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學校體育中陸上運動的
安全管理 

前　言

一般學校體育的教學主要以講解和

動作示範為主，且必須同時含括認知、

情意、技能三個領域，使得教學工作更

具有挑戰性。其中技能學習更是體育教

學中重要的內容，學校體育教學大部分

在戶外開放的空間實施，體育正課兼具

多樣性、複雜性和難以預測性，讓學生

在進行各項運動技能的練習時，往往

也可能會發生一些意外事故讓人猝不及

防。因此，從事體育活動或體育教學時

運動安全的管理更顯重要。

陸上運動的特性

運動的項目及種類相當多，在從事

某項運動前，都應該了解該運動的性質

（蕭秋棋，20 0 4）。一般而言，舉凡

各種在陸地上所從事的運動項目，都可

稱之為陸上運動。傳統的田徑運動、體

操、球類活動、舞蹈、武術、自行車、

射箭等等，皆可視為陸上運動的項目，

這些項目大部分是透過跑走、跳躍、投

擲、踩踏的身體活動，依其動作結構來

看，大多具有競爭性與對抗性；有些項

目則是要求穩定性和準確性。不同的運

動項目其性質與特徵也會有所差異，以

下就陸上運動歸類幾項特性加以說明。

一、競爭性

大多數的競技運動項目都具有競爭

性，也就是以時間或距離來評量成績。

在追求速度、高度、遠度的目標下，需

要有良好的體能基礎配合優異的動作技

術才能達成目標（何建平，2002）。為

追求更好的成績表現，人體必須以最適
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當的速度和肌肉力量，去完成

跑走、跳躍、投擲、踩踏等動

作技術，其中肌肉力量是運動

的基礎，速度是決勝的關鍵，

在肌肉力量滿足速度的需求，

動作技術表現出速度的效率

下，運動的競爭性更為激烈。

使得從事這類陸上運動時，可

能產生許多安全上的顧慮。

過程中，必然存在部分人身安全上的風

險，也較容易有運動傷害的發生

三、複雜性

許多陸上運動項目其動作技術組

合具多元性，皆由數個基本技術環節連

接組織而成的。就技術層面而言也較為

複雜，且部分項目屬於開放性的運動技

↑攀岩活動的安全繩與護具必不可少。

二、對抗性

陸上運動項目中有一些可能會有

身體近距離接觸、較為激烈的競技運動

項目，例如籃球、足球、手球等球類運

動，這類的運動特性屬於激烈開放性的

活動，因而對抗性也較高。相對地，由

於有許多近距離的身體碰撞，也可能具

有較高的危險性，在教學訓練或比賽

圖片來源：康橋雙語學校
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能，在從事相關的動作技術練習或比

賽時，除了要控制肌肉用力的大小、方

向、節奏以做出正確的動作，同時還要

受到對手或外在的環境變異，須適時做

出不同的動作技術來因應。

四、準確性

任何一種運動項目的動作技術都

有其特殊的要求，但動作技術的準確性

幾乎是任何運動的基本要求。籃球的投

籃、排球的舉球、足球的射門，體操、

舞蹈及武術的整套動作皆須要有很好的

動作準確性，射箭項目更是以準確性和

穩定性及一致性為主要特性（梁強，

2011）。

五、接觸性

一些球類運動，如橄欖球、足球

圖片來源：達志影像
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等，以及武術等運動，這類運動當中選

手間發生碰撞接觸的機會很多，因此發

生嚴重的運動傷害的可能性也較高（蕭

秋棋，2004）。尤其是這類性質的運動

項目需要較高的肌力與爆發力，且這類

型的運動員大多身材較為高大、肌肉較

發達，體型較小的人在從事運動時發生

傷害的嚴重性相對也較高。

陸上運動的安全預防措施

由於陸上運動項目本身具有其特

殊性，在從事相關運動時也伴隨著可能

發生傷害的危險。一旦造成傷害往往可

能對學校、學生及其家庭產生不同程度

的影響。因學校所開設的體育課程中，

陸上運動項目占的比率相當高，這些體

育活動也較為激烈，所以學校體育活動

的安全管理更形重要。為有效降低學校

體育活動安全的風險的發生率，學校應

擬訂一套適當的安全預防措施與管理方

法，以確保學生在校園中從事體育活動

時的人身安全。

一、運動安全的重要

運動安全的重要性在於防範運動意

外傷害於未然。每每聽聞有學生在上體

育課或參加運動比賽時受傷甚至猝死的

消息，皆造成相關人員身心靈的創傷，

為減少意外的發生，降低活動安全的風

險，學校應擬定一套安全管理機制，配

合體育教學或訓練比賽的實際狀況，有

計畫地來實施管理，有效的督導學生的

體育活動，讓學生在從事體育活動時更

為安全、健康。

二、造成陸上運動項目安全風險的可能

原因

學校體育教學或運動訓練比賽中

造成意外事件的原因很多，以下針對教

師、學生以及場地設備等因素加以說

明。

（一）教師

學校體育活動的管理，體育教師佔

有舉足輕重的地位（洪國章、林慶裕，

20 0 6）。絕大多數的體育教師都知道

運動安全的重要性，但仍有部分教師在

教學的過程中只著重在運動技能的指導

上，對於運動安全的宣導或提醒，常隨

意帶過或視而不見，讓學生因而忽略運

動安全的重要（蔣榮軍，2013）。有時

教師在上課時沒有及時指出或制止一些

容易發生危險的動作，讓學生不知道自

己的動作可能會造成自己或是別人的傷

害。例如田徑運動投擲項目的教學，沒
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有事前規範或告知學生投擲的方向、順

序，要求不夠嚴格，往往使得教學變得

沒有秩序，未能要求同擲與同撿，出現

一邊在投擲一邊在撿拾器械的情形，經

常造成學生意外傷害的發生。此外，教

師沒有事前進行教學計畫的準備，規劃

完整的教學程序與練習的秩序，對於教

學的環境、器材等進行檢視，也是造成

體育教學中意外發生的原因之一。有些

體育教師沒有注意到學生本身體能條件

的差異而進行教學，對一些運動能力較

差的學生實施過大的運動強度或訓練量

也是造成意外傷害的原因。部分教師對

於某些陸上運動項目不熟悉，甚至沒有

受過專項的訓練，對運動項目沒有深入

的了解其技術特性與規則，在教學的過

程中不能正確的講解和示範動作技術，

無法合理的幫助與保護學生，也可能讓

學生實施技術練習時動作不標準，導致

運動傷害的發生。

（二）學生

相對於教師，學生的運動安全意識

較為薄弱，在體育課堂上的熱身活動也

經常不太重視，未能按照教師要求確實

地完成準備活動，導致正式操作較複雜

或教授大肢體的動作技能時，發生肌肉

拉傷的意外。有部分學生在教師講解說

明動作要領時沒能注意聽講，常常在沒

有教師的指導協助下自行練習，也是造

成意外傷害發生的原因。有時運動傷害

或意外的發生來自學生本身，例如學生

先天體能較差或是生理上就有缺陷，無

法適應難度較高的體育活動，因自尊心

較強烈，沒有告知任課教師或校方，導

致在運動中發生猝死的意外（孫佳劍、

陳曉冬，2013）。在練習對抗性運動項

目時，學生本身不能控制好自己的情緒

與動作幅度，在球類等對抗性活動中，

大多是採集體練習，由於參與的人數較

多，往往在兩方對抗比賽時較為積極、

情緒激動這也是常發生意外事故的原因

之一。也有學生上體育課較為隨性，穿

牛仔褲、皮鞋、涼鞋甚至夾腳拖鞋上

課，這不僅不適合運動，也容易發生運

動傷害（蔣榮軍，2013）。

（三）場地設備與環境

影響學校體育運動安全的環境原因

包括運動場地、器材設備以及天候因素

（孫佳劍、陳曉冬，20 1 3）。尤其是

陸上運動項目的教學大多需要一定的場

地器材設備，目前國內各級學校的體育

運動設施大多數仍無法符合標準。運動
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場地設備不完善，加上管理無序，勢必

對體育教學活動的安全性，產生極大的

影響。大部分的陸上運動項目都在戶外

進行，運動環境（例如跑道、草皮、道

路等）及自然的天候變化，都可能會導

致學生在體育活動中受到傷害。在體育

教學或運動訓練中，場地不平整或有異

物，都可能影響學生或運動選手的動作

技術，輕則動作技術無法發揮，嚴重的

還可能產生急性的運動傷害。此外，運

動場地不標準，地板硬度大小、彈性高

低都可能是導致運動傷害的原因，例如

籃球場地板太硬，跳要落地時容易造成

腳部的傷害；網球場過於粗糙，運動選

手在救球時容易造成腳踝扭傷。天候環

境的條件與人體活動密切相關，自然環

境的溫度、濕度、風向等都可能會影響

人體運動表現，例如在較低的氣溫下運

動，體溫降低使肌肉的黏滯性增加，使

其伸展性和肌肉的彈性變差，也較容易

產生急性的運動傷害（元宇、姜亞男、

陳紹林，2013）。

三、運動安全的預防措施

運動安全的重要性是無庸置疑的，

為確保學校體育運動安全提供優質的上

課環境，體育教師及學校行政單位的責

任重大（蘇士博，2001）。學校體育在

實施體育教學或運動訓練時，應盡可能

防範或避免意外傷害的發生，讓學生在

健康快樂的環境下，學習體育運動相關

的知識與技能。如何防範意外的發生、

確保體育運動安全，首先應建立相關運

圖片來源：達志影像
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動安全的觀念，運動前做好相關的準備

措施，減少意外傷害的發生率，運動時

確實遵守規定，防止脫序行為的發生，

讓運動更為健康快樂。

（一）首先，應加強對學生身體健康狀

況的了解，配合學校健康中心或

衛生保健組建立學生個人健康狀

況的調查檔案，確實掌握學生的

體能及健康情形，對於身體有特

殊疾病或先天遺傳疾病的學生，

應避免其從事激烈運動或比賽，

運動時應隨時注意每一位學生的

狀況，如發現學生有不適的情

形，應立即停止運動或訓練，並

立即與健康中心聯繫。

（二）每學期開學後第一次上課時應加

強運動安全的宣導，以及運動傷

害防範的重要性。透過一些運動

意外事件的介紹，讓學生知道哪

些行為或動作可能會有危險，並

講解運動科學訓練的原則和方

法，教導學生一些自我保護或自

我防衛的技能，讓學生在意識上

能應付運動時的突發狀況。

（三）無論是體育教學或運動訓練，教

師與學生都應注意運動場地、器

材、設備狀況。上課前應詳細檢

視運動器材及設備，以確保學生

練習時安全無虞。對於運動場的

安排也應事先協調，例如在操場

上有兩個班級上課，一班在上田

徑課另一班在上足球課，即應適

時分開並保持安全距離或調整上

課內容。

（四）大多數的陸上運動項目都在室外

操場實施，由於活動的空間與範

圍較大，體育教師應事先確實規

畫好教學計畫，有效的組織教學

活動，並嚴格要求學生遵守上課

規定。在一些對抗性、競爭性或

危險性較高的運動項目，應針對

學生的個別差異，適時調整練習

的強度或分量，分組練習時也應

依學生的程度來分組，對其教學

內容可能會產生運動傷害應充分

評估精心設計，以防止意外事故

的發生。

（五）不同運動項目有其特性，在做準

備活動亦有其專項性，對於該項

運動可能會動用到的肌群或關

節，除實施一般熱身活動外，應
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針對該項目的特殊性，適度加強

肢體的準備活動。講解動作要領

時，應簡單明瞭闡述動作的步

驟，以及練習時的注意事項，並

隨時注意學生的動作，及時提出

糾正與協助。並教育學生練習時

應循序漸進，不要逞強冒險而貿

然挑戰自己的體能與技能極限，

應在安全的環境與條件下進行動

作技術的練習。

（六）在體育教學時也應隨時灌輸學生

的運動道德觀念與運動比賽規

則的了解，例如田徑中長跑比

賽時，欲超越對手應從外道超

越，籃球足球比賽時應發揮團隊

精神，講求團隊合作的戰術和技

術，嚴禁不合法的身體衝撞。

結　語

運動安全是學校體育教學與體育活

動的基本要求，無論是學校行政單位或

是體育教師都應確實地了解運動安全的

重要性，對學校體育從業人員及體育教

師的教育訓練以及場地設施定期檢核，

做好各項預防措施，並建立一套運動安

全管理的機制，提供一個安全無虞的運

動環境，讓我們的學生在校園中真正的

享受運動的樂趣。
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