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動作表現與體能訓練 

source : www.down-syndrome.org 

 協調與動作控制 

           —肌肉是執行的單位 

http://www.down-syndrome.org/updates/193/
http://www.down-syndrome.org/updates/193/
http://www.down-syndrome.org/updates/193/


動作表現與體能訓練 

source : http://4most.us/news2/ 

揮桿動作與肌肉 



動作表現與體能訓練 

source : 

www.personaltreyner.com 

揮桿動力鍊與穩定 

http://www.personaltreyner.com/author/personaltreyner/


動作表現與體能訓練 

source : www.meandmygolf.com 

揮桿動力鍊在訓練的重要性(全身性與連結) 

https://www.meandmygolf.com/how-efficient-is-your-golf-swing/


高爾夫目前趨勢 

source : golf anatomy 

PGA Tour開球距離每10年趨勢 

 



高爾夫目前趨勢 

source : golf anatomy 

PGA Tour開球距離每10年趨勢 

 



重量訓練與揮桿速度表現 

相關研究 

 



重量訓練與揮桿速度表現 

相關研究 

 

 

 

 

 

 

 

增加近5%的開球距離 

 



重量訓練與揮桿速度表現 

相關研究 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



重量訓練與揮桿速度表現 

相關研究 

 

 

 

 

 

 

 



重量訓練與揮桿速度表現 

相關研究 

 

 

 

 

 

 

 



重量訓練與揮桿速度表現 

訓練後居然桿頭速度沒有進度！？ 

 

 

 

 

 

 

 



重量訓練與揮桿速度 

相關研究課程討論: 

1.訓練動作不同？ 

2.訓練的偏頗？ 

3.器材有差異嗎？比較貴的設備？！ 

4.訓練的模式？把肌肉變大變有力？ 

 

 

 

 

 

 



重量訓練與揮桿速度 

相關研究討論: 

1.專項動作的介入 

2.速度相關的訓練 

3.器材的差異 

4.訓練的模式，功能性訓練？ 

 

 

 

 

 

 



 
揮桿動作肌肉介紹 

:upswing 

揮桿動作肌肉介紹1:upswing 



 
揮桿動作肌肉介紹 

:downswing 

揮桿動作肌肉介紹1:upswing 



 
揮桿動作肌肉介紹 

:follow-through 

揮桿動作肌肉介紹1:upswing 



 
揮桿動作肌肉介紹 
:揮桿穩定性相關肌肉 

揮桿動作肌肉介紹1:upswing 



高爾夫重量訓練計劃 

----基本編排原則  

 訓練目標 

 全身整體肌肉適能之提昇  

 動作站數(station)  

 每次訓練時間  

 每週訓練天數  

 訓練間隔  

 訓練流程  

 訓練時間計算  



一、確立重量訓練的訓練目標 

肌耐力訓練 

肌肥大訓練  

肌力訓練  

爆發力訓練 



一、確立重量訓練的訓練目標 

 1 RM (repetition maximum, 一次
反覆最大重量) 肌力 

*是指單一肌肉一次收縮所能夠產生的
最大肌力，也可以指某一肌群收縮一
次能夠抵抗重量的最大肌力 

(了解訓練前肌力狀況再進行訓練編排) 



一、確立重量訓練的訓練目標 

 1 RM (repetition maximum, 一
次反覆最大重量) 肌力 

推估與查表 



一、確立重量訓練的訓練目標 

推估與查表(ex:80KG，做6-7下) 



訓練相關變項與訓練目標的關係 

 

重 量 訓 練 原 則 

負荷 訓練目的 % 1RM 反覆次數 訓練組數 組間休息 

輕 肌耐力 60-70 12-20 2-3(1-3) 20-30 秒 

中 肌肥大 70-80 8-12 3-6 30-90 秒 

重 肌力 80-100 1-8 3-5+ 2-5 分 





二、全身整體肌肉適能之提昇 

             八大肌群 
 

胸肌 

背部肌群(上背及中背) 

肩部肌群 

腿部肌群 

肱三頭肌 

肱二頭肌 

腹部肌群 

下背肌群 



三、動作站數(station)  

視個人需要訂定不同訓練站數及動作
(項目)，通常為8-12站，一般排法為
全身八大肌群各排一站，其餘在加強
需特別加強之部位。  



四、每次訓練的時間 

為了維持一般人從事重量訓練的興
趣，美國運動醫學會(ACSM)建議一
般人最多不超過一小時。 



五、每週訓練的天數 

每週能至少從事1次重量訓練，就可以維持適當肌
肉力量及減緩肌肉量的流失。 

 

每週能從事2-3次的重量訓練，增進肌力肌耐力。 

 

增加肌肉量的健美者，適用局部分段訓練法每天只
訓練1至2個肌群，每週可訓練5-6天。 



六、訓練間隔  

依據訓練原理每次重量訓練後最好能間隔一天，
讓訓練的肌群能有足夠時間休息，以獲得最佳
的訓練效果，一般可編排週一、週三、週五 
or 週二、週四、週六 (間隔一天)。  



七、訓練流程  

  熱身運動(warm-up)： 
  運用簡單關節活動、伸展運動、有氧運動、欲 
訓 練動作之輕負荷…等低強度運動進行熱身運 
動。 
 
 主運動( work out)： 
  訓練內容依照訓練目標、需求(維持、增進、修飾 
線條、肌耐力、肌肥大、肌力、爆發力)而定。 
 
 緩和運動(cool down)： 
  簡單關節活動、伸展運動等低強度運動。 



八、啞鈴動作介紹-1 

 



八、啞鈴動作介紹-2 

 



八、啞鈴動作介紹-3 

 



八、藥球動作介紹-1 

 



八、藥球動作介紹-2 

 



訓練相關實務分享與討論  

個案(如何透過重量訓練改善) 

   1.擊球距離增加 

   2.長草無法克服 



 

 Thanks For Your Listening 

FB: 彭怡千 

Email：yichian423@gmail.com 

Line: terrypeng0423 

mailto:yichian423@gmail.com

