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靜態伸展對女性舉重選手臥推與蹲舉表現的影響 

2013年 6月                                     研究生：鍾誱金芮 

指導教授：鄭景峰 

摘要 

目的：探討靜態伸展後對女性舉重選手臥推與蹲舉最大肌力  (1 

repetition maximum, 1RM) 以及柔軟度表現的影響。方法：本研究以 12名

女性舉重運動選手為受試對象，並採隨機交叉之實驗設計。受試者須在 1RM

測驗前，分別接受上半身或下半身的靜態伸展處理 (static stretching, SS) 與

控制處理 (control, CON) 。每個伸展動作皆維持 30 秒，休息 30 秒，並反

覆 3次，而控制處理則不進行任何伸展活動。實驗處理後立即進行 1RM測

驗，每種實驗處理間至少間隔 48小時。柔軟度測驗為坐姿體前彎與肩部柔

軟度測驗，在實驗處理前後，分別進行柔軟度測驗。結果：靜態伸展對於

臥推 1RM表現方面，在 2種實驗處理之間並沒有顯著差異（靜態伸展處理

vs. 控制處理，57.7 ± 10.9 vs. 58.4 ± 11.0 kg，p > .05），不過，會明顯降低

蹲舉 1RM表現（靜態伸展處理 vs. 控制處理，122.9 ± 27.4 vs. 126.7 ± 27.8 

kg，p < .05）。臥推 1RM的變化量（［靜態伸展處理－控制處理］/控制處理 

× 100%）與蹲舉 1RM的變化量之間，並無顯著差異 (p > .05)。不論是右肩

柔軟度（靜態伸展處理 vs. 控制處理，1.58 ± 10.52 cm vs. 2.08 ± 11.55 cm，

p < .05）、左肩柔軟度（靜態伸展處理 vs. 控制處理，6.17 ± 11.05 cm vs. 6.75 

± 11.75 cm，p < .05），或是坐姿體前彎（靜態伸展處理 vs. 控制處理，42.3 

± 6.0 cm vs. 41.8 ± 5.9 cm，p < .05），在兩種實驗處理之間，並無顯著差異。

結論：靜態伸展 (3 × 30 s) 並不會影響女性舉重選手的柔軟度表現，也不會

影響臥推 1RM表現，但是會顯著地降低蹲舉 1RM表現。 

關鍵詞：關節活動範圍、熱身活動、肌力、阻力訓練 
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Effects of Static Stretching on the Bench Press and Squat 

Performance in Female Weightlifters 

Jun, 2013                                     Student: Chung, Chieh-Jui 

Advisor: Cheng, Ching-Feng 

Abstract 

Purpose: To examine the effect of static stretching on the subsequent 1 

repetition maximum (1RM) performance of the bench press and squat, and 

flexibility in female weightlifters. Methods: Twelve female weightlifters were 

recruited as participants in this randomized crossover designed study. All 

participants performed either static stretching (SS) to the upper and lower body 

or control (CON) treatments prior to the 1RM test. Each stretching exercise was 

maintained for 30-s with 30-s rest interval, and repeated 3 times. The CON 

treatment did not perform any stretching activity. The 1RM tests were conducted 

immediately after experimental treatments, which were separated by at least 48 

hours. The flexibility tests included the sit-and-reach test, and shoulder reach 

flexibility test. Flexibility test was performed before and after treatments. 

Results: For the effects of static stretching on the bench press 1RM performance, 

there was no significant difference between the two treatments (SS vs. CON, 

57.7 ± 10.9 vs. 58.4 ± 11.0 kg, p > .05). However, the 1RM performance for 

squat was significantly lower in SS than that in CON (SS vs. CON, 122.9 ± 27.4 

vs. 126.7 ± 27.8 kg, p < .05). No significant difference was found on the 1RM 

percentage changes ([SS‒CON/CON] ×100%) between bench press and squat 

exercises (p > .05). No significant differences in the flexibility of right shoulder 

(SS vs. CON, 1.58 ± 10.52 cm vs. 2.08 ± 11.55 cm, p < .05), left shoulder (SS vs. 

CON, 6.17 ± 11.05 cm vs. 6.75 ± 11.75 cm, p < .05), and the sit-and-reach after 

warm up activities (SS vs. CON, 42.3 ± 6.0 cm vs. 41.8 ± 5.9 cm, p < .05). 

Conclusion: Static stretching (3 × 30 s) might neither improve the flexibilities, 

nor change the bench press 1RM in female weightlifters. However, such 

stretching exercises might significantly decrease the 1RM performance in squat 

exercise. 

 

Keywords: range of motion, warm up, muscle strength, resistance training 
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第壹章 緒論 

第一節 問題背景 

    一般而言，熱身活動包含慢跑、腳踏車、衝刺與伸展運動等，目的在

提高身體溫度 1-2℃ (Young, 2007; Young & Behm, 2003) ，而伸展運動包含

靜態伸展 (static stretching, SS) 、彈震式伸展 (ballistic stretching, BS) 與動

態伸展 (dynamic stretching, DS) 等。靜態伸展最常被運用在運動前的熱身

運動以及運動後的肌肉放鬆，而運動前伸展活動的主要目的為增加關節活

動範圍 (range of motion, ROM) 與增加肌肉延展性，以達到預防運動傷害及

促進運動表現的目的。Alter (2004) 指出，藉由不同的伸展運動型態、持續

時間、頻率等因素，均可能提昇人體肌肉與組織的延展性。 

     但近年來很多研究發現，靜態伸展後會降低運動時肌肉的收縮能力，

反而對運動表現沒有正面效益 (Ingraham, 2003; Little & Williams, 2006; 

Wong, Lau, Mao de, Wu, Behm, & Wisløff, 2011) ，甚而導致肌力表現的下降 

(Beckett, Schneiker, Wallman, Dawson, & Guelfi, 2009; Cramer, Housh, Weir, 

Johnson, Coburn, & Beck, 2005; Evetovich, Nauman, Conley, & Todd, 2003; 

Sim, Dawson, Guelfi, Wallman, & Young, 2009) 。 

    先前研究已提出伸展造成肌力表現下降的可能原因為，肌肉肌腱單位

的勁度 (stiffness) 減少、神經控制的轉換與個體產生更大自主抑制所導致 

(Avela, Kyrolainen, & Komi, 1999; Behm, Button, & Butt, 2001; Cramer, 

Housh, Johnson, Miller, Coburn, & Beck, 2004; Cramer 等, 2005; Evetovich 等, 



2 
 

 
 

2003; Fowels, Sale, & MacDougall, 2000; Knudson, Bennett, Corn, Leick, & 

Smith, 2001; Kokkonen, Nelson, & Cornwell, 1998; McNeal & Sands, 2003; 

Nelson, Allen, Cornwell, & Kokkonen, 2001; Nelson, Guillory, Cornwell, & 

Kokkonen, 2001; Nelson & Kokkonen, 2001; Young & Elliot, 2001) 。高強度

的伸展，也就是伸展到有點不適的程度 (point of discomfort, POD) ，可能對

神經肌肉活化也會有不利的影響（Avela 等, 1999; Behm 等, 2001; Power, 

Behm, Cahill, Carroll, & Young, 2004）。除此之外，靜態伸展會讓關節活動範

圍終點角度的最大自主等長力矩值以及動作角速度較慢時的最大自主等速

力矩值下降（Nelson 等, 2001）。Behm, Bambury, Cahill, 與 Power (2004) 指

出靜態伸展也會對靜態平衡、反應時間及動作時間造成負面的影響。儘管

如此，普遍在執行阻力訓練前，都會採靜態伸展做為熱身活動。因此，近

年來也有許多文獻針對此議題進行探討。 

    在上半身肌力表現方面，Molacek 等 (2010) 研究指出，執行靜態伸展

(每次伸展 15 秒，且反覆 2 次)之後，檢測臥推的最大肌力 (1 Repetition 

Maximum, 1RM) 表現，結果顯示並無顯著影響。此外，Beedle, Rytter, Healy, 

與 Ward (2008) 指出，每次靜態伸展 15 秒，且反覆 2 次後，檢測臥推 1RM

表現，而結果也顯示並無顯著影響。由此可見，總伸展時間 30 秒不會影響

運動表現。 

    針對下半身肌力表現部分，先前學者採靜態伸展每次伸展 15 秒，且反

覆 2 次，接著以蹲舉 1RM 檢測最大肌力表現，最後結果指出無顯著差異 
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Beedle 等 (2008) 。但 Barroso, Tricoli, Santos, Ugrinowitsch, 與 Roschel  

(2012) 研究中顯示，每次伸展時間 30 秒，並反覆 3 次，會對蹲舉 1RM 的

表現造成負面影響。由此可見，總伸展時間 90 秒可能會造成運動表現下降。 

    靜態伸展對於上半身和下半身的肌力表現有不一致的結果，Marek 等 

(2005) 認為，可能的原因包括伸展課表(不同休息時間、伸展總時間、伸展

強度跟伸展方式)與受試者生理特性(非運動員、男性和女性、以及受過訓

練者)的不同所致。 

    Behm 與 Chaouachi (2011) 指出對一個肌群的總伸展時間超過 90 秒，

可能會顯著降低運動表現，但總伸展時間低於 90 秒時，多數研究發現似乎

不會造成運動表現的降低。由此可見，總伸展時間 90 秒可能是一個臨界值。

另外，Burgess, Graham-Smith, 與 Pearson (2008) 指出男性在伸展時的肌肉

勁度會顯著高於女性，而 Morse (2011) 指出在 5 分鐘的被動背屈伸展之後，

女性的肌肉勁度下降程度顯著高於男性。由此可見，女性因伸展的刺激而

造成肌肉拉長的反應，會顯著高於男性。因此，本研究主要目的在探討靜

態伸展活動（總伸展時間為 90 秒）對女性舉重選手之臥推與蹲舉表現的影

響。 
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第二節 研究的重要性 

    比賽前或運動前的熱身，關係著隨後的運動表現，而熱身包含許多不

同活動，例如做什麼型態的伸展，可以不影響運動表現甚至增進運動表現，

這是目前許多教練或選手所關心與重視的。另外，靜態伸展後，觀察臥推

和蹲舉 1RM 運動表現是否具有影響，也必須加以探討，以便釐清對於舉重

選手而言，在比賽或訓練前是否須進行靜態伸展的問題。 

第三節  研究目的 

    本研究主要目的在於： 

一、 探討靜態伸展後，對肩關節柔軟度與臥推 1RM 表現的影響。 

二、 探討靜態伸展後，對坐姿體前彎與蹲舉 1RM 表現的影響。 

三、 探討靜態伸展對隨後臥推與蹲舉 1RM 的運動表現，何者影響較

大。 

第四節  研究假設 

    本研究的研究假設為： 

一、 靜態伸展後，對肩關節柔軟度與臥推 1RM 表現沒有顯著影響。 

二、 靜態伸展後，對坐姿體前彎與蹲舉 1RM 沒有顯著影響。 

三、 靜態伸展對於蹲舉 1RM 的影響會高於臥推 1RM。 
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第五節  研究範圍 

    本研究以 12 名有 2 年以上舉重訓練經驗的女性舉重運動選手為受試對

象，並且目前仍接受運動訓練，每週至少訓練 6 小時以上，且為現役舉重

選手。 

第六節  研究限制 

一、 本研究以 12 名有 2 年以上舉重訓練經驗的女性舉重運動選手為受試

對象，所得結果只能推論到相同條件受試者身上。 

二、 參與研究之受試者，除了維持原本的生活作息及訓練方式外，仍有

其它不可控制之因素會影響實際參與情形，如：情緒、壓力等均可

能影響研究結果。 

三、 在飲食方面，僅要求受試者保持日常飲食習慣及實驗前 4 小時禁止

飲食。 

第七節  名詞操作性定義 

一、 靜態伸展 (static stretching, SS) 

為持續性低強度且緩慢拉長伸展的肌肉，並止於關節活動度的終 

點。本研究主要針對臥推和蹲舉所使用的肌群，進行上肢和下肢的伸展活

動，並參考 Bacurau 等 (2009) 的研究，每個伸展動作持續 30 秒，休息 30

秒，且反覆 3 次。上半身的伸展肌群為胸部 (chest) /肩 (shoulder) 與肱三

頭肌 (triceps) ，而下半身的伸展肌群為股四頭肌 (quadriceps) 、腿後肌群 
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(hamstring) 與腓腸肌 (gastrocnemius) 。 

二、 臥推 (bench press, BP) 

受試者仰臥於臥舉架上，雙手彎曲握槓鈴比肩膀略寬 20-30 公分，身

體挺胸，兩手臂將槓鈴撐起至手完全伸直姿勢，向下放置胸部後上推槓鈴

至關節完全伸直為止。在整個過程中，受試者的背部與臀部保持平貼著長

凳，將槓鈴以彈震的方式離開胸口，整個執行過程會由相同施測者確實監

督（Beedle 等, 2008）。 

三、 蹲舉 (Squat) 

受試者兩腳開立與肩同寬，置槓鈴於頸後肩上，雙手握槓屈膝下蹲至

膝關節全蹲位置後，再以彈震的方式恢復直立位置，整個執行過程會由相

同施測者確實監督（Barroso 等,2012）。 

四、 最大肌力 (1 Repetition Maximum, 1RM) 

指肌肉對抗某種阻力時所發出的力量。一般而言，是指肌肉在一次收

縮時所能產生的最大力量 (Baechle & Earle, 2000) 。 

五、 肌肉痠痛評量 

    本實驗使用視覺模擬評分表於測驗前，評估受試者肌肉痠痛的程度，

此量表是一條 100 mm 的直線，最左邊標出 0 mm，最右邊標出 100 mm，

向受試者說明 0 mm 代表完全不痠痛，100 mm 代表非常、非常痠痛 (Wewers 

& Lowe, 1990) 。 
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第貳章  文獻探討 

    本章主要探討靜態伸展對隨後上半身和下半身的變化情形，進行相關

文獻整理，共分下列三節加以敘述：第一節 靜態伸展對上半身運動表現影

響之相關研究；第二節 靜態伸展對下半身運動表現影響之相關研究；第三

節 本章總結。 

第一節 靜態伸展對上半身運動表現影響之相關研究 

    靜態伸展的形式是一種低強度、持續性且緩慢的伸展方式，目的是達

到肌肉的延展。Amako, Oda, Masuoka, Yokoi, 與 Campisi (2003) 指出每次

伸展應該維持至少約 20 秒，便能促進結締組織的順應性。另外，靜態伸展

每次 30 秒，反覆 3 次，顯示能增加肌肉長度 (De Weijer, Gorniak, & Shamus, 

2003) 。而靜態伸展能有效促進關節活動範圍（Bandy, Irion, & Briggler, 1997; 

Power 等, 2004），因為伸展時會暫時改變肌肉長度及彈性，進而降低肌肉肌

腱單位的勁度  (Wilson, Elliott, & Wood, 1992) ，和增加伸展的容忍度 

(Magnusson, Simonsen, Aagaard, Dyhre-Poulsen, McHugh, & Kjare, 1996) 。 

    Molacek 等 (2010) 以 15 名男性美式足球員為受試對象，探討靜態伸

展後對臥推 1RM 表現的影響，上半身伸展肌群為胸部/肩與肱三頭肌，伸展

處理包含無伸展 (non-stretching, NS) 、低量本體感覺神經肌肉促進術

（low-volume proprioceptive neuromuscular facilitationstretching, LVPNFS; 

每次伸展 5 秒，放鬆 10 秒，反覆 2 組，間隔休息 1 分鐘）、高量本體感覺
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神 經 肌 肉 促 進 （ high-volume proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching, HVPNFS; 每次伸展持續 5 秒，被動 10 秒，且反覆 5 組，間隔休

息 1 分鐘）、低量靜態伸展（low-volume static stretching, LVSS; 每次伸展 20

秒，反覆 2組，間隔休息 1分鐘）與高量靜態伸展（high-volume static stretching, 

HVSS; 每次伸展動作持續 30 秒，反覆 2 組，間隔休息 1 分鐘），結果顯示，

NS、LVPNFS、HVPNFS、LVSS 與 HVSS，在臥推 1RM 表現，皆無顯著差

異。 

    Beedle等 (2008) 以曾受過重量訓練的 19名男性大學生和 32名女性大

學生為受試對象，探討不同伸展後對臥推 1RM 表現的影響，上半身伸展肌

群為胸部/肩與肱三頭肌，伸展處理包含無伸展 (NS) ，靜態伸展（SS，每

次伸展動作持續 15 秒，反覆 2 組，間隔休息 10 秒）與動態伸展（dynamic 

stretching, DS，每次伸展動作 30 秒，放鬆 2 秒，反覆 2 組，間隔休息 10 秒）。

結果顯示，NS、SS 與 DS 在臥推 1RM 表現，皆無顯著差異。 

    經由上述文獻發現，每次伸展 15 秒且反覆 2 次，對臥推 1RM 表現並

無顯著差異（如表 1），但對於靜態伸展後臥推 1RM 表現的文獻卻很少，應

有必要更進一步釐清。 
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表 1 伸展活動對臥推表現影響之相關研究 

註，↑ ＝ 顯著上升，↓ ＝ 顯著下降，－ ＝ 無顯著差異。 

SS，靜態伸展；NS，無伸展；DS，動態伸展；LVPNFS，低量本體感覺神經肌肉促進；

HVPNFS，高量本體感覺神經肌肉促進；LVSS，低量靜態伸展；HVSS，高量靜態伸展；

1RM，最大肌力。 

 

第二節 靜態伸展對下半身運動表現影響之相關研究 

    Barroso 等 (2012) 以 12 名受過阻力訓練的男性為受試對象，探討不同

伸展後對蹲舉 1RM 表現的影響，下半身伸展肌群為臀大肌、腿後肌群與股

四頭肌，伸展處理包含 SS（每次伸展動作持續 30 秒且反覆 3 組，間隔休息

30 秒）、彈震伸展 (ballistic stretching, BS) 與本體感覺神經肌肉促進術 

(proprioceptive neuromuscular facilitation, PNF) ，進行股四頭肌、臀大肌與

腿後肌群伸展，結果顯示，在 SS、BS 與 PNF 後，皆會顯著降低蹲舉 1RM

作者 

年代 

受試 

對象 

伸展 

方式 

伸展 

時間 

伸展 

部位 

測驗 

形式 
結果 

Molacek 等 

(2010) 

 

15 名男性 

美式足球員 

LVPNFS 

 

 

HVPNFS 

 

 

 

LVSS 

 

HVSS 

 

 

NS 

 

LVPNFS 

2 × 5 s 

放鬆 10 s 

HVPNFS 

5 × 5 s 

被動 10 s 

休息 1 分鐘 

LVSS 

2 × 20 s 

HVSS 

2 × 20 s 

間隔 1 分鐘 

胸部 

肩部 

肱三頭 

 

臥推 

1RM 

 

－ 

 

 

 

Beedle 等 

(2008) 

 

19 名女性 

32 名男性 

阻力訓練者 

 

SS 

 

 

DS 

 

 

 

NS 

SS 

2 × 15 s 

休息 10 s 

DS 

2 × 30 s 

反覆 2 s 

休息 10 s 

 

 

胸部 

肩部 

肱三頭 

 

臥推 

1RM 

 

－ 
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表現。  

    Beedle 等 (2008) 以曾受過阻力訓練的 19 名男性大學生、32 名女性大

學生為受試對象，探討不同伸展後對蹲舉 1RM 表現的影響，下半身伸展肌

群為腿後肌群與股四頭肌，伸展處理包含 NS，SS（每次伸展動作 15 秒且

反覆 2 組，間隔休息 10 秒）與 DS（每次伸展持續 30 秒放鬆 2 秒且反覆 2

組，間隔休息 10 秒），結果顯示，NS、SS 與 DS，在蹲舉 1RM 表現，都

沒有顯著差異。 

    Gergley 等 (2013) 以 17 名中等訓練男性為受試對象，探討不同伸展後

對蹲舉 1RM 表現影響，下半身伸展肌群為腓腸肌、腿後肌群與股四頭肌，

伸展方式包含主動動態熱身（active dynamic warm-up, AD，每次伸展 10 秒，

反覆 2 組）和被動靜態伸展（passive static stretching, PSS，每次伸展動作

10 秒，反覆 3 組），研究結果指出，AD 和 PSS 均顯著降低蹲舉 1RM 表現

以及下半身的穩定性表現。 

    經由上述文獻發現，每次伸展 30 秒內且反覆 2-3 次，對蹲舉 1RM 表現

的影響，有不一致的結果（如表 2）。Burgess 等 (2008) 以 8 名男性、8 名

女性為受試對象，探討男性與女性肌肉勁度的影響，指出男性在伸展時的

肌肉勁度會顯著高於女性，而 Morse (2011) 以 17 名女性、平均年齡 20 歲，

18 名男性、平均年齡 22 歲為受試對象，探討急性伸展在男性與女性腓腸肌

肌肉勁度的影響，指出女性在 5 分鐘的被動背屈伸展之後，女性的肌肉勁



11 
 

 
 

度下降程度顯著高於男性。由此可見，女性因伸展的刺激而造成肌肉的拉

長反應，會顯著高於男性。 

表 2 伸展活動對蹲舉表現影響之相關研究 

註，↑ ＝ 顯著上升，↓ ＝ 顯著下降，－ ＝ 無顯著差異。SS，靜態伸展；NS，無伸

展；DS，動態伸展；BS，彈震伸展；PNF，本體感覺神經肌肉促進；1RM，最大肌力；

AD，動態伸展；PSS，被動靜態伸展。 

 

第三節 本章總結 

   經由以上文獻探討可歸納出以下幾點： 

一、 靜態伸展對於上半身 1RM 運動表現並無顯著影響，不過，相關文

獻在此部分亦較少著墨。 

二、 每次伸展 10-30 秒且反覆 2-3 次的靜態伸展，對於下半身運動表現

作者 

年代 

受試 

對象 

伸展 

方式 

伸展 

時間 

伸展 

部位 

測驗 

形式 
結果 

Barroso 等 

(2012) 

 

12 名男性 

阻力訓練者 

SS 

 

 

BS 

 

PNF 

SS 

3 × 30 s 

休息 30 s 

 

臀大肌 

腿後肌群 

股四頭肌 

蹲舉 1RM 

 

↓ 

 

Beedle 等 

(2008) 

 

19 名女性 

32 名男性 

阻力訓練者 

SS 

 

 

DS 

 

 

 

NS 

 

SS 

2 × 15 s 

休息 10 s 

DS 

2 × 30 s 

反覆 2 s 

休息 10 s 

 

 

腿後肌群 

股四頭肌 

蹲舉 1RM 

 

－ 

 

Gergley 等 

(2013) 

 

17 名男性 

中等訓練者 

AD 

 

PSS 

AD 

2 × 10 s 

PSS 

3 × 15 s 

 

腿後肌群 

股四頭肌 

小腿 

蹲舉 1RM 

 

↓ 

 

Tricoli & Paulo 

(2002) 

 

11 名男性 SS SS 

3 × 30 s 

 

腿後肌群 

股四頭肌 

 

蹲舉 1RM 

 

↓ 
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的影響，仍有不一致的結果。同時，先前較少有研究針對女性運動

員進行探討。 

三、 靜態伸展後對臥推與蹲舉的運動表現何者影響較大，則鮮少有文獻

進行探討。 
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第參章 研究方法與步驟 

第一節 受試者 

    本研究以 12 名有 2 年以上舉重訓練經驗的女性舉重選手為受試對象。

每位受試者在實驗前發予受試者須知（見附錄一）。並在實驗開始前，每位

受試者均瞭解本研究的目的、實驗流程以及可能發生的危險，並填寫健康

情況調查表（見附錄二），且在受試者自願同意書上簽名（見附錄三），於

資料顯示身體健康狀況良好，且願意參加本研究後，才正式成為本研究的

受試者。  

 

第二節 實驗時間與地點 

    實驗時間：於民國 102 年 3 月 25 日至民國 102 年 4 月 6 日。 

    實驗地點：國立臺灣師範大學運動生理學實驗室。 

 

第三節 實驗設計 

一、 自變項 

本研究以重覆量數方式，將受試者分成兩種實驗處理，包括控制處理

（不進行伸展活動）與靜態伸展處理（每次伸展 30 秒，間隔休息 30 秒，

反覆 3 次）。Ferreira 等 (2012) 建議最大肌力測驗須間隔 48 小時以上，因

此，本研究的各種實驗處理均間隔 48 小時以上。 
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二、 依變項 

(一) 臥推 1RM。 

(二) 蹲舉 1RM。 

(三) 肌肉痠痛評估。 

(四) 肩部與坐姿體前彎柔軟度。 

(五) 臥推 1RM 與蹲舉 1RM 的變化情形 (即                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

控制處理 

靜態伸展處理一控制處理 

×100%)。 
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第四節 實驗流程圖 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

  

 

 

 

 

 

                                       

                                           

 圖 1 實驗流程示意圖 

 招募受試者 

 實驗流程與注意事項 

 填寫健康狀況調查表 

 填寫受試者同意書 

 受試者基本資料建立 

 安靜休息 10 分鐘 

 測量血乳酸 

 上/下半身肌肉疼痛評估 

 上/下半身柔軟度測驗 

 標準化熱身 

隨機交叉 

臥推 (n = 6) 蹲舉 (n = 6) 

控制處理 

(n = 3) 

 

靜態伸展處理 

(n = 3) 

 

控制處理 

(n = 3) 

 

靜態伸展處理 

(n = 3) 

隨機交叉 隨機交叉 

1.肩部柔軟度 

2.臥推 1RM 

1.肩部柔軟度 

2.臥推 1RM 

1.坐姿體前彎 

2.蹲舉 1RM 

1.坐姿體前彎 

2.蹲舉 1RM 
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第五節 實驗儀器與設備 

一、 血乳酸分析儀 (Lactate Pro™, KDK Corporation, Japan) 。 

二、 血乳酸試紙 (Lactate Pro™ Test Strip) 。 

三、 採血器與採血針 (Penlet™ II) 。 

四、 棉絮與消毒酒精。 

五、 身高與體重計。 

六、 蹲舉架 (Chanson, Taiwan) 。 

七、 臥推架 (Chanson, Taiwan) 。 

八、 女子槓鈴 (Uesaka, Japan) 。 

九、 槓片 (Uesaka, Japan) 。 

十、 碼錶 (Seiko, Japan) 。 

十一、 實驗紀錄表（見附件四）。 

十二、 視覺模擬評分表。 

十三、 體前彎測量器 (Sinwanai, Taiwan) 。 

十四、 直尺。 

 

第六節 實驗方法與步驟 

本研究每位受試者必須接受兩種實驗處理，每種處理間需間隔 48 小

時，實驗步驟包括：一、實驗前準備階段；二、準備處理階段；三、實驗
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處理階段。  

一、實驗前準備階段  

（一） 儀器校正及檢視 

    血乳酸分析儀：本研究採用 Lactate Pro™ 血乳酸分析儀，分析實驗處

理前的血乳酸值，使用前依操作手冊所列之程序與方法進行校正。 

    槓片與槓鈴：實驗前會以體重計進行槓片與槓鈴的重量校正。依據中

華民國舉重協會 (2011) 之規定，5 公斤以上的槓片與槓鈴，標準重量容許

+0.1 公克到-0.05 公克之微量誤差；而 5 公斤或 5 公斤以下的槓片與槓鈴，

重量容許有+10 公克到 0 公克之誤差。 

    坐姿體前彎測量器 (Sinwanai, Taiwan)：最小單位為 1公分。 

（二）受試者準備 

實驗前發給每位受試者須知及同意書，並向受試者解說研究目的與流

程，並在同意書上簽名，表示願意參與本實驗。實驗當天再向受試者詳述

程序及相關細節，實驗期間隨時回答受試者的疑問，並要求受試者： 

1. 在指定的時間攜帶舉重裝備(舉重鞋、護腕、腰帶及護膝)至指定地點

接受運動測驗。 

2. 實驗期間請規律作息及飲食習慣。 

3. 每次運動測驗前需禁食至少 4 小時。 

4. 測驗前一天，禁止劇烈運動，避免喝酒、咖啡因與藥物。 
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5. 測驗日期若遇月經週期，將另外安排檢測時間。 

6. 所有受試者每次測驗都是相同時間。 

(三) 熟悉測驗 

    臥推與蹲舉所有測驗流程。 

二、準備處理階段 

    在每次實驗測驗前，所有受試者均須先實施 10 分鐘的安靜臥姿休息，

隨即採集耳垂血 (~5 μl) 以血乳酸分析儀分析血乳酸值，以評估受試者是否

處於安靜狀態。 

三、實驗處理階段 

(一) 肌肉痠痛評估 

    本實驗使用視覺模擬評分表於測驗前，評估受試者肌肉痠痛的程度，

此量表是一條 100 mm 的直線，最左邊標出 0 mm，最右邊標出 100 mm，

向受試者說明 0 mm 代表完全不痠痛，100 mm 代表非常、非常痠痛 (Wewers 

& Lowe, 1990) 。上半身測量方法為受試者仰臥於臥推架上，雙手彎曲握槓

比肩膀略寬 20-30 公分，先將槓鈴（不加槓片）兩手臂將槓鈴撐起至手完全

伸直姿勢，向下放至胸部姿勢停留 3 秒並感覺上半身肌肉痠痛程度。下半

身測量方法為受試者站立後，在雙腳膝關節彎曲 90 度的姿勢下停留 3 秒並

感覺大腿肌肉痠痛程度，接著在量表的 100 mm 直線上垂直劃一條短線，測

量 mm 值後記錄下來 (Howatson & Milak, 2009) 。 
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(二) 坐姿體前彎測驗：本研究於標準化熱身與 1RM 測驗前，以體前彎測

量器測量腿後肌群、臀部以及下背部的柔軟度，檢測步驟： 

   1. 受測者坐於地面上，兩腿分開與肩同寬，膝蓋伸直腳尖朝上，體前彎

測量器位於兩腳之間。 

   2. 受測者雙腳腳掌，放置於體前彎測量器 0 公分標尺處平行對齊。 

   3. 受試者雙手應緩慢並盡可能向前延伸，中指相互重疊碰觸標尺達最遠

處後，約停 2 秒。測驗成績即為中指碰觸標尺之最遠距離(單位為公

分)，測驗兩次，取其最佳成績。 

(三) 肩部柔軟性運動：本研究於標準化熱身與 1RM 測驗前，以雙手背後

互扣測驗測量肩部柔軟度 (如圖 2)，檢測步驟： 

    1. 一手上舉後彎曲手肘關節，並從背後往下伸展，另一手則由另一往

背後向上伸展，儘量讓雙手在背後接觸。 

 2. 換手重複此動作，測驗成績即為中指碰觸最遠距離以直尺測量，(單

位為公分)，測驗 2 次，取其最佳成績。 

   3. 本研究所指右肩柔軟度定義為右手向上舉後，彎曲手肘關節，從後

往下伸展，左手則由另一側往背後向上伸展，左肩柔軟度為左手向

上舉後，彎曲手肘關節，從背後往下伸展，右手則由另一側往背後

向上伸展。 
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圖 2  肩部柔軟度 

(四) 標準化熱身：以速度 9 km/h，進行 5 分鐘跑步機熱身。 

(五) 伸展介入：每位受試者分別接受 2 種實驗處理。 

     1.控制處理：受試者先接受柔軟度測驗，隨後進行標準化熱身，再一

次柔軟度測驗，接著進行 1RM 測試 。 

     2.靜態伸展處理：本研究上半身的伸展肌群為肩部（圖 3）、胸部（圖 

    4) 與肱三頭肌（圖 5），而下半身的伸展肌群為股四頭肌（圖 6）

腓腸肌（圖 7）與腿後肌（圖 8）。每組伸展持續時間為 30 秒，組

間休息 30 秒，反覆 3 次。接著實施坐姿體前彎測驗，最後進行 1RM

測試 。 

（六）1RM 測驗流程 

      1. 以受試者預估 1RM 重量。 
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      2. 以 60 % 反覆 5 次。 

      3. 休息 2 分鐘。 

      4. 以 80 % 反覆 3 次。 

      5. 休息 2 分鐘。 

      6. 指示受試者試舉 1RM 的重量。 

      7. 休息 2 分鐘。 

      8. 增加重量。 

        ‧臥推動作加 10-20 磅（4-9 公斤）或 5-10％。 

        ‧蹲舉動作加 30-40 磅（14-18 公斤）或 10-20％。 

      9. 休息 2 分鐘。  

      10.如果成功，休息 2 分鐘，繼續增加重量。 

      11. 如果失敗，休息 2 分鐘，再以下列方式減重。 

       ‧臥推動作減 5-10 磅（2-4 公斤）或 2.5-5％。 

       ‧蹲舉動作減 15-20 磅（7-9 公斤）或 5-10％。 

    繼續增加重量或減少重量，直到可使用正確動作完成一次反覆，受試

者必須在 5 次的試舉中，測出 1RM 的重量 (Baechle & Earle, 2000) 。 
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圖 3  肩部伸展 

 

圖 4  胸部伸展 
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圖 5  肱三頭肌伸展 

 

圖 6  股四頭肌伸展 
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圖 7  腓腸肌伸展 

 

  

圖 8  腿後肌伸展 
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第七節 資料處理與統計分析 

    實驗測量所得之各項資料，以電腦統計軟體 SPSS20.0 版本進行如下統

計分析，本研究顯著水準訂為 α ＝ .05。 

一、 以描述性統計建立受試者各項基本資料。 

二、 以相依樣本 t 考驗，考驗臥推和蹲舉 1RM 表現，在控制處理和靜態

伸展處理之間是否具有顯著差異。另以相依樣本 t 考驗，考驗靜態伸

展對臥推(上半身)和蹲舉(下半身)的 1RM 表現變化量，是否達到顯

著差異。 
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第肆章  結果 

第一節 受試者基本資料 

本研究以 12 名女性舉重選手為受試對象，受試者基本資料如表 3 所

示。另外，不論是在臥推或蹲舉前的血乳酸安靜值，在兩種處理之間皆無

顯著差異 ( p > .05) 。由此可見，兩種實驗處理之前，受試者的生理狀況是

相似的。同時，Mader, Liesen, Heck, Philppi, Rost, Schürch, 與 Hollmann (1976) 

指出血乳酸濃度的安靜值約為 1~2 mmol•L
-1。因此，本研究的受試者在進行

實驗前，均處於安靜的生理狀態。 
 

                   表 3  受試者基本資料 

項目 平均數 ± 標準差 

年齡(歲) 

 

身高(公分) 

 

體重(公斤) 

 

臥推測驗前血乳酸安靜值  

 

控制處理 (mmol•L
-1

) 

 

靜態伸展處理 (mmol•L
-1

) 

 

蹲舉測驗前血乳酸安靜值  

 

控制處理 (mmol•L
-1

) 

 

靜態伸展處理 (mmol•L
-1

) 

         20.2 ± 2.6 

 

        161.9 ± 4.3 

 

         74.8 ± 12.9 

 

          

 

         0.88 ± 0.14 

 

         0.87 ± 0.10 

 

 

 

         0.86 ± 0.09 

 

         0.89 ± 0.11 
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第二節  靜態伸展對臥推 1RM 表現之影響 

    在臥推 1RM 表現的檢測中，所有變項包括全身肌肉痠痛、上半身肌 

肉痠痛、熱身活動前右肩與左肩柔軟度、熱身活動後右肩與左肩柔軟度 

等變項，均使用相依樣本 t 考驗進行分析(如表 4)。結果發現，全身肌肉痠

痛在 2 種實驗處理之間未達顯著差異 (t = 0.990, p > .05) ，而在上身肌肉痠

痛結果也發現，在 2 種實驗處理之間皆未達顯著差異 (t = 0.704, p > .05)。在

熱身活動前，右肩柔軟度在 2 種實驗處理間並無顯著差異  (t = 1.243, 

p> .05) 。同時，熱身活動前，左肩柔軟度也發現相同情況 (t = 0.664, p 

> .05) 。在熱身活動後，右肩柔軟度在 2 種實驗處理間沒有顯著差異 (t = 

0 .461, p > .05) ，而在熱身活動後左肩柔軟度，也發現無顯著差異 (t = 0.674, 

p > .05) 。另外，在臥推 1RM 表現中（如圖 9），在 2 種實驗處理之間，並

沒有顯著差異 (靜態伸展處理 vs. 控制處理，57.7 ± 10.9 vs. 58.4 ± 11.0 kg，

t = 0.767，p = .459）。 

而右肩柔軟度變化量方面，2 種實驗處理間也未達顯著差異(靜態伸展

處理 vs. 控制處理，1.88 ± 22.56 % vs. 8.11 ± 36.04 %，t = 0.528，p = .608）。

同時，左肩柔軟度變化量上，在 2 種實驗處理間，也發現一樣情形(靜態伸

展處理 vs. 控制處理，2.18 ± 37.66 % vs. - 0.83 ± 39.07%，t = - 0.400，p 

= .697）。 
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表 4  不同實驗處理熱身前後的肌肉痠痛與柔軟度 

項目 靜態伸展處理 控制處理 p  

肌肉痠痛 

    全身(分) 

    上半身(分) 

 

熱身活動前柔軟度 

    右肩(公分) 

    左肩(公分) 

 

熱身活動後柔軟度 

    右肩(公分) 

    左肩(公分) 

 

0.45 ± 0.36 

0.50 ± 0.42 

 

 

2.25 ± 10.44 

8.38 ± 11.90 

 

 

1.58 ± 10.52 

6.17 ± 11.05 

 

0.68 ± 0.67 

0.66 ± 0.64 

 

 

3.67 ± 12.59 

8.75 ± 12.95 

 

 

2.08 ± 11.55 

6.75 ± 11.75 

 

.343 

.496 

 

 

.240 

.520 

 

 

.654 

.514 

 

     

 

 

圖 9  靜態伸展對臥推 1RM 表現之影響 
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第三節  靜態伸展對蹲舉 1RM 表現之影響 

    在蹲舉 1RM 表現的檢測中，所有變項包括全身肌肉痠痛、下半身肌肉

痠痛、熱身活動前與熱身活動後的坐姿體前彎等變項，均使用相依樣本 t

考驗進行分析(如表 5)，結果發現，全身肌肉痠痛在 2 種實驗處理之間，並

未達顯著差異 (t = - 0.449, p > .05) 。而在下半身肌肉痠痛結果中發現，在 2

種實驗處理之間，亦未達顯著差異 (t = 0.102, p > .05) 。在熱身活動前，坐

姿體前彎在 2 種實驗處理之間並無顯著差異 (t = -1.261, p > .05) 。同時，

熱身活動後的坐姿體前彎也發現相同情況 (t = - 0.714, p > .05) 。不過，本

研究結果發現靜態伸展會明顯降低蹲舉 1RM 表現 (靜態伸展處理 vs. 控制

處理，123.0 ± 27.4 vs. 126.7 ± 27.8 kg，t = 2.264，p = .045，如圖 10）。 

    在坐姿體前彎的變化量方面，結果發現兩種處理之間，並未達顯著 

差異 (靜態伸展處理 vs. 控制處理，7.8 ± 7.8 % vs. 9.5 ± 8.7 %，t = 0.697，p 

= .500）。 
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表 5  不同實驗處理熱身前後的肌肉痠痛與柔軟度 

項目 靜態伸展處理 控制處理 p  

肌肉痠痛 

    全身(分) 

    下半身(分) 

 

坐姿體前彎 

    熱身活動前(公分) 

    熱身活動後(公分) 

 

 0.67 ± 0.60 

 0.80 ± 0.64 

 

 

 39.4 ± 6.7 

 42.3 ± 6.0 

 

 0.58 ± 0.60 

 0.82 ± 0.70 

 

 

 38.6 ± 7.3 

 41.8 ± 5.9 

 

.662 

.921 

 

 

.233 

.490 

 

 

 

圖 10  靜態伸展對蹲舉 1RM 表現之影響 

註：*p < .05，與控制處理比較。 
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第四節  靜態伸展對臥推與蹲舉 1RM 表現變化量之影響 

    本研究以控制處理作為基準值，計算臥推與蹲舉 1RM 變化情形。在臥

推與蹲舉 1RM 變化量方面，使用相依樣本 t 考驗進行分析 (如圖 11)。結

果發現，在臥推與蹲舉 1RM 變化量之間，並無顯著差異 (臥推 vs. 蹲舉，

-1.08 ± 5.90 % vs. -2.93 ± 4.46 %，t = 1.127，p = .284）。 

 

 

         圖 11  靜態伸展對臥推與蹲舉 1RM 表現變化量之影響 
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第伍章  討論與結論 

第一節 靜態伸展對上肢柔軟度及臥推 1RM 表現之影響 

    本研究於靜態伸展後進行上肢柔軟度測試，柔軟度測試後立即進行臥

推 1RM 測驗，研究結果發現在上肢柔軟度與臥推 1RM 表現並不會受到靜

態伸展的影響。 

    在上肢柔軟度結果方面，本研究上肢靜態伸展所使用的肌群為胸部/肩

與肱三頭肌，而肩部柔軟度測驗的主要檢測肌群為胸大肌、前三角肌、中

三角肌、肱三頭肌、背闊肌、後三角肌、大圓肌與小圓肌（林文中，2008）。

由此可見，本研究所使用的肩部柔軟度檢測方法，可能無法完全反映出靜

態伸展對上肢肩部柔軟度的影響。因此，未來研究應該慎選更適合的柔軟

度方法。 

    在上肢最大肌力測驗結果方面，在 Beedle 等 (2008) 的研究中，以 19

名男性與 32 名女性為受試對象，進行胸部/肩與肱三頭肌的靜態伸展，伸

展時間為 15 秒，反覆 2 次，間隔休息 10 秒，結果發現靜態伸展並不會影

響臥推 1RM 表現。本研究是以 12 名女性舉重選手為受試對象，進行胸部/

肩與肱三頭肌的靜態伸展，伸展時間為 30 秒，反覆 3 次，間隔休息 30 秒，

結果發現在臥推 1RM 表現有相同情形。本研究與 Beedle 等文獻的伸展部位

相同，僅在伸展時間有所差異，卻發現相同研究結果。因此，總伸展時間

為 90 秒 (3 × 30 s) 的靜態伸展，可能不會影響臥推 1RM 的最大肌力表現，
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不過，對於不同性別施以伸展對上肢肌力的研究仍屬有限，此部分還有待

未來進一步探討。 

第二節  靜態伸展對下肢柔軟度及蹲舉 1RM 表現之影響 

    本研究於靜態伸展後進行下肢柔軟度測試，柔軟度測試後立即進行蹲

舉 1RM 測驗，研究結果發現靜態伸展不會影響坐姿體前彎，不過，靜態伸

展會明顯降低蹲舉 1RM 表現。 

    在下肢柔軟度結果方面，本研究下肢靜態伸展所使用的肌群為股四頭

肌、腓腸肌與腿後肌群，而坐姿體前彎所檢測的主要肌群為脊豎肌、髖部

旋轉肌群、腿後肌群及腓腸肌 (Holt, Pelham, & Burke, 1999) 。由此可見，

本研究所使用的坐姿體前彎檢測方式，可能無法完全地反映靜態伸展對下

肢肌群柔軟度所產生的影響。因此，未來研究應該選擇更適合的柔軟度方

法。  

    在下肢最大肌力測驗結果方面，Tricoli 與 Paulo (2002) 的研究中，以

11 名男性為受試對象，進行腿後肌群與股四頭肌的靜態伸展，伸展時間為

30 秒，反覆 3 次，結果發現，在蹲舉 1RM 表現上靜態伸展處理顯著低於控

制處理。Barroso 等 (2012) 的研究中，以 12 名男性為受試對象，進行臀大

肌、腿後肌群與股四頭肌的靜態伸展，伸展時間為 30 秒，反覆 3 次間隔休

息 30 秒，結果發現，在蹲舉 1RM 表現上，靜態伸展處理顯著低於控制處

理。本研究與 Barroso 等文獻的伸展部位及伸展時間均相同，但比較不同的
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是受試者的性別，卻發現靜態伸展也會降低 1RM 表現。先前較少研究是針

對女性（尤其是女性運動員），之前關於靜態伸展的男性受試者研究中，

均發現下肢肌力會呈現下降的情形。由此可見，靜態伸展對蹲舉最大肌力

表現的影響，並不會因性別差異而有所不同。 

  Beedle 等 (2008) 的研究中，以 19 名男性與 32 名女性為受試對象， 

進行腿後肌群與股四頭肌的靜態伸展，伸展時間為 15 秒，反覆 2 次，組間 

休息 10 秒，蹲舉 1RM 表現上控制處理與靜態伸展處理比較，並無顯著 

差異。本研究與 Beedle 等文獻的伸展部位多一個肌群，但比較不同的是 

伸展時間較長，因此，當總伸展時間較短時，可能不會影響蹲舉 1RM 表 

現，不過，此部分還有待未來進一步探討。 

    綜合上述， 每一個下肢肌群進行靜態伸展 90 秒 (3 × 30 s) ，會明顯地

降低蹲舉 1RM 運動表現，同時，靜態伸展降低蹲舉 1RM 的情形，並不會

受到性別差異的影響。 

第三節  靜態伸展對臥推與蹲舉 1RM 表現之影響 

本研究於靜態伸展後進行臥推 1RM 測驗，結果發現靜態伸展並不會影

響臥推 1RM 表現，但在蹲舉 1RM 測驗，卻發現靜態伸展會明顯降低蹲舉

1RM 表現，不過，以控制處理當基準值時，本研究發現臥推與蹲舉 1RM 的

變化量是沒有差異。 

     雖然本研究發現臥推與蹲舉變化量沒有差異，不過細究本研究結果來
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看，靜態伸展造成上半身肌力下降有 5 人 (5/12, 41%) ，下半身肌力下降有

6 人 (6/12, 50%) 。從以上數據來看，約有一半的受試者會受到靜態伸展的

影響。由此可見，對於靜態伸展而言，可能會有反應者與不反應者的現象。

因此，未來可能須針對靜態伸展與反應者及不反應者之間的關係，進行更

進一步的探討。   

    另一方面，本研究亦發現靜態伸展相較於控制處理時，在臥推方面是

沒有差異，但在蹲舉方面會顯著降低 1RM 表現。Beedle 等 (2008) 指出靜

態伸展，每次伸展動作持續 15 秒，反覆 2 組，在臥推 1RM 結果無顯著差

異。Barroso 等 (2012) 指出靜態伸展，每次伸展動作持續 30 秒，反覆 3 組，

會顯著降低蹲舉 1RM 表現。整體而言，靜態伸展對最大肌力的表現方面，

對於下肢肌力的影響可能較大。 

                第四節  結論 

綜合以上討論，本研究得到以下結論： 

一、 靜態伸展 (3 ×30 s) 不會影響女性舉重選手的肩關節柔軟度與臥

推 1RM 表現。   

二、 靜態伸展 (3 × 30 s) 不會影響女性舉重選手的坐姿體前彎，但會

顯著降低蹲舉 1RM 表現。 

三、 靜態伸展降低最大肌力表現的情形，在蹲舉時可能略高於臥推 

時。   
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                     第五節  建議 

    根據上述討論，本研究提出以下建議： 

一、 在進行最大肌力前，不建議實施靜態伸展。若要使用靜態伸展

時，每一肌群的總伸展時間不宜太長。 

二、 本研究所使用的柔軟度檢測方法，可能無法確實反映靜態伸展對

於柔軟度的影響。因此，關於柔軟度的檢測方法，未來的研究需

做謹慎選擇，以確實反映靜態伸展對柔軟度的影響 。 
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附錄一  受試者須知 

本研究目的探討『靜態伸展對女性舉重選手臥推與蹲舉表現的影響』。

每位受試者將接受兩種不同實驗處理，分別為控制處理與靜態伸展處理，

隨後檢測臥推1RM和蹲舉1RM，每一項運動測驗皆需盡最大努力。如果受

試者在運動測驗過程中，遇有下列情形者，應立即停止測驗： 

     1. 上肢疼痛。 

     2. 下肢疼痛。 

     3. 嚴重呼吸短促。 

     4. 身體極具疲勞（衰竭）。 

     5. 感覺嘔吐、頭暈或輕微頭痛。 

     6. 測驗日期若遇月經週期，將另外安排檢測時間。 

    整個實驗過程非常安全，所有個人資料將會受到完整的保密，研究結

果僅提供學術上之用途及參考依據。您的參與將對本研究議題有極大的貢

獻與價值，在此由衷感謝。您將填寫一份健康狀況調查表，以確認您的身

體情況是否適合參與此項研究計畫。 

 

 

研 究 生：鍾誱金芮 

指導教授：鄭景峰 博士 
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附錄二  健康情況調查表 

本表旨在幫助您瞭解自身之健康狀況，並協助研究者決定在測驗前是

否需要更進一步的健康檢查，您若覺得下列問題牽扯個人隱私或不便回

答，可以選擇不答；但是若您拒絕回答的問題對本測驗非常重要，您將不

能參與此項實驗。過去一年內，醫師或健康檢查報告中是否有告知疑似或

發生下列情況： 

                                          有    無   不確定 

1. 高血壓                                 □    □   □ 

2. 心臟病                                 □    □   □ 

3. 糖尿病                                 □    □   □ 

4. 痛風                                   □    □   □ 

5. 貧血                                   □    □   □ 

6. 心律不整                               □    □   □ 

7. 長期處於極端疲憊狀態                   □    □   □ 

8. 上肢傷害                               □    □   □ 

9. 下肢傷害                               □    □   □ 

10. 暈倒                                   □    □   □ 

11. 運動或跑步後，極端疲憊很難恢復         □    □   □ 

12. 是否有飲酒之習慣（1 次/週 以上）       □     □   □ 
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13. 是否有抽菸之習慣（1 次/週 以上）       □     □   □ 

14. 是否有其它慢性疾病                     □是  □否 

   為什麼?                                 

15. 過去一年內，是否做過健康檢查      □是  □否 

   為什麼?                                 

16. 過去一年間曾否住院           □是  □否 

為什麼?                                 

 

                                      姓名：               

                                      日期：               
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附錄三 受試者自願同意書 

    本研究目的在探討『靜態伸展對女性舉重選手臥推與蹲舉表現影響』。

為了保護受試者權益，研究人員隨時回答受試者提出的問題。受試者如據

實回答健康情況調查表，經研究人員篩選出來的實驗參與者，在整個實驗

操作過程應無安全上之顧慮。本實驗所得知所有資料與數據，僅供學術研

究之用，絕不外流。受試者如臨時改變意願拒絕參加實驗，應立即通知研

究人員，並可隨時退出實驗而不受任何限制。參與實驗的受試者必須瞭解

並同意下列事項： 

1. 本研究測驗的時間自民國102年3月25日至102年4月6日。 

2. 請在指定的時間穿著運動服至指定地點接受運動測驗。 

3. 實驗期間禁止喝酒，請食用平常習慣飲食，測驗當天不得吸煙。 

4. 測驗前24小時不得飲用咖啡、茶、可可亞及其他含咖啡因飲料。 

5. 測驗前4小時禁食。 

6. 測驗日期若遇月經週期，將另外安排檢測時間。 
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本研究需要您的合作與參與，才能順利達成。您的健康情形已合乎參

與本研究的要求，如您願意參與本研究，請在本同意書的姓名欄內簽名，

表示同意並願遵守受試者須知與同意書內所列之各項規定。因受試者未滿

法定年齡，須經法定代理人(監護人)之同意，方可參與本實驗，如您願意

讓貴子女參與本研究，請在同意書之監護人欄位簽名，以表示同意並願意

遵守相關須知與同意書內所列之各項規定。 

 

監護人簽名 ：                                                          

受試者簽名 ：                        

日      期 ：                

聯 絡 電 話：                 

聯 絡 地 址：                                       
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附錄四 實驗紀錄表 

 

一、 基本資料 

 編號：                日期：        /       /         

 身高：            cm  體重：            kg 生日：           

二、 控制處理 (CON) 

臥推 1RM                       蹲舉 1RM 

血乳酸安靜值  血乳酸安靜值  

肩部柔軟度(前) 右        cm 

左        cm 

坐姿體前彎(前) cm 

肩部柔軟度(後) 右        cm 

左        cm 

坐姿體前彎(後) cm 

40-60% kg 40-60% kg 

60-80% kg 60-80% kg 

1RM  第 1 組 kg 1RM    第 1 組 kg 

第 2 組 kg 第 2 組 kg 

第 3 組 kg 第 3 組 kg 

第 4 組 kg 第 4 組 kg 

第 5 組 kg 第 5 組 kg 
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三、靜態伸展處理 (SS) 

臥推 1RM                      蹲舉 1RM 

 

 

 

 

 

 

血乳酸安靜值  血乳酸安靜值  

肩部柔軟度(前) 右        cm 

左        cm 

坐姿體前彎(前) cm 

肩部柔軟度(後) 右        cm 

左        cm 

坐姿體前彎(後) cm 

40-60% kg 40-60% kg 

60-80% kg 60-80% kg 

1RM    第 1 組 kg 1RM    第 1 組 kg 

第 2 組 kg 第 2 組 kg 

第 3 組 kg 第 3 組 kg 

第 4 組 kg 第 4 組 kg 

第 5 組 kg 第 5 組 kg 
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