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                  前言 

重量訓練其實有很多的根據，重量訓練
該如何去執行必須注意的事項 
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    重量訓練的原則 

      一、特殊性 

       

      二、超負荷 

  

      三、適應性 

 

      四、漸進性 
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       特殊性 

 全身肌肉共 639 條，重量訓練並非針對全身
肌肉來加以訓練，而是針對各運動技術的主
要作用肌肉的部位來施以訓練。所以除了要
正確訓練肌肉的肌群，還要使用適當的方法，
因此要了解各項運動項目所需的肌群和特殊
性，這樣一來從事重量訓練才會事半功倍 
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   超負荷 

 肌肉必須抗拒高於平常負荷量以上訓練，應
適當且不過度的情況下才成立。若想增強肌
力，就是要不斷地利用接近最大負荷量來刺
激肌肉，且不能過度超重，這樣逐步增加負
荷的訓練，就是超負荷的原則。 
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        適應性 

 在實施重量訓練後人體的肌肉及神經都會發
生改變，當肌肉逐漸能適應重量時，舉起的
重量也會覺得更容易，像古希臘角力選手米
勒扛牛的故事，隨著小牛的重量每天逐漸增
加，肌肉也會隨著小牛增加的重量而慢慢的
適應，這樣的情況就是適應的原理。 
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    漸進性 

 訓練的內容安排、訓練方法、訓練週期和訓
練目標等，都是有計畫性、有系統並且做合
理的安排，循序漸進，不斷的成長、進步，
而漸進性的原理就是從簡單到複雜、從容易
到困難。 
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  循序漸進原則 

循序漸進原則運作時應該先做大肌肉練
習，然後再做小肌肉練習，以免引致小
肌肉過早出現疲勞的現象。 
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  重量訓練作用與處方 

 

             1. 1RM 

          

             2. 肌耐力 

 

             3. 最大力量 

    

             4. 快速力量 
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             1RM 

 首先需要先知道什麼是 1RM，指一位選手能
一 次舉起的最大力量，這 RM 就是代表重量
訓練的強度，也就是說做重量訓練時人體所
能負荷重量的百分比（葉憲清，2003） 
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                肌耐力 

 定義: 

   改善肌肉內的能量流動和維持長時間高力量
衝刺的功能 

 

 處方: 

   40~70%的強度 20下 3~5循環 60s~90s 
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                最大力量 

 定義: 

    是指在最大隨意收縮時，神經肌系統能夠展
現的最大力量。此由運動員一次嘗試所舉起的
最大負荷 

處方: 

   100%的強度 1-2次 3-5循環 休息
30s~3min 
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      快速力量 

 定義: 

   以最快的速度在最短時間內行進。 

 

 處方: 

   35~50%的強度   7~8下  5循環 休息90s~3min  
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      器材、動作介紹 
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  坐姿胸部推舉 

 主要用到的肌群 

 胸大肌 
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  水平仰臥推舉 

 主要用到的肌群 

 胸大肌 

17 



             滑輪下拉 

 主要動用肌群 

 闊背肌、大圓肌、中斜方肌、菱形肌 
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              坐姿划船 

 主要動用肌群 

 闊背肌、大圓肌、中斜方肌、菱形肌 
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              站力舉踵 

 主要動用肌群 

 比目魚肌、腓腸肌 
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           腿(膝)部伸展 

 主要動用的肌群 

 骨外側肌、股四頭肌、股內側肌、股直肌 
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   結語 

 透過上述可知道，肌耐力與最大力量對於體操選
手而言是相當重要的。 

 但是體操要練的動作如此的多，因此在專項訓練
時如何依照準備期、專項期還有比賽期，來分配
體能訓練的量，這是我們必須要思考的問題。 

 最後，上述部份皆是從人體生理機轉去做探討，
實際在訓練應用上，”教練”才是最了解選手身
體狀況以及訓練的人，因此選手必須聽從教練的
指示，與教練互相配合，才能達到最佳的訓練效
果! 
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