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壹、教學設計 

本人雖然在從 2003 年開始在外面有 200 小時以上的演講時數，因為只覺

得學生對於學習肌力訓練的動機不強，遲至 107 年才開始教授肌力訓練至今。

為了讓學生具備肌力訓練專業知能，此部分就範圍教學、目標及課程內容分述

如下 

一、本課程教授範圍 

本課程範圍（Boundary）：本課是為讓學生學習完整及融會貫通的肌力

訓練專業知識。具備此一能力，學生如果有意以美國肌力與體能訓練證照

（CSCS）及國內相關證照為目標，或是觀賞國外 you tube，在受完課時，可以

嘗試拍攝肌力訓練相關的 you tube，當個 you tuber，也是個不錯的職業選擇。 

二、教學目標 

本課程教學目標是以「解決問題」及「邏輯思維」為導向，本報告分為

2 部分：一、以本體論(ontology)方式編寫「深度、融會貫通」的專業知識(108

學年優良教材)。在電腦和資訊科學中，本體(或心智圖)是指對概念、資料和實

體之間的類別、屬性和關係的表示、命名和定義。作為一種關於現實世界或其

中某個組成部分的知識表達形式，本體目前的應用領域包括（但不僅限於）：

人工智慧、語意網、軟體工程…(維基百科)。二、以「淺出」方式，編製課堂

的講述教材(power point )。 

三、教學課程內容 

本計畫以獨步全球的概列式肌力訓練處方、16 大類訓練法、結構化(本體

庫 ontology)的上萬個訓練動作，以線上經營方式，為 10-35 歲選手規劃生涯三

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E5%B7%A5%E6%99%BA%E8%83%BD
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%AF%AD%E4%B9%89%E7%BD%91
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BD%AF%E4%BB%B6%E5%B7%A5%E7%A8%8B
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階段訓練處方。本案方法在訓練處方的核心變數(訓練方法與動作)，優於美國

肌力與體能訓練師 (certified strength & conditioning specialist, CSCS)教材。 

表一開南大學 109 學年度第 1 學期 養生與健康行銷學系 教學計畫表 

課程名稱(中文) 學分數 課程名稱(英文) 

肌力與健康體能訓練 3 Strength training and conditioning for health 

課程編號  

   
授課老師： 林政東 

老師 e-mail：jengdong@mail.knu.edu.tw 

班次 01 

開課系所 養生系 

年級班別 2A 

基本素養/級分(0-5) 

1.人文關懷 

2.工作倫理  

3.團隊合作 

4.國際視野 

3 

2 

1 

5 

核心能力/級分(0-5) 

1. 健康知識與多元技能 

2. 跨界整合與創新思維 

3. 外語表達與國際視野 

4. 互動服務與全人關懷 

5 

5 

3 

3 

教學目標 

與內容 

目標：一、教學目標 

(一)訓練動作與訓練法之統合性認知，完整有系統的了解肌力訓練。(二)讓學生實地

操作肌力訓練動作，進行正確的動作。(三)讓學生喜愛肌力訓練，使其成為日常的休

閒運動。 

內容： (一)肌力訓練訓練的意義與內容。(二)不同的肌力訓練動作及訓練法安排。(三)

體適能與心肺耐力之意義與訓練安棑。 

1, the goal of the course (1) to learn the basic concept of strength 

training. (2) to know the method movement of strength training (3) to 

make the students like strength training and make it a leisure activity.  

2, the content of the course (1) concept and types of strength training (2) 

anatomic structure of motion of human body and its applications to 

strength training (3) the meaning of conditioning and its training 

prescription.  

實施方法 
□講解法   □實作法   □討論法   □演習法   □問答法 

□其他：____________________________ 

評量方式 
期中測驗：________%    期末測驗：________%    平時測驗：________%     

出席：________% 

教學型態  學科講解與肌力訓練動作實際操作。 
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證照輔導 
 肌力與體能訓練上中下證照、體適能上中下級、核心肌力訓練證、年長者適能證照…等

等 

授課使用及 

 參考書籍 

(請按作者、書名、版別、出版商、發行地、出版年份、起訖頁數順序填寫)。 

Bloomfield, J. Ackland, T. R. and Elliott, B. C. (1994 ). Applied Anatomy and 

Biomechanics in Sport. Oxford, England : Blackewll Scientific Publication. 

Bompa, O. T., (1999). Periodization training for sports: programs for peak strength in 35 

sports. pp.83～120. Human Kinetics Publishers: Champaign, IL., U. S. A. 

Zatsiorsky, Vladimir M., (1995). Basic Concept of Training Theory. Science and Practice 

of Strength Training, pp: 3~19. Human Kinetics Publishers: Champaign, IL, U. S. A. 

林正常總校閱、蔡崇濱、林信甫、林政東、吳柏翰、鄭景峰、傅正思、戴堯種等

合譯 Essentials of strength training and conditioning, 2
ed
 (2004)，中文名稱為肌力

與體能訓練。 

林政東。(2004)。運動員肌力訓練。台此師大書苑有限公司出版 

Fleck, S. J., & Kraemer W. J., (1997). Designing resistance training programs. 2
nd
 ed., pp: 

1~46. Human Kinetics Publishers: Champaign, IL., U. S. A. 

Clark, M. A. & Lucett C. S. (2010). Integrated Resistance Training for Performance 

Enhancement. In Clark, M. A. & Lucett, C. S. (eds). NASM essentials of Sports 

Performance Training.  Lippincott Williams & Wilkins: Philadephia, PA, 257-312. 

課程大綱及教學進度： 

第 1週 ：上課之內容介紹( content,  rules  and  notes  of  the  course) 

第 2 週 ：肌力訓練與養生之意義(the  meaning  of strength  training and  its  applications) 

第 3週 ：訓練處方之訓練動作、正確肌力訓練動作的執行、肌力訓練動作的辦識(the  motion  planes 

of  human  body、 and  the  exercises. ) 

第 4週 ：訓練處方之組合、伸展動作之執行(Training prescription and its composition 

第 5週 ：解剖適應訓練法、訓練動作之辦識(The method of anatomic adaptation，the identification of exercises) 

第 6週：肌耐力訓練法、動作辦識、The method of muscular endurance (instability) training、the identification of exercises 

第 7週 ：中負荷訓練法、動作辦識(The method of muscle hypotrophy、the identification of exercises) 

第 8週：高負荷訓練法、動作辦識(The method of maximum strength、、the identification of exercises 

第 9週：期中考(the midterm) 

第 10 週：彈力帶動作之辦識、彈力帶之訓練及其衍生訓練法(Resistance band exercises) 

第 11 週：沙袋訓練動作(Sand bag exercises) 

第 12 週：爆發力訓練法(The method of explosive strength) 

第 13 週：功能性增強式訓練(The method of plyometric training) 

第 14 週：肌力訓練處方例子、腹直肌訓練動作本體論(Examples of training prescription、ontology of exercises) 

第 15 週：體適能與心肺耐力(fitness and endurance training) 

第 16 週：體適能與心肺耐力(Endurance training and heart beat 

第 17 週：本學期總檢討及總復習(review and feedback of the this class) 
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第 18 週：期未考(the final) 

 

表二 開南大學 109 學年度第 2 學期 養生與健康行銷學系 教學計畫表 

課程名稱(中文) 學分數 課程名稱(英文) 

肌力與健康體能訓練 3 
Strength training and conditioning for 

health 

課程編號  

   
授課老師： 林政東 

老師 e-mail： 

班次 01 

開課系所 養生系 

年級班別 2A 

基本素養/級分(0-5) 

1.人文關懷 

2.工作倫理  

3.團隊合作 

4.國際視野 

3 

2 

1 

5 

核心能力/級分(0-5) 

1. 健康知識與多元技能 

2. 跨界整合與創新思維 

3. 外語表達與國際視野 

4. 互動服務與全人關懷 

5 

5 

3 

3 

教學目標 

與內容 

目標：一、教學目標 

(一)訓練動作與訓練法之統合性認知，完整有系統的了解肌力訓練。(二)讓學生實地

操作肌力訓練動作，進行正確的動作。(三)讓學生喜愛肌力訓練，使其成為日常的休

閒運動。 

內容： (一)肌力訓練訓練的意義與內容。(二)不同的肌力訓練動作及訓練法安排。(三)

體適能與心肺耐力之意義與訓練安棑。 

1, the goal of the course (1) to learn the basic concept of strength 

training. (2) to know the method movement of strength training (3) to 

make the students like strength training and make it a leisure activity.  

2, the content of the course (1) concept and types of strength training (2) 

anatomic structure of motion of human body and its applications to 

strength training (3) the meaning of conditioning and its training 

prescription.  

實施方法 
□講解法   □實作法   □討論法   □演習法   □問答法 

□其他：____________________________ 

評量方式 
期中測驗：________%    期末測驗：________%    平時測驗：________%     

出席：________% 

教學型態  學科講解與肌力訓練動作實際操作。 
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證照輔導  肌力與體能訓練上中下證照、體適能上中下級、核心肌力訓練證、年長者適能證照…等等 

授課使用及 

 參考書籍 

(請按作者、書名、版別、出版商、發行地、出版年份、起訖頁數順序填寫)。 

Bloomfield, J. Ackland, T. R. and Elliott, B. C. (1994 ). Applied Anatomy and Biomechanics 

in Sport. Oxford, England : Blackewll Scientific Publication. 

Bompa, O. T., (1999). Periodization training for sports: programs for peak strength in 35 

sports. pp.83～120. Human Kinetics Publishers: Champaign, IL., U. S. A. 

Zatsiorsky, Vladimir M., (1995). Basic Concept of Training Theory. Science and Practice of 

Strength Training, pp: 3~19. Human Kinetics Publishers: Champaign, IL, U. S. A. 

林正常總校閱、蔡崇濱、林信甫、林政東、吳柏翰、鄭景峰、傅正思、戴堯種等合

譯 Essentials of strength training and conditioning, 2ed (2004)，中文名稱為肌力與體

能訓練。 

林政東。(2004)。運動員肌力訓練。台此師大書苑有限公司出版 

Fleck, S. J., & Kraemer W. J., (1997). Designing resistance training programs. 2
nd
 ed., pp: 1~46. 

Human Kinetics Publishers: Champaign, IL., U. S. A. 

Clark, M. A. & Lucett C. S. (2010). Integrated Resistance Training for Performance 

Enhancement. In Clark, M. A. & Lucett, C. S. (eds). NASM essentials of Sports 

Performance Training.  Lippincott Williams & Wilkins: Philadephia, PA, 257-312. 

課程大綱及教學進度： 

    

週

次 

 

 
授課重點 教學方法/活動 

評量方式 

對應核心能力 

1 

上課介紹內

容：  

1、本學期上課大綱介紹 

2、本體論、肌力訓練解決問題之導

向與本課程之安排 

3、本學增加許多網路的訓練動作的

探討(提升運動表現及防阹運動傷

害的實務) 

簡介本課程大綱與

上課方式（包括單

元、上課與評量方

式等）。 

 

 

2 

• 肌力訓練對

於巓峰表現

的意義 

 

1、台灣運動表現之探討 

2、台灣與歐美國家訓練的最大差異 

3、肌力對於巓峰表現的力學意義 

4、肌力對於巓峰表現的生理意義 

5、肌力對於巓峰表現的動作控制意

義 

6、百年來文獻的研究與綜評之結果 

7、世界級選手的肌力訓練實務 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

 

重關鍵重點的問題與答。

必要時小考 
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3 

• 訓練處方之

訓練動作 

• 正確肌力訓

練動作的執

行 

• 肌力訓練動

作的辦識 

1、 正確肌力訓練動作形式 

2、 肌力訓練的肌電測量 

3、 肌力訓練動作辦識的結構化步

驟 

1、正確肌力訓練動

作的解說 

2、實際辦識動作的

主作用肌 

 

肌力訓練動作辦識的結構

化步驟的口訣。甚必要時

小考 

4 

• 訓練處方之

組合 

• 伸展動作之

執行 

1、力量的產生與影響力量大小之因

素。 

3、 訓練處方內容：動作的選擇、訓

練負荷、最大重覆次數、回合間

休息時間、訓練動作之間休息時

冒間、訓練頻率、訓練持續時間 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4 辦識動作的主作用

肌 

解剖適應訓練動作之選擇

安排、練負荷、最大重覆

次數、回合間休息時間、

訓練動作之間休息時冒

間、訓練頻率、訓練持續

時間 

5 

• 解剖適應訓

練法 

• 動作之辦識 

1、 運動傷害之成因 

2、 肌力平衡與解剖結構之均衡 

3、 肌腱力量與肌力之失衡與解剖結

構之均衡 

4、 骨力與肌力之失衡與解剖結構之

均衡 

1、 訓練處方包括動作的選擇、訓練

負荷、最大重覆次數、回合間休

息時間、訓練動作之間休息時冒

間、訓練頻率、訓練持續時間 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、循環訓練法的實

際操作 

解剖適應訓練動作之選擇

安排、練負荷、最大重覆

次數、回合間休息時間、

訓練動作之間休息時冒

間、訓練頻率、訓練持續

時間 

 

6 

• 肌耐力訓練

法 

• 動作之辦識 

1、 非穩定訓練法的特性 

2、 穩定肌強化之意義 

3、 穩定肌之區分 

4、 穩定肌之訓練 

5、 非穩定器材之安排 

6、 橋動作之辦識 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、非穩定訓練法之

實際操作 

肌耐力訓練法訓練動作之

選擇與安排、負荷、最大

重覆次數、回合間休息時

間、訓練動作之間休息時

冒間、訓練頻率、訓練持

續時間 

 • 春假     

8 

• 中負荷訓練

法 

• 動作之辦識 

1、中負荷東靜態傳統肌力訓練動作

之辦識 

2、中負荷的作功量 

3、運動員中負荷訓練法之組合 

4、健美先生中負荷訓練法之組合 

 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、中負荷的實際操

作 

中負荷訓練處方的動作的

選擇、訓練負荷、最大重

覆次數、回合間休息時

間、訓練動作之間休息時

冒間、訓練頻率、訓練持

續時間 

9 
期中考 傳統肌力訓練動作之辦識 

解剖適應法 

1、認知的解說 

2、小組討論 
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肌耐力訓練法 

中負荷訓練 

3、討論與回饋 

 

10 

• 彈力帶動

作之辦識 

• 彈力帶之

訓練及其

衍生訓練

法 

1、 彈力帶之力學意義 

2、 複合訓練法 

3、 肌力訓練動作辦識的結構化步

驟 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、彈力帶動作的主

作用肌 

彈力帶動作的辦識口訣 

11 

沙袋 1. 沙袋動作之訓練意義 

2. 蹲舉序之沙袋訓練動作 

3. 沙袋的爆發力訓練動作 

  

12 

• 高負荷訓

練法 

• 蹲舉動作 

1、 高負荷訓練法的機制 

2、 向心高負荷訓練法 

3、 等長高負荷訓練法 

4、 離心高負荷訓練法 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、蹲舉動作 

高負荷訓練處方的動作的

選擇與安排、訓練負荷、

最大重覆次數、回合間休

息時間、訓練動作之間休

息時冒間、訓練頻率、訓

練持續時間 

13 

• 爆發力訓

練法 

• 挺舉 

1、 彈震式訓練 

2、 最大功率訓練 

3、 發力率訓練法 

4、專項動作加減負荷 

5、 動力鏈訓練法 

6、速度訓練法 

7、反應訓練法 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、啞鈴挺舉 

各類爆發力訓練處方的動

作選擇與安排、訓練負

荷、最大重覆次數、回合

間休息時間、訓練動作之

間休息時冒間、訓練頻

率、訓練持續時間 

14 

功能性增強式

訓練法 

1、 增強式動作的機制 

2、 垂直跳 

3、 橫向一步跳 

4、 蹦跳 

5、 彈跳 

6、 著地跳 

7、 推蹬 

8、 落跳 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、功能性蹦跳 

1、鈴羊跳之 7 大類跳法 

2、功能性鈴羊跳 

15 

• 羽球肌力訓

練處方 

• 或腹直肌人

工智慧知識

庫 

羽球運動表現與解剖適應處方的例

子 

或腹直肌執行的 6 大步驟 

 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、彈力帶動作與橋

動作之辦識 

運動表現與運動傷害處方

之區分 
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16 

棒球肌力訓練

處方 

棒球運動表現與解剖適應處方的例

子 

棒球運動表現與肌耐力訓練處方的

例子 

 

 

1、認知的解說 

2、小組討論 

3、討論與回饋 

4、彈力帶動作與橋

動作之辦識 

 

17 

本學期總檢討

及總復習 

1、彈力帶動作的辦識 

2、橋動作的辦識 

3、高負荷訓練處方 

4、各類爆發力訓練處方 

5、鈴羊跳跳法 

  

18 

期末考 1、彈力帶與沙袋動作的辦識 

2、橋動作的辦識 

3、高負荷訓練處方 

4、各類爆發力訓練處方 

5、鈴羊跳跳法 
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貳 教材分析 

本教材設計理念為：一、以「解決問題」為導向。二、採用系統方法(本

體化學，ontology) 編製具有「深度」知識的統合性教材，三、以「淺出」方

式，講述此一課堂的教材。 

一、以「解決問題」為導向 

肌力訓練專業知識為了解決運動選手訓練處方的問題，首先分析肌力處方

之內容或最終輸出 (output) (表四)，此一輸出的內容之組合 (composition) 為強

化的肌肉 (trained muscles)、訓練動作 (exercises)、動作強度 (intensity)、一回合

的重覆次數 (rep)、回合 (sets)、回合間休息時間 (rest interval)、訓練頻率 

(training frequency)及訓練持續時間 (duration) (表一)。其中訓練動作是為了強化

某部位肌群，因此強化肌群 (trained muscles) 與訓練動作 (exercises) 是指同一

件事，皆屬於訓練動作(exercises)；其它的訓練組合中，運動強度 (intensity)、重

覆次數(rep)、回合(sets)、休息時間(rest interval)、訓練頻率 (training frequency)及

訓練持續時間(duration)等等皆為訓練方法之變數，這些訓練組合(變數)會因由不

同的訓練法 (training method) 而有所差異。經過分析，整個訓練處方之組合

(composition)，最終可分為 2 大核心要素，即訓練動作 (exercises) 及訓練法 

(training method)。因此，以解決問題為導向，從肌力訓練處方找出這 2 個關鍵

核心要素之後，然後針對肌力訓練，以系統方法進行分析，獲得訓練法與訓練

動作的觀念性知識庫。 
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表四、肌力訓練處方的構成 

 

二、系統化觀念 

本課程是以「 系統化邏輯思維」規劃專業知識肌力訓練，此一邏輯思維

的最終產為本體庫(ontology-base)，並將這些邏輯思維以最簡單方式加以呈現，

及加上其它創新特色部分，其產物為肌力訓練方法本體庫、訓練方法本體庫及

訓練處方原型(prototype)。 

(一)編寫本教材的系統化邏輯思維 

本教材針對訓練方法及動作進行統合式的系統分析，統合的定義為面面俱

到的全貌(whole picture)及達到融會貫通之整合 (integrated) 邏輯，分述如下： 

1、獲取全貌(whole picture)知識架構 

觀念性本體庫是認知型 AI 之主體，它由該領域的專家們所提供。理想

上，認知 AI 系統是為了獲得最強的專業知識水準及其解決問題之方法的本體

庫。本體庫開發過程中，以解決問題為導向之下，首先集合此一領域各專業人

士，並進一步整合這些他(她)們的專業知識，以形成面面俱到的通盤或全貌知

識系統。對於所有知識，如果不能成為包涵全貌之知識及獲得該領域通盤專業

認知，則會產生片面的淺層知識；進行系統整合專家知識時，遇到邏輯跳空的

問題，如此一來，則需將導致跳空之部分知識加以塡補，以獲得通盤完整的觀

念性知識。 
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 2 整合(integrated)知識之產生 

除顧及面面俱到及涵蓋各層次知識「量」之全貌外，也應注意環環相扣及

息息相關之邏輯緊密性，即邏輯的「質」，以即元件之間的邏輯關係，因此，

必須進行知識整合的工作。 

 

圖一 專業知識經過系統分析後，以樹狀結構加以呈現。此一結構包含統合、邏

輯分明的縱、橫向關聯性。其目的是將雜亂無章的成百上千片斷、片面資

料，結構成合理、完整及融會貫通的思路。 

 

為了使專業知識能夠涵蓋全貌，則需釐清元件(component )定義、原理、機

制及其衍生關聯之知識；在知其所以然之情況下，以系統關聯 (system 

relationship) (即縱向、橫向、前後步驟之關係)，理出一套融會貫通的整合知識

庫。在統合邏輯思考之下，進行巨觀再微觀的推理，避免片面與雜亂知識；並

注意由下而上或 I-P-O 之關係，進行邏輯思考與回饋修正，以獲得整合性邏輯

的知識與架構。此一合理思考的邏輯為樹狀結構，理出大系統、中系統、小系

統，再據以導出大模組、中模組、小模組，接著在這些模組之下，建構大、

中、小結構化步驟，依序而下(圖一)。 

(二)、獨步全球的本體庫 

樹狀結構 大系統

中系統

小系統

小系統

大模組

大模組 中模組

小模組

結構化步驟

結構化步驟

小模組

中系統

小系統

小系統
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根據邏輯思維的系統方法，本教材肌力訓練教材產生 3 部分結果，即系統

化訓練動作本體庫、訓練方法本體庫及由這 2 部分所衍生的 10-35 歲概列式訓

練處方。 

1、訓練動作本體庫(ontology-base) 

本體庫 (ontology-base) 主要工作是搜集人類知識，並將之有系統地表達或

模組化或結構化，然後將這些專業知識加以電腦化管理，以解決實務問題。將

專業電腦化的首要條件是模組或結構化，如果無法將為數眾多的訓練動作分門

別類，則只是一堆雜多紛亂的訓練動作，會亂成一片，無法對 25 年訓練處方的

動作，進行合理選擇與安排。對於一個追求巓峰表現的運動員，肌力訓練時間

可長達 25 年，訓練師如果不熟悉上萬個以上的訓練動作，則無法為選手安排運

動生涯長期訓練的處方，或只能安排毫無變化、僵化的動作。另外，多樣化動

作提供新穎樣式，讓運動員隨時保持新鮮感，使神經維持較佳的興奮度，藉以

提高進步幅度。 

 

圖二 訓練動作知識庫(以腹直肌為代表) 

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
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查了眾多資料、專書、演講及文獻，大部分資料對於訓練動作 (exercises) 

是片面、零零落落，缺乏系統化管理。這些資料的提供，除了無法開立多樣化

訓練動作，面對網路不斷推陳出新、日新月異的動作，缺乏有效管理上萬的訓

練動作，會一片茫然。在面對成千上萬的訓練動作時，首要之務，是要能對動

作的主作用肌進行判斷，否則開立訓練處方時，無法精準選用真正有效的作用

肌群與動作。本文根據力學原理，將訓練動作之作用肌群的辦識過程加以結構

化，讓我們面對全世界肌力訓練動作時，皆能「知其所以然」的辦識主作用

肌。只要熟練「增加或產生最大勢能時，辦識動用之關節，然後選擇動用三軸

之一動作」，轉為口語化的口訣則為「負荷向上、關節、前後左右旋轉的步

驟，即可輕易辦識及掌握訓練動作之主作用肌，讓訓練師透析訓練動作，開立

有效的訓練處方；此舉除了讓訓練師面對日新月異的訓練動作之外，甚至，也

可藉此創造一些新穎動作，增加訓練的多樣性。 

收集全世界的肌力訓練動作，辦識之後，將其分類，分為局部、全身性與

特殊肌肉作用形式。其中局部訓練動作可分成下肢、核心及上肢…部位；下肢

又可分成蹲舉序列與臗、膝、踝…等等不同關節的動作；再依每一關節及不同

軸面之局部肌群的訓練動作，進行系統分類 (圖三)。當訓練肌群分類至最後，

無法再加以細分類時，再依動作形式、穩定型式及強度，獲得結構化步驟的訓

練動作知識庫。以核心肌群的屈腰動作為例，其主作用肌 (prime mover) 為腹直

肌，此屈腰動作依其主作用肌作用形式(action pattern) (靜態、慢速動態及快速動

態) 及姿勢，分成六大步驟: 即縮小腹、勁撐 (bracing)、臥姿屈腰、V 式屈腰、

直體屈腰、瞬發屈腰 (圖二)。此處以第二步驟的勁撐為例，它又可分為鳥狗

式、鳥狗舖板式及舖板式 3 類；此處的最終分類以鳥狗舖板式為例(圖四)，根

據動作形式、穩定度及強度差異加以安排，可獲得 162 個不同組合的動作(表

三)。如果將其它步驟及其細分之腹直肌訓練動作，總共可獲得超過一千個以上

的動作，約 1500 個動作，這些動作可分成 25 年的訓練順序。其它各關節各軸

面的訓練動作按此要領操作，所有訓練動作可以成為一個規劃合理之整合型本
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體庫，動作與動作之間是息息相關及環環相扣，形成系統化動作鏈，不會有混

肴不清的片面動作。 

表三  屈腰動作為例，訓練步驟及其不同訓練組合 

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。 

註：其中穩定度沒有經過精準測量，所以數量估計以「約」呈現之，本方法

細部之修正還須投入研究以確定之，本方法最大貢獻是將一些非結構化知

識，儘量加以結構化，以便掌握訓練動作，對長期訓練進行合理安排。 

   

    

圖四 鳥狗式與非穩定訓練器材之訓練動作組合(以腹直肌為代表) 

2、訓練方法之本體庫 
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本教材的訓練法知識庫由 3 部分構成：系統化訓練法、訓練週期及選手的

運動能力生涯發展。訓練法方面，本文收集及整理全球的肌力訓練法，並加以

結構化，建立完整的樹狀結構 (圖三)；其中一部分的傳統系統化訓練見於 (Lin 

& Chen, (2012)，顯示已經融會貫通的掌握傳統肌力訓練部分。近 10 年，功能性

肌力訓練之推展及結締組織的強化逐漸受到重視，自然的，也納入本知識庫的

範籌。本系統收集的訓練法包括限血訓練法、解剖適應訓練法、全身振動訓練

法、肌耐力訓練法、肌肉增大訓練法、最大肌力訓練法、彈震式訓練法、最大

功率訓練法、最大發力率訓練法、平衡訓練法、敏捷性訓練法、速度訓練法、

專項動作±負荷訓練法、技術練習、增強式、動力鏈訓練、交叉動力鏈、非穩定

訓練，懸吊式訓練法、等長訓練法、離心訓練法、骨骼訓練法、肌腱訓練法、

筋膜訓練法…等等 16 類。這些方法以負荷、功率 (爆發力或快速肌力)、動作形

式及結締組織為要素加以分類，成為不同負荷的慢速肌力、不同負荷的快速肌

力、不同動作形式的訓練法及強化結締組織的訓練法。在考量這些訓練法的縱

向及橫向關係之後，以系統化及結構化，成為環環相扣、融會貫通的訓練法 

(圖三)。規劃訓練處方時，以選手的訓練生涯 (10-35 歲) 為基準，根據不同成

長階段的需求，選擇訓練方法。運動員生涯的肌力發展順序為強化結締組織、

功能性訓練與專項肌群的訓練順序，也就是從少年與青少年的結締組織強化開

始，隨著年齡增長，進而發展深層肌群，及成熟後運動巓峰表現的專項表層大

肌群。訓練週期是將訓練循環劃分為解剖適應、肌耐力、肌肉增大、最大肌

力、一般爆發力、最大爆發力 6 期，比較常用的循環是將每個年度分成 2 個訓

練循環的週期。相較而言，其它權威証照的教材僅列出片面的幾種訓練法，本

文可統合 16 大類訓練法，顯示本方法之完整與優勢。 

javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Jenqdong%20Lin%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Tinghao%20Chen%22%7C%7Csl~~rl','');
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圖三  本文訓練法知識庫(黃色部分為 CSCS 教材) 

 

表四  概列式肌力訓練處方之一例子 

 

 

3、概列式肌力訓練處方(肌力訓練處方之 prototype) 

本系統不僅發展訓練動作與訓練法知識庫，也由這 2 個知識庫，發展衍生

概列肌力處方，這是類似認知 AI 之雛型(prototype)，只是本處方仍屬於紙本範
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籌，尚非以軟體運作的雛型。由於肌力訓練處方為概列處方，其中訓練動作變

項列出同一肌群的幾個不同訓練動作，此時以類神經網絡方法，輸入推論運算

變數：項目、年紀、循環、週期、動作選擇(器材限制)、肌力訓練經歷、個人

動作之負荷測量 (時間或最大重覆次數)…等等變數，經過變數的推論運算，

選出一最佳化動作，找到屬於適合個人的肌力訓練處方。 

紙本肌力訓練認知 AI 雛型，接上知識工程的開發步驟，以利認知 AI 知識

工程開發程式之對接。其中，將 10-35 歲分成肌力訓練生涯三大階段，10-18

歲屬於結締組織與解剖結構平衡的訓練期，19-27 歲則為發展最大肌力階段，

28 歲至退休(約 35 歲)則致力於維繫最大肌力。為了對本教材訓練法、訓練動

作及概列訓練處方之原理、機制詳細描述，附件一為本人親自撰寫之專書教

材，本書計劃購得一些引用之圖、表及肌肉解剖圖版權之後正式出版。 

 

表五 本案關鍵要素與世界最具權威的証照教材之比較 

 本人肌力訓練本體庫 美國肌力與體能訓練師証照

(CSCS)教材 

訓練動作 結構化與整合的上萬個訓練動作 片面的 300 個訓練動作 

訓練法 16 類系統化訓練法 片斷的 9 類訓練法 

訓練計劃 以運動生涯角度(9-35 歲)規劃訓練處方 強調年度(循環)計劃的訓練處方 

 

4、獨步全球的核心技術 (本體論):  

本案肌力訓練專業採本體學(Ontology)方法。在電腦和資訊科學中，本體論

是指對概念、資料和實體之間的類別、屬性和關係的表示、命名和定義。作為

一種關於現實世界或其中某個組成部分的知識表達形式，本體方法目前的應用

領域包括人工智慧、語意網、與軟體工程…等(維基百科)。本案專業知識的核

心為概列式肌力處方、訓練法及訓練動作本體庫，在此三方面，相較於目前最

具權威的美國肌力與體能訓練師証照 (CSCS) 教材，CSCS 包含雜亂的 9 種訓練



 20 

法、300 個訓練動作與採用年度訓練進行規劃；本團隊統合 16 類以上系統化訓

練法、上萬個結構化訓練動作及以 10-35 歲的生涯訓練進行規劃，可見本案肌

力的核心技術優於美國肌力訓練協會的教材，為肌力訓練市場投入一獨步全球

的方法(如上表)。 

 

三、本教材「淺出」特點 

除了獲取深度知識的教材之外，這些精髓如果無法將讓學生容易理解與接

受，則將前功儘棄，為此，本教材強調「淺出」，從以下幾方面著手 

 上課講解時強調「融會貫通的長期記憶」或「抓大放小」的邏輯：人的記

憶分為短期(short term memory)與長期記憶(long term memory)，本教材

務求面面俱到及融會貫通的雚念，上課講授息息相關及環環相扣的邏輯，

平常查閱大量資訊，並將其中邏輯的死結打開，進行深入的探討，使其成

為本教材的長期記憶；以此長期記憶的邏輯進行講課，無需特別背課，背

課內容極可能是短期記憶的訊息，短期記憶無法持久，學生考完試就還給

老師。因此本教材淺出講課方法是以長期記憶為講課主軸，也希望學生能

夠在聽課養成一種長期記憶處理肌力處方的能力，將之應用於實務的規劃

肌力處方，而非僅僅一些短期記憶的背功。長期記憶也是經一種完整合理

邏輯思考之後，所形成的記憶，有別於短期硬記的講授。在合理邏輯思考

導引之下，也能使授課內容與教材簡單化，有助於同學的理解，使其成為

快樂的學習過程。 
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 儘量避免學術用語，以最簡單語言表達：務求學生了解本課堂教材內容，

比學生自行細讀本人教材具更大助益。儘量避免學術用語，代之使用日

常用語，例如訓練動作的結構化辦識口訣為「勢能累積時、指出動作關節

與動作之矢狀面、額狀軸與橫切面」，將之改為「負荷向上、關節、前後

(屈伸)左右旋轉」的簡單口訣，可用以判斷成千上萬的肌力訓練動作。  

 以運動或生活實例講解：例如為何需要穩定肌，穩定肌可以作為穩定動作

的基座，不僅可以預防運動傷害，更可以提升運動表現。如果缺乏強壯穩

定肌，就像將加農炮架在獨木舟上，不僅船身晃動影響發射準度(就像運動

表現)，甚至反作用力太大，破壞獨木舟。加農炮架在船艦上，具有強大的

發射平台，增加發射穩定性，也不像獨木舟一樣的無法承受彼後座力的摧

殘，就像運動專項動作具有強穩定肌作支揧具有 

 不知為不知，是知也 (邏輯思維至上)：學生問到老師不會的問題時，不會

因為面子關係，在邏輯的解釋上打模糊仗，糊弄學生，此害甚深，會破壞

學生的進行合理邏輯思考能力，對於教育之傷莫大於此。讓學生知道老師

不足之處，不能為了面子，畢竟每位老師皆會存在不擅長的部分，承認自

己不擅長的部分，避免老師為了面子而硬拗，出現不合理與模糊邏輯思

維，此舉目的是為了鼓勱學生進行合理的邏輯思考，真正作到「知之為知

之，不知為不知，是知也」。例如高中時對於函數一知半解，請教數學老師

時，老師似乎只將課本的函數定義的「對於一個因變數，它會因自變數的

改變而改變，稱為函數」背給學生聽，老師還以權威之名，硬拗要學生回

去多想想。直到曾當 Google 副總裁的李開復道出台灣的數學教育是在
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「背解題」，及本人 32 歲閱讀外國對於函數的解釋，才知道被高中老師糊

弄了，「原來問題是出在於老師的不求甚解，只是將課本的定義背給你聽，

老師對於函數的觀念，也是不甚解」。雖然，孔子 2000 多年前就提出「不

知為不知，是知也」，實踐此一道理，卻是到了美國留學，發生於美國教授

的身上。生平第一次遇到老師承認自己的邏輯出現一點瑕疵，真正實踐

「不知為不知，是知也」的理念，美國教授承認自己的瑕疵之處，只有讓

我更加欽佩與尊敬，因為她將邏輯的合理思考置於自身面子之上，並且知

道自己的不知部分，許多老師是無法作到這一點。這位美國教授贏得本人

對她的畢生敬重，「我愛吾師與其追求真理的心」。將此一理念用之於教

學，鼓勱學生進行合理邏輯思考，不以權威糊弄學生，幫助學生打開邏輯

思維的天賦，以助於教學的進行。 

參、學習成效評量與成效評估 

此部分為課堂經營、教材使用情形、成效評估及學生回饋 3 節，

分述如下： 

一、課堂經營 

(一)、事先充分準備、以提高教學效能：Kounin 的研究表示，無效能老師是指沒

有事先準備好，因而使學生困擾而變為問題，問題進而導致偏差行為，而偏

差行為導致師生間不斷的衝突；沒有效能的老師於是變得沮喪、精疲力竭、

負面且憤怒。為了提高教學效能，事先在課前竭盡全能完成備課。除此之外，

甚至都必須攜帶自己購買的新穎訓練器材，包括本人購置的沙袋、彈力帶器

材，教授新的訓練動作。 

(二)、課堂管理： 
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1、事先的準備及預防措施能夠阻止許多偏差行為，由於 wb02 健身房並無教學

方面的按動系統，為了使得教學內容和學生學習得以順利進行。本人都會

提早 20 分鐘，將投影機、電腦…網路等等，進行事先準備，並且檢視教學

系統是否順利運行；並且要求學生儘量整個學期坐於固定位置，不要都坐

擠後面。 

2、多元化、多樣化活動：本課程 2 堂課，上一堂上學科，下堂課實際操作訓練

法與動作，包括解剖適應訓練法、穩定訓練法、肌肉增大訓練法、最大肌力

訓練法、…及各種不同訓練動作、機械式、啞鈴、槓鈴、沙袋、彈力帶及不

穩定訓練動作)。 

3、上課時間的劃分：上堂講解該天課程內容，第二堂進行訓練法與動作的操作，

最後 10-15 分鐘進行該天課程的結論(圖四)。本課程上課「流程」的三步驟：

(1) 解釋：敘述、講解、舉例並示範。 

(2) 進行訓練動作：老師監督下練習訓練動作與訓練法。 

(3) 結論：以圖、表或關鍵字作為結論， 

 

圖四、上課時間的分配 

學科講解 

訓練法與動

作操作 

當天課程結論 
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(三)課程規定： 

1、上課很重要，上課內容在網路及其它專書找不到相關內容。根據經驗，有上

課跟沒上課的同學區分就是 20 與 80 分以上，上課很重要。 

2、以如何閱一本的讀書方法，提醒同學將重點放在圖、表、結論、及關鍵字，

注意訓練方法之間的邏輯，及訓練動作之間的關連性。 

(四)善用媒體(you tube)：許多 you tube 的專業，並不亞於學校教師的教學效

果，故本課程也利用一些 you tube，進行教課。  

二、上網及上課教材之使用情形 

本課程教材分成 2 部分，一為上網的肌力訓練內容(附件一)，一為上課教材

(附件二)。上課教材部分為肌力訓練的意義、基礎知識、訓練法系統化知識庫、

訓練動作知識庫，見附件一。上網教材的允許容量僅為 200MB，本教材上網的容

量為 192.67MB，大部分為 power point 資料，屬於上課講課的教材，是專書的關

鍵重點與去蕪存菁之精鍊部分。由於校外演講超過 200 小時，此 power point 為經

驗的累積，內容為肌力訓練法與訓練動作重中之重的專業知識。上課教材的容量

已經到頂了，有些動作圖片的章節無法 po 網，專書只能 po 第一與第二章，其餘

章節建議同學參考本人專書，由師大師苑出版的「運動員肌力訓練一書」(林政東 

2004)。 
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圖五 1091 數位學習網教材

 

圖六 1092 數位學習網的肌力訓練教材 
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圖七 數位學習網的肌力訓練教材 

課堂的講解部分，本課程有二堂，一堂講解認知部分，另一堂以訓練動作

的操作為主。由於對於這些上課內容已非常熟悉，開南同學較不喜歡深澀學

理，本人以生活化及簡單語彙解釋深奧學理；除此之外，講課儘量以長期記憶 

(long term memory) 為主，上課前不背課，而是強調觀念與邏輯之合理串聯，

上課前的背課，通常是短期記憶 (short term memory)，只是背一些片面知識，

同學們接受了短期記憶的知識，考完試，過了不久就還給老師了。本人以多年

在校的演講經驗，將其變成融會貫通的統合觀念，是整體環環相扣息息相關的

觀點，不會有一知半解，也不會出現不知其以然的尷尬，讓同學享受合理邏輯

思考之暢快。上課時讓同學掌握該天重點，上網資料雖較為詳細嚴僅，但卻不
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如上課時的生動及特別點出的關鍵重點，這些都是上網所缺乏；並且，上課時

訓練動作的操作，更能深化同學的認知。另外，上課掌握關鍵詞、大觀念與大

題目、圖或表的知識，有時一圖一表勝萬語，交給同學整合性的邏輯思考及觀

念性知識，將重要難解的邏輯節點，為其點破這些節點的任督二脈，在完整的

知識邏輯思考下，將邏輯的大架構交給學生(圖九)，引其登堂，同學就能舉一

反三的進行推論，同學們就可入室了。例如本教材中的「負荷向上、關節、前

後左右旋轉」，為同學打開訓練動作辦識的關鍵邏輯節點，同學據此口訣，就

可學會上萬個訓練動作的判斷。簡言之，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；甚至化為嚷嚷上口之口訣，讓學習就成為

很簡單，因此，不用特地再上網學習查看深奧內容的教材。只要同學用心學

習，保証讓同滿載而歸；例如上課中的口訣「負荷向上、關節、屈伸左右旋

轉」，就可藉此判斷上萬動作，讓開南同學僅以每週節 2 小時的上課，優於其

它許多在外收費昂貴的肌力課程。 

因此，同學在上網閱讀不踴躍，除外，同學可以 copy 本人上課的 power 

point，也可能是本人秉持深入淺出的原則，將專書深澀難懂務求講課簡單化。

在此原則指導下，或許課程講述讓同學覺得清楚易懂，反而是專書的部分，其

中的一些力學及生理學基礎及原理，反而是較為艱澀，尤其開南同學對於這些

學理基礎較沒興趣，而喜歡生活化及平易近人的講解方式。由於深入淺出的上

課方法，使深奧的學理簡易及口語化，因此只要同學上課注意聽講，上完課即

可獲得完整概念及重點，因此無需再重復閱讀網上教材。 
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圖八  從巨觀再微觀的推理邏輯，有時無需針對鎖碎小細節，在此完整大架構

下，同學只要發揮舉一反三之合理推論，既可據以推論其它細節之完整

邏輯。 

 

三 學生學習成效評估 

本班課程選課人數 21 人，其中 1 修學(圖十)。雖然只有 21 及 22 人，同

學上課大致還稱良好，學習態度頗為認真，上課互動良好，有問有答，感覺上

好算在上研究所的課，出席率很高，同學極少玩手機，是本人在開南最為滿意

的一班。雖然人數較少，感覺好像在上研究所。學習成效方面，大致上，上課

節次愈多的同學，分數愈高，多位同學全勤。可能一開始只是為學分而來，到

最後覺得可以學習一些比外面更具價值及有效的肌力訓練專業知識，而逐漸喜

歡本課程。 圖八～十六列出同學出席率、成績、教師評量，同學只要在乎此一

課程並出席上課，大致會獲得不錯的學習成效。 

樹狀結構 大架構

中架構
小架構

小架構
大觀念

大觀念
中觀念

中觀念
小觀念

大題目

大題目

中題目
小題目

小題目

中題目

小題目

小題目

小題目

小觀念中架構
小架構

小架構
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圖九 1091 同學出缺席情形 (高出席率) 

 

 

圖十 1092 同學出缺席情形(高出席率) 



 30 

 

 

圖十一 同學此一課程的成績 

 

圖十二 1092 學年，同學上此一課程的出席率 
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圖十三、雖然不是 109 學年度，是 108 學度下學期，上課時沒人玩手機，這是認真

班級學生給我的評語 
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圖十四  1091 評量分數為 4.5，1092 評量分數為 4.5，2 者平均為 4.6 
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圖十五  1091 評量分數為 4.5 

 

圖十六  1091 評量分數為 4.7 
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圖十七 修習本課程曾湘芹同學通過體適能 B 級教練 
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肆、教學之創新特色 

欲知自己的教學或教材是否具有特色，最佳方式是與他人進行比較，經過

與美國肌力與體能證照(CSCS)考試教材與國內肌力訓練 

一、與美國肌力與體能證照考試教材之比較 

目前全世界的肌力與體能訓練領域中，最為大家熟悉及權威的是美國肌力

與體能訓練師證照 (CSCS, certified strength & conditioning specialist, 

CSCS)，本人 2008 年通過 CSCS 考試，CSCS 教材內容包括力學、生理學、

心理學、營養、熱身、伸展、動作、運動能力測試、復建、週期、阻力訓練、

敏捷性、增強式訓練、無氧適應、有氧訓練與適應、法律、場地與設備管理…

(圖十七)。其內容包涵的主題較為廣泛，卻是每一主題點到為止，儘管通過訓

練師考試，肌力訓練的關鍵能力仍嫌不足，對於肌力處方開立的實踐，仍舊混

沌、片面；如此一來，對於肌力處方開立的實踐，仍有其缺失。本教材以解決

問題為導向，針對肌力訓練處方的組合，其內容包括訓練動作、負荷、重覆次

數、回合、休息時間、訓練頻率、訓練時間，這些組合中，除了訓練動作之

外，其餘訓練組合與訓練方法息息相關。因此，肌力訓練處方的實踐關鍵因素

為訓練方法及動作，唯有掌握這 2 大要素，面面俱到的融會貫通，並形成合理

的完整邏輯，才能用以發展肌力訓練處方專家系統。對於一生從事於運動的選

手，運動巓峰表現的肌力訓練處方應該至少涵蓋 10 歲至 35 歲，從 10 開始訓
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練，25 歲達到巓峰，然後儘量維持最佳狀態及避免運動傷害。CSCS 教材僅有

9 大類訓練方法 (其中的阻力訓練法分為 3 種)，缺乏功能性及結締組織的訓

練，訓練動作也只有約 300 個，對於選手運動生涯 (10-35 歲) 的肌力處方，

尚嫌不足，無法面面俱到，此一領域的專家應該掌握並且能夠面對選手一生不

同的肌力處方要求。本人針對其中不足，在肌力訓練的關鍵因素--訓練法、訓

練動作著力更深，且落實長期訓練處方的執行。華人目前剛剛啟動肌力訓練，

抬面上的機構或專業人士，似乎也以 CSCS 教材為圭臬，因此，對於華人的肌

力訓練專業水準似乎也不能寄於太多奢望。 

 

圖十七 美國肌力與體能訓練師證照考試的教材 (此教材 16 類訓練法) 

 

表六 本教材與美國肌力與體能訓練師証照教材之比較 
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本文以肌力訓練領域，採用系統方法，整理出訓練動作與訓練法紙本

(paper)知識庫，使其具有統合的邏輯架構。相較於其他權威專家得知，就美國

肌力與訓練師証照 (CSCS) 教材的 300 個片面動作、9 種片面訓練法，且以年度

規劃訓練週期；本文觀念知識庫具有 1 萬個以上動作、25 類訓練法及運動生涯

規劃訓練處方，這 3 方面獨步全球 (如表六)。不僅是上述 CSCS 教材，相較於

其它專業訓練師證照教材的片斷、局部內容；本文以系統分析方法收集、整理

專業知識，產生全貌、完整、融會貫通、系統化及結構化步驟的訓練法及動

作；在肌力訓練處方之關鍵因素--訓練法、訓練動作著力更深，且能夠落實長

期訓練處方的執行。本文觀念式肌力訓練知識庫，應是世界首創，為深度知識

庫提供一條新方法。 

二、與國內其它肌力訓練教材之比較 

本教材先大範圍掃描該領域肌力訓練專家，確認面面俱到包涵所需的專業

知識。在確定獲得包涵全貌之專業系統後，將其知識加以整合，梳理融會貫通

的大系統架構，再理出中系統、小系統，再據以導出大模組、中模組、小模

組，以概觀再微觀，再依序建構大、中、小結構化步驟。本文採系統方法，腦

中存著統合 (wholeness) 的意向(intent)，考量橫向、縱向及前後關聯性的邏輯，

對該專業知識加以梳理整合，最終成為樹狀結構、模組化、結構化步驟，這些

觀念邏輯呈現方式似乎也與 AI 開發工具不謀而合。本方法將觀念加以結構化，

此法與知識工程的程式結構化語法，分屬 2 種不同層次的方法，一個是認知觀

念，一個是具體程式或精準的數學運算，然而，對於結構化的作法仍是殊途同
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歸。所以將觀念知識庫與知識工程方法對接，2 種方法應當可以順暢合理連貫

一起及對接。 

例如我們在短跑選手訓練方面，國小訓練馬克操、國中馬克操、高中馬克

操、大學馬克操、國內賽、國際賽馬克操、也許加上上彈跳、由此可見國內訓

練教練或教師對於增強式動作之不知其所以然、進而不知其所然的採用單調與

片面的訓練動作。馬克操只是增強式訓練中彈跳的最低強度訓練動作，真正有

系統的增強式動作可分為 7 大類訓練法，立定向上跳、横向一步跳、蹦跳、彈

跳、推蹬練習、著地練習與落跳(圖十八)，大約為 3、4 百個以上的訓練動作。

鈴羊跳訓練動作宜小學 7、8 歲年就可以開始訓練，直到，25-27 歲達到最高巓

峰，自此之後，儘量維持訓練強度，直到退休(約 35 歲)，可見國內對於鈴羊跳

訓練的片面認知與一知半解，此段所舉例子只是冰山一角。 

 

 

圖十八、本教材系統化之鈴羊跳訓練動作，相較於國內不知其所以然的採用

片面的馬克操及彈跳訓練法。 
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無障蹦跳

障礙蹦跳

彈跳
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馬墊步

快速換腳
踏步

馬克操

單手交換
彈跳
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左右側換
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蹬
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落跳

雙腳
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落跳

單腳

不同高度
及蹲幅的
落跳
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三、本教材創新之第二特色—獨步全球的淺出講述 

訓練動作的辦識口訣：「負荷向上、關節及前後左右旋轉」可辦識千上萬

動作的主作用肌。本教材根據教材設計理念，指出其以結構化的動作辦識結構

化，除了將深奧的力學與其肌電及其它運動學理(見圖十五、十六)，將其因果

關係加以詳細解說，讓學生知其所以然，並轉化成簡單的結構化辦識步驟，為

「潛勢能增加或極大時，判斷動用之關節、然後指出動作方向動作軸」，根據

此一步驟即可判斷主作用肌，更將其轉化為更口語化的「負荷向上、關節及前

後左右旋轉」之口訣(圖十七)，根據此一口訣，即可非常容易判斷訓練動作的

主作用肌，對於每一個訓練動作，皆能知其所以然的認識其訓練肌群。 

 

A               B             C 

圖十五.  手臂捲舉(屈肘)，圖 A 至圖 B 為向心階段，圖 B 至圖

C 為離心階段。 
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圖十六 手臂捲舉動作，包括肱二頭(作用肌)與肱三頭肌

(拮抗肌)的肌電訊號 

 

綜合上述，結構化步驟可改為「負荷向上，關節，前後(屈伸)左右旋轉，

方向」的關鍵字口訣，可輕易辦識訓練動作的主作用肌，也是本教材將深奧學

理轉化成嚷嚷上口的口訣，使同學們學習更加簡易，真正作到「深入淺出」。

其它深入淺出的上課教材見於附件二的上課 power point。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十七 辨識阻力訓練動作的結構化步驟 

 

四、本課程的教學經驗與其它優良事 

(一)、教學經驗 

潛勢能增加或阻抗潛勢能之

下降。 

 負荷向上時 

 

辨認產生動作之

關節 

向心收縮的判定 

動作啟動時，

觀察那些部位

關節產生動作 

辨識關節的動作

軸面及方向 

1、從三動軸選擇一軸面 

2. 從前或後(屈或伸)、外展、

內收、左彎、右彎擇一；或內

旋、外旋、左旋右旋擇一，即

為所求。 
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除了學校 107 至今的教學經驗及校內開課，在對外演講則超過 200 小時(見附件

三)。 

應邀的肌力訓練演講 

題                  目 時間/地點 主辦單位 

有效的讀書法(心智圖或本體論) 101 年樹林高中 年樹林高中 

健康促進講座-功能性肌力訓練 110 高餐大(共 4 小時) 高餐大 

肌力訓練的意義與發展 台東大學體育學系(2

小時) 

台東大學體育學系 

健康促進講座-功能性肌力訓練 109 高餐大(共 4 小時) 高餐大 

腹直肌之本體庫 106 年 AFAA(2 小時) AFAA 

柔道隊的專項動作訓練、功能性肌

力訓練、解剖適應的訓練及增強式

訓練 

106 年樹林高中(共 12

小時) 

樹林高中 

柔道選手的肌力訓練。 106 南亞技術學院(2 小

時) 

南亞技術學院 

健康促進講座 105 高餐大(共 4 小時) 高餐大 

健康促進講座-功能性肌力訓練 103 高餐大(共 4 小時) 高餐大 

功能性藥球之訓練與功能性鈴羊跳

訓練法 

103 年樹林高中(共 4 小

時) 

樹林高中 

青少年功能性肌力訓練週期安排暨

實務操作(32 場) 

樹林高中 102 學年度

(64 小時) 

 樹林高中學務處 

 

樹林高肌力訓練 9、10 月講座 101 樹林高中(4 小時) 樹林高中 

正修教學卓越計畫—專家產業鍾點

演 

101 年 1 月/正修大學(2

小時) 

 

林書豪的肌力訓練動作分析(功能

性肌力訓練的定義) 

101 年 12 月/正修大學

(國際研討會)(2 小時) 

運動健康與休閒系

所 

肌力訓練的實與測量 100 年 10 月/正修大學

(2 小時) 

運動健康與休閒系

所 

一般人肌力訓練、肌力訓練動作之 100 年 6 月/南亞技術學 南亞技術學院體育
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分析 院(4 小時) 室 

正修千人業師講座 100 年 10 月正修科技

大學(2 小時) 

正修科技大學 

運動員肌力訓練 99 年 8 月/真理大學(2

小時) 

中華民國體育總

會，2010 年優秀

教練國內培訓(南

區)研習會。 

青少年肌力訓練 99 年 6 月/台灣大學(2

小時) 

中華民國運動教練

協會 

拳擊運動的肌力訓練(A 級教練) 98 年月/台灣體育學院

(2 小時) 

中華民國拳擊協會 

拳擊運動的肌力訓練(C 級教練) 97 年 6 月/開南大學(2

小時) 

中華民國拳擊協會 

撞球的肌力訓練 97 年/文化大學(2 小時) 中華民國撞球協會 

飛行員的肌力訓練 96 年月/空軍官校(6 小

時) 

空軍官校體育室 

肌力訓練週期、肌力訓練動作分析 96 年 9 月 11 日/聯合大

學(4 小時) 

聯合大學體育室 

一般人的肌力訓練 96 年 12 月/新莊體育場

(4 小時) 

新莊體育場 

肌力訓練的週期、解剖適應訓練、

健美先生訓練法、最大肌力訓練

法、爆發力訓練法、肌力訓練動作

分析 

96 年 7 月/板橋體育場

(14 小時) 

板橋體育場 

肌力訓練的週期、解剖適應訓練、

健美先生訓練法、最大肌力訓練

法、爆發力訓練法、肌力訓練動作

分析 

95 年 7 月/板橋體育場

(14 小時) 

板橋體育場 

體育專項究討會之重量訓練 94 年聯合大學(2 小時) 聯合大學 

肌力訓練的週期、解剖適應訓練、

健美先生訓練法、最大肌力訓練

法、爆發力訓練法、肌力訓練動作

94 年 7 月/板橋體育場 

(16 小時) 

板橋體育場 
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分析 

肌力訓練的週期、解剖適應訓練、

健美先生訓練法、最大肌力訓練

法、爆發力訓練法、肌力訓練動作

分析 

93 年 7 月/板橋體育場 

(16 小時) 

板橋體育場 

肌力訓練的週期、解剖適應訓練、

健美先生訓練法、最大肌力訓練

法、爆發力訓練法、肌力訓練動作

分析 

92 年 7 月/板橋體育場 

(16 小時) 

板橋體育場 

 

 

(二)、其它優良事蹟： 

除了深入淺出的特色，本課程具備的其它優良事蹟： 

1、華人世界中，第一位提出證據，說明大學入學考試、公務人員考試及體育署

全國體適能手冊的指定動作仰臥起坐是爭議性動作，不宜再進行此一動

作，證明網主在訓練動作的解剖知識具有深厚基礎，並且對於肌力訓練動

作能夠應用自如。台灣有 14 家媒體報導本人此篇文章，以綜評推指出仰臥

起坐動作之問題，然而此一動作，目前台灣的體育署、健康署、公務人員

體能試科考試及大學入學考仍使用此一錯誤動作。 

 證明：林政東(Jenq-Dong Lin). 仰臥起坐動作對下背痛的潛在風險/Potential 

risks of sit-up exercise to low back pain. 台灣公共衛生雜誌；35 卷 1 期 

(2016 / 02 / 01) ， P31–38.(TSSCI 期刊) 

2、全球第一位以系統化觀點，將肌力訓練週期詳儘呈現給華人世界。 

證明：92、93、94、95、96 板橋體育場演講；專書：運動員肌力訓練

(2004)，師大書苑有限公司出版。 

javascript:;
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3、可能是第一位將功能性肌力引進華人世界，並以訓練動作為例子，具體及明

確的詮釋功能性肌力訓練之定義，以利此一訓練法的學習與推展。 

甲、證明：正俢科技大學 2012 休閒暨運動產業永續經營國際學術研討會講

師，題目：林書豪肌力訓練動作分析與功能性肌力訓練的落實。 

 乙、証明：樹林高中 30 場以上演講暨指導功能性肌力訓動作的落實，將功

能性動作安排於各個訓練週期。 

4、可能是華人世界第一位具體指出骨骼與肌腱的完整訓練法及訓練動作。 

甲、證明：本專書教材。 

乙、証明：樹林高中 2019 年 8 月的演講及高雄餐旅大學。 

5、華人世界第一位年引進功能性系統化鈴羊跳訓練法 

證明： 92、93、94、95、96 板橋體育場演講，專書：運動員肌力訓練。 

6、華人世界首位強調青少年的運動訓練不以運動成績為目的，應當為其發展骨

骼、肌腱…等等結締組織，平衡肌力、建立穩定系統，發展均衡的解剖結

構。 

甲証明：林政東(JENQ-DONG LIN) 台灣青少年選手專項化問題與肌力訓練

之角色/Specialization problems of youth athletes in Taiwan and the role 

of strength training。台灣公共衛生雜誌 ； 38 卷 1 期 (2019 / 02 / 

22) ， P9 –18。 

乙證明：樹林高中的田徑選手訓練。 

7、全球第一位以結構化步驟判斷肌力訓練動作主作用肌群，可指出目前歐美有

些肌力網頁之訓練動作的主作用肌群是錯誤 (2004、2005、2006 與 2007 板

橋體育場肌力訓練演)。 
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8、世界第一位以本體庫或心智圖方法建立 16 大類肌力訓練法(如圖 1.3) (林政東

著「運動肌力訓練」專書)。 

9、世界第一位以本體庫或心智圖方法建立成千上萬個以上動作的作者 (如

圖) 。Affa 與正修大學演講(以腹直肌為例)。 

10、華人世界第一位肌力訓練演講超過 200 小時。 

11、2013 年引進系統化功能性鈴羊跳訓練法(樹林高中演講與操作) (相對於台灣

的馬克操，雜亂非系統化的增強式動作)。2004 年引進系統化鈴羊跳訓練法

(2004、2005、2006 與 2007 板橋體育場肌力訓練演)。 

12、世界第一位在華人期刊中指出「少年與青少年不宜強調成績，而應以發展

解剖結構平衡的訓練為主」(2019 台大衛誌 TSSI)。 

 

 

 

 

 

 

 

第五部分 結論 

教學的第一步是教材的撰寫編製，本教材以統合(wholeness)的邏輯為標

準，統合是指面面俱到的全貌及融會貫通的整合邏輯。作法是廣泛收集時間及

空間向度的訊息 (或收集及整合各專家的專業知識)，以宏觀再微觀方式，考量

縱向與橫向關聯性，獲得該領域專業知識的整合邏輯架構，並將其模組化及獲

得結構化步驟。此一方法產生面面俱到及融會貫通的訓練法及訓練動作知識

庫，並衍生概列式肌力訓練處方。相較於美國肌力與體訓練師證照 (CSCS) 教

材的 9 大類訓練法、300 個動作及年計劃，本教材具有系統化的 25 大類訓練
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法、上萬個以上的動作及以運動生涯方式肌力處方的規劃，可見本教材之優

勢。除了「深度」的知識，也秉持「淺出」原則，將深奧學理，以簡單語言或

結構化方式加呈現，成簡易明確的觀念或甚至簡化成為掌握 2 萬個動作口訣。

本教學以解決問題為導向，採系統分析方法，具有以下創新特色。一、編製獨

步全球的本體化知識，二、以「淺出」之講述方法，便於同學的學習吸收，並

具備，三、其它創新特色部分。在此教學特色之下，同學只要確實出席上課，

大致能在不費力情形下獲得不錯的學習效果。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


