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蘇彥仁　國立彰化高級中學教師

陸上運動安全相關實務經驗

前　言

目前中學校園裡，最夯的運

動莫過於籃球運動。以運動場館設

施而言，目前各校普遍都擁有數座

籃球場地，加上三對三鬥牛賽的盛

行，由於人數限制少、規則簡單，

較適合非正式的比賽發展，也較容

易找到場地及人員一起活動，而且

亦能進行籃球運動中的技術及團隊

演練。以筆者所任教的學校而言，

課間休息十分鐘，整個球場滿滿都

是學生在活動，光是短短的十分

鐘，就可以打得滿身大汗，十分地

滿足！另一個值得關注的現象是路

跑活動的興起，目前在臺灣一整年

下來，每個月大大小小的路跑賽事

不斷，包含縣市層級或是國際層級

的大型賽事，而這股氣氛也逐漸感

染到校園，順著這股趨勢，本校為

了鼓勵學生的參與，亦實施 25 分

鐘跑走並至少要完成三千公尺的測

驗，以加強學生體適能，讓他們擁

有更佳的學習專注力。但是，要讓

學生能快樂地從事這兩項活動，還

是有些需要注意的地方，才能適度

地避免運動傷害發生。筆者在課餘

也積極投入上述活動，在教學相長

過程中，提出以下體驗及建議，

供實際指導學生運動的體育教師參

考：

實務面的操作建議

在從事這兩項運動的同時，也

有不少運動傷害伴隨發生；以本校

健康中心的統計資料來看，每一學



本期主題
4月號

34 學校體育‧141期

期送醫就診的人數當中，超過 90%

以上是屬於運動傷害，最常見的是

腳踝關節扭傷、手指關節扭傷、擦

傷及肌肉拉傷，甚至於有極少數的

案例是骨折。而分析學生受傷背後

的原因，不外乎是未能充分熱身伸

展、肌力不足、動作技術不佳及場

地設施問題等。以下筆者將根據這

十多年來的教學經驗，並融合個人

近七年來所參與及練習的鐵人三項

賽事心得，提出個人對於陸上活動

課程的建言，以作為教師及學生上

課時的參考！

一、�加強課前暖身課後「收操」的

觀念

大多數學生具備了上體育課之

前的暖身概念，但是，在激烈的活

動之後，通常就會直接休息回到教

室上課；這個概念已經行之有年，

而未能再更新，而「收操」這個概

念，似乎只存在於選手訓練後的過

程中，其實這個觀點有必要再對學

生加強。另外，暖身活動似乎只是

流於形式，多數學生未能確實做

好，都急於趕快將暖身流程帶過，

等待老師講完這節的上課內容，

陸上運動安全相關實務經驗

圖1-1　伸展操：頸關節繞環

圖1-2　伸展操：肩關節繞環

圖1-3　伸展操：髖關節繞環

圖1-4　伸展操：膝關節繞環
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學生就可以展開活動；學生草草帶

過暖身操，無非是要保留多一點時

間來從事體育活動，這是每週節數

的限制的議題，有待後續討論。在

此，筆者要提出另一個建議，那就

是在升學壓力下，學生幾乎是整天

坐在教室內上課，多數普遍缺少舒

緩身心的大肌肉活動，因此實在有

必要再增加體育課的上課時數！接

下來就從兩個角度來深究本段落的

概念。

（一）關節活動

1.  包含頸、肩、髖、膝、踝、肘、

腕及指關節等，每個關節以順時

針或逆時針方向旋轉約十下左

右，再交換做其他的關節。操作

時的速度不應太快，應該是緩做

且儘量拉大關節的角度；這樣在

圖1-5　伸展操：手腕及腳踝關節

稍後展開活動時，將可以有效避

免因突然性的關節角度伸展過

大，而造成受傷。

2.  以目前學校體育的籃球及跑步活

動而言，關節的扭傷大多發生於

腳踝，其次是膝關節；因此，在

學生熱身時，教師應該特別注意

這兩個部位！

3.  其次是要建立學生主動避免受傷

的觀念，要知道關節附近的肌群

強弱，保護著關節伸展的角度；

以筆者的經驗而言，當腳踝關節

經常受傷時，可以透過連續踮腳

尖的方式，來強化踝關節附近的

肌群，進而降低踝關節扭傷的機

率。

（二）大肌肉伸展

1.  包含肱二頭肌、肱三頭肌、擴背

肌、大腿前側股四頭肌、大腿後

側股二頭肌、大腿內側肌群及小

腿肌群。在熱身階段時，應採取

能將肌肉拉長或是收縮的方式，

逐漸地伸展肌肉長度，避免一次

到位的動作。

2.  常見的傷害為肌肉拉傷，主要原

因是活動之前未能確實伸展，並
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且在活動一開始就從事高強度的

動作。

3.  收操：以往收操的字眼，只存在

於選手或學校代表隊之間，但是

隨著體育活動普遍以高強度的動

作技能為主體，這個觀念實有必

要對學生加強宣導！那就是在體

育課程活動結束後，也應該要求

學生花費數分鐘的時間，將今天

課程中所使用到的關節或肌群，

再做一次伸展，這個動作將可有

效避免肌肉因過度收縮而造成的

緊繃。

二、�建立良好肌力及正確觀念避免

運動傷害

暖身活動及伸展收操皆是屬於

「被動式」的運動傷害預防措施，是

屬於治標類型；但是若要能主動避

免運動傷害的襲擊，最佳的方式就

是要能主動避免，也就是在參與該

項活動之前，就先建立好將會使用

到的肌群肌力。以籃球運動為例，

學生較少訓練到大腿內側肌，當他

經常做切入動作時，由於腳步必需

側跨的緣故，就容易造成拉傷。至

於跑步動作，學生的大腿後側股二

陸上運動安全相關實務經驗

圖2-4　伸展操：大腿後側股二頭肌伸展

圖2-1　伸展操：肩背肌肉伸展

圖2-2　伸展操：左側腹腰肌群伸展

圖2-3　伸展操：右側腹腰肌群伸展
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頭肌群通常較前側股四頭肌群弱，

如果未能有效的加強，很容易在一

開始快跑時就拉傷。肌力建立完成

之後，相關肌群在參與激烈活動的

過程中，其耐受力將會有顯著地提

升，而要提升該項能力，可以透過

以下兩種方式來達成！

（一）  建立該項運動所需的相關肌群

肌力

1.  重量訓練：直接操作要加強肌肉

部位的器械，操作時老師必須先

講解訓練的原則，並在旁協助指

導。其優點為訓練效率佳，缺點

為容易受傷。

2.  核心肌群：這是以往最容易忽略

的地方，核心是運動時發力的地

方，這個位置肌群的強弱，左右

著運動表現的好壞，這也是筆者

在上課時常會對學生強調的。

3.  運動強度：採漸增性的原則，不

應一下就將強度拉得太高。

（二）運動生理的基礎概念

1.  自己所參與的活動是屬於有氧或

是無氧，必需要有很清楚的概

念，畢竟這兩種運動在訓練法上

所採行的方式是不同的；如果無

法清楚的區分，而採行錯誤的方

式練習，不但效果大打折扣，亦

徒增受傷的風險！

2.  對於罹患先天性疾病的同學，仍

可以適度地參與體育活動，只不

過在操作的時候，老師要特別注

意運動強度與動作項目的規範，

以免造成學生不當的傷害。以我

的教學經驗而言，先天性疾病的

患者，若能給予運動強度低而時

圖3-1　伸展操：右大腿內側肌群伸展 圖3-2　伸展操：左大腿內側肌群伸展
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間較長的慢跑活動，對於身體健

康仍是有益的，而且 25 分的跑走

體能測驗表現也愈來愈好。

三、技術性的學習

就是所謂的運動經濟性，即

是正確的動作可以有效提升效率，

讓我們有更佳的運動表現，而這些

動作技術通常都有著運動力學的基

礎，亦符合人體工學，可以降低運

動傷害的發生機率。經常可以看到

一些菁英選手的表現，其動作姿勢

通常都是外表看來輕鬆，且省力優

美。

（一）籃球技術練習

最常發生於投籃時持球動作及

力量來源使用的錯誤，正確地持球

姿勢應該是只有手指和手掌上緣接

觸到球，掌心通常是不觸球的。如

果未能糾正同學的錯誤姿勢，將會

因為手腕關節的不當施力，造成手

腕受傷。另外，投籃時的力量來自

於屈膝蹬地所產生的反作用力，再

經由手臂的傳遞至手腕，最後完成

出手投籃動作；錯誤的投籃動作來

自於未能善用屈膝蹬地所產生的反

作用力，僅依靠手臂的力量投球，

亦容易造成肩肘關節的受傷。

（二）跑步技術學習

應該採用前腳掌著地的姿勢跑

法，這種跑法的好處在於可以利用

小腿肌群緩衝來自於地面的反作用

力，藉此減少腳踝及膝蓋的不適！

而且腳掌著地時間最短，步頻最

快。一般較常見的錯誤跑法是採用

腳跟著地的跑姿，這種姿勢在運動

力學的分析角度而言，是沒有效率

陸上運動安全相關實務經驗

圖4-1　伸展操：左大腿前側股四頭肌伸展 圖4-2　伸展操：右大腿前側股四頭肌伸展
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的姿勢，因為整個腳掌停留在地面

的時間最長，步頻是最慢的；而且

來自於地面的反作用力，將會直接

衝擊到腳踝、膝蓋和髖關節，容易

造成這些關節的傷害。

四、場地器材設備

場地器材設備最攸關學生運動

表現的安全與否，每位教師在上課

前都應先檢視這些設施是否適合學

生操作。

（一）球場支架的安全護墊

尤其是籃球支架的護墊；若

是沒有裝設，那麼當學生忘我的投

入活動之中，這些支架將成為安全

的殺手，而且筆者在任教的十多年

間，不只一次看過學生碰撞到支架

而受傷的案例；直到裝設完護墊之

後，這類的撞傷才明顯地下滑。

（二） 跑道是否凹陷造成地面支撐性

不足

目前每所中小學幾乎都有 PU

跑道，但是經過長時間的風吹日曬

雨淋，PU 的材質難免會劣化，而造

成同一水平面向支撐力的差異；在

操場跑步時，若前腳掌著地位置剛

好踩到該處，很容易發生腳踝扭傷

圖5　跑道凹陷造成支撐性不足，是潛藏的運動危險
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的情形。因此，每一學期定期檢查

PU 跑道，是上課之前非常必要審慎

的工作。

結　語

近年來對於運動傷害的觀點，

已經從被動式的防範，也就是場地

器材檢視及肌肉的熱身伸展，逐漸

進展到主動式的預防，亦即是建立

良好的自身肌力及正確觀念來避免

運動傷害的發生；這是個相當重要

的觀念，有別於以往的認知，亦是

筆者於上課之前就會先向學生宣導

的概念。

上述幾點關於陸上運動安全

的注意事項，是筆者上課多年來對

於學生參與體育活動的觀察，除此

之外，筆者亦醉心於鐵人三項的自

我訓練和挑戰，而在整個訓練的過

程之中，也發生不少因訓練不當而

造成受傷的經驗，因此在經過不斷

地自我檢討改進之後，也將這些經

驗與上課的學生分享，讓學生在上

課時能盡情地享受體育活動所帶來

的樂趣，並減少運動傷害發生的機

率。亦期盼個人的經驗能對於閱讀

本文的師生帶來正面的助益！

圖6　籃架籃板及週邊設備都應有護墊保護




