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Training Principles 

運動訓練之原則 

 超超負荷原則  ( PRINCIPLE OF OVERLOAD ) 

 

 增加平常所能應付的運動量，給與身體足夠的
刺激。要比習慣訓練方法鍛煉得更刻苦些。 

 

 例如：要增長體力，你必須? 

     要增加肌肉圍度 (size)，你必須？ 

     增加局部肌肉的耐久力，你必須？ 
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Fahey/Insel/Roth, Fit & Well: Core Concepts and Labs in Physical Fitness and Wellness, Chapter 3 

©  2007 McGraw-Hill Higher Education. All rights reserved. 

Cardiorespiratory Endurance: 

FITT 
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Fahey/Insel/Roth, Fit & Well: Core Concepts and Labs in Physical Fitness and Wellness, Chapter 3 
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Building Cardiorespiratory 

Fitness 

• Rate of improvement depends on age, health 

status, initial level of fitness, and motivation 

• Initial phase (1–4 weeks): 3–4 days per week, 

low end of target heart rate zone, 20–30 

minutes 

• Improvement phase (2–6 months): 3–5 days 

per week, middle to upper end of target heart 
rate zone, 25–40 minutes 

Fahey/Insel/Roth, Fit & Well: Core Concepts and Labs in Physical Fitness and Wellness, Chapter 3 

©  2007 McGraw-Hill Higher Education. All rights reserved. 

Maintaining 

Cardiorespiratory Fitness 

• Continue to exercise at the same 

intensity on 3 nonconsecutive days per 

week 

• If you have to stop, start the program 

again at a lower level 

• Cross-training maintains motivation  

Fahey/Insel/Roth, Fit & Well: Core Concepts and Labs in Physical Fitness and Wellness, Chapter 3 

©  2007 McGraw-Hill Higher Education. All rights reserved. 

Training Principles 
                  運動訓練之原則 

Principle  

of FITT 

運動頻率(Frequency)﹕每星期的運動次數 

運動強度(Intensity)﹕身體所要承受超負荷的水平 

運動時段(Time)﹕     運動要持續的時間 

運動種類(Type of Exercise)﹕不同的運動類型，
可分為有氧運動和無氧運動。 

Training Principles 
                運動訓練之原則(續) 

個別性原則  

Principle of 
Individuality 

每個人的體能和運動技術，都有其獨特之處，
因此在訓練的時候，絕對不可以採取一視同仁
的做法。 

 

 土法煉鋼，是否適用每一個人？ 

Training Principles 
                  運動訓練之原則 

全面性原則
Principle of 
All-Rounded 

必須適當地安排訓練計劃，務求身體各部位以及各
種體適能要素皆可獲得發展機會。 
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Training Principles 
               運動訓練之原則(續) 

反覆性原則  

Principle of 
Repetition 

身體的組織、器官及各機能的增強，並不是單靠幾
次的練習便可輕易得到，必須要經過長時間的重覆
練習才有所成。 

Training Principles 

運動訓練之原則 

反覆性原則  

(Principle of Repetition) 

 
身體的組織、器官及各機能的增強，並不
是單靠幾次的練習便可輕易得到，必須要
經過長時間的重覆練習才有所成。 

 

What is 1RM? Repetition Maximums 

 

Training Principles 
               運動訓練之原則(續) 

特殊性原則 

Principle of 
Specificity 

在編排運動訓練計劃前，必須先了解所欲從事之
運動的獨特技術和體能要求。  

Training Principles 
               運動訓練之原則(續) 

倒退性原則 

Principle of 
Reversibility 

從訓練所獲得的身體生理素質改善會因停止練習
而逐漸倒退，所以體適能訓練計劃需持之以恆。 

Training Principles 
        以肌肉適能為主的運動處方 

1.動作:安排身體大肌群動
作至少有8至10個動作。 

2.重量:由輕而重循序漸進。 

3.運動前後：均要暖身與
伸展。 
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Training Principles 

                      重量訓練 

重量訓練各變項介紹 

RM (Repetition Maximum) ：最大反覆（最大肌力） 

Repetition（反覆次數）：在沒有休息的狀況下重 
                        複實施一個動作 

Set（組數，回合）：做某個動作所要求的反覆次數 

Rest interval（組間休息）：原則上20秒-2分鐘 

Training volume(訓練量)：負荷量×反覆次數×所有組數 

Intensity（強度-重量）：負荷量為最大反覆的百分比 

Training Principles 

                      重量訓練 

重量訓練的注意事項 

三階段原則（暖身、主運動、緩和） 

適當的呼吸（用力時吐氣）                         

動作範圍要完整 

Training Principles 

                      重量訓練 

運動的順序 

大肌肉群優先於小肌肉群 
1.髖和下背   
2.腿部（股四頭肌、腿後肌腱群和小腿）   
3.軀幹（背、肩和胸）   
4.手臂（肱二頭肌、肱三頭肌和前臂）   
5.腹部(很多動作必須使用腹部肌群，此動作必須放
在較後順序）   
6.頸部 

Training Principles 

                     重量訓練 
多組數訓練原則 

Principle of Set System Training 

如果你要最大限度地單獨發展某一部位的肌肉
，就要盡可能使主要作用力的肌肉與其他肌肉
活動分開。你可以從解剖學的位置上來進行變
換。 
 
例如：斜椅彎舉，單獨練上臂肱二頭肌比反手
窄握單摃引體上升要好。 

Training Principles 

                     重量訓練 
孤立訓練原則 

Principle of Isolation Training 

多組數( 有時最多3 ~ 4組 )的訓練原
則，以便使肌肉群完整徹底地鍛煉和使
肌肉發脹到最大限度。 

Training Principles 

                     重量訓練 
肌肉混淆訓練原則 

Principle of Muscle Confusion 
Training 

如果你固定採用相同的動作、組數、次
數和角度，就不能獲得調節訓練強度的
剌激。因此，要使肌肉不斷地增長和加
強剌激，必須採取混淆訓練。  
 


