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準備比賽的重要性 

對一個競技運動員來說，成績就代表著

一切，想要嶄露頭角除平時要努力訓練

外，擁有亮眼的比賽成績亦是決定著運

動員的價值所在。 

 



訓練的準備 

飲食的準備 

身心的準備 



訓練的準備 



把全年訓練週期劃分為三個主要階段： 

• 準備階段（Pre-competition Phase） 

• 比賽階段（Competition Phase） 

• 休整階段（Recovery Phase） 



• 準備階段 

–強調訓練量難度可稍低一些 

 

• 比賽階段 

–初期:強調訓練量同準備階段 

–後期:強調訓練強度或質，但求貴精不貴多 

 

• 休整階段 

–適宜作少量的訓練，讓機體得到充分的恢復。 





飲食的準備 



• 因體操需要具備高爆發力、高協調性、及

高技巧性的特性，所以訓練往往著重增進

肌肉質量、肌力和爆發力為基礎，避免肌

肉和韌帶等部位受傷，進而提高競賽優勢。 



• 根據文獻顯示，蛋白質是增加肌肉的最佳
營養素，也有助於骨骼、皮膚等組織修復。 

 

• 一般人攝取蛋白質約150公克/天，但體操
選手則需要2~3倍的取量，才足以應付如此
密集的訓練與賽事。 



比賽前飲食： 

• 早餐、中餐、早午餐間的加餐（視情況） 

 

• 賽前3~4小時的最後一餐應選高碳水化合物、

蛋白質和低脂肪的食物。 

 

 



比賽前飲食： 
 

• 賽前1小時再補充一些高碳水化合物的食物，

如香蕉、果汁（稀釋與水1：3）或低滲透壓的

運動飲料（因其低滲透壓的特性可儲備較多糖

元）等。 

 



比賽中飲食： 
 

• 在中場休息時應補充新鮮水果、等滲透壓運動

飲料，運動飲料在下半場的暫停、替補休息時

間，應要持續補充至比賽終了。 

 

 



比賽後飲食： 

 

• 賽後30分鐘內，因身體肝醣、脂肪、蛋白質都處

大量消耗狀態，故吸收營養的效率甚至較平時高

出50％。 

 

• 補充高升糖指數的食品，像是巧克力牛奶、地瓜、

含糖豆漿、調味優格等。 

 



飲食注意事項-1 

• 比賽時不隨意改變平日的飲食內容，突然的改

變賽前飲食可能會讓身體不習慣，而影響到食

物的吸收效率。 

 

 



飲食注意事項-2 

• 比賽前、中、後的飲食絕大部份都是在補

充碳水化合物，因體操運動屬大量間歇性

的運動，唯有充足的肝醣和肌糖元儲備才

能延續運動能力創造佳績。 



 

身心的準備 



• 放鬆與平靜：保持心理平靜。 

 

• 學習意象練習：利用「腦筋」去做意象練習可
增加記憶，提高技術穩定性。 

 

• 多觀察自己：從多方面去觀察自己身體與心理。 



• 專注練習 

 

• 熟練正面事物：讓自己保持在自信生活當中。 

 

• 懂得過濾組織：理性面對雜事困擾。 

 

• 充足睡眠：建議每天至少睡足7小時。 



• 穿著體操服參與訓練：提醒即將的比賽是正式
的，是要對過去的努力做檢驗的。 

 

• 觀賞練習影片：可提高自己對於賽前要求的，
並讓心理面向予以強化。 
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id=3630 
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