
簡介
本研究旨在探討7人制欖球男子及女子運動員於國際7人欖球
錦標賽過程中的血液乳酸反應。7人制欖球男子及女子運動員
需要應付重覆高強度間歇運動模式。目前，針對比賽中及比
賽後運動員血液乳酸反應的研究比較匱乏[1, 2]，研究對象亦多
以男性選手為主。再者，鑑於該運動的短時間高強度間歇性
質，常見於監測有氧運動的內部（例如：心率和自覺竭力程
度[1, 2]）或外部（GPS和加速度計）生理壓力指標均無法準確
地反映運動員的生理反應。故此，本研究希望透過血液乳酸
監察，從而了解男子及女子七人欖球運動員於整個賽事中和
比賽之間（2日內進行5場比賽）的生理反應。

研究方法
這次針對國際錦標賽的研究以橫斷形式進行。25名受試者均
來自香港男女子七人欖球隊。研究人員採集比賽前（n = 119），
比賽後90秒內（n = 105）和比賽30分鐘後（n = 51）的耳垂血
液樣本以測量乳酸水平。數據以線性混合模型分析，當中包
括：1）不同場次之間的生理轉變，2）不同性別，3）不同場
上位置，以及4）比賽前與比賽後30分鐘作對比。

結果
第五場賽後測量出的血乳酸濃度（-1.9 [-3.2 － -0.6] mmol•L-1）
比第一場賽後的為低（圖1，p = 0.005）。賽後30分鐘所監察出
的血乳酸濃度則比賽後即時的為高（+1.7 [1.4 － 2.0] mmoll•L-1; 
p < 0.001; 圖2）。51個樣本當中，有9個樣本於賽後30分鐘依
然高於乳酸堆積起始點（乳酸閾值; 4 mmol-1)。於整個錦標
賽中，運動員的乳酸清除能力（比賽後 vs 比賽後30分鐘）則
沒有顯著差異。相較於第一場賽前，第二場（+0.8 [0.6 － 1.1] 
mmol•L-1），第三場（+0.8 [0.5 － 1.1] mmol•L-1）及第五場（+0.6 
[0.4 － 0.9] mmol•L-1）賽前所收集的樣本均顯示球員的血乳
酸濃度較高（p < 0.001）。而男性運動員於比賽後的乳酸濃
度（+1.6 [0.1 － 3.2] mmol•L-1, p = 0.042）亦較女性運動員高 。
不同性別和不同位置之間的乳酸清除能力和賽前乳酸濃度則
沒有明顯差異。

總結
本研究發現運動員於每場比賽完結後的血乳酸值均維持較高
濃度（圖1），大約20%的樣本於每場比賽完結後30分鐘依然高
於4 mmol•L-1（圖2）。約半數樣本更錄得超過10 mmol•L-1，
當中兩個樣本甚至錄得超過19 mmol•L-1。據研究人員所知，
這些峰值未曾發現於現有文獻當中。今次發現有助了解7人欖
球比賽對無氧能量系統的需求，並作為設計專項能量系統訓
練時的參考基準。我們亦發現男性運動員於比賽後即時的乳
酸濃度較女性運動員為高，除此之外其他乳酸濃度數據則沒
有男女差異。當中原因可能為男性運動員擁有更多肌肉量、
於運動中使用更多肌肉及男性運動員更高的跑動活動量以應
付比賽需求。比賽後即時的乳酸濃度亦有個體差異（男性2.9 
－ 20.2 mmol•L-1，女性3.4 - 14.6 mmol•L-1）。然而，有異於
15人制欖球[3]，今次研究未有發現前鋒與後衛球員之間乳酸
濃度反應的差異。

我們亦發現於整個賽事當中運動員於每場比賽前的靜止乳酸
濃度有顯著變化，顯示代謝壓力於比賽與比賽之間不斷累積。
乳酸能夠作為身體不同組織的能量基質之外[4]，血乳酸濃度
亦是一個能夠反映因使用肌肉而組成的生理酸鹼值改變的間
接指標。運動員的訓練狀態及有氧適能與其乳酸清除能力息
息相關[5]。故此，良好的有氧能力有助七人欖球運動員於比
賽之間恢復得更好。同樣，針對肌肉緩衝生理酸鹼值能力的
補充品和訓練策略亦有助於七人欖球運動員的運動表現。最
後，根據個人生理狀態而度身訂造指定運動強度的動態恢復
策略也許有助於排除乳酸[6]和降低體溫[7]。

總括而言，我們發現運動員在整個賽程中難以完全清除血液
中乳酸濃度。他們往往需要忍受上一場比賽所產生的高乳酸
水平進行下一場比賽。我們可以透過訓練，營養和恢復策略
來改善運動員的代謝恢復能力，從而加強應付一日多賽的體
能需求。
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圖一:�在比賽之間的賽後乳酸值樣本的差異，與第一場比賽作
對比。樣本數據繪製在面板A上，附帶的箱線圖和密度
圖。在面板B上，模型係數的差異被繪製為點估計
（黑點），附帶95%置信區間（垂直黑線）和相應的t分
佈（灰色陰影區域）。

圖二:�比較賽前與比賽後30分鐘乳酸值的測量。


