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大綱 

•過度訓練的原因 

•徵狀 

•如何治療 

•怎麼預防與結語 
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• 出現疲勞痠痛是正常現象，通常會在
12~24小時後逐漸消失 

• 疲勞未達到超量補償，則形成過度訓
練 
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造成過度訓練的原因 
 

過度
訓練 

訓練
失誤 

生活
方式 

社會
環境 

身體
情況 

4 



訓練上的失誤 

忽視訓練後恢復的重要 

訓練的要求超過了運動員能力所及 

長時間停止訓練後突然增加訓練量 

大強度、大運動量的刺激 
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運動員的生活方式 

經常睡眠不足 

生活設備差 

生活不規律 

吸煙、酗酒、喝過量的咖啡 

 

食欲不佳 

過度興奮或焦慮不安 

與朋友爭吵 
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社會環境 

承擔過多責任 

遭受來自家庭、朋友等的挫折 

工作不順 

 

工作課業壓力過大 

過分的感情活動(夜店) 

家人的不支持 
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身體狀況 

患有嚴重的疾病 

噁心嘔吐 

腹痛 

其他 
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過度訓練的徵狀 

心理方面 

運動與
身體方
面 

機能方
面 
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心理方面 
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運動與身體方面 
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機能方面 
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治療的分別 

第一種是由於訓練中過分強調了大強度刺激，引至運動員的情緒

過於興奮或過於緊張 

因訓練強度過大而引致的過度訓練（克服興奮過程） 

• 第二種則是由於訓練量過大的後果，導致運動員的抑制過程加強 

因訓練量過大而導致的過度訓練（克服抑制過程） 
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如何治療(飲食) 

(興奮) 

 

多食鹼性食物 (牛奶、水果、
新鮮蔬菜等) 

避免刺激性食物(咖啡) 

可多增加維生素a、b、c的攝
取 

(抑制) 

 

有助於酸化的食物(乳酪、肉類、
蛋糕、雞蛋等) 

多攝取維生素b及c 
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治療法2(物理療法) 

(興奮) 

 

戶外游泳(放鬆的運動) 

在攝氏35至37度的溫水中沐浴
15-20分鐘（不宜采用桑拿浴） 

清晨用冷水淋浴及用毛巾輕輕
擦身 

按摩 

輕鬆而有節奏的活動 

 

(抑制) 

 

交替使用冷熱水淋浴 

適宜溫度的桑拿浴 

用力按摩 

積極性運動 

 

*桑拿浴:烤箱、蒸氣 
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怎麼預防與結語 

遵守各運動訓練原則，了解自

己身體狀況，或是透過寫日記

了解內心想法，並且要安排好

訓練與恢復的合理比例，有時

候堅持很好但不是過度逞強，

所以跟教練溝通討論自身狀況

也是很重要的。 
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END~謝謝大家 
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