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蕭秋祺

壹、 前言

　　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。

　　至於如何促進與確保運動安全？

應從運動前的準備與運動時的一些注

意事項著手；運動前做好各項準備措

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。

貳、運動前的準備

　　幾年前，台北市某中學舉辦全校

運動大會並進行到最刺激的大隊接力

項目時，一位學生跑完三百公尺後，

在和全班同學一起照相時突然昏倒，

經緊急送醫急救，仍宣告不治。據校

方表示，該生自幼即患有心律不整疾

病且曾經就醫診治。長大後，由於身

體狀況相當不錯，一切生活乃至運動

方面完全正常。久而久之，本人和周

遭的親友竟然都忘了這個早期就存在

的疾病，讓他在毫無預防措施的情況

下，從事過度激烈的運動，以致發生

令人遺憾的運動暴斃事件。

　　某天下午，在台北市某大學的運

動場也曾經發生一件令人錯愕的意外

事件。當時，運動場的跑道上有為數

不少的人在慢跑或散步，而在運動場
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中央則有一群學生在打棒球。突然間

從運動場內飛來一顆棒球，不偏不倚

地擊中一位民眾的頭部，只見他應聲

倒地，在救護車送抵醫院前已無生命

跡象。事件發生後，這群打棒球肇禍

的學生受到相當大的驚嚇，在接受警

察詢問時，嘴裡還不時地嚷著：「對

不起，我不是故意的…」。但是，再

多的道歉與後悔又如何能換回一條失

去的生命。

　　綜觀以上這兩則與運動安全有關

的意外事件，大概可歸納出幾個共同

點：

（一）都是在不安全的狀態或環境下

從事運動。

（二）本身都過度輕忽可能造成傷

害，甚至危及生命的因素。

（三）結果都是令人遺憾的。（均造

成人員死亡）

（四）都是屬於可以預防的事件。

　　眾所週知的，運動的目的在於促

進心理與生理的健康；有人利用運動

來消除壓力，有人則藉由運動來結交

朋友，而大多數人運動的主要目的無

非是希望讓身體更加健康。但是，上

述的兩則案例提醒了我們，在追求運

動果實的同時，更不可忽視運動安全

的重要性，否則結果終將樂極生悲。

舉凡所有運動不幸事件都是可以事先

加以預防的，只要你能夠確實遵守以

下幾個運動安全守則，相信你一定可

以安心又安全地運動了。

一、運動前的健康檢查

　　為避免運動中暴斃事件及傷害的

發生，在從事各種激烈運動之前，必

須做好身體健康檢查及家人或個人疾

病歷史的追蹤，如此可事先瞭解本身

是否具有不適宜從事該項運動的先天

性疾病。例如，患有心血管疾病者，

可至大醫院接受運動心電圖檢查，

了解是否有異常的心電圖反應，以確

定自己適不適合從事激烈的運動。須

知，健康檢查是避免運動不幸事件發

生的根本手段。

二、運動前的自我評估

　　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，正如

上述的第一則不幸事件便是因為自己

與他人輕忽或未瞭解身體狀況而發生

的。然而，如何明確地瞭解本身的身

體狀況？眾所週知的，健康檢查是最

佳的管道。但是會在運動前做健康檢

查的通常都只有那些患有先天性疾病

的人，因此運動暴斃事件至今仍然是

層出不窮。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
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前的簡易自我評估表」（如下表）。

只是達到運動安全的前提。從課文中

的第二則案例，我們可以深刻地體會

到，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，

是 否

1.是否有醫師告訴過你，你的心臟有些問題，你只能做醫師建議的  

運動

2.當你活動時是否會有胸痛的感覺？

3.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？

4.你是否曾因暈眩而失去平衡或意識的情況？

5.你是否有骨骼或關節問題，且有可能因活動而更加惡化？

6.你是否有因高血壓或心臟疾病而需要服藥（醫師處方）？

7.你是否知道自己有任何不適合活動的原因？

參與身體活動前的簡易自我評估表

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。

請你依照個人的實際狀況完成下表。若有評估項目中所列舉之現象或徵兆時
，請在「是」的空欄中打「ü」；若沒有時，請在「否」的空欄中打「ü」。

自我評估項目

根據加拿大的經驗，這份評估表幾乎

可以篩選出所有不適合從事激烈運動

的人。

三、選擇安全的運動環境

　　很多人都有「打球到球場，跑步

到操場」的正確運動觀念，但也都錯

將此一觀念視為維護運動安全的唯一

法則。殊不知，選擇正確的運動場所
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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。就以第

二則案例來看，如果該場所的使用及

管理辦法已明確規定該時段不得從事

棒球運動，且使用者與管理者均能確

實遵守與執行，就不會發生不幸事件

了。同樣的道理，當你進入某一運動

環境，發現其他使用者未依照規定從

事運動且管理者未能有效管理時，千

萬不可心存僥倖，恣意在不安全的環

境中運動，以免後悔莫及。

四、了解各項運動的性質

　　運動項目及種類相當地多，但不

是每種運動都適合所有的人，也不是

每個人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

運動項目也是促進運動安全不可忽視

的一環。然而，在選擇項目時應以個

人的身體狀況和運動能力為首要的考

量因素，其次是運動的性質。一般而

言，運動可分為競賽性與非競賽性兩

種，就前者而言，又可區分為三大類

（賴金鑫，1992）：

（一）接觸性運動：如籃球、足球、

橄欖球、拳擊、柔道、摔角等

運動。這類運動當中，選手間

發生碰撞接觸的機會很多，因

此發生嚴重運動傷害的可能性

較高，且從事這項運動的人必

須是肌力發達、反應靈敏、體

型高大，對於參加者的健康與

體能狀況的要求較高，像體型

瘦小、發育不良或體能太差不

足以應付激烈運動者，為避免

發生意外，不可以從事這類運

動，至於體型瘦小者，從事時

應謹慎小心才是。

（二）非接觸性的耐力性運動：如游

泳、划船、騎腳踏車、網球、

中長距離的徑賽等。這類運

動中，選手互相碰撞接觸的機

會較少，但需具備較佳的心肺

耐力，因此，患有先天性心

臟病、心肌炎等心肺功能障礙

者，在從事這類運動前，最好

先徵詢醫師的意見，看看是否

適宜參加這類運動，千萬不可

勉強為之。

（三）技巧性高的非耐力性運動：如

射箭、高爾夫球、保齡球，以

及田賽中的跳高、推鉛球、擲

標槍等。這類運動的共同點比

較不需要持續性的激烈運動，

因此對參加者要求的條件較

不嚴苛。但需注意的是，凡是

經過檢查發現有急性感染現象

者，例如感冒、支氣管炎、肺
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炎、肝炎、肺結核等，必須經

醫師指示，否則不宜從事這類

運動。

五、激烈運動前應有足夠的熱身活動

　　根據醫學研究指出，在安靜狀態

下突然從事激烈運動時，身體機能將

產生急遽的生理變化，例如心跳及

呼吸加快、血壓上升、腹部及內臟

的血流量減少，以及肌肉內的血流量

增加等。由於這些生理機能的突發性

變化，容易導致呼吸系統或循環系統

異常或傷害，同時，也會引發肌肉的

強烈收縮，而使骨骼、關節、韌帶及

肌腱等受強大的外力作用，導致這些

運動器官的傷害，例如肌肉拉傷、關

節扭傷或韌帶斷裂等。而運動前的熱

身活動，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。

參、運動時的㊟意事㊠

一、遵守運動規則                 

　　運動是促進健康的重要管道之

一，它對身心都有益處，特別是對發

育中的青少年幫助更大；但是不正確

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，正如同在路上

行走、駕車一樣，假如沒有遵循交

通規則，很可能會造成交通大亂，以

致寸步難行；特別是在十字路口或人

車擁擠的地方，要是不按照規定的方

向前進，發生碰撞的意外事件將在所

難免；同樣地，在從事各項運動時，

也都有一些規定；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

　　運動有紓解壓力、增加工作效

率、預防疾病、控制體重，以及提

昇生活品質等好處，所以有越來越多

的人想藉著運動來增進自己的健康。

因此經常會使用田徑場、各種球場、

游泳池、體操房或舞蹈教室等運動場

地，這些場所通常都有專門人員負責

管理、檢查和維修，但為了維護個人

的運動安全，除了建立運動場所的良

好管理制度之外，使用的人是否確實

遵守場地安全規定也是相當重要的一
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部分。

　　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。

　　此外，我們時常發現許多不當使

用運動場地的情況，例如在籃球場踢

足球、在足球場打棒球…等等，諸如

此種情況最可能發生運動傷害。須

知，從事運動時，應該根據運動項目

選擇適合的運動場所，這樣才能盡情

地運動，安全地運動。

如果每個運動場所都能有良好的維護

和管理制度，而使用者也能確實遵守

運動場所的安全規定，大家就可有效

利用運動空間，達到運動強身的目

的。

三、良好的身心狀態

　　運動時，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。特別是

本身既患有先天性疾病（如心臟病、

氣喘等）或原先存在的運動傷害尚

未完全復原者，有這類情況的人，運

動時必須隨時掌握自身的身體狀況，

凡有任何不適現象，均應立即停止運

動，千萬不可輕忽，勉強為之。

　　此外，精神狀態不佳或體能不

濟時，為避免發生意外，最好也停

止繼續運動。因為精神狀態不佳者

在運動過程中的專注力較為薄弱，面

對突發狀況往往無法做出立即而正確

的反應，發生運動傷害的機率大大提

高。而體力不濟者，表示其生理機能

已處於疲乏狀態，即使沒有遭受外力

威脅，只要自身稍有不慎，就可能發

生像扭傷、拉傷、肌肉痙攣等運動傷

害。至於如何判定是否精神狀態不佳

或體能不濟？最簡單的判定方法就是

有倦怠感且注意力不集中，有這種情

況時，就表示應該停止運動了。

肆、結語

　　運動是快樂的，在大多數人的心

目中，它和讀書、工作一樣已成為生

活的一部分。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，以及運動所帶來

的甜蜜果實，切記。
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