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表 2 

國立體育大學教師專業成長報告書 

日期： 111 年 4 月 25 日         申請序號：9 

申請人  單位主管  

活動/證照

名稱 

運動恢復策略 
RECOVERY FOR SPORTS PERFORMANCE 

活動日期 
  111年 4月 10日 

至 4月 25日 

研習成果 

藉由本次增能課程，提升在協助運動員日常訓練後肌肉修復、營養增補、心理恢復等

運動修復策略之方法。而欲提升運動表現除了訓練規劃需視比賽做週期化的安排，恢復策

略在賽前、賽中及賽後也分別有相對應的方式以輔助運動員身體的恢復及提升。冀望能結

合本次增能課程及本身肌力與體能訓練經驗提升運動員賽場上的表現。 

  

課程簡介 1_賽前、賽中賽後恢復策略 課程簡介 2_隨時更新實務恢復最新研究 

   

課程內容 1_恢復 4R 課程內容 2_運動恢復策略介紹 
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檢附證明 

□ 研習結業證書、證照、課程證明等相關證明文件：檢附影本黏貼於本欄 

□ 交通費、住宿費、報名/註冊/認證費等相關單據：請檢附正本，黏貼於「國內/國外出差旅費單據黏貼

單」或紙本「黏貼憑證用紙」 

教務處  

11102版 


