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蔡榮捷　彰化縣朝興國民小學校長

劉明山　雲林縣中和國民小學教導主任

校園運動安全教育的

意涵與實踐

前　言

近年來國人運動意識提高，

不論是休閒育樂或是競爭性的運動

人口，皆逐年增多，相對之下運動

傷害的比率也漸提高。運動可以促

進身體健康，但若對運動規則或方

式不甚了解，反而會為健康帶來巨

大危害。例如彰化縣政府聯合美利

達公司於 2013 年舉辦第三屆自行

車「環化賽」，因高達七千多人報

名參加，過程中發生 30 多起自摔、

相擦撞，甚至被闖入車輛撞擊而受

傷的事件，造成一死、三十多人受

傷送醫，成為國內大型自行車活動

史上，意外傷亡最慘重的事件！且

校園危機事件頻傳，如 2008 年彰

化發生一起三年級的男童上體育課

時因為在打擊者左後方等待上場，

被甩棒打中眼鏡，造成玻璃碎片插

入左眼，導致左眼視力受損；2007

年板橋發生一起國小學童在學校游

泳池溺水的意外事件等，足以說明

社會大眾對於運動安全此議題不甚

重視，非得等到發生傷亡事件才來

事後諸葛。殊不知大部分的運動傷

害都是可以避免的，如果我們能多

了解運動規則或方式以及如何避免

運動傷害，便能將運動傷害減到最

低。學生是國家未來的主人翁，尤

其兒童與青少年時期，活動性強，

常常一個不小心就可能發生事故

傷害，因此，如何防止意外事件的

發生，確保師生在校內的安全，是
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當前教育上重要的課題（林素華，

2003）。

運動安全之意涵與目的

何謂「運動安全」？簡單地

說，就是指運動時維持或保護身體

健康狀態的種種措施；而運動安全

的重要性在於預防運動傷害的發

生，使運動能成為既安全又富挑戰

性且能促進身體健康的活動（蕭秋

祺，2004）。教育部體育署 (1978）

指出運動安全的另一面即是運動傷

害，注意運動安全就是防止運動傷

害。然而校園運動安全不能僅是消

極的限制，若能事前做好各項準備

措施，可有效避免意外事件的發

生，而運動時確實遵守相關的規

定，可有效降低傷害的發生率。因

此運動安全並非只是關注於事前的

預防，與發生運動傷害後之治療，

其目的在於使運動參與者在關注安

全之際，能發揮運動潛力，提升並

促進運動興趣與效果。校園運動安

全教育之目的則是為了培養學生能

簡易處理運動傷害，知道如何獲得

健康的體能並積極去了解、參與和

運動有關的衛生常識。了解運動安

全之重要性除了能保護身體之外，

更能進一步透過正確的運動方法而

培養健康體能，這才是校園運動安

圖1　跆拳道姿勢講解，藉由示範教學，讓學生了解錯誤的姿勢會導致運動傷害

校園運動安全教育的意涵與實踐
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全教育的真正目的。

綜上所述，運動安全狹義而言

在於為預防運動時造成運動傷害所

做的安全防護工作；其廣義之意則

為從事體育教育時能夠提供安全的

場地設備，懂得各種運動安全的技

術指導，使學生愉快參與及有效學

習並獲得健康體能，且能積極參與

諸項運動、終生享受運動的樂趣、

提升全民的生活品質與國家的國際

地位等。

國小如何推動運動安全教育

校園內時常會發生各類意外

事故，當中又以運動傷害的比率最

高，除一般體育活動外，舉凡追逐

碰撞、攀爬摔傷、休閒運動器材不

良等安全問題亦包括其中（陳志

佳，2006）。教育部民國 101 年各

級學校校園事件統計分析報告顯

示，在國小校安通報事件共 46295

件，其中意外事件為 3872 件，佔

8.4％，再依據意外事件發生原因分

類，運動傷害在各級校安通報事件

中排名第二，且又以國小通報最多

（1667 件），可見校內秩序、安全管

理與設施維護仍有改善空間。綜觀

以上運動安全有關的意外事件，大

概可歸納出幾點：

圖2　運動前暖身運動，避免運動傷害
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一、 在不安全的狀態或環境下發

生。

二、 過度輕忽可能造成傷害，甚至

危及生命的因素。

三、都是屬於可以預防的事件。

因此校園更應加強校園運動器

材維護與安全管理、上下課時的秩

序以及運動傷害安全教育。

運動安全教育落實在國民小學

可分成以下三個面向：場地設備、

運動安全守則、個人運動安全評

估。首先在場地設備方面，運動環

境的安全與否才是維護運動安全的

關鍵所在。至於什麼樣的運動環境

才是安全的呢？首先場地設備必須

符合各運動項目之規則規定，而且

沒有龜裂、不平整、鬆動、生鏽等

現象；其次是訂有使用及管理辦法

而且使用者均能確實遵守規定，管

理者也能依照辦法做有效管理。基

於此學校應指定專責人員負責各種

體育設備管理與維護，管理人員應

定期實施體育設備檢查、保養、維

護並做成紀錄，且各校主管應督導

相關人員維護體育設備，並查閱其

紀錄。校園體育設備應標示明顯之

安全注意事項與使用須知，遇有損

壞應立即公開禁止使用與設置警告

標誌，並儘速進行維修。各校有實

施夜間教學者，其體育設備應設置

圖3　講解操場使用規則，避免運動傷害

校園運動安全教育的意涵與實踐
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良好照明設備，以利運動安全。若

各校設有游泳池，於教學及開放時

間，應有合格救生員在旁指導。

其次在運動安全守則方面，

配合九年一貫健康與體育領域指

標，搭配時事，如溺水、自行車摔

傷、樂樂棒球傷眼、橫紋肌溶解症

等，進行校園運動安全宣導。從事

運動時應注意以下事項（蕭秋祺，

2004）：一、遵守運動規則：不正確

的運動方式或不遵守運動的規範將

可能造成身體上的嚴重傷害，反而

無法達到運動強身的目的。健康又

安全的運動，必須以遵守運動規則

為前提，這些規定就好像交通號誌

一樣，規範著每個運動者的行為，

也指引他們應該如何安全地從事運

動，其目的就是希望帶給你和其他

人更多健康和安全的保障。二、遵

守安全規定：每個從事運動的人都

應體認運動場上處處隱藏著危險，

謹記運動場所的安全規定，並避免

無意中出現破壞運動場所或運動設

施的行為；進入運動場所前，詳細

了解場地的使用規定，並檢查個人

的裝備是否符合安全規定；正式使

用時，更應遵守運動場所的安全規

定，這樣才能享受運動的益處和

促進健康，並能防範運動傷害的

發生。三、良好的身心狀態：運動

圖4　下水前，教導游泳注意事項
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時，除設施、設備、器材等外在因

素可能造成運動傷害外，運動者在

從事運動期間的身心狀態是否良好

也是不容忽視的要素之一。

最後在個人運動安全評估方

面，在運動前讓個人和他人瞭解並

掌握自己的身體狀況是必要的。有

鑑於此，教育部遂於九十學年度初

開始提倡運動前的自我評估，評估

的項目、方法完全依照加拿大生理

學會所研發的「參與身體活動前的

簡易自我評估表」（如表 1）。

從事校園運動前，若能搭配本

表格，事先了解自己的身體狀況，

便能減少校園運動安全事故的發

生。此外運動前的熱身活動同等重

要，其主要目的就是在一方面提升

體溫，一方面使循環系統、肌肉、

關節等從安靜的狀態下慢慢地進入

適合運動的狀態。由於熱身活動有

促進身體機能快速進入適合運動狀

態的功能，故能有效地防範運動傷

害的發生，並且讓運動實力得以充

分發揮。

表1　身體活動前簡易自我評估表

身體活動前簡易自我評估表（請勾選）

是 否 自 我 評 估 項 目

是否有醫生告訴過你，你的心臟有些問題，你只能做醫生建議的
運動？

當你活動時是否有胸痛的感覺？

過去幾個月以來，你是否有在未活動的情況下出現胸痛的情形？

你是否曾出現因暈眩而失去平衡或意識的情況？

你是否有骨骼或關節問題，且可能因活動而惡化？

你是否有因高血壓或心臟疾病而須服藥（醫生處方）？

你是否知道你有任何不適合活動的原因？

備註： 自我評估項目中，如有一題的答案是「是」時，應減少運動強度，
並至醫院檢查，同時詢問醫師你可以做的活動，並遵循醫師之建議；
如果全部項目的答案為「否」時，你應該是屬於「安全的運動者」，
不過，為了運動的長久持續與安全起見，對於其他的防範措施仍須
加以注意。

校園運動安全教育的意涵與實踐
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謝錦城（1998）指出積極面對

運動傷害的作法，就是提倡運動安

全的概念、強調運動前的防範以及

正確的處理技巧，以避免運動傷害

或將運動傷害減至最小程度。所

以，運動安全是運動中非常重要之

一環，如能養成良好運動安全行

為，非但能促進身體健康、避免造

成傷害，更能增進運動之興趣與效

益，達到全民樂活運動之趣。運動

安全的重要性於瞭解運動環境空

間、設備及注意事項，並預防運動

傷害的發生，使運動能成為安全、

且促進身體健康的活動。但由於運

動常出現非預期之意外與傷害，因

此瞭解運動安全為國小教育首重之

課題。

結　語

校園運動是快樂的，在多數學

生心目中，它甚至比讀書要來得重

要。但運動必須是安全的，只有在

安全無虞的情況下，才能真正享受

到運動的樂趣。校園運動項目及種

類相當地多，但不是每種運動都適

合所有的學生，也不是任何學生都

可任意從事某項運動，凡是未經評

估而恣意從事運動者都有可能會發

生危險事故，因此，選擇合適的校

園運動及落實學生校園運動前評估

圖5　籃球場運動安全指導
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圖6　學童閱讀遊戲器材規則

項目也是促進校園運動安全不可忽

視的一環。運動對人體的健康是很

有幫助的，但對運動規則的不遵守

及運動方式的不瞭解，卻可能使身

體健康帶來傷害，其實，大部分的

運動傷害是可以避免的，如果我們

能夠多瞭解運動安全規則及如何避

免造成運動傷害，將能使我們及對

方所造成的運動傷害減到最低。
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