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簡述
課程

• 肌力與耐力訓練目的

• 訓練動作內容與組數

• 如何伸展放鬆訓練部位



訓練目的



原因
核心(肌群)訓練

• 所有運動都是由核心肌群開始

• 核心連結你的手臂與腿部

• 核心太弱會降低手臂與腿的使用效率

• 核心太弱會增加傷害風險

• 核心肌力將成為你的所有耐力基礎



方法
核心訓練

• 評估身體的狀況決定訓練強度及休息時間

• 無法維持姿勢，不能完整地做一下，或開始發抖

，或開始發抖，則結束此項，進行下一項

• 新手從循環一次開始

• 如果為了做更多下而讓動作跑掉，會出現代償，

則違背了訓練目的



肌力和肌耐力?



名詞介紹
• 肌力：肌肉一次收縮時能夠產生的

最大力量

• 肌耐力：肌肉在一段時間內持續或

重複發力以對抗阻力的能力



基礎訓練內容



1.棒式
訓練內容

• 身體打直

• 屁股不下沉、不上浮

第一組:40秒

第二組:60

秒

大手臂與小手臂成90度

背部成一直

線



棒式
訓練內容

訓練部位:

大手臂與小手臂成90度

背部成一直

線

1.三角肌

2.前鋸肌

3.腹外斜肌

4.闊筋膜張

肌

5.外側廣肌

6.脛前肌

1.身體成一直線

2.頸部放鬆

注意事項

：



2.交互蹲跳
訓練內容

• 腳跟不要觸地

• 保持核心穩定，不內夾或外翻

• 起跳時呼吸，落地時吸氣

15下/組(三組)

左右各跳一次算一

下

大腿與小腿成90

度

背部成一直

線



交互蹲跳
訓練內容

訓練部位:

大腿與小腿成90

度

背部成一直

線

1.核心肌群

2.臀大肌

3.股四頭肌

4.大腿後肌

5.小腿肌

注意事項：1.腳尖與膝蓋方向

一致



3.踮
腳

訓練內容

• 保持核心收緊，避免身體過度搖晃

• 上升下降時避免動作過快

30下+30秒(兩組)



踮腳
訓練內容

訓練部位: 1.小腿後側肌肉

2.核心肌群

（幫助穩定）

1.避免上下過快

2.腳踝保持穩

定

注意事項

：



進階訓練內容



1.伏地挺身
訓練內容

• 可選：膝蓋著地

• 雙手與肩同寬

• 手肘向後方彎曲

10下/組(兩組)



伏地挺身
訓練內容

訓練部位

:

1.胸肌

2.三角

肌

1.手與肩同寬

2.身體保持直

線

注意事項

：



2.太空椅
訓練內容

• 靠牆站立，背部緊貼牆面

• 膝蓋彎曲90度，像坐在椅子上面一樣

60秒(三組) 



太空椅
訓練內容

訓練部位

:

1.股四頭肌

2.臀肌

3.核心肌群(幫助穩定

)
注意事項：1.大腿與小腿成90度



3.登大階
訓練內容

• 保持核心收緊，避免身體過度晃動

• 膝蓋保持與腳尖方向一致，避免內夾

8下1組

 15下3組



登大階
訓練內容

訓練部位

:

1.股四頭肌

2.臀大肌

3.腿後肌群

4.小腿肌群

注意事項：1.腳踝保持穩定



伸展



為什麼要伸展?

伸展
• 主要目的在舒緩運動後的肌肉，使肌肉能夠完全

地放鬆，可使運動後產生痠痛的程度降低

• 在運動前有適當的伸展可以提升運動表現與降低

受傷機率

• 運動前的伸展以動態為主，運動後則以靜態為主



伸展的原則

伸展
• 將執行伸展的動作緩慢等速的做到我們的極限，停住不動

靜止10-30秒鐘

•  在拉伸過程中會有些許不適，但在到定點靜止時不適感會

減輕，若未感受到減輕的話可稍稍減少我們拉伸的程度

• 做伸展的期間，要保持自然的呼吸，不要憋氣

• 一組伸展的時間建議不要超過30秒

•  伸展不是拉越久越好的，正確確實的伸展是不會感受到身

體疼痛或不舒服



1.弓箭步
腳部伸展

• 前腳的大腿與小腿垂直

• 後腳伸直，感受小腿的拉伸

• 上半身保持穩定



弓箭步
腳部伸展

訓練部位: 1.大腿後側肌群

2.臀肌

3.核心肌群



2.跪姿伸展
腳部伸展

• 手部撐地保持身體平衡

• 伸展腳膝蓋碰地，感受大腿前端拉伸

• 另一隻腳則是朝上，保持一個舒服的姿勢就好



跪姿伸展
腳部伸展

拉伸部位: 1.大腿前側

2.大腿後

側



3.海豹式
腹部伸展

• 手支撐身體並與地板垂直

• 頭向後仰

• 腳步貼齊地面



海豹式
腹部伸展

拉伸部位
:

1.背部肌肉
2.腰部周邊肌
肉
3.腹部肌肉



4.躺姿伸展
腿部伸展

• 腳儘量伸直與抬高，如果不能做到

可以維持再有伸展到的感覺就好



躺姿伸展
腿部伸展

拉伸部位
:

1.大腿後側
肌
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