
探討使用穿戴裝置測量長跑運動生理參數之效度 學生：1063020 莊家俊

壹、前言

自2016年以來，穿戴裝置逐漸普及，其可
以測量心率，對應的生理參數為最大攝氧量
(VO2max)，因此部分業餘及專業的跑者會用來
訂定運動強度以及觀察跑步表現的改善程度。
因此本文想收集現今長跑愛好者常用的穿戴裝
置用以測量心率的效度是否足以供訓練時使用。

貳、最大攝氧量的定義
與其他生理參數之間的關係

一、最大攝氧量
眾所皆知，要維持最高的跑步速度，其最

重要的生理數值就是VO2max，公式如下：
VO2max= CO (心輸出量) × (a-v)O2diff (動靜脈含氧差)

二、心率與攝氧量的關係
Karvonen等 (1957) 

說明了一種運動處方的
方法—保留心跳 (HRR)，
公式如下：
HRR= HRmax − HRrest

NSCA指出，心跳率
百分比與攝氧量百分比有
高度的相關性 (見圖1)。
(即%VO2max=%HRR)

參、穿戴裝置測量心率的機轉

一、心電圖 (ECG) 穿戴裝置
以Polar RS400為例，帶有位於胸帶上的電

極並且具備發射器，可以以1ms的分辨率檢測
QRS波以測量心率
(見圖2，R-R間隔)。

二、光體積變化描記圖法 (PPG) 穿戴裝置
以光學的方式取得器官的體積描記圖，透

過照射皮膚並測量光吸收的變化量以達到測量
心率的目的 (見圖3)。

肆、PPG穿戴裝置測量心率相關文獻

伍、結論與建議

綜合上述文獻，可得知PPG穿戴裝置測得
的心率，其效度在戶外不佳，但在定速、定強
度的狀況下效度尚可接受，將其用於預估目標
強度對於一般人是可接受的，但對於需要精確
心率的人須謹慎考慮 (建議使用ECG測量)。


