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第五講  肌肉適能2 
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                   By 

Mei-Yao Huang, Ph.D 

上週課程&成績回顧 

繳交回家作業二 

課程講授-肌肉適能2 

小組活動競賽 

今日上課流程 
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上週成績回顧 

冠軍隊伍：第四組 

亞軍隊伍：第二組 

季殿軍：第三、五組 
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肌肉適能? 

肌耐
力 

肌
力 

V.S. 
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看看他的好身手 
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今日主題 

肌肉適能2 

111.mpg
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我會 
我會!!! 肌肉分為哪些類型呢? 

紅肌V.S白肌 
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項目 紅肌 白肌 

有氧能力 較高 較低 

無氧能力 較低 較高 

收縮速度 較慢 較快 

運動單位 
肌力 

較低 較高 

常見運動員
類型 

長跑選手 
短跑選手 
舉重 

肌肉適能的FITT運動計畫 

頻率
（Frequency） 

強度
（Intensity） 

時間
（Time） 
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重量訓練常用方法 

單組訓練法 

多組訓練法 

金字塔訓練法 

循環訓練法 
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各訓練方法介紹 

單組訓練法(Single Set System) 

F：每週2~3次 

I：由輕至重，最高約70%(1RM)，
反覆次數10~15次 

T：休息約2分鐘 

T：肩上推舉(三角肌) 
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各訓練方法介紹(續) 

多組訓練法(Multiple Set System) 

  同一動作做多組訓練。 

F：每週2~3次 
I：最高約85%(1RM)，反覆次數 
   5~6次，組數做3組以上 
T：各組間休息2分鐘 
T：滑輪下拉(背部肌群) 



2011/5/3 

3 

2011/5/3 
13 

金字塔訓練法 
(Pyramid System) 

  負荷由重至輕 

次數由少至多 

2Kg 

4Kg 

6Kg 

8Kg 

10Kg 

  負荷由輕至重 

次數由多至少 

10Kg 

8Kg 

6Kg 

4Kg 

2Kg 
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各訓練方法介紹(續) 

循環訓練法(Circuit Training System) 

  短時間改善肌肉適能與心肺耐力適能的方法。 

F：每週2~3天 

I：最高約75%(1RM) 

T：每個動作訓練時間約15~30秒，或反
覆10~15次 

T：可選擇8~12個動作。如：仰臥推舉
→腿部屈曲→肩上推舉→舉踵 
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喘口氣~歇一會 

令人傻眼的功夫… 
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★ 全身整體肌肉適能之提升 

◆ 動作站數：多為8~12站 

◎ 每次訓練時間：ACSM建議不超過1小時 

△ 每週訓練天數：每週2~3天 

‡  訓練間隔：最好間隔1天 

☉ 訓練流程：熱身主運動緩和 

補充  重量訓練計畫編排原則 
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胸部肌群：伏地挺身 

背部肌群：引體向上 

肩部肌群：肩上推舉、肩部側舉 

腿部肌群：蹲舉、舉踵 

腹部肌群：仰臥起坐、腹部捲曲 

下背肌群：背部伸展 

 

補充  提升肌肉適能之活動 
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今日活動 
 

急得跳腳 
 

保鑣好身手.wmv

