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健康成人進行阻力訓練時的原則 

I. 運動前應了解以下事項： 

A. 學習新運動時，應先使用輕重量以掌握技術，再逐漸增加重量。 

B. 為了最大化增長並減少受傷風險，所有阻力訓練運動應以正確的技術、受控的方式進行。 

C. 運動選擇應促進跨關節及相對肌群間的肌肉平衡（例如：股四頭肌與腿後腱肌群）。 

D. 特別重要的是包含腹部與下背肌群的運動。 

E. 初學者常犯的錯誤是過度專注於增強胸部和二頭肌，忽略了腹部和下背部的強化。 

F. 增強核心或軀幹區域能提高身體控制能力，特別是在進行自由重量訓練（如深蹲）時。 

G. 增強核心力量還有助於降低受傷風險。 

 

II. 運動分類 

A. 運動可大致分為： 

1. 單關節運動：針對特定身體部位。 

2. 多關節運動：結構性，涉及兩個或更多關節。 



 

 

 

B. 範例： 

1. 單關節運動：啞鈴二頭肌彎舉、腿部伸展（分別針對二頭肌和股四頭肌）。 

2. 多關節運動：胸推、深蹲（涉及多個關節）。 

III. 運動順序 

A. 傳統運動順序 

1. 大肌群運動通常在小肌群運動之前進行。 

2. 多關節運動通常在單關節運動之前進行。 

3. 這種順序允許在多關節運動中使用較重的重量，因為疲勞影響較小。 

B. 先進行更具挑戰性的運動 

1. 在訓練早期，當神經肌肉系統不那麼疲勞時，應進行更具挑戰性的運動。 

2. 通常建議遵循優先順序訓練系統，即在訓練初期進行那些最有助於提升肌肉適能的運動。 

IV. 重量與重複次數 

A. 初學者不需要使用重物來增加肌肉力量。 

B. 建議成人使用相當於 1RM 的 60%至 80%的重量進行 8到 12次重複（中年和年長者可進行 10

到 15次重複）。雖然可以進行 15次以上的輕重量訓練來增加局部肌肉耐力，但輕重量通常不

會顯著增加肌肉力量。如果進行多組訓練，第一組可能能完成 12次重複，而最後一組可能只

能完成約 8 次重複。 

C. 可能需要 2 到 3次訓練才能找到所有運動的理想訓練重量。 

 隨著重量增加，能完成的重複次數會減少。 

 訓練重量應該足夠具挑戰性，使每組的最後幾次重複導致一定程度的肌肉疲勞。 

 不論重複次數，保持每次重複的正確技術對於最佳適應和降低受傷風險都至關重要。 

D. 組數建議 

1. 初學者進行一組訓練也能獲益。 

2. 健康成人應針對每個肌肉群進行 2到 4組訓練以達成肌肉適能目標。 

3. 一般建議大肌群運動比小肌群運動進行更多組數。 

V. 力量訓練中的速度建議 

A. 舉起和放下的階段應以控制或中等速度進行。 

1. 能夠在沒有慣性的情況下停止任何舉起或放下的動作。 

2. 不受控制或抽搐的動作無效，且可能導致受傷。 

B. 每次重複建議的時間： 

1. 舉起階段為 2秒。 

2. 放下階段為 3秒。 

C. 強調放下階段 

1. 較長的放下階段強調離心肌肉收縮。 

2. 離心收縮對於肌肉增長和力量發展非常重要。 

 刻意放慢速度（例如：5秒的舉起和 5秒的放下）可能有助於增強肌肉耐力，不適合



 

 

 

優化肌肉力量的增長。 

VI. 適當的休息 

A. 組間及動作間的休息時間 

1. 休息時間長短是一個重要但常被忽視的訓練變數。 

2. 休息時間影響能量恢復和訓練適應。 

B. 力量與耐力目標的休息時間 

1. 肌肉力量目標：使用較重的重量和 2到 3分鐘的較長休息時間。 

2. 肌肉耐力目標：使用較輕的重量、較多次重複和 30到 60秒的較短休息時間。 

3. 舉得越重，為了最大化力量增長，所需的休息時間應越長。 

VII. 冷卻階段 

A. 冷卻階段將身體系統恢復至休息狀態。 

B. 由如熱身進入訓練階段，冷卻階段幫助身體從高強度的訓練過渡到較低的生理需求水平。 

C. 中等強度逐漸過渡到低強度的有氧運動和肌肉耐力活動有助於安全地逐漸降低心率和血壓。 

 

 

                 ~如需轉載本篇文章或有任何疑問，請洽馬偕紀念醫院復健科~ 

~新竹馬偕紀念醫院 關心您的健康~ 


