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探究咖啡因對運動能力(反應)的影響 
恆常運動者和非恆常運動者在吸收咖啡因後對反應時間的影響 

摘要 

咖啡因－一種日常生活隨處可見的化合物，卻深受社會各界用資源時間進行各種

研究，尤其是運動相關的研究。本研究是希望結合以往實驗者的經驗和成果，以

實驗形式更深入地研究不同人仕（恆常和非恆常運動者）在指定時間內吸收一定

份量的咖啡因後在反應時間的改變，再以 SPSS 分析 2 組實驗的數據和相關性，

望能找出時常運動的人會否更容易令咖啡因發揮效用，期望得出的結果可以應用

在不同水平的運動訓練上，例如不同人仕在咖啡因輔助下訓練的成果分別。經過

半年的預備和研究，參考過很多學者的文獻和研究，設計了一個簡單的運動科學

實驗，對 40 位測試者進行研究，而最後得出了正面的結果，咖啡因確能減少人

的反應時間，並在攝入咖啡因後 30 分鐘到達至最佳效果。對於不同人仕競技時

的反應表現有所提升，能更加投入於競技環境。 

 

一、研究論緒及動機 

研究背景 

運動員為了提升自己的運動表現和成績，往往會透過持續而有規律的訓練來達到

目標，但在運動場上，常存在着一個說法：「在比賽前吸收含有咖啡因的能量飲

品就能提升運動表現！」根據美國知名運動員營養顧問 Sass 在 2008 的書籍中提

到：「在適度攝取的大前提下，咖啡因可是一種『超級食物』，對於時常運動的人

來講，咖啡因可以加強運動效果。」另一方面，郝之仕 (2014)在運動筆記的專

欄中寫到展開一天工作時弄上一杯香濃咖啡，是現代約一半上班族的寫照。可見

咖啡因在社會上的普遍。而社會中也有不少針對咖啡因和反應時間的研究，例如

Doyle，Lutz, Pellegrino, Sanders & Arent 在 2016 年對大學不同組別的劍擊運動員

進行咖啡因對反應時間和準確性影響的實驗，以及 Aniţei, Schuhfried & Chraif 在

對 2011 年對羅馬尼亞大學生進行咖啡因對反應時間和視聽表現影響的實驗等等，

證明了咖啡因確是一個值得探究的題目。 
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文獻回顧 

咖啡因是一種常見的興奮劑並且合法的藥物，是一種植物生物鹼，可以在 63 種

不同植物中提煉出來，例如茶葉，巧克力，咖啡豆，可可豆等 (林文煌，1996)，

在攝取後會透過胃部與小腸進入血管，相應的，心率會加快，血壓會上升，只要

在服用十分鐘之後便會產生效用，同時咖啡因是屬於水溶性的，不會在體內殘留，

而且百分之九十九都會被身體吸收，然後在肝臟中降解，再由尿液中排出，一般

來說在體內停留 6-14 小時。 (Spiro & Hunter，1985)。 

 

適度攝入咖啡因能減低頭痛時的痛楚，振奮精神，消除疲勞，加快反應，提昇工

作效率，從而提升運動神經表現，如反應時間，爆發力等等， 相反當過度使用

時，咖啡因是一種毒品，會引致神經過敏，焦慮，肌肉抽搐，失眠等，也會增加

膽固醇和胃酸，對身體帶來負面效果 (余佳謙＆林佳儒，2005)。當一日攝入超

過每公斤體重 150 mg 的咖啡因時，就能致死 (武桂新，2011)。由於咖啡因是水

溶性的，所以很多飲料都含有咖啡因，例如日常生活中常見的咖啡，綠茶，可樂，

紅牛飲料等等。 

 

咖啡因一直是運動界的一項爭議，不論以咖啡因輔助訓練，還是提升比賽表現也

是很多研究者的研究範圍，有很多研究(見下文)證明咖啡因使運動員的運動體適

能有明顯提升，對運動表現有直接幫助，情況和禁藥有點相似，然而咖啡因在 

2004 起從國際奧林比克委員會的違禁藥物名單中除下，只要在限額為尿液中咖

啡因的濃度低於 12μg ml
-1 就不會違規 (Keisler, & Armsey II, 2006)。咖啡因可影

響運動員表現，但在日常飲食中小不免也能接觸到，同時又不違法，所以在運動

競技屆中的使用和限制一向都存在著爭議，也提高了我的研究動機。 
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另一方面，研究咖啡因一向也是科研界的一大方向： 

Woolf, Bidwell & Carlson (2008) 說出攝入咖啡因後對賽艇運動員的無氧耐力表

現的效果。結果顯示經過連續訓練的賽艇運動員在運動前 1 小時攝入 6-9mg kg
-1 

咖啡因可提升在划艇機進行 2000 米沖刺的表現。證明了攝入咖啡因後能提升短

距離無氧耐力的運動表現。 

 

Schneiker, Bishop, Dawson & Hackett（2006）對團體運動員在間歇訓練的表現作

出了研究。受試者來自澳洲的曲棍球，足球和欖球員。在咖啡因攝入後，在間歇

訓練中的沖刺階段的表現有顯著提升。另外，半程沖刺訓練的受試者中的平均爆

發力，也整體顯著提高。 

 

以下是一些研究咖啡因與反應時間的實驗： 

Carrie (2012)的實驗研究中說明了男性和女性對吸收咖啡因後，有不同的變化。

在一個 60 人(30 男，30 女)的反應時間棒實驗中，男性的反應時間為 191ms，女

性的反應時間為 194ms，所以也假設男性的反應時間會相對較快。 

 

Terry (2012)的實驗研究中，在喝完半杯咖啡 15 分鐘後，反應時間比當初減少了

0.05s，在喝完餘下的咖啡 30 分鐘後，反應時間比當初減少了 0.03s，所以假設吸

收過咖啡因後 15 分鐘，表現為最佳，而在 30 分鐘後遂步回升。 

 

Doyle，Lutz, Pellegrino, Sanders & Arent 在 2016 年對大學不同組別的劍擊運動員

進行咖啡因對反應時間和準確性影響的實驗中，咖啡因對運動員的反應時間有顯

注上升(p = 0.03)和準確性也有顯注上升(p = 0.02)。  

 

而紅牛是一種市面上十分普遍的能量飲品，根據紅牛公司(2014)的網頁資訊，單

是 2013 年，在世界各地的銷量就達到了 53.87 億罐，收入超過 50 億歐元。而社
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會各界不少對咖啡因的研究也採用了紅牛作為研究項目，例如 Moore 在 2014 年

比較紅午和安慰劑在反應時間的影響，以及 Alford 同 Wescott 在 2001 對紅牛對

人的身理和心理的表現影響也作了研究，還有周慧心(2015) 也對紅牛 24 小時在

人體內產生的變化作出點評，證明紅牛是一個適合選擇的實驗品。 

 

總言之，咖啡因有很多研究空間，在反應時間上也有很多方法可以驗證咖啡因的

真正影響，以及對不同人仕的不同影響，而這次的研究對象則是想看看恆常運動

者和非恆常運動者的比較。 

 

目的 

 為了了解更多有關咖啡因和運動表現的關係，是次專題探究的目標為找出咖

啡因對運動能力的影響，而選擇反應時間測試，是因為此運動體適能適合各類型

的實驗者，不論是性別，年齡，甚至身體有缺陷的人也有屬於自己的反應時間。

同時反應時間較其他運動體適能容易量度，測試方法也很多，例如簡單的抓尺測

試和網上按鍵測試，也能在簡單的場地環境進行。 

是次探究目的包括： 

1. 測試不同受試者在適度攝入咖啡因前後反應時間的分別 

2. 找出不同受試者在攝入咖啡因後反應時間表現最好的時段 

3. 觀察最理想的反應時間效能可以維持多久 

 

研究假設 

1. 假設咖啡因能減少人的反應時間。(Carrie，2012) (Terry，2012) (Doyle，Lutz, 

Pellegrino, Sanders & Arent，2016) (Charlotte，2011) 

2. 假設男性的反應時間會相對較快。(Carrie，2012)  

3. 假設反應時間在吸收過咖啡因後 15 分鐘，表現為最佳，而在 30 分鐘後遂步

回升。 (Terry，2012) 
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Z=可信度(90%) 

p=百分值(0.5) 

N=群體大小 (300) 

e=誤差範圍 (10%) 

二、研究設計 

研究計劃 

 在進行最終實驗探究前，研究者會先編寫好計劃書，並進行模擬實驗，以確

保在往後的探究能更有效度，更有條理地進行。在訂立了最終研究方法後開始尋

找研究對象，並會安排測試者閱讀同意書(見附件二)並填寫問卷 (見附件一)。參

與研究同意書會包括了計劃簡介、研究方法、聯絡方法、並會說明任何風險；而

問卷則會包括測試者對咖啡因攝取習慣以及健康申報項目，以確保實驗在低風險

和有公開原則的情況下進行。在收集資料後，會進行分析再編寫初稿，跟著會設

計海報以匯報之用，並編寫最終報告完成是次研究。 

 

研究對象 

是次的研究對象為恆常運動者和非恆常運動者，跟據康文署（2012）的體能活動

量小冊子中，體能活動理想級別者為每星期進行 5 天或以上，累積至少 30 分鐘

或以上中等或劇烈強度的體能活動，而非理想級別者為每星期進行 1 至 2 天，每

天累積至少 30 分鐘或以上中等或劇烈強度的體能活動。所以在揀選對像時會首

選體育系學生和非體育系學生，年齡為 18 至 25 歲，體育系學生必須每星期平均

進行 5 次或以上的體適能訓練；而非體育系學生必須每星期平均進行 3 次或以下

的體適能訓練，以確保實驗的效度。 

而在測試者數目方面會採用以下 SurveyMonkey(1999)提供的公式去找出受試者

數目，全教大約有 300 名體育系學生，實驗可信度為 90％而接受誤差範圍為 10

％，而得出來的答案為 40，所以在這次研究中，會分別找 20 位恆常運動者和非

恆常運動者進行研究。 

測試者會以隨機取樣選取，然而為了能達至

每組 20 人方便實驗計算，在每組最後 2 名

測試者均是先詢問後邀請的形式選取。 
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研究方法 

用來測試反應時間的實驗有很多，例如學校常用的反應抓尺測試，和運動實驗室

進行的起步反應測試等等，而在模擬實驗中選擇的是在電腦上進行的反應按鍵測

試 (Jim，2002)，主要是因為在這個網上測試中，每次能在短時間中進行 5 次反

應測試，再找出 5 次中的平均數，能增加實驗的效度，減低實驗誤差，也較容易

掌握，而計劃中會以模擬實驗去幫助完成最終實驗設計，並參考實驗中找出的偏

差，結合經驗，再以修改。在第二階段的實驗探究中，將會向學校的體育實驗室

借用儀器，初步預計會借用 Bassin 時間記錄儀，以測試視覺敏感區與手眼協調、

預測時間的關係，會比模擬實驗的數據更加準確，效度更高。 

    

反應按鍵測試             Bassin 時間記錄儀 

而在搜集數據後，會以歸納式的量化研究，看自變數和因變數的因果關係，並以

以 Excel 或 SPSS 的成對樣本 t 檢定 (Paired Sample t test)分析實驗的數據和不同

組別的相關性，最後會以圖表等關係圖表達結果。也會設計問卷，以統計測試者

對咖啡因的認知以及吸收或攝取咖啡因的習慣，以減低意料之外的不定因素，例

如咖啡因過敏和咖啡因無效的情況，同時也會得到測試者的體適能活動狀況和體

重，作為分類測試者和作為研究的備用資料。 
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實驗物 

 在咖啡因飲料方面，將會選擇了 250ml 的罐裝紅牛能量飲品，內含 80mg 的

咖啡因，雖然不少實驗會選用咖啡作為咖啡因飲料，但選擇紅牛的原因除了是罐

裝紅牛含有一定份量的咖啡因，能容易量度咖啡因的份量，例如即沖咖啡有不一

樣的咖啡因含量，同時在量度份量時也比較困難。而罐裝紅牛含有的咖啡因也比

罐裝可樂（34mg/355ml）和綠茶（15mg/240ml）為高 (Nutrition Action Health 

Newsletter，2006)，以確保咖啡因能對人體產生生理反應，跟據武桂新 (2011)的

研究指出，紅牛最主要的成分是牛磺酸、咖啡因、碳水化合物維生素這四類，牛

磺酸能存在抗氧化的作用，但對人類的代謝情況卻沒有絲毫影響(武桂新，2011)，

能影響反應時間的元素就只有咖啡因。此外戴維斯 (2014)在美國德州農工大學的

研究中，發現只要有每公斤體重 1.5 mg 咖啡因含量，就足以有提神的效果，同

時每人每天攝取量應在 300 毫克以下，以確保身體的健康，所以 1.5mg/kg 咖啡

因就是這次的實驗單位。，一罐 250ml 的紅牛有 80mg 的咖啡因，相對於 53.3kg

的測試者所攝入的咖啡因。 

 

實驗程序 

 在實驗程序方面，搜集實驗數據的時間共分為 5個時段，估計用時約 1小時，

每時段進行 5 次 Bassin 反應時間測試，分別為 1 沒有攝入咖啡因，2 攝取過咖啡

因後 5 分鐘，315 分鐘，430 分鐘和 550 分鐘。以下是實驗過程： 

1. 在早上用膳前的情況下在電腦進行 5 次的反應時間測試，並記錄下來 

2. 在 2 分鐘內喝一杯容量為每公斤體重 1.5 mg 的紅牛 

3. 在喝完後 5 分鐘再進行 5 次的反應時間測試並記錄下來 

4. 並在 15 分鐘，30 分鐘，50 分鐘後再進行 5 次的反應時間測試並記錄下來 

5. 整理並得出每時段反應時間的平均數 

6. 不同圖表和 SPSS 顯示收集回來的實驗數據 

7. 分析 2 組數據的趨勢變化和顯著性水平，得出研究結果 
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探究考慮變數 

 在實驗考慮變數上，要改變的獨立變數是恆常運動者和非恆常運動者在攝入

咖啡因後的時間；而觀察和分析的因變數是恆常運動者和非恆常運動者在攝入咖

啡因後不同時間的反應時間；而最影響實驗結果的控制變數分別是實驗品紅牛

（250ml），年齡，身體狀態，飲食習慣，室溫，實驗環境等等，會環繞著這三項

變數進行數據分析。還有在實驗前 14 小時不能攝入任何咖啡因，因為如文獻中

提及咖啡因能在體內停留 6-14 小時，以確保沒有其他因素影響實驗結果。(Spiro 

& Hunter，1985) 

三、研究道德 

在研究道德方面，這次專題研究乎合了公開、公正及公平的學術道德原則。首先

本研究設立了問卷和參與研究同意書(見附件二)並會在當中詢問受測者的意願，

並且也承諾了受測者資料是不公開的，包括在報告發表會和公眾場合上也會對參

與者的資料保密，並且在完成報告 1 年後刪除。同時整個研究的結果也會在監督

者的監視下公開給受測者和學校，有高的透明度，而受試者如感到不安和困擾可

隨時與首席研究員提出退出實驗。另一方面，本論文也聲明沒有假造、抄襲或更

改論文資料，無相關性或斷章取義等違反學術倫理行為。 
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四、研究結果 

問卷結果 

本次研究中，每次實驗前均安排了簽定同意書和問卷調查，以保障受試者的權利

以及進行初步的資料搜集。以下是一些問卷結果(見附件三)： 

－本次研究共有 40 名受試者，分別有 25 男 15 女，年齡介乎 19 至 25 歲。 

－恆常運動者有 13 名體育系學生，而非恆常運動者則有 6 名體育系學生 

－恆常運動者對咖啡因的認識為 3.05/5 分，而非恆常運動者則是 2.84/5 分 

－恆常運動者共有 4 人未曾飲用過紅牛，而非恆常運動者則有 14 人 

－恆常運動者對攝入咖啡因後的提神程度為 2.89/5，而非恆常運動者則是 3.06/5 

－恆常運動者有 14 人曾攝入含有咖啡因的飲品或食物以提升運動表現，而非恆

常運動者則只有 2 人 

 

測試者分析 

總結問卷結果，恆常運動者對咖啡因的認識相對比非恆常運動者高，而恆常運動

者比較多人認同咖啡因能有助提神和加強運動效果，而較多人曾飲用過紅牛的恆

常運動者則認為攝入咖啡因後的提神程度相比非恆常運動者為低，所以實驗中非

恆常運動者對咖啡因的反應有可能較高。 

 

實驗過程 

是次實驗收集數據日子為 3 月 22 日至 4 月 3 日，為期間

13 日，過程順利。在調查過各種實驗儀器後，決定向教

育大學運動科學實驗室借用 Bassin 時間記錄儀，並在實

驗期間放置在宿舍房間進行。當受試者答應參與，會先

給其參閱同意書再填寫問卷，以保障受試者，再進行 1

小時的實驗程序。並在實驗過程中簽發回報禮卷。 
     實驗擺設 
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實驗結果的分析和討論 

恆常運動者和非恆常運動者的結果在附件四和附件五。而以下是這次的實驗結果

圖表，我會分別以圖表分析受試者在攝入咖啡因後那段反應時間表現最好（表1）

以及受試者在吸收咖啡因後反應時間的改變（表 2），以及 SPSS 的成對樣本 t 檢

定(Paired Sample t test)去分析數據差異的顯著度。分別為沒有攝入咖啡因和攝入

咖啡因後每段時間反應時間表現的比較和每次測試與測試之間時間反應時間表

現的比較。數據分析方面，會以圖表和 SPSS 來進行分析，並會跟據是次探究目

的的 3 個方向來編寫研究發現。 

 

表 1：受試者在攝入咖啡因後反應時間表現最好的時段 

而對於那個時段表現最好，表 1 的棒形圖中發現恆常運動者普遍在 30 分鐘表現

最好，有 10/20 人，而非恆常運動者在 30 和 50 分鐘表現最好，各有 8/20 人。 

前測 5mins 15mins 30mins 50mins

恆常運動者 0 1 3 10 6

非恆常運動者 0 2 2 8 8

0

2

4

6

8

10

12

受
試

者
數

目
 

受試者在攝入咖啡因後反應時間 

表現最好的時段 
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表 2：受試者在吸收咖啡因後對反應時間改變 

在表 2 的趨勢圖中看到兩組測試者在攝入咖啡因後最少也比前測平均快多於 10

毫秒，證明咖啡因的確能減少人的反應時間。 

 

而表中顯示恆常運動者普遍在 30 分鐘表現最好，非恆常運動者在 30 和 50 分鐘

表現較好，同時也比前測、5 分鐘和 15 分鐘好。 

 

趨勢圖所見，恆常運動者在 30 分鐘左右表現最好，而在 50 分鐘有所回落，所以

推測咖啡因對測試者的反應在 30 分鐘達到高峰後開始慢慢減退，但到 50 分鐘時

也比 15 分鐘或以前好。而非恆常運動者在 30 至 50 分鐘達到最佳表現，推測測

試者的反應在 50 分鐘達到高峰後開始慢慢減退，但 70 分鐘時也比 15 分鐘或以

前好。 

前測 5mins 15mins 30mins 50mins

恆常運動者 205.37 194.49 194.63 186.83 188.8

非恆常運動者 210.98 198.89 199.81 193.545 193.35

180

185

190

195

200

205

210

215

反
應

時
間

(毫
秒

) 

受試者在吸收咖啡因後對反應時間改變 
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表3： 

恆常運動者在沒有攝入咖啡因和攝入咖啡因後每段時間反應時間表現的比較 

 平均值 標準差 平均值標準誤差 

 

95% 誤差的信賴區間 

t 統計量 自由度(df) 顯著性水平 (雙測) 下差 上差 

配對1 前測 -5分鐘 10.88000 11.36794 2.54195 5.55964 16.20036 4.280 19 .000 

配對2 前測- 15分鐘 10.74000 9.32277 2.08464 6.37681 15.10319 5.152 19 .000 

配對3 前測- 30分鐘 18.54000 13.55179 3.03027 12.19757 24.88243 6.118 19 .000 

配對4 前測- 50分鐘 16.57000 13.03017 2.91363 10.47169 22.66831 5.687 19 .000 

 

表4： 

恆常運動者在每次測試與測試之間時間反應時間表現的比較 

 平均值 標準差 平均值標準誤差 

95% 誤差的信賴區間 

t 統計量 自由度(df) 顯著性水平 (雙測) 下差 上差 

配對1 前測 -5分鐘 10.88000 11.36794 2.54195 5.55964 16.20036 4.280 19 .000 

配對2 5分鐘- 15分鐘 -.14000 8.28991 1.85368 -4.01980 3.73980 -.076 19 .941 

配對3 15分鐘- 30分鐘 7.80000 9.90343 2.21447 3.16505 12.43495 3.522 19 .002 

配對4 30分鐘- 50分鐘 -1.97000 9.16188 2.04866 -6.25789 2.31789 -.962 19 .348 
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表5 

非恆常運動者在沒有攝入咖啡因和攝入咖啡因後每段時間反應時間表現的比較 

 平均值 標準差 平均值標準誤差 

 

95% 誤差的信賴區間 

t 統計量 自由度(df) 顯著性水平 (雙測) 下差 上差 

配對1 前測 -5分鐘 12.09000 7.97264 1.78274 8.35869 15.82131 6.782 19 .000 

配對2 前測- 15分鐘 11.17000 11.42380 2.55444 5.82350 16.51650 4.373 19 .000 

配對3 前測- 30分鐘 17.43500 10.32576 2.30891 12.60240 22.26760 7.551 19 .000 

配對4 前測- 50分鐘 17.63000 14.31632 3.20123 10.92976 24.33024 5.507 19 .000 

 

表6 

非恆常運動者在每次測試與測試之間時間反應時間表現的比較 

 平均值 標準差 平均值標準誤差 

95% 誤差的信賴區間 

t 統計量 自由度(df) 顯著性水平 (雙測) 下差 上差 

配對1 前測 -5分鐘 12.09000 7.97264 1.78274 8.35869 15.82131 6.782 19 .000 

配對2 5分鐘- 15分鐘 -.92000 9.16381 2.04909 -5.20879 3.36879 -.449 19 .659 

配對3 15分鐘- 30分鐘 6.26500 8.89662 1.98934 2.10126 10.42874 3.149 19 .005 

配對4 30分鐘- 50分鐘 .19500 12.09069 2.70356 -5.46362 5.85362 .072 19 .943 
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跟據表 3 和表 5 的成對樣本 t 檢定，恆常運動者和非恆常運動者在前測與攝取咖

啡因後所有時段的反應比較的顯著性水平也是 0.00，證明了測試中，100％的測

試者在攝入咖啡因後反應時間也有減少。 

而表 4 或 6 中恆常運動者和非恆常運動者在攝取咖啡因後的 15 至 30 分鐘有明顯

的分別，顯著性水平分別為 0.02 和 0.05，證明咖啡因在 15 至 30 分鐘期間為測試

者帶來最顯著效果。也能推斷出測試者在攝入咖啡因 15 分鐘後反應時間開始顯

住進步，恆常運動者在 30 分鐘左右表現最好，而非恆常運動者在 30 至 50 分鐘

達到最佳表現。 

 

研究發現 

跟據整個研究過程和分析，有以下的研究發現： 

 很多研究中也證明了咖啡因對耐力，有氧運動帶來很大的運動效益，但如果

競賽者想以咖啡因減少反應時間達到更敏銳的反應，恆常運動者建議在競技

前 30 分鐘攝取，而非恆常運動者就在競技前 50 分鐘攝取，以達到最佳效果。 

 恆常運動者的反應時間的最大跌幅比非恆常運動者為高，所以當人攝入咖啡

因後，恆常運動者對咖啡因的反應效益為高，更能發揮咖啡因的作用。 

 

建議 

跟據整個研究分析和發現，有以下的一些生活上的應用： 

 在學校上，以咖啡因作為訓練和比賽的輔助品並不普及，也不建議，但當進

行一些十分重要的比賽，也建議可以以咖啡因提高比賽表現，例如在學界

100 米決賽或劍擊比賽中，以咖啡因帶來的反應時間提升能令學生帶來新突

破，從而提升自信，增加訓練動力，也是咖啡因為運動員帶來的正面影響。 

 在職業運動員間，以咖啡因作為訓練和比賽的輔助品也算普及，而不同的咖

啡因含量，也能為運動員帶來不同影響，所以以實驗找出一個最理想的咖啡

因攝取量，對於運動員來說也十分重要，也能避免過多攝取的反效果。 
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五、研究限制 

 首先是每人對咖啡因吸收的速度和反應也不一樣，實驗結果也會因為個別反

應而導致誤差，所得的結果和效度不一定完全準確。 

 第二，在進行實驗期間也有機會有其他因素影響實驗者的反應時間，如實驗

者的精神狀態和實驗環境等等，由於反應時間很容易受外來環境干預，在實驗環

境的一些視覺上，聽覺上等感官刺激也會影響反應時間，一個人在一間房進行反

應時間測試只能把其他外來因素影響減至最低。 

 最後，在研究中不能進行對照實驗，對照實驗是指「實驗時，要同時進行 2

個實驗，是因為要在同一環境下得出兩種實驗結果的資料用作定性及定量的對比

分析。同一時間進行對照實驗可測出實驗在環境因素改變下所作出的改變。」

(Novak，1998) 換言之，在缺乏對照實驗的情況下，就不能避免一些不確定變數，

這可能也是這次研究的研究限制。 

 

實驗建議 

 針對研究過程和限制，得出以下改善研究效度的建議： 

1. 偶爾在實驗期間測試者在等候時間覺得沉悶，特別是在攝入咖啡因後 30 分

鐘到 50 分鐘期間的 20 分鐘，使測試者在下次測試中表現有所影響。所以我

建議在實驗的等候時間播放新聞，使測試者不會沉悶之餘也能維持專注度，

使實驗結果更準確。 

2. 在測試進行中，測試者有時候會分心，使實驗結果大幅增加了反應時間，影

響整體實驗可靠性。我認為可以為每位測試者增加「＋1 可接受區域」，例

如在前測中測試者最快的反應時間為 180ms，他的結果「＋1 可接受區域」

就是 280ms 為上限，如果結果慢於 280ms 就界定為測試者不專心，可以再次

進行測試，增加結果的效度。 
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3. 測試者很多時也會嘗試預測時間記錄儀的關燈時間，以達到更快的反應時間，

所以經驗所得，在每次測試中，也要調整時間記錄儀的關燈時間，減低測試

者的預測能力和習慣性，以達至更少的實驗誤差。 

4. 在假設中的研究也指出了男性的反應時間會相對較快，而今次的研究中，恆

常運動者和非恆常運動者的男性比例為 17/20 和 8/20，難免對實驗結果做成

些微影響，希望再有機會進行類似實驗，能增加測試者性別等條件，以增加

實驗的可靠性。 

5. 在研究期間一些受邀者因為不能接受飲用紅牛而導致拒絕測試，如果能以其

他咖啡因飲品代替紅牛也能達到同等的實驗效果，也能增加實驗的彈性。 

 

六、研究總結 

總括而言，咖啡因身為一種常見的興奮劑並且合法的藥物，當中用於運動競技當

中確實存在很多爭議。但經過今次的專題研究，我對咖啡因有更多的認識，我認

為只要適當而合理地使用，同時目的是令自己更能投入工作和競賽，咖啡因可以

說是一種可靠而無害的補充劑。而研究的過程和導師的提點也令我獲益良多，除

了首次親手建立整套研究，每個步驟和過程也充滿了很多新嘗試，例如建立實驗

和運用 SPSS 分析數據等等，也是十分寶貴的經驗。寄望將來更能運用今次的實

驗成果應用於自己或學生中，讓咖啡因成為運動競技的萬應良方，成為達致「更

高、更快、更強」的一個健康輔助品，帶來更多意想不到的突破。  
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http://tw.running.biji.co/
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附件一       香港教育大學  － 健康及體育學系  

畢業論文問卷調查  

探究咖啡因對運動能力 (反應 )的影響  

以下是一些和實驗相關的問題和簡單的個人資料，請認真回答。  

一、健康問題：                        是  否  

1.  你是否有對咖啡因 (咖啡，茶，紅牛 )過敏的經驗？  

2.  你是否患有心血管疾病 (如高血壓，心臟病 )？  

3.  你是否曾經有手眼協調的障礙？  

＊如你有 任何一項填「是」 ，請和研究員聯繫  

二、引入 問題：  

1.  你對咖啡因的認識：（圈上適當的數子）  

不認識    1   2   3   4   5   十分認識  

                            是  否  

2.  你知道適度攝入咖啡因能有助提神嗎？  

3.  你知道適度攝入咖啡因能加強運動效果嗎？             

4.  以往你曾否認識紅牛能量飲料？  

三、飲食 習慣：                       是  否  

1.  你曾否攝入含有咖啡因的飲品或食物？ (如否請跳往四 ) 

2.  你曾否飲用含有咖啡因的紅牛能量飲料？  

3.  你曾否嘗試攝入含有咖啡因的飲品或食物以達至提神效果？  

3.1＊如有，普遍一星期有多少次：                    

3.2＊假如你現在攝入，能達至提神效果的程度是多少？ (圈上適當數子 ) 

不能夠    1   2   3   4   5   完全能夠  

                            是  否  

4.  你曾否嘗試攝入含有咖啡因的飲品或食物以提升運動表現？  

＊如有，你覺得以下哪方面在攝入咖啡因後得到提升？ (可多選一個 ) 

 沒有   心理   反應時間   爆發力   心肺耐力   其他  

四、運動 習慣：  

1.  你有沒有運動的習慣，請圈上你平均每星期累積至 少 30 分鐘或以上 中

等或劇烈 強度 的體能活動的次數：   

0   1   2   3   4   5   6   7   >7 

個人資料 ：  

*是次實驗需要攝入的咖啡 因：體重    Kgx1.5mg/Kg 咖啡因 =  ml 紅牛  

姓名：          性別：  男  女  

年齡：   18 歲或以下   19 至 21 歲   22 至 24 歲   25 歲或以上  

職業：   體育系學生   非體育系學生   全職運動員   其他  

聯絡方法：                ( 電話  電郵 ) （可選擇）  

你需要收到研究員的最終報告嗎？        需要   不需  
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附件二       香港教育大學  健康及體育學系  

 

參與研究同意書  

探究咖啡因對運動能力 (反應 )的影響  

 

本人_________________同意參加由黎楊惠玲博士負責監督鄧諾謙執行的研究項目。 

 

本人理解此研究所獲得的資料可用於未來的研究和學術發表。 

然而本人有權保護自己的隱私，本人的個人資料將不能洩漏。 

 

研究者已將所附資料的有關步驟向本人作了充分的解釋。 

本人理解可能會出現的風險。本人是自願參與這項研究。 

 

本人理解我有權在研究過程中提出問題，並在任何時候決定退出研究，更不會因此而對研究工

作產生的影響負有任何責任。 

 

研究結果 

收集數據預計在 3月底完成，而報告預計會在 4月底完成，到時候會以期刊論文和海報演示的

方式公佈結果，如果受試者想得到研究報告，請在以下問卷接受報告書欄上填需要。 

 

如閣下想獲得更多有關這項研究的資料,請與鄧諾謙聯絡,電話 電郵

或聯絡他的導師黎楊惠玲博士,電郵  

 

如閣下對這項研究的操守有任何意見,可隨時與香港教育大學人類實驗對象操守委員會聯絡

(電郵:  ; 地址:香港教育大學研究與發展事務處) 

 

謝謝閣下有興趣參與這項研究。  

參加者姓名:  

參加者簽名:  

日期:  

 

閣下的參與純屬自願性質。閣下享有充分的權利在任何時候決定退出這項研究，更不會因此引

致任何不良後果。凡有關閣下的資料將會保密，一切資料的編碼只有研究人員得悉。 
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相關資料  

探究咖啡因對運動能力 (反應 )的影響  

研究計劃 簡介  

本研究是希望結合以往實驗者的經驗和成果，以實驗形式更深入地研究恆常運動者(每星期進

行 5天或以上，累積至少 30分鐘或以上中等或劇烈強度的體能活動)和非恆常運動者(每星期

進行 1至 2天，每天累積至少 30分鐘或以上中等或劇烈強度的體能活動)在指定時間內吸收一

定份量的咖啡因後在反應時間的改變，望能找出時常運動的人會否更容易令咖啡因發揮效用，

期望得出的結果可以應用在不同水平的運動訓練上，例如運動員和非運動員在咖啡因輔助下訓

練的成果分別。 

 

研究方法  

A) 參與人數 

是次研究分別會找 28名恆常運動者和 28名非恆常運動者進行實驗探究，望能找出效度較

高，比較客觀的結果。此外被邀請的受測者只屬隨機抽樣，沒有其他特別要求。在問卷收

取的聯絡方法只屬緊急查詢才會使用。 

 

B) 實驗工作及步驟簡介 

參與者的工作不需體能消耗，只要在早上進食早餐前來到教育大學填寫問卷和同意書並準

備進行估計用時約 1小時的實驗程序。而在實驗程序方面，搜集實驗數據的時間共分為 5

個時段，分別為 1 沒有攝入咖啡因，2 攝取過咖啡因後 5分鐘，3 攝取後 15分鐘，4 攝取

後 30分鐘和 5 攝取後 50分鐘。 

 

C) 完成實驗的回報  

完成整個實驗程序後，研究員會向參與者送上百貨公司優惠卷以示回饋，並感激你為整個

研究學習提供寶貴的資料。 

 

實驗存在 風險  

本實驗的存在風險比較少，但參加者要確保自己沒有心血管疾病，並對咖啡因沒有過敏。咖啡

因是一種常見的興奮劑並且合法的藥物，是屬於水溶性的，一般來說在體內停留 6-14小時再

由尿液中排出，不會在體內殘留。咖啡因開始被血液所吸收，你的心率會加快，血壓會上升。

適度攝入咖啡因能減低頭痛時的痛楚，振奮精神，消除疲勞，加快反應，提昇工作效率，從而

提升運動神經表現，如反應時間，爆發力等等。相反當過度使用時，咖啡因是一種毒品，當一

日攝入超過每公斤體重 150 mg的咖啡因時，才會致死。 

 

鄧諾謙 

首席研究員  



畢業論文 鄧諾謙 

 

探討咖啡因對運動能力(反應)的影響   22 

附件三 

恆常運動者 性別 年齡 職業 體重(公斤) 1.1 1.2 1.3 2.1 2.2 2.3 2.4 3.1 3.2 3.31 3.32 3.4 4.1 

受試者 1  男 22-24 體育系 61 1 1 1 3 0 0 0 0 0 1 2 0 4 

受試者 2  男 22-24 體育系 67 1 1 1 3 0 1 0 0 0 1 1 1 >7 

受試者 3 男 22-24 運動員 78 1 1 1 5 0 0 0 0 0 0 5 0 7 

受試者 4 男 22-24 體育系 65 1 1 1 5 0 0 0 0 0 3 5 0 7 

受試者 8 男 22-24 非體育系 68 1 1 1 3 0 0 0 0 0 0 3 1 4 

受試者 9 男 22-24 體育系 70 1 1 1 5 0 0 0 0 0 7 1 0 5 

受試者 10 男 22-24 體育系 68 1 1 1 4 0 0 0 0 0 0 3 0 >7 

受試者 13 男 22-24 體育系 67 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 6 

受試者 14 男 22-24 非體育系 60 1 1 1 2 0 0 1 0 1 2 4 1 5 

受試者 16 男 22-24 非體育系 / 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 3 0 5 

受試者 22 女 22-24 體育系 53 1 1 1 3 0 0 0 0 1 1 0 1 4 

受試者 23 女 22-24 體育系 58 1 1 1 2 0 0 0 1 / / / / 4 

受試者 24 男 22-24 非體育系 74.5 1 1 1 3 0 0 0 0 0 0 2 0 5 

受試者 28 女 22-24 非體育系 / 1 1 1 3 0 0 1 1 / / / / 4 

受試者 29 男 22-24 非體育系 50 1 1 1 2 0 0 0 0 0 1 4 0 4 

受試者 33 男 22-24 體育系 64 1 1 1 4 0 0 0 0 0 1 5 0 5 

受試者 35 男 22-24 非體育系 60 1 1 1 4 0 0 0 0 0 1 3 0 7 

受試者 37 男 22-24 體育系 72 1 1 1 3 0 0 0 0 0 1 4 0 5 

受試者 38 男 22-24 體育系 65 1 1 1 3 0 0 0 0 0 4 4 0 5 

受試者 40 男 22-24 體育系 70 1 1 1 4 0 0 0 0 0 2 3 0 6 
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非恆常運動

者 

性別 年齡 職業 體重(公斤) 1.1 1.2 1.3 2.1 2.2 2.3 2.4 3.1 3.2 3.31 3.32 3.4 4.1 

受試者 5  女 19-21 體育系 51 1 1 1 3 0 0 0 1 / / / / 2 

受試者 6 女 19-21 體育系 48.5 1 1 1 3 0 0 0 0 1 0 0 1 0 

受試者 7 女 22-24 體育系 60 1 1 1 3 0 0 0 0 1 2 4 1 3 

受試者 11 女 19-21 非體育系 46 1 1 1 2 0 1 1 1 / / / / 1 

受試者 12 男 22-24 非體育系 50 1 1 1 3 0 1 1 0 1 0 4 1 1 

受試者 15 男 22-24 非體育系 58 1 1 1 4 0 0 0 0 0 1 3 1 2 

受試者 17 男 19-21 非體育系 67.5 1 1 1 3 0 0 0 0 1 1 4 1 2 

受試者 18 女 19-21 非體育系 / 1 1 1 3 1 1 0 0 0 0 2 1 2 

受試者 19 女 19-21 非體育系 / 1 1 1 3 0 1 0 0 0 1 3 1 1 

受試者 20 女 19-21 非體育系 / 1 1 1 3 0 0 0 0 1 1 3 1 2 

受試者 21 男 22-24 體育系 / 1 1 1 4 0 0 0 0 1 5 2 1 3 

受試者 25 女 19-21 工作 51 1 1 1 3 0 1 0 0 0 1 3 1 1 

受試者 26 女 19-21 體育系 / 1 1 1 3 0 0 0 0 1 2 3 1 2 

受試者 27 女 19-21 非體育系 / 1 1 1 4 0 0 0 0 1 2 3 1 2 

受試者 30 男 22-24 工作 68 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 4 0 2 

受試者 31 男 22-24 非體育系 58 1 1 1 2 0 1 0 0 1 0 2 1 2 

受試者 32 男 22-24 體育系 88 1 1 1 4 0 1 0 0 0 3 5 0 2 

受試者 34 男 22-24 非體育系 59 1 1 1 2 0 1 0 1 / / / / 0 

受試者 36 女 22-24 非體育系 43 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 4 1 0 

受試者 39 女 25 工作 45 1 1 1 1 0 0 1 1 / / / / 2 
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附件四 

 

恆常運動者 最初(ms) 5 分鐘(ms) 15 分鐘(ms) 30 分鐘(ms) 50 分鐘(ms) 

受試者 1  188.6 185.6 186.2 178.2 189.2 

受試者 2  178.2 171.4 170.2 152.6 149 

受試者 3 192.2 185.6 174.6 183 179.8 

受試者 4 192.6 182.8 179.4 176.6 183.8 

受試者 8 234.2 189.8 208.4 178.2 182.4 

受試者 9 185.2 171.6 165.8 177.8 166.6 

受試者 10 227.8 234.4 224.2 210 234.6 

受試者 13 184.4 181 188.8 185 178 

受試者 14 224.8 207.8 199.6 200.4 200.4 

受試者 16 229 226.8 227.4 219 204.8 

受試者 22 225.2 205.8 209.8 184.8 197.6 

受試者 23 193.6 187 177.4 168.2 169.6 

受試者 24 207.6 201 204.6 197.9 200.8 

受試者 28 219.9 207.3 205.4 191.1 195.3 

受試者 29 190.9 178.5 183.8 180.6 176.8 

受試者 33 203.2 181.7 194.6 181.1 179.2 

受試者 35 226.4 200.4 208.8 208.4 220.6 

受試者 37 192.8 192.8 200.2 194 186.8 

受試者 38 202.3 188 181.2 175 182.3 

受試者 40 208.5 210.5 202.2 194.7 198.4 

平均值 205.37 194.49 194.63 186.83 188.8 
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附件五 

 

非恆常運動者 最初 (ms) 5 分鐘(ms) 15 分鐘(ms) 30 分鐘(ms) 50 分鐘(ms) 

受試者 5  204.8 180 190.8 177.8 181.4 

受試者 6 208 191.2 193.6 192 200.8 

受試者 7 232.4 214.4 206.4 208.6 209.4 

受試者 11 193.2 185.6 166.4 172.8 163.4 

受試者 12 230 205.6 206.2 195.2 169.4 

受試者 15 216.8 208.4 197.4 201 190 

受試者 17 239.2 218.2 222.6 227.2 219.8 

受試者 18 213 204.6 218.4 194.2 207.4 

受試者 19 249.6 247.4 243.4 221.8 245.2 

受試者 20 161.8 154.8 178.8 166.4 147.4 

受試者 21 186.2 188.2 193.8 182.2 183.8 

受試者 25 201.2 189.8 192.2 180.6 186.7 

受試者 26 231 205.3 209.8 197.3 198.6 

受試者 27 220.8 210.2 210.3 200 199.5 

受試者 30 209.5 195.7 195.6 189.1 186.5 

受試者 31 205.2 192.7 189.7 186.6 187.4 

受試者 32 216.8 218.6 215.7 217.1 213.3 

受試者 34 196.8 185.4 179 183.6 203 

受試者 36 190.8 179.4 183.7 185.1 172.7 

受試者 39 212.5 202.3 202.4 192.3 201.3 

平均值 210.98 198.89 199.81 193.545 193.35 

 




