
重量訓練實作 

許永縉 

摘要 

重量訓練對身體的重要性，年紀大了，身體機能難免退化，導致行動不便；行動不便，

所以哪都不能去，所以煩躁，還要硬被加上中高齡者、銀髮族等稱呼，聊天好像只能聊保健、

聊健康，卻忘了著實的鍛鍊身體，強化身體才是最佳的表現。 

 

壹、前言 

一、研究動機 

 

重量訓練原則。而重量訓練的原則大多包含了特殊性、超負荷、適應性與漸 進性等，

這些重量訓練的原則只是訓練原則整體概念的一部份，正確的運用這些重量訓練原則，將

有助於增強運動技能和提升競技成績。 

 

二、研究目的 

探討老年人肌力流失對肌肉質量、最大肌力與爆發力的影響，並以肌動圖（MMG）來

觀察老年人股外肌在不同強度表現時運動單位的激活與老化對肌肉疲勞的影響。研究方法：

受試者為老年組與年輕組各 10 位。受試者實施股四頭肌最大等長收縮、最快速度不同強度

（75％、60％、45％1RM）的伸膝動作及 45％的疲勞測試，記錄向心期不同強度的 MMG

訊號。研究結果：老年組的絕對／相對最大肌力與爆發力皆明顯低於年輕組（P〈0．05），

而相對最大爆發力比最大肌力下降的比例高達 46．2％；各強度的 MMG 振幅與平均功率頻

率皆小於年輕組（P〈0．05），顯示老年組的肌纖維以慢肌為主，並發現老年組 75％強度時

的MMG振幅下降，表示老年人因高負荷募集不到快肌所致；MMG中位頻率則無年齡差異。

研究結論：老年人在靜、動態力量表現有肌力流失的現象，老化對爆發力影響遠超過對肌

力影響，MMG 訊號反應肌肉收縮的力學活動。 

 

三、研究方法  

 

文獻收集法：藉由書籍、網路文章、運動雜誌做為參考資料，輔以個人實際操作，研

究老年人重量訓練的益處及方法。 

 

貳、正文 

一、重量訓練的意義 

重量訓練又稱阻力訓練是以外加之重量如器械或個人體重為主要重量負荷工具以

增強肌肉力量為主要訓練目標的體能訓練方式。 
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二、肌群的組成 

肌力與肌耐力【註 1】肌力：指肌肉對抗某種阻力時所發出的力 量。一般而言是

指肌肉在一次收縮時，所 能產生的最大力量。肌耐力：指肌肉維持使用某種肌力時，

能 持續用力的時間或反覆次數。 

 

三、肌肉適能的重要性 

(一)使肌肉變的更結實有張力。 

(二)維持勻稱的身材，防止肌肉萎縮。  

(三)肌肉適能好者，身體動作效率佳，如舉物。 

(四)肌肉關節有較好的保護，避免運動傷害。  

(五)維持好的身體姿勢的條件，有助平衡避免跌倒。  

(六)腹肌與背肌佳者可減少下背疼痛與預防脊椎毛病。  

(七)有助於提昇身體運動能力。 

(八)保護骨質密度，減少骨質疏鬆症的危險。 

(九)肌肉多可提升休息時基礎代謝率。  

(十)可幫助降低血壓與控制血糖。  

(十一)坐式生活讓肌肉量減少，休息時基礎代謝率下降，身體脂肪增加。 

(十二)增進自信與心理健康。 

 

四、肌肉適能的運動處方 

(一)運動類型：肌肉用力性的運動/重量 訓練。 

(二)反覆次數：約 10~20 次/回合，出現肌肉適當疲勞程度；1~3 回合/動作。 

(三)運動頻率：平均 2~3 天/週。 

 

五、肌適能的運動處方原則 

(一)運動型態: 對於想要增強的肌群，施以明顯的重量負荷， 使肌肉產生拮抗作用。 

1.重量訓練: 如：槓鈴、啞鈴、綜合健身器 材、及彈性帶，進行用力的動作。 

2.徒手方式:以自己身體重量為負荷，讓肌肉用力。 

 

(二)運動強度: 

1.肌力訓練：以每一回合能反覆 4 至 10 次之重量 為原則。  

2.肌耐力訓練：以每一回合能反覆 10 至 25 次之 重量為原則。  
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3.肌力與肌耐力綜合訓練：以每一回合能反覆 15 次之重量為原則。 

 

(三)運動頻率: 重量訓練最好能有 48 小時休息，即 每週 2 至 3 次。 

 

六、肌肉適能的運動原則 

(一)動作:安排身體大肌群動作至少有 8 至 10 個動作。 

(二)重量:由輕而重循序漸進。 

(三)運動前後：均要暖身與伸展。 

七、重量訓練伸展動作 

(一)靜態伸展：維持關節姿勢在最大伸展角度停留 15-20 秒，在過程中維持關節在靜止的

位置。當目的是為了訓練柔軟度時靜態伸展對於增加關節活動範圍非常有效在訓練過程

中，看到單關節的活動度比較小。 

(二)動態伸展：動態暖身會產生一些生理效應，有助於身體預備進行運動，但不會導致像

靜態伸展一樣會減少 1%-30%的運動表現(肌力和爆發力)。 

 

八、自由式重量訓練 

(一)需要較多的結抗肌和穩定肌活性，以支撐所有動作的穩定。 

(二)允許手/足之間有很大的變化空間去改變刺激。 

(三)可以做奧林匹克舉重，爆發力訓練，自由式重量更有利於爆發性訓練和更好的瞬發力

及速度發展。 

(四)容易複製運動員或日常生活中常見的動作。 

九、機械式重量訓練 

(一)透過移動插銷(重量片調整)改變重量很簡單。 

(二)有些器材有多種功能，可作多種訓練動作。 

(三)有些器材提供可變阻力，雖然無法完全和肌力作用曲線一樣，但已經有些類似正常關

節力學。 

 

十、重量訓練計劃範例量 
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參、結論 

健身的知識點很多重點就是搞清楚方向和原則，再來就是動作練習的熟悉度。搞清楚你

在做的動作和目的，而不是跟著別人亂做。錯誤的健身不但無法訓練出理想中的體態，更會
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造成身體上的傷害。健身動作大多數都不難，甚至能在家自行嘗試，透過經驗累積，便能抓

到健身的竅門。因此選擇正確的方式是非常重要的，正確的健身方式不但能事半功倍，並持

之以恆，且作息規律，飲食均衡，才能達成理想的目標。 

 

肆、引註資料 

1. 註一：肌力與肌耐力。 

http://www.hkpe.net/hkdsepe/training_methods/muscular_fitness.htm 
 

http://www.hkpe.net/hkdsepe/training_methods/muscular_fitness.htm

