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一、研習目的 

1. 培養學員建立正確急性運動傷害處理方式。 

2. 採用面對面溝通以釐清運動傷害防護措施。 

二、研習策略 

1. 邀請三位講座專家。 

何茂松 (臺北市立大學體育系教授） 

施又誠 (臺北市立大學體育系兼任助理教授） 

黃泰瑞 (鉅揚國際教育總監） 

2. 以口述方式建立參與講座學員正確運動傷害防治觀念。 

3. 以座談方式釐清問題與面對面溝通。 

 

 



三、研習議程 

北區教學資源中心主軸四計畫：提振人本素養- 

「藝」氣風發教學研習坊  

研習名稱：運動與健康講座-運動傷害預防與治療 

研習日期：102 年 11 月 13 日(星期三)  13:00-15:00 

研習地點：國立臺灣戲曲學院木柵校區視聽教室(207 室) 

時間 議程 負責人/單位 

12：50 

∫ 

13：10 

報到 通識中心/王書芬秘書 

13：10 

∫ 

13：15 

會議主題介紹 通識中心/黃一峰主任 

13：15 

∫ 

14：50 

運動保健會談 

何茂松 (臺北市立大學體育系教授） 

施又誠 (臺北市立大學體育系兼任 

        助理教授） 

黃泰瑞 (鉅揚國際教育總監） 

14：50 

∫ 

15：00 

綜合討論 

何茂松 (臺北市立大學體育系教授） 

施又誠 (臺北市立大學體育系兼任 

        助理教授） 

黃泰瑞 (鉅揚國際教育總監） 

 



四、研習紀要 

計畫分項： 北區教學資源中心主軸四計畫：運動與健康講座 

活動名稱： 運動傷害預防與治療 

主辦學校： 國立臺灣戲曲學院 

舉辦時間： 102 年 11 月 13 日(星期三)  13:00-15:00 

舉辦地點： 國立臺灣戲曲學木柵校區視聽教室(207 室) 

聯 絡 人： 通識中心 王書芬小姐 

聯絡電話： （02）2936-7231 轉 2601 

活動紀要： 

一、講座主題： 

    「運動傷害」：顧名思義就是發生於運動時所造成的各種傷害，臨床上

也將非運動行為所引發的同種類病痛稱為運動傷害，如車禍、工作意外、家

庭主婦、上班族或勞力工作者因重複相同的工作所引起的肌腱炎及一般常見

的擦傷、撕裂傷、扭挫傷、脫臼、骨折、等都屬運動傷害的範疇。   

二、講座內容： 

（一）運動傷害的類型 

突發性外傷、反覆性外傷、因過度使用而發生的傷害、因不平衡引起的傷害。 

（二）造成運動傷害的原因 

運動環境欠佳、場地設施不良、裝備器材不佳、天候不佳、體能不足、其它

因素。 

（三）一般的運動傷害發生原因 

關節扭傷、骨折、肌肉拉傷、肌肉酸痛僵硬、起水泡、肌腱炎、熱中暑、熱

衰竭、熱暈厥、熱痙攣。 

（四）運動傷害的分類 

    因運動而引起的受傷及疼痛，依照受傷或症狀的病史可分為二類： 

1.運動外傷：亦稱為急性運動傷害。此類運動傷害通常是受傷者在練習和比

賽中受到一次內發性或外來性暴力所造成的組織破壞，需要正確的診斷和適

當迅速的處理，才能儘快醫治康復。常見的運動外傷有擦傷、扭傷、挫傷、

撞傷…等等。 

2.運動障礙：大多被叫做慢性運動傷害，又稱為過度使用症候群(overuse 



syndrome)。這類傷害大多會有疼痛感漸漸增加的現象，發病原因大多是運

動姿勢、習慣不良而產生的較小外力累積造成。常見的運動障礙有起水泡、

關節周邊的疼痛、肌肉和韌帶發炎…等等。 

（五）運動傷害緊急處理步驟 

    最常見的運動傷害有擦傷、足踝扭傷、膝部扭傷、肩部拉傷是最常見的

運動傷害。急性運動傷害的處理原則為 PRICE，目的為了緩和肌肉的緊崩，

抑制發炎和腫脹血腫的形成，並有效減低疼痛感。。 

P（Protection）：保護患部再次的傷害，為防止傷害加劇，可利用貼紮或是繃

帶包紮作固定，亦可利用護木來達到固定及保護的效果。 

R（Rest）：患部休息盡量不要用受傷的部位作任何事，以避免二次傷害的產

生，可用柺杖或輔具來達到此目的。 

I（Ice）：冰敷患部；在受傷後 48-72 小時內，用以消腫，止痛，可利用冰袋

或者冷噴霧劑。冰敷 15-20 分鐘，冰敷休息 1 小時 1 次約休息 40 分鐘，輕

微者大約 2-3 天。另外，手肘內側及膝關節外側、鼠蹊部等不宜冰太久。 

C（Compression）：壓迫患部以減輕腫脹，為保護患部可使用彈性繃帶或運

動貼紮以達壓迫組織的目的。壓迫的功效為了以免血液流出，造成再次傷害。 

E（Elevation）：將受傷部位抬高於心臟，可以減少組織及血液的滲出，減輕

發炎作用，降低腫脹及疼痛，使病患更舒服且復原得更快。 

    「預防勝於治療」，首先應該知道如何預防運動傷害的發生，選擇個人

適合的運動項目則是預防運動傷害的第一步，選擇時必須先考慮其年齡、體

能及心理狀況，而方便性、社交性及消費能力則會影響運動者是否能持續此

項運動的重要因素，都應審慎評估；再者，場地、器材是否符合安全規範及

定期檢查保養，運動時服裝及護具是否穿戴齊備，熱身運動是否足夠，體力

的自我評估及是否運動過量造成肌肉疲乏等，都是預防運動傷害必需注意的

事項；除此之外，接觸性的運動如籃球、足球、橄欖球、跆拳、柔道等，比

賽時會因選手犯規、裁判執法不力、教練指導錯誤或經驗不足，更容易造成

急性傷害。綜合以上主題，教練必須了解運動傷害緊急處理原則及選手在比

賽現場受傷對於比賽的重要性。並不是第一等級的比賽，選手受傷視狀況讓

選手充分休息及保護。 



三、講座總結： 

（一）預防運動傷害的原則 

1.原則一：平時保持運動習慣。 

2.原則二：適當的暖身及整理運動。 

3.原則三：避免於不良環境中運動。 

4.原則四：選用合適的裝備。 

5.原則五：學習正確的技巧。 

6.原則六：疲勞或生病時不逞強運動。 

7.原則七：發覺身體不適立即停止活動並請合格醫師檢查 

8.原則八：受傷後復建要持續，確實完成。 

（二）處理運動傷害的原則 

1.原則一：尊重生命。 

2.原則二：正確的診斷。 

3.原則三：正確的治療。 

4.原則四：正確的復建。 

    預防勝於治療，因此平日應養成運動的習慣，保持身體的健康，在從事

體能活動時，務須注意場地、設施、器材的安全性乃至天候狀況，如果不幸

受傷，若能做好緊急處置，亦能減輕傷害，及早痊癒。 

 

 

 



五、研習照片 

  
三位講座教師 黃泰瑞、何茂松、施又誠(由左至右) 

  
何茂松教授說明主題重點 參與座談會報到處 

  
參加學員 施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 



  
施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 

  
施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 

  
施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 

  
施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 施又誠老師首先進行 50 分鐘演講 



  
施又誠老師進行面對面問答 演講 PPT 檔 

  
演講重點 演講重點 

  
演講重點 演講重點 

  
演講重點 講座流程表 



六、研習問卷 

北區教學資源中心主軸四計畫：提振人本素養- 

運動與健康講座：運動傷害預防與治療滿意度調查 

（一）教學意見調查 

 本次共有45位學員參加，男生18位(40%)，女生27位(60%)，大學

部學生44位(98%)，教師1位(2%)。這次課程的學習態度，42位(93%)

很認真。 
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1. 您瞭解本次運動與健康講座的目的。 51.8 41.1 7.1   

2. 您對這次運動與健康講座進行方式感到滿意。 64 36    

3. 本校辦理這場運動與健康講座讓您收穫很多。 73.5 26.5    

4. 您對這次運動與健康講座內容切合需求和期望

的滿意程度。 
54.7 32.4 12.9 

  

5. 您對這次運動與健康講座教師整體表現的滿意

程度。 
58.6 41.4  

  

6. 這次運動與健康講座對您運動防護技巧的改進 

   很有助益。 
58.5 36.7 4.8 

  

7. 您對這次運動與健康講座之中服務人員的整體 

   滿意程度。 
44.8 45.3 9.9 

  

8. 您認為本校辦理這場運動與健康講座的時間安 

   排合宜。 
45.3 38.4 16.3 

  

9. 您認為本校辦理這場運動與健康講座的場地設 

   施安排合宜。 
75.2 24.8  

  

10. 下次本校如有類似活動，您願意再參加。 68.7 31.3    



（二）回饋 

1、您對這次運動與健康講座的收獲是？ 

(1) 這個主題很切合生活中每一個人需要，每一個人都曾經受過運動

傷害，只是輕重之別，也有些人長期受到運動傷害所苦，除了如何處

置外，如何有效預防引發的運動傷害，本次講座給我們大家最大的收

穫。 

(2) 關於這樣的主題，不少人應該都有些瞭解或許也有些看法與體

驗，透過講座的理論講解及現場學員的發問，讓我們藉由不同的角度

可以有多元的想法，釐清緊急運動傷害處置方式。 

(3) 當我們因跑步而有運動傷害時，去就醫，有的醫生一定會告訴你

不要再跑步了，但是我們看到許多書籍，明明告訴我們跑步是人的天

性，沒有一種動物比人類更適合跑步了。或許我們運動傷害後，花了

許多時間才把傷治好，但是很多人未掌握黃金治療期而造成往後的病

發症，例如風濕痛、關節炎。 

(4) 運動偒害的處理原則有五個步驟：保護(Protection)、休息(Rest)、

冰敷(Ice)、壓迫(Compression)、抬高(Elevation)，這五個英文單字的

字頭就形成一個簡單易記的口訣：「PRICE」。 

 

2、您對這次運動與健康講座的其他意見與建議。 

(1) 參加建議： 

    本次活動共有 45 位學員，講師的 ppt 有豐富的照片順利完成，

但是礙於時間限制缺乏實務的示範，建議下次能夠有實務操作的示範

與模擬。 

(2) 對環境的建議： 

    場地的空間、時間控制與力度都不錯，講座場所很棒。 

 

 


