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一次反覆最大重量之最大肌力探討 

 
林依雯＊

  陳五洲 
國立體育大學 

摘 要 

個 人 的 肌 力 狀 況 與 健 康、生 活 息 息 相 關，好 的 肌 力 可 改 善

生 心 理，應 付 突 發 狀 況。肌 力 增 加，提 升 運 動 員 運 動 表 現；對

一 般 人 而 言，肌 力 增 加 可 以 提 高 身 體 新 陳 代 謝、減 少 體 脂 肪 、

增 加 骨 質 密 度 。 一 次 反 覆 最 大 重 量 （ One-repetition maximum,
簡 稱 1RM） 及 反 覆 次 數 常 被 用 作 肌 力 訓 練 強 度 的 依 據 ， 1RM
可 藉 由「 實 測 法 」或「 預 測 法 」量 測。本 文 主 要 以 文 獻 綜 評 的

方 式 探 究 肌 力 訓 練 及 使 用 方 法 。  
 

關鍵字：一次反覆最大重量、1RM、最大肌力、肌力訓練 
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壹、前言 

以往「肌力」一詞在一般人的觀

念中，常與運動競賽或健美比賽聯想

在 一 起 ， 認 為 運 動 選 手 才 需 訓 練 肌

力，健美選手才要鍛鍊肌肉，現今這

個想法應該有所修正，因為一個人的

肌力狀況與自身健康以及生活品質有

很大的關係。擁有良好的肌力，可促

進工作的效率，給人充滿精神活力的

感覺，更可以因擁有強健的體格，自

然增加了自信，改善生心理的健康（黃

欽永，2004）。當然，在日常生活中，

我們也需要力量來應付緊急狀況，避

免不必要之身體傷害發生，讓身體能

自主獨立地從事各種活動。只要身體

不活動，任何年齡皆會產生肌肉流失

的現象（sacropenia），而造成肌肉生

理的退化，尤其是銀髮族，在身體不

活 動 的 情 況 下 ， 將 會 加 速 骨 骼 肌 流

失 ， 肌 力 下 降 與 肌 肉 萎 縮 情 形 之 發

生，其中以大腿肌群與背部肌肉流失

最為明顯，並直接影響老年人姿勢控

制、平衡能力之問題（王進華、陳慕

聰、何國龍，2008）。 
身 體 動 作 需 要 肌 肉 收 縮 提 供 力

量，擁有較好的肌肉適能可使運動選

手跑得更快、跳得更高、擲得更遠，

更有效能的進行運動，運動選手常藉

由各種肌力訓練增加肌力，提升運動

表現。對一般人而言，從事規律的肌

力訓練能幫助增加肌肉量（淨體重），

提高身體的新陳代謝率；能快速的燃

燒 熱 量 降 低 體 重 ， 減 去 多 餘 的 體 脂

肪，雕塑完美的身體曲線；可以預防

骨質流失，增加骨質密度，尤其是對

停 經 後 的 婦 女 （ 侯 堂 盛 、 林 晉 榮 ，

2006；陳順泉，2005）。 
人類的肢體活動是靠肌肉相互作

用而產生，一組肌肉收縮，另一組相

對 的 肌 肉 鬆 弛 ， 產 生 穩 定 流 暢 的 活

動。有效的肌力訓練必須根據科學的

原理，一步一步的進行訓練，不正確

的訓練方式或錯誤的訓練觀念只會造

成肌肉疼痛、肌肉韌帶撕裂或者是不

必要的傷害發生（Heyward, 2002）。大

部分肌力訓練方式，係依據最大肌力

的百分比設定強度，這種設定方式可

以確保訓練強度是參照個人肌肉產生

力量的狀態（黃鱗棋、黃三峰，2006）。

因此，在開始進行肌力訓練前，要先

了解自己的肌力大小，知道自己最重

能舉起多重的負荷，量測出個人的最

大肌力。過去有關肌力訓練的研究（水

大衛、黃榮松，1991；林政東，2004；

黃欽永，2004）大多是對訓練的方法

有詳明的闡述，較少有針對最大肌力

的量測方式做進一步的探討，本文將

統整國內外相關文獻研究，使讀者對

最大肌力有更深一層的了解。 
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貳、什麼是一次反覆最大重量 

肌肉是指肌肉群在單一收縮中，

能夠產生的最大力量，對於運動及工

作負荷一樣重要。1RM（One-repetition 
maximum, 1RM）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。肌力訓練時，常以最大負荷

量 或 是 反 覆 次 數 作 為 訓 練 強 度 的 依

據，最大負荷量即此負荷只能被舉起

一次，無法舉起或完成第二次，也就

是 一 次 完 整 動 作 所 能 舉 起 的 最 大 重

量，就是所謂的最大肌力；它代表個

人的最大肌力。反覆次數與強度間的

關係，是在某一重量負荷下所能反覆

完成最高的次數，如 7RM 就代表只能

完整舉起七次，而無法完成第八次的

最大重量。1RM 的測驗是較緩慢的動

作速度，在運動中屬慢速肌力，在這

種慢動作的情況下，肌肉或是肌群在

單次最大盡力下所產生的力量，可透

過一次舉起的最大重量加以量化；或

者透過對抗固定物體，再經由力量轉

換器來測量的等長收縮來產生力量；

也可運用等速測力機給予固定的角速

度，以等速收縮進行肌力測量 （Thomas, 
Rogere, & Dan ,2000）。1RM 是肌力訓

練處方或訓練計畫中最重要的參數，

幾乎所有訓練方式強度的設定都是以

多 少 % 的 最 大 肌 力 來 做 為 處 方 的 設

定。同時，1RM 亦是作為受傷、肌力

失衡、訓練效果以及復健等訓練計劃

設計與評估的依據（Kravitz, Akalan, 
Nowick, & Kinzey, 2003）。 

早期的肌力訓練者並未著手研究

有關運動生理學的理論，開始訓練時

操作比較容易舉起的重量，若有進步

跡象，重量再加以調整，因此負荷重

量與反覆次數只是經驗的累積，而不

是科學法則（蔡崇濱、林正常，1979）。

在檢測 1RM 時，參與者進行任何最大

的 努 力 ， 有 可 能 會 因 為 重 量 負 荷 過

重、施力方法不當，導致主要作用肌

肉拉傷或其他部位傷害的發生。最大

肌 力 測 量 屬 於 高 強 度 動 作 ， 對 於 肌

肉、關節及結締組織，皆施與相當大

的應力（stress），在未能熟悉正確的

動作、不具備一定的肌力基礎與技術

之前，要有合格的專業人員從旁協助

（林政東，2004）。對於沒有測量 1RM
經驗的初學者，應該先徵詢體能訓練

師的意見，否則不可貿然進行 1RM 測

量。 

參、一次反覆最大重量的測量方法 

測量最大肌力的最準確方法是直

接使用測力計，如以等速測力機或傳

力計測之，但是這些儀器取得不易或

架設困難。在實施肌力訓練前，要先

知道所欲訓練肌群之 1RM 最大肌力，

一般可藉由「實測法」或「預測法」
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其中一種方式得知（黃欽永，2004）。 

一、實測法 

所謂實測法就是用實際漸進增加

負荷的方式找出肌肉的最大負荷量，

完成此負荷量時所使用的力量即為個

人的最大肌力。以這種方法進行測量

時 ， 受 測 者 必 須 充 分 了 解 測 驗 的 方

式，在開始量測前應充分的熱身，才

不致造成肌肉損傷。此外，量測時一

定要有人在旁邊協助，否則容易造成

意外。「實測法」測定流程如圖一所

示，經過幾組測驗後，肌肉勢必會產

生乳酸堆積的疲勞現象，並且導致動

作發生錯誤，而獲得不真實或無效的

資料。Thomas 等（2000）建議測量

1RM 之前，讓受測者先慢慢地伸展活

動 將 檢 測 的 肌 群 ， 在 熟 悉 儀 器 操 作

後，從其可以輕鬆舉起的重量開始，

利用由輕到重的重量嘗試 5-10 次反覆

的練習。開始測量時，依據熱身時所

舉起的重量增加負荷（參考圖一），推

估 3-5 次反覆次數的重量，若能完成

再 逐 漸 增 加 重 量 ， 直 到 可 以 舉 起 一

次、無法完成第二次的重量。另外兩

人還提出即便是有充分休息，也最好

能在五次測試之內，測出 1RM 的重

量。不過他們同時認為，實際測量 1RM
最大肌力會對參與肌群、結締組織與

關節施加重大壓力，需要足夠的訓練

狀態與舉重經驗，適用於有肌力訓練

經驗者，對一般人較為不適合。 

 

圖一  1RM 重量的測定流程（修改自 Thomas 等，2000）  
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二、預測法 

「預測法」為另一種測量 1RM 最

大負荷量的方法，雖然沒有像實測法

這麼的精準，但這種方法比較安全，

不易造成運動傷害，沒有肌力訓練經

驗或初學者較適合此種量測方法，其

預測的方法分述如下： 
1.反覆次數係數：可對照表一的反覆

次數係數來預估個人的最大負荷量

（亦即 1RM 最大肌力）。操作時先

預估大約可以操作 4-6 次的負荷，然

後盡力操作，根據所能操作的次數

對照反覆次數係數來估算最大負荷

量。預測最大負荷量公式為：所舉

的重量×反覆次數之係數（黃欽永，

2004）。例：在股四頭肌重量訓練

機以 160 磅盡力操作，無法完成第 4
次 ， 根 據 表 一 完 成 3 次 的 係 數 為

1.1，則預估的股四頭肌肌群的最大

負荷量為 160 磅×1.1=176 磅，所以

最大負荷約為 175 磅。 

表一  反覆次數及其係數對照表 

（引自黃欽永，2004）  

 

 

2.以多次反覆次數評估的最大重量：

最大反覆（RM）是肌肉訓練時的強

度設定指標。在實際的運用中，RM
代表的是肌肉疲勞前能按指定重複

次數完成動作的最大重量，如 5RM 就

代表能舉起五次的最大重量。利用

多-RM 反覆次數來推測 1RM 時，讓

受測者從其認為可以輕鬆舉起的重

量開始，利用由輕到重的重量估計

只能舉起 4-8 次的重量負荷，然後盡

力舉起最多的次數，完成後在表二

最大反覆次數欄中找出所舉的反覆

次數之列，往下找出所舉之重量，

然後再向左尋找到上方反覆次數為 1
的交叉線的地方就是 1RM 最大肌

力。例如：仰臥推舉 70 磅可以推 5
下，則其 1RM 最大肌力為 80 磅（表

二）。 
Thomas 等（2000）認為實施最大

肌力測驗時，測定 10RM 的值來推估或

預測 1RM 力量是次佳的選擇，只要能

做出正確的測驗動作，此種方法幾乎

適用於所有運動員。10RM 測驗過程與

1RM 測驗方法相同，但每次試作 10 次

反覆。熱身活動完成後，改變的重量

約為 1RM 流程的一半，直到確定某一

重量只能做 10 次反覆（表二）。他們

同時也指出，爆發性訓練動作不太適

合採用反覆次數低於 5 次的多-RM 測

定法，因為在重覆的測驗過程中，正

確的動作技術會被快速破壞。再者，

過多的準備活動與試作次數，可能會

使參與者產生疲憊而影響正確性。 

反覆次數 係數 反覆次數 係數 

1 1 6 1.2 
2 1.07 7 1.23 
3 1.1 8 1.27 
4 1.13 9 1.32 
5 1.16 10 1.36 
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表二  表格  1 表格  2 表格  3 預估 1RM 與訓練負荷

最大反覆次數 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

%最大肌力 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 

10 10 9 9 9 9 8 8 8 8 

20 19 19 18 17 17 17 16 15 15 

30 29 28 27 26 26 25 24 23 23 

40 38 37 36 35 34 33 32 31 30 

50 48 47 45 44 43 42 40 39 38 

60 57 56 54 52 51 50 48 45 40 

70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 

重量負荷 
（公斤 or磅） 

80 76 74 72 70 68 66 64 62 60 

（摘自 Thomas 等，2000）  

    

Dohoney 等（2002）以 34 位年齡

介於 19~32 歲的健康男性為受試者，

完成 1RM、4-6RM 和 7-10RM 仰臥推

舉、斜式推胸、三頭肌伸展、二頭肌

伸展、腿伸舉五種動作強度的力量評

定，受試者做完所有測試最少要多於

48 小時，實驗期間如果受試者舉達所

預定的反覆次數，休息 5-10 分鐘後增

加重量再進行測試。其研究目的在確

定用 4-6RM 反覆次數比常用的 7-10RM
反覆次數預測 1RM 更為準確。研究結

果 指 出 ， 要 預 測 健 康 年 輕 男 性 的

1RM，4-6RM 最大反覆強度似乎是較

為準確的。此外 Joseph 等（n.d.）也

使用 4-6RM 與 7-10RM 反覆次數預測

1RM，受試者為 36 位年齡介於 18~26
歲的健康女性，結果與 Dohoney 等人

在 2002 年的研究相同，以 4-6RM 最

大 反 覆 強 度 來 預 測 健 康 年 輕 女 性 的

1RM 是較為準確的。上述兩個研究，

受試者所能舉起的重量與完成的反覆

次數都是預測 1RM 的變項之一，而整

個實驗是在 58 小時內完成所有動作強

度的力量評定，在短時間且密集的情

況下量測五種動作，且受試者皆未受

過訓練，身體極可能產生肌肉疲勞，

進 而 影 響 所 能 舉 起 的 重 量 及 反 覆 次

數。反覆次數少是偏向肌力的增強，

反覆次數較多則是偏向肌耐力的增強

（黃欽永，2004），在預測 1RM 肌力

時，可能會出現較少反覆次數預測程

式的準確度會高於使用較高反覆次數

組數的現象。除此之外，各動作評估

時的第一次重量用何種方式決定？作

者並無明確說明，這可能增加受測者

試做的次數，導致肌肉力量的流失，
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進而影響實驗的準確性。對於沒有經

驗的初學者，一般都會使用由輕到重

逐漸加重的方式，以受試者能負荷的

較輕重量先進行測試，再從所做的重

量 與 完 成 的 反 覆 次 數 對 照 訓 練 負 荷

表，換算所預定之反覆次數的重量。 
3.1RM 肌力預測公式：除了使用反覆

係數與多-RM 的反覆次數推估 1RM
最 大 肌 力 的 負 荷 量 外 ， 也 可 使 用

1RM 肌力預測公式來推估。國內學

者黃鱗棋與黃三峰（2006）以次最

大肌力 5~8RM 以及相關之人體測量

（anthropometric）生物參數，研究

33 位 17~23 歲大學男生上、下半身

之 1RM 最大肌力預測公式。結果顯

示上、下半身之預測 1RM 最大肌力

與實際 1RM 最大肌力具有高度的相

關，其上半身之最佳預測公式為：

1.04×5~8RM-kg+7.43，而 下 半 身之

最佳預測公式為：（0.98×5~8RM-kg）

+（0.6×肌肉重量）-13.02。彼等建

議對於一般未接受重量訓練的大學

非運動員男生來說，上、下半身之

1RM 最大肌力可透過預測公式來獲

得。Abadie & Wentworth（2000）從

5-10RM 發展胸部推舉（chest press 
strength）、肩膊推舉）shoulder press 
strength）和膝伸展（knee extension 
strength）實驗來預測 30 名年齡介於

19~26 歲年輕女性的 1RM 回歸程

式。測驗排序以輪流方式將學習所

產生的改善技巧影響減到最低。從

非最大力量 CP 測驗所產生的 1RM 
CPS 預 測 程 式 簡 單 回 歸 分 析 為 ：

〔1-RM（lb）= 7.24 +（1.05 SCP）〕；

從非最大力量 SP測驗所產生的 1RM 
SPS 預 測 程 式 簡 單 回 歸 分 析 為 ：

〔1-RM（lb）= 1.43 +（1.20 SPS）〕 ；

從非最大力量KE測驗所產生的 1RM 
KES 預 測 程 式 簡 單 回 歸 分 析 為：

〔1-RM（lb）=4.67 +（1.14 KES）〕。

研究結果指出未過受訓練的女性受

試者的 1RM CPS、SPS 和 KES 有可

能可以預測，亦有可接受（合適）

的 準 確 度 。 依 據 重 量 等 於 或 低 於

10RM 建立的公式，預測的準確性較

高，採用的負荷愈重，推估的 1RM
愈準（Thomas 等，2000）。 

肆、測量 1RM 最大肌力的問題 

一般測量 1RM 是利用重量訓練

器材，以其所能舉起的最大重量代表

其最大肌力，方法簡單方便、花費並

不多，且反應出運動中的動態能力，

但是重量負荷強度高，若是肌力不足

或不熟悉動作，很容易對肌肉、關節

造成嚴重的傷害，因此在測量 1RM 時

下 列 幾 項 因 素 是 需 要 多 加 注 意 的 方

向。 
一、肌力訓練經驗的有無：使用重量

訓練器材測量 1RM 時，要考慮受

測者的重量訓練經驗。Sale（1995）

研 究 指 出 ： 有 肌 力 訓 練 經 驗 的

人，不論是男性或女性，1RM 的
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測 量 信 度 高 。 Ploutz-Snyder & 
Giamis（2001）也發現對於沒有

重量訓練經驗且為坐式生活的女

性，必須要從事至少三次或四次

1RM 測量，所測得的結果才有信

度。而對於有訓練經驗但沒有做

過 1RM 測 量 的 人 ， Cronin & 
Henderson（2004）發現至少要經

過三次 1RM 測量才可以獲得穩

定的測量結果。因此，在進行 1RM
測量前，要考量受測者是否有肌

力 訓 練 的 經 驗 、 是 否 曾 測 量 過

1RM，選擇合適的測量方法並詳

細說明操作流程，避免受測者在

施測過程中造成肌肉損傷，或是

因操作不當導致測量的結果不正

確而影響訓練。 
二、負荷重量的決定：對於有經驗的

運 動 員 來 說 ， 精 確 的 測 量 出

1RM，就能針對訓練的需求快速

計算出該使用的重量，建立正確

合適的負荷重量訓練課程，也可

以準確的安排各個訓練動作在課

程中如何實施，並且預估訓練強

度與功效，更能夠協助運動員了

解個人肌力的最大負荷極限與力

量水準。在肌力訓練中，不同的

RM 反覆次數發揮著不同的訓練

效果，有效且適時的掌握自己的

RM 水準，是從事肌力訓練者必

要的功課，至少有三個時機點必

須重新測量計算自己新的 RM 水

準：第一個時機點是安排任何新

的訓練課程之前；第二是在一個

新的訓練階段開始時；第三則是

至 少 每 三 週 就 應 該 重 新 測 量 
（http://gogo-fitness.blogspot.com
/2009/05/rm.html）。但是對於沒有

訓 練 經 驗 的 人 來 說 ， 初 次 測 量

1RM 的起始重量負荷如何決定，

是個令人困擾的問題，若是負荷

過重會造成肌肉傷害，負荷過輕

則測量的次數多，可能會導致肌

肉產生疲勞現象，所測出的 1RM
重量就不準確。因此，如何決定

受測者的起始重量是個值得探究

的課題。 
三、器材設備：測量 1RM 常用的重量

訓 練 器 材 有 機 械 式 和 移 動 式 兩

種，由於器材取得便利，因此是

最普遍用作測量肌力的方法。這

兩種器械都是以增加槓片的方式

逐步加負荷，其增加的重量皆為

固定的。以國內公司代理進口的

PARAMOUNT PL2000 股四頭肌

重量訓練機為例，槓片的重量分

別有 5 磅、10 磅、15 磅，重量較

輕時每加重一片增加 5 磅的重

量，30 磅之後每增加一塊槓片則

增加 10 磅的重量，重量到 100 磅

時，若再往下繼續加重，每加一

塊就多 15 磅的重量，是故在測量

1RM 時，受測者能舉起的重量受

到限制，所量測到的重量僅是接

近 1RM 的 重 量 而 不 是 真 正 的

1RM。再者，此訓練機最重為 250
磅，無法再增加重量，而多數運

動員的 1RM 較此重量還大。因
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此，使用機械式重量訓練器材，

上下槓片間重量的差距、至最大

重 量 時 無 法 增 加 槓 片 ， 對 測 量

1RM 有很大的影響。移動式重量

訓練器材同樣也有上下槓片間重

量的差距的問題，但增加槓片重

量較為彈性，較沒有重量上限的

情 形 ， 不 過 操 作 時 的 危 險 性 較

高，測量時要特別小心，以免造

成傷害。不管是器械式或移動式

重量訓練器材，都無法針對槓片

進行微調，因此所測量出的重量

應該是接近實際 1RM 的值，是否

會影響肌力的訓練，目前並無相

關的研究，不過對於肌力的提升

皆 有 正 面 的 幫 助 。 為 了 安 全 起

見，測量 1RM 時應該審慎評估、

保守估計，先採用較輕重量進行

量測，確定受測者能夠舉起兩次

以上，並詢問受試者舉起過程的

施力狀況，再決定是否繼續增加

重量。 

 

四、肌力訓練的目的：肌力訓練時的

負荷重量、反覆次數與身體能量

的供應方式息息相關，負荷重、

次數少的訓練偏向肌力的增強，

動作的時間較短，身體能量供應

來源為 ATP-PC 系統；負荷低、

次 數 多 的 訓 練 偏 向 肌 耐 力 的 增

強，操作的時間較長，能量來源

為乳酸代謝或有氧代謝系統（蔚

順華，2000）。若以實測法來測量

1RM，能量供應為 ATP-PC 系統，

但若以預測法測量，負荷重量較

輕、反覆次數多，能量供應系統

為乳酸代謝，甚至是有氧代謝，

與實測法的能量提供來源不同，

可能導致預測換所求得的 1RM
與 受 測 者 的 實 際 1RM 有 所 差

異。因此，健美選手、運動員要

使 用 實 測 法 來 找 出 其 真 正 的

1RM，對於肌力的增強才有實質

的幫助，而一般健身的人建議使

用預測法，以較安全的方式保守

預測 1RM，避免產生運動傷害。 

伍、結論 

任何訓練法與訓練原理都必須建

構在精確的力量測量中，1RM 是肌力

訓練時的強度設定指標，所以在開始

訓練之前，測量出自己目前的 1RM 力

量水準是絕對必要的。測量 1RM 時，

須了解受測者有無肌力訓練的經驗，

再決定使用實測法或預測法來進行量

測，過程中一定要有人從旁協助，隨

時注意受測者的動作狀況，由輕至重

逐漸增加槓片重量，第一次測驗時可

能不容易真正求得 1RM 的結果，若要

測得準確度較高的 1RM，可增加施測

的次數。國內現行推測 1RM 所使用的

對照表為國外學者研究所得，然而國

人 的 體 型 、 生 活 型 態 與 國 外 有 所 差

異，因此可以進行相關研究進一步與
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國外相互比較，視其相關效度如何。

另外，目前使用的重量訓練器材，測

量 1RM 結果量化不夠精確，無法提供

精確的數據資訊作為訓練計畫設計與

監控的依據，未來應針對重量訓練器

材加以改良，開發可以有效測量、提

供精確量化數據的肌力測量系統，以

提供肌力訓練者更科學化的訓練依據

與方法。 
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