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2022年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組 科學文章表單 

文章題目：每天運動 3 分鐘就能剷除討人厭的贅肉！？淺談深蹲帶來的影響！ 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

這樣教深蹲與肌肉的關係我就懂！ 

    「想瘦身卻沒有充分的時間運動嗎？沒關係！只要每天花 3 分鐘並持續進行四周以上的

深蹲就能看到成效！」看似廣告詞的標語居然是能用科學解釋的，那麼原理是甚麼呢？就讓

我帶著大家慢慢理解吧！ 

人體肌肉的奧秘 

    首先我們來介紹人體的肌肉，人體的肌肉是由肌肉纖維所組成，其中肌肉纖維又分為快

肌纖維及慢肌纖維，快肌纖維能夠快速收縮、產生爆發力，能夠透過訓練長大，是我們主要

鍛鍊的部位，而慢肌纖維則是擁有持久力，能長時間維成同一個動作就是歸功於它，但即使

經過鍛鍊也不能有效讓它成長。 

    我們每進行一次深蹲動作並不會完整使用整束肌肉纖維，必須重複同一套動作三次以上

肌肉內的每條纖維才會被完全使用。以深蹲為例子，我們每做一套(10 次)動作大約只會用到

百分之三十的肌肉纖維，做到第二套時增加到百分之六十，再到第三套時則能完整使用到所

有肌肉纖維，這是因為肌肉啟動了保護機制，預防過度出力導致肌肉拉傷，所以我們在訓練

時應將一樣的動作重複做，讓身體每條肌肉纖維都被訓練到。 

    值得注意的是，並不是做越多套動作越好，也不是每天做效果更佳，最好每三天休息一

次，肌肉需要適當的休息才能使肌肉的力量及型態恢復到運動前的水平，甚至超越原有水平，

這段休息時間稱為「超恢復期」。通過反覆的肌力訓練及休息使肌肉量增加，降低脂肪的含

量，達到瘦身效果。 

 

 

 

 

 

 

(左圖為肌肉的組成)     

圖源：肌肉小百科 
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深蹲訓練到的肌肉 

    當我們在進行深蹲時主要訓練到臀大肌、腿後腱、小腿三頭肌及股四頭肌，臀大肌涵蓋

大部分的臀部肌肉，是最大塊的大塊肌肉；腿後腱位於大腿後側，由股二頭肌、半膜肌、半

腱肌所組成，小腿三頭肌是指構成小腿肚的比目魚肌及腓腸肌； 股四頭肌則是大腿前緣肌肉

的總稱，是由股直肌、股外側肌、股內側肌、股中間肌等四塊肌肉構成。 

(上圖為人體肌肉組成圖)                  圖源：肌肉系統    

    由於下半身的肌肉量佔了全身肌肉的六到七成，想要確實減少脂肪量應該從下半身著

手，藉由鍛鍊及增加下半身的肌肉量提高全身的熱量燃燒，深蹲就是一個對於訓練下半身非

常有效的動作，接下來讓我們看看該如何正確深蹲吧！ 

深蹲的正確姿勢 

一般深蹲 

一、雙腳打開與肩同寬，腳尖朝前（或略外八 5~7 度），雙手交叉抱胸。 

二、腳底平放在地上，重心置於整個腳底板，將臀部推出去，維持坐椅子的姿勢。 

三、上半身從頭頂到屁股成一直線，重心平均在雙腳之間。 

四、持續往下蹲低，直到大腿與地面平行，注意膝蓋不要超過腳尖。 

五、下去時吸氣、站起時保持上半身挺胸姿勢緩緩吐氣。 

六、每套重複 10 次並做三套，中間休息 30~90 秒 

進階深蹲動作-分腿蹲、左右開腳深蹲、單腳深蹲 
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結語 

    藉由簡單介紹人體肌肉的構造及機制，了解深蹲對肌肉所帶來的影響，深蹲還能帶給我

們很多好處，包括：緊實肌肉、排除壓力、提升睡眠品質及免疫力。希望大家都能試試這個

簡單的運動來保持身體健康！ 

 

-全文完- 
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註： 

1. 沒按照本競賽官網提供「表單」格式投稿，不予錄取。 

2. 建議格式如下 

⚫ 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 
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