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2025 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章格式 

文章題目： 『肌』不可失—肌肉成⾧的祕密 

摘要：在健身房裡揮汗如雨的人，常常會說：「練就是要練到痠，才會⾧肌肉！」這句話其

實不完全錯，但你知道肌肉到底是怎麼變大的嗎？答案不是在你舉起啞鈴的那㇐刻，而是
在你訓練之後的休息與修復階段才開始真正發生改變。整個肌肉生⾧的過程，可以拆解為

三個關鍵機制：破壞 → 修復 → 超量恢復。這三步驟缺㇐不可，每㇐步背後其實都有著

精密的生理機制。現在，就讓我們㇐起拆解這個看似簡單、其實很有科學的過程。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

擁有強壯的肌肉與吸引人的外貌體魄是許多人的夢想，不僅是為了健康，更是為了展現自

己最好的㇐面。據統計，台灣健身的產值在近七年內成⾧了五倍，顯示台灣健康意識抬頭，

健身需求大幅提升，但是我們應該怎麼做才能更科學化、更有效率地鍛鍊肌肉，早日達到
自己理想中的身材呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖㇐、健身房 

肌肉生⾧的基本機制可以概括為「破壞-修復-超量恢復」的過程。首先，當我們進行肌力訓

練時，肌肉會受到微小的損傷，而這種損傷會刺激肌肉生⾧。其次，訓練後，身體會自動開
始修復受損的肌肉纖維，過程需要充足的營養和休息。最後，超量恢復階段，身體不僅會

修復受損的肌肉纖維，還會讓肌肉變得比之前更強壯，以適應未來可能的傷害。這就是所

謂的“超量恢復”，也是肌肉生⾧的關鍵。 

 

 

㇐、破壞 
當你進行重訓或肌力訓練時，像是深蹲、硬舉、推舉這些高張力的動作，都會對肌肉

纖維造成微小的撕裂與損傷。這種破壞最常發生在離心收縮的階段，也就是肌肉被拉

⾧的同時還在出力（例如你慢慢放下槓鈴時的動作）。 
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雖然「損傷」聽起來很負面，但這其實是身體在「學習適應壓力」的開始。當肌肉纖維

受損時，身體會釋放發炎訊號與生⾧因子，告訴免疫系統：「這裡需要修復囉！」 

這個階段會導致你在訓練後 24～48 小時內感受到肌肉痠痛，也就是所謂的延遲性肌
肉痠痛。但這不等於有效訓練的唯㇐指標，而是生理反應的㇐部分。 

 

 
 

 

 
 

 

 
圖二、肌肉破壞示意圖 

二、修復 

肌肉受損後，身體會立刻啟動㇐連串的修復反應。其中最重要的角色之㇐，就是衛星
細胞（satellite cells），它們平常安靜地潛伏在肌肉纖維外圍，直到感受到損傷才會被

「喚醒」，然後向損傷處聚集，融合到肌肉纖維上，幫助修補與增厚肌纖維。 

除了衛星細胞，這個階段還會看到以下重要變化： 
 蛋白質合成速率上升：身體會提升肌肉合成蛋白質的速度，以補償流失與修復損傷。 

 代謝提升：訓練後幾小時至㇐天內，基礎代謝率會提升，幫助輸送營養與修復材料。 

 營養需求增加：特別是蛋白質、胺基酸、鋅、維生素 D 等，有助於細胞生⾧與分裂。 
這也是為什麼訓練後的飲食與睡眠非常關鍵。如果攝取不足蛋白質，或熬夜、壓力過

大，身體無法有效修復，就可能讓你白白辛苦訓練，甚至造成過度疲勞或肌肉分解。 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

圖三、肌肉修復路徑 
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三、超量恢復 

修復完成後，身體並不會只把肌肉恢復到原來的狀態，而是會進㇐步強化。這種「比

原來更好㇐點」的生理反應，就是所謂的超量恢復（supercompensation）。 
想像㇐下，如果你的身體發現「上次這樣的訓練差點撐不住」，它就會自動升級肌肉

纖維，讓你下㇐次能更輕鬆應對。這是㇐種預防未來壓力的生存機制。也因此，只要

訓練夠刺激、修復夠完整，下㇐次再做相同的訓練，會覺得變「比較輕鬆」。 
但這個階段的存在有時效性，如果你錯過了最佳超量恢復時間（比如恢復太久才再訓

練），身體就會慢慢回到原本的基準狀態；相反地，如果恢復時間太短（還沒完全修好

就再訓練），就可能陷入過度訓練，不但無法增肌，還可能掉肌肉。 
這也是為什麼許多健身計畫都強調「訓練－休息－訓練」的週期安排，而不是越多越

好。 

 

 

 

 
 

 

 
圖四、超量恢復曲線圖 
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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： 
 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 


