭，不相信怎麼會是這種結果，對我而言相當

挫折，而接踵而來的問題是已完成所有繳費手續，又好像非去不可了。 

  5 月 30 日晚上 11:30 搭上長榮航空開始期待已久的美國之行，搭了 20 個小時，轉了三班

飛機終於呼吸到美國的空氣，興奮之情溢於言表。隔天前往會場報到開始 5 天的會期。因為自

己在國內也常承辦學術研討會，因此，對他們有效率的報到方式及名牌設計印象深刻。由於參

加人數近 6000 人，因此，報到櫃台的設計是按姓氏筆劃分別窗口，且會議期間隨時都可以報

到，有效紓解人潮，當然，會場腹地之大是主因，讓我不禁感覺到美國真的什麼都很大，無怪

乎其民族性是如此充滿熱情、大方。此外，他們識別證吊牌的設計也非常的用心，特別多一層
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可以放日程表，同樣的， 5 天的日程表也排版成口袋大小的 size，方便查閱。大會的開幕是在

第 2 天。開幕之隆重媲美金馬獎，令人印象深刻的是大會主席將各國名人曾說過有關 exercise & 

health 的話帶入 Let’s add physical activity 議題中。例如，毛澤東曾說＂In general, any form of 

exercise, if pursued continuously, will help train us in perseverance. Long-distance running is 

particularly good training in perseverance.＂，邱吉爾＂To what do you contribute your success in 

life? Economy of effort. Never stand up when you can sit down, and never sit down when you can lie 

down.＂很幽默也很諷刺。 

  接下來就是一連串的專題演講及論文發表，論文發表篇數一共有 3000 多篇，如何妥善安

排，考驗著主辦單位的智慧。口頭發表同一時段有數十間會議室同時進行，很有趣的是，當報

告者還在報告時，欲提問者就要先到發問區排隊。原本以為同時有數十間場地同時進行，大家

隨意進出會很沒秩序，沒想到與會者大多專心聽報告，討論也很激烈，主持人也行禮如儀的控

制整個報告的進行。除了口頭發表外，海報發表也有值得學習的地方。雖然海報發表篇數相當

多，但大會按議題分區分時段舉行，而且在每塊海報板前還貼心的為發表者準備了一張椅子，

供發表者放置物品或稍事休息用，每張海報板之間距也很大，方便多人同時交流。 

整個會場分布在二棟大樓，幾天下來往返各會議場地運動量也相當足夠。還好交誼區十

分寬敞、舒適、乾淨、明亮，讓人感覺放鬆無壓力。廠商展示區的規劃及動線也很流暢，雖然

有些運動科學儀器是前所未見的，但感到相當欣慰的是，其實很多儀器設備國內都有，在硬體

方面我們差國際不算太遠。 

值得一提的是他們行之有年的 student bowl，那是一個由各校大學生組隊參加的校際間競

賽。每一圓桌有一裁判，而裁判分別由他校帶隊的指導老師擔任。競賽形式很有趣，在螢幕上

會先顯示各題之分數，第一題先由各校搶答之後，該校有優先權選題目，可以挑戰高分題，也

可以步步為營保險起見選低分題，高分題分數雖高但若答錯，不僅倒扣而且讓其他隊有機會得

分且擁有優先選題及答題權。他們所出的題目有些真的很難連我都未必答對，顯見他們大學部

學生運動生理、運動醫學相關的底子是很紮實的，這一點令我們這一群台灣去的碩博士生包括

我自己在內都嚇一跳。這種形式的校際間競試，或許在國內的學術研討會也可以試辦，不僅有

趣，而且可以激起大學部學生及任課教師對基礎學科的重視。 



二、與會心得 

 千里之行，始於足下。讀萬卷書，不如行萬里路。此次有幸在國科會經費補助下參加 2010 

ACSM 年會，算是開了眼界。這是我第一次參加 ACSM 的年會，以前只是聽聞盛況，今天得

以親臨現場，除了興奮之外還多了一份感動。要辦幾千人的超大型國際研討會，還是需要一群

專職人員來負責，而且一年前就開始邀稿，所有行政作業流程都按日程進行，井然有序。會議

期間內容豐富、典禮隆重，與會人員均感覺舒適，收穫滿滿。會議結束後，我們仍陸續會收到

有關下一屆相關之訊息，此舉可供國內學會未來辦學術研討會之參考。亦即可主動發訊息給上

屆參加之與會人員，或許可提高此次要舉辦研討會之參與人數。 

  很多事情，原本過程很好，但結果未必好；有些事情是過程不好，但結果卻很好。此次參

加 2010 年 ACSM 年會之感想是後者。雖然過程不好（摘要沒被接受），心情大受影響，但結

果卻很好（收穫滿滿）。另外，全英文的環境對提升英文能力真的很重要。猶記剛回台灣的前

幾天偶而都還會用英文與人交談，但一個禮拜過後就又回復原來的習慣了。 

 

三、考察參觀活動 

（略） 

 

四、建議 

1. 國內體育運動學門共有 12 個學會，每個學會每年或許都會舉辦學術研討會，參加之報

名人數往往也是主辦單位擔心的問題，不妨仿效 ACSM 的作法，將今年與會人員名單

建檔，明年要再舉辦時，主動發訊息通知，將大大提高報名人數。 

2. 每年 12 月舉辦的體育學術團體聯合年會是國內體育運動領域最大型的學術研討會，每

年都有 12-14 個學（協）會參加，目前的方式是採輪辦制。事實上，每個學會都有人力

不足的問題，因此，如果可以固定由某一學會（有意願承辦者）來專職負責，由教育部

或體委會或國科會經費補助，相信成效會相當不同，不會僅是熱鬧而已。 

 

 



五、攜回資料名稱及內容 

1. Medicine & Science in Sports & Exercise: Advance Program & Exhibit Guide. 

2. Medicine & Science in Sports & Exercise (2010 Final Program, Baltimore, Maryland): Final 

Program. 

3. ACSM 2010 Profiles in Sports Medicine and Exercise Science: A Professional Guide to 

Programs and Career Opportunities In Sports Medicine and Exercise Science. 

4. Medicine & Science in Sports & Exercise (Volume 42, Number 5 Supplement to the May 

2010): The abstract issue. 

5. American College of Sports Medicine 2009-2010. 

6. Exercise & Physical Activity. Your Everyday Guide from The National Institute on Aging. 

7. Maryland: Calendar of Events. 

8. Visit Baltimore: The Official Guide. 

9. Baltimore Harbor Guide & Maps. 

 

六、其他 

 

我與林正常教授及四位文大博班學生於巴爾的摩機場 



 

報到會場 

 

完成報到 



 

專題演講會場 

 

海報發表會場 



無研發成果推廣資料 
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的，且文獻間之結果並不一致。因此，本研究遂以在訓練中最常實施重量訓練即增強式訓

練的大學籃球運動員為對象，比較對同一肌群而言，觀察實施順序的不同是否會對肌力、

爆發力、速度及肌肉痠痛造成不同的影響，以補強文獻中的不足。 

  研究結果發現，6 周複合式訓練不論實施順序均可顯著提升大學籃球運動員之下肢肌

力、速度及爆發力且實施順序間並無差異存在。因此，未來在實施複合式訓練時，教練可

以依實際訓練需要來實施，而無需特別考慮實施順序，依樣可以達到顯著提升大學籃球運

動員下肢肌力、爆發力及速度之目的。 

  然本研究之結果又與文獻中唯一一篇觀察實施順序的研究結果不一致。或許未來需要

更多針對實施順序不同的研究來證明；以及觀察記錄單次複合式訓練的肌電反應，或許會

有助於複合式訓練理論基礎之建立。 

 


