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肌力與體能訓練(實務)

養生與健康行銷學系 林政東



有效能的老師

•有效能的老師：康尼(Kounin)發現，有效能教師精熟課程

設計，開始上課前己經準備好他們的教室，並且採用不

同的教學策略。

•建構化教學的首要條件，結構化教材



本說明包括

本課程以優良教材為根本，進行課程設計

•系統化與結構化專書：「巓峰表現之肌力訓練」專書(附件一)

•上課教材部分：本課上課巓峰表現之肌力訓練power point(附件二)

•校外演講超過200小時之証明



•本教材為「運動員肌力訓練
(2004)專書之精進版」師大
書苑



人機介面
人工智慧：將專業知識電腦化，其過程為

糢糊、琑碎、局部、
片斷、雜亂、混淆

系統方法加以結構

具體、明確、清楚、
條理分明、完整、
統合。

模組化或結構化步
驟

例子：「負荷向上(增加潛勢能時)、關節、前後左右旋轉」
辦識主作用肌的結構化步驟，可判斷所有肌力訓練動作主作
用肌。



本教材之方法學基礎—系統方法(人機介面的方法學)

•解決問題(problem- solving )為導向。

•強調(wholeness)：分為全貌(whole picture)及完整(integrated) 2部
分，全貌是指面俱到，完整是為融會貫通(環環相扣、息息相關)
之關聯性，讓專業知識的邏輯能夠統合。為了達到wholeness，其
作法為

•關聯性 (relationship)：系統關聯性(system relationships)，強調縱
向、橫向及IPO關係，最常用的邏輯思考工具為樹狀架構圖。



問題為導向

表一 肌力訓練處方

訓練肌群 訓練動作 (概列) 負荷 重覆次數 回合 回合之間的休
息時間

頻率(一週的
訓練課程)

所需之訓練
時間

以output(訓練處方)為根據的核心要素:訓練法與訓練動作



肌力AI雛型:概列式肌力訓練處方
表二 16歲選手解剖適應概列式肌力訓練處方 (肌力訓練人工智慧雛型的例子之一)

訓練肌肉(安排順序) 訓練動作 (概列式)(以專傳推論運算或
類神經網絡運算擷取精準動作)

負荷 重覆次數 回合 回合之間的
休息時間

頻率(一週的
訓練課程)

所需之訓
練時間

1. 伸髖、伸膝與伸踝肌
群(蹲舉序列) 

無負重蹲舉、負重蹲舉、sumo 蹲舉、
非穩定蹲舉, 、非負重或負重分腿蹲、
非負重或負重登階、非負重或負重單
腳蹲舉、抬輪胎、拖輪胎(跑)走。(以
推論引擎運算選擇一最適動作)

體重之負荷或
50-60%的最大
負荷

25次 3-4 回合 30秒 (或心
跳120下)

3-5 次 6週

2. 肩部向後大旋轉肌群 伏地挺身、半圓球伏地挺身、啞鈴胸
部推舉、槓鈴胸部推舉、穩定球胸部
推舉、機械式蝴蝶動作、啞鈴蝴蝶動
作、槓鈴蝴蝶動作、穩定球蝴蝶動作、
穩定球伏地挺身。(以推論引擎運算選
擇一最適動作)

體重之負荷或
50-60%的最大
負荷

25次 3-4 回合 30秒 (或心
跳120下)

3-5 次 6週

3. 伸髖、伸膝與伸踝肌
群 (硬舉序列)  

硬舉、sumo 硬舉、無負重單腳硬舉、
非穩定無負重單腳硬舉、非穩定啞鈴
抓舉壺鈴抓舉、啞鈴抓舉、壺鈴抓舉、
上搏(power clean)。(以推論引擎運算
選擇一最適動作)

體重之負荷或
50-60%的最大
負荷

25次 3-4 回合 30秒 (或心
跳120下)

3-5 次 6週

4. 肩部向前大旋轉肌群 鳥狗式反蝴蝶、半蹲反蝴蝶、長凳反
蝴蝶、穩定球反蝴蝶、槓鈴胸部反推
舉、懸吊胸部反推舉、機械式反蝴碟。
(以推論引擎運算選擇一最適動作)

體重之負荷或
50-60%的最大
負荷

25次 3-4 回合 30秒 (或心
跳120下)

3-5 次 6週

5.…16 個訓練肌群 (以推論引擎運算選擇一最適動作)



本教材的架構

9-35歲概
列式訓練
處方

訓練法本
體庫

運動生涯 訓練週期
結構化訓
練法

訓練動作
知識庫

傳統的訓
縳動作

功能性訓
練動作



肌力訓
練法

負荷

低負荷

解剖適
應法

肌耐力

限血訓
練法

中負荷 高負荷

速度

低負荷
瞬發

彈震式

增強式

速度

敏捷性

專項動作
±加負荷

中負荷
瞬發

最大功
率

高負荷
瞬發

發力率

動作形式

穩定i訓
練法

肌肉收
縮形式

向心訓
練法

離心訓
練法

等長訓
練法

單軸

前後

左右

旋轉

多軸

Chop &
lift

沙袋

戰鬥繩

非穩定
訓練法

單腳

平衡訓
練法

交叉動
力鏈

單腳蹲
舉序列

不穩定
器材

泡綿

平衡板

穩定球

半圓球

懸吊式

全身振
動法

結締組織

骨骼

肌腱、
靭帶

筋膜

統合目標的方法有24大類，本教材收錄14類



訓練動作本體庫

•本書只列舉屈腰動作



訓練動作本體庫
整合型動
作庫

肌力訓練
動作

局部動作

下肢

三軸

前後軸

左右軸

旋轉軸

蹲舉序列

核心

前後軸

前屈

腹直肌

靜態

壹、縮小
腹

穩定

非穩定

負重穩定

貳、勁撐

鳥狗式

穩定

非穩定

負重穩定

鳥狗舖板
式

穩定

非穩定

負重穩定

舖板式

穩定

非穩定

負重穩定

慢速動態

參、臥姿
屈腰

上半身屈
腰

穩定

非穩定

負重穩定

下半身屈
腰

穩定

非穩定

負重穩定

上下半身
屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

肆、V式

靜態

倒V式

V式

動態

倒V式

V式

伍、直體
屈腰

坐姿屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

跪姿屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

懸上半身
屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

立姿屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

快速動作

陸、瞬發
屈腰

懸上半身
屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

立姿屈腰

穩定

非穩定

負重穩定

後伸

左右軸 旋轉軸

上肢

前後軸

左右軸

旋轉

頸部

三軸

全身性動
作

螺旋

動力鏈

戰鬥繩

砂袋

特殊收縮
形式

敏捷訓練
動作

鈴羊跳動
作

伸展動作



動作形式 雙手撐地、單手屈肩、單手外展3式✕雙腳撐地、抬單腳、
單腳外展3式= 9式。

穩定度 平面平整型泡棉(有大小)平衡板長條半圓泡棉(正反
面皆可)正面半圓球全身振動器搖擺板(反面半圓球
)長條圓形泡棉藥球懸吊式。

負重 負重器材: 空手、啞鈴/壺鈴/沙鈴等視為一種。

總共的訓
練組合

9個動作形式✕ 9個穩定度✕ 2種負重形式=162個動作。

9個動作形式✕ 9個穩定度✕ 2種負重形式=162個動作。

其中「✕」符號代表不同「組合」，「」符號代表「低至高強度」
的指標，「/」符號代表「或」，舖板訓練動作可獲得約162個不同動
作組合。

表三 屈腰動作為例，訓練步驟及其不同訓練組合



相較於美國肌力與訓練師証照的教材

•相較目前世界最具權威的就美國肌力與訓練師証照
(CSCS)的教材而言。

表四 相較CSCS之下，以AI方法整理的訓練法與動作之差異

本人肌力訓練本體庫 美國(CSCS)教材

訓練動作 結構化的成千上萬個訓練
動作

零亂的300個訓練動作

訓練法 16類系統化訓練法 零亂的9類訓練法

訓練計劃 以運動生涯角度(10-35歲)
規劃三大階段的訓練處方

強調年度(循環)計劃
的訓練處方





週次(堂次) 課程進度 內容說明
第一週 運動員為何須進行肌力訓練 從各個構面說明為何運動員為何須進行肌力訓練
第二週 正確動作的執行 如何正確的進行肌力訓練動作
第三週 週期化訓練及循環 週期化訓練及循環
第四週 訓練動作之辦別及執行(一) 下肢動作主作用肌的判斷與執行暨採用(傳統動作一 )
第五週 解剖適應訓練法及其周期 此一訓練法之意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時間…的安排。
第六週 訓練動作之辦識及執行 (二) 上肢訓練動作主作用肌的判斷(傳統動作二)
第七週 肌耐力訓練及其周期 此一訓練法之意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時間…的安排。
第八週 訓練動作之辦識及執行(三) 上肢訓練動作主作用肌的判斷(傳統的動作三)
第九週 肌肉增大的訓練及其周期 此一訓練法之意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時間…的安排。
第十週 訓練動作之辦別及執行(四) 下肢訓練動作主作用肌的判斷(非傳統的動作一)
第十一週 最大肌力訓練法及其周期 此一訓練法之意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時間…的安排。
第十二週 訓練動作之辦別及執行(五) 上肢訓練動作主作用肌的判斷(非傳統的動作二)
第十三週 訓練動作之本體化(一) 訓練動作之歸納、結構化及模組化(一)。
第十四週 全面性爆發力訓練法及其周期 低、高負荷瞬發訓練法的意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時

間…的安排。
第十五週 訓練動作之本體化(二) 訓練動作之歸納、結構化及模組化(二)。
第十六週 最大功率爆發力之訓練及其周期 此一訓練法的意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時間…的安排。
第十七週 訓練動作之本體化(三) 訓練動作之歸納、結構化及模組化(三)。
第十八週 鈴羊跳訓練法及其周期 此一訓練法的意義、強度、進行的回合數、頻率、持續訓練時間…的安排。
第十九週 訓練動作之本體化(四) 訓練動作之歸納、結構化及模組化(四)。
第二十週 運動傷害之防冶與修正 常見下肢運動傷害之預防與修正(一)。
第二十一週 訓練動作之本體化(五) 訓練動作之歸納、結構化及模組化(五)。
第二十二週 運動傷害之預防與修正 常見下肢運動傷害之預防與修正(二)。
第二十三週 運動傷害之預防與修正 常見上肢運動傷害之預防與修正(一)。
第二十四週 運動傷害之預防與修正 常見下肢運動傷害之預防與修正(二)。
第二十五週 運動表現如何轉化為肌力訓練動作。 通常分為運動表與預防運動傷害的肌力訓練處方。
第二十六週 籃球的訓練處方。 該項運動項目的特性(能量系統)、訓練強度、回合數、頻率、持續訓練時間…

的安排
第二十七週 棒球的訓練處方。 同上
第二十八週 足球的訓練處方。 同上
第二十九週 游泳的訓練處方。 同上
第三十週 田徑的訓練處方。 同上
第三十一週 網球的訓練處方。 同上
第三十二週 排球的訓練處方。 同上



本教材(附件一)目錄



本教材的創新

1、本教材是世界首次出現，以認知AI方法建立成千上萬動作本體庫的作者 (已研發成功) 。

2、本教材是世界首次建立16大類肌力訓練法。

3、本教材是世界首次出現發展9-35歲列式處16認襠知系統AI雛型(已研發成功)。

4、以此教材為根據，華人世界第一位肌力訓練演講超過200小時

5、本教材是華人第一本系統化肌力訓練專書(444頁)。台灣師大書苑出版的「運動員肌力訓練」
2004。

6、全球第一位以結構化步驟判斷肌力訓練動作主作用肌群，且可指出目前歐美有些肌力訓練網頁
之訓練動作主作用肌群是錯誤的

7、華人世界首處出現功能性系統化鈴羊跳訓練法 (相對於台灣的馬克操)。

8、第一位以系統化觀點，將肌力訓練週期詳儘介紹給華人世界(2000，2004)。

9、華人世界第一位整理出的骨骼與肌腱的訓練 (超越CSCS)(2019)。



淺出讓深奧學理簡易化

•本教材讓深奧學理簡易化，並以巨觀再微觀的方式，讓同學能舉

一反三；甚至學理化為嚷嚷上口之口訣，讓學習成為很簡單的事。

•例如上課中的口訣「潛勢能增加時，動用那一關節，及三軸的動

作」「負荷向上(彈力帶拉長)、關節、屈伸左右旋轉」，就可

藉此判斷上萬動作，優於其它許多在外收費昂貴的肌力課程。



以簡單的口訣加以呈現

•例子：「負荷向上(增加潛勢能時)、關節、前後左右旋轉」辦識
主作用肌的結構化步驟，可判斷所有肌力訓練動作主作用肌。





上課同學通過體適能B級教練証照考試





結論

•如要進行建構法教學，首先要將教學內容加以結構化，成為面面
俱到及融會貫通的整體化邏輯。

•其方法為心智圖(mind map)或本體庫(ontology)

•相較於CSCS, 本教材在訓練法與動作與9-35歲訓練處方是獨步全球。



報告完畢

•敬請指教


