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 2023 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目：超越基礎訓練：揭開肌肉生長的神秘面紗！ 

摘要：本文章以肌肥大的原理、訓練方法、休息與恢復和訓練計畫，講解整個肌肥大訓練

的過程並根據相關論文提供具體方法。 

文章內容： 

當你看到電影或電視劇中，那些健美選手和體育員的強壯肌肉時，是否也曾經想過：

「我也想擁有那樣的肌肉！」？其實，你並不需要成為職業運動員，也可以透過科學的肌

肥大訓練，讓自己的肌肉逐漸變得強壯起來。在這篇文章中，我們將介紹一些科學的肌肥

大訓練方法，並解釋其原理，幫助你更了解如何有效地訓練肌肉。 

 

1. 肌肥大的原理 

肌肥大的生物原理有三點，分別是肌肉蛋白合成、肌肉水合作用和抗阻訓練原

理。當我們進行訓練時，肌肉會經歷微小的損傷，身體會通過肌肉蛋白合成來修復和

增強肌肉組織。這種合成過程需要足夠的蛋白質和能量支持；在肌肉訓練後，肌肉細

胞會吸收更多的水分，導致肌肉細胞體積的增加。這種現象被稱為肌肉水合作用；抗

阻訓練可以通過增加肌肉收縮時所承受的力量，從而刺激肌肉生長。抗阻訓練可以通

過不同的參數（如訓練強度、訓練體積、休息時間等）進行調整，以達到最佳的肌肉

生長效果。 

肌肉蛋白合成和肌肉水合作用是肌肉生長的兩個重要因素，抗阻訓練可以刺激肌

肉生長。（Schoenfeld 等人，2017 年） 

2. 肌肥大訓練的方法 

在進行肌肥大訓練時，有幾個關鍵的方法需要注意。 

首先，你需要確定自己的訓練目標，例如肌肉生長、力量增加或是兩者兼備。這

將決定你的訓練計劃的設計。 

其次，你需要選擇合適的訓練方法。肌肥大訓練通常包括訓練大肌群、多關節動

作和高強度、高負荷的訓練，例如深蹲、卧推、硬拉等。這些動作可以刺激多個肌肉

群，從而增加肌肉生長和力量。此外，你還需要制定一個恰當的訓練計劃。這通常包

括適當的訓練強度和負荷、訓練頻率、組數和重量等。你需要根據自己的體力狀況和

目標進行設計。 

最後，你需要在訓練期間進行飲食控制。高蛋白質飲食是促進肌肉生長的關鍵，

Morton 等人(2018)發現，在健康成年人中，每餐攝取約 0.25 克/公斤體重的高品質蛋

白質有助於增加肌肉質量和力量(p.380)。你需要在訓練後補充足夠的蛋白質，以幫助

肌肉恢復。 
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3. 適當的休息與恢復 

訓練時適當的休息和恢復時間也是非常重要的。適當的休息和恢復可以減少肌肉

受傷的風險，幫助肌肉更快地復原並增加肌肉生長。 

適當的休息時間取決於訓練強度和個人的身體狀況。Carpinelli 和 Otto 在 1998 年

的文章中指出，在力量訓練期間，每組間應該休息 1 至 3 分鐘(p.77)，並且在每天訓

練後休息至少 1 天。此外，保持充足的睡眠和飲食，也是肌肥大訓練中不可忽視的重

要因素。 

4. 調整訓練計劃 

當你已經開始進行肌肥大訓練時，調整訓練計劃也很重要。你的身體會適應訓

練，並且肌肉生長率會隨時間逐漸減緩。為了繼續獲得肌肉生長，你需要調整訓練計

劃，包括訓練頻率、強度和重量。 

通常，建議每 4-6 周調整一次訓練計劃。這可以包括增加訓練重量、增加訓練次

數或增加訓練強度。這樣可以刺激肌肉生長，避免適應性反應，並保持訓練效果。 

結論： 

肌肥大訓練需要一定的時間、努力和耐心。適當的訓練計劃、飲食和休息恢復是實現

肌肥大的重要因素。除此之外，科學的訓練方法和有效的營養補充也可以幫助你達到更好

的肌肥大效果。重要的是，保持穩定和持久的訓練計劃，並且不要急於求成。肌肉生長需

要時間和努力，但是當你看到成果時，你會發現它是值得的。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 
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⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不

得低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 


