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校園常見的運動傷害
有哪些?



腳踝扭傷
(翻船)

延遲性肌肉痠痛
(鐵腿)

足底筋膜炎

常見運動傷害

擦傷
撞傷

https://www.youtube.com/watch?v=Nmmyjxavk08
https://www.youtube.com/watch?v=6zCbaXaelVA
https://drbao.org/plantar-shockwave/


前十字韌帶撕裂
/斷裂

腰背肌肉拉傷 半月板破裂

籃球常見運動傷害

前脛骨症候群





為什麼會運動傷害?

外在因素內在因素



外在因素

⚫ 高衝擊的運動

⚫ 過量運動(超負荷)

⚫ 運動強度過強

⚫ 場地設施不全

⚫ 發生意外(衝撞)



內在因素

⚫ 身體適能
(肌力不足以負荷)

⚫ 技術層面
(動作技能不正確)

⚫ 心理層面
(沒信心、過度自信)



運動傷害要怎麼處理



先區分急性還是慢性運動傷害?

腳踝扭傷

打籃球撞傷

韌帶斷裂
肌肉拉傷

骨折

開放性傷口

肌腱炎

關節炎

疲勞性骨折

慣性脫臼

脫臼



急性運動傷害處理原則

PRICE原則?
PEACE原則?



急性運動傷害處理原則





PEACE
運動傷害
72小時內

Protect 保護
應減少負荷、限制活動1～3天，避免、減少組織出血，防止傷勢
擴大，並降低惡化傷勢的風險。但值得注意的是，休息也要適量，
因為長時間休息會影響組織的強度和品質，若疼痛緩解後，可開

始進行適當運動。

Avoid NSAID 避免消炎藥物
受傷後的發炎反應能幫助組織進行修復，但消炎藥會抑制
發炎，同時也會減緩修復，讓傷口修復時間拖得更長。

Elevation 抬高
把受傷的部位抬到比心臟高的位置，這樣能促進回流，

減少、消除腫脹反應。

Compression 加壓
利用彈性繃帶等對傷口進行加壓，有助於改善關節腫脹

和組織出血。

Education 衛教
鼓勵病人主動處理傷痛、教導正確觀念，可以幫助傷口恢復
得更好，應避免過度依賴針灸、電療等被動式復健或不必要

的治療與手術。



慢性運動傷害處理原則

評估→治療→復健→恢復





LOVE
運動傷害
72小時後

在傷口不會疼痛的情

況下，循序漸進承受

負重，刺激組織修復，

重塑肌肉、肌腱和韌

帶的功能。

Load 負荷

穩定情緒、增加信心、

積極面對、處理自己

的傷痛，對傷口修復

有正面影響。

Optimism 樂觀

受傷後應盡早開始運

動有助於恢復活動度、

肌力和本體感覺，對

患處修復也有幫助。

這個階段的訓練應該

遵守無痛原則。

Exercise 運動

以適量的有氧心肺運動

來刺激血液循環，有助

於傷口復原。

Vascularisation

心肺循環



外傷處理方法

*清創
清洗傷口

由內而外

上藥
棉棒沾藥
薄薄一層

包紮
覆蓋紗布

保護傷口

更換

1

2

3

4

更換敷料

直到癒合

2/天



如何有效預防運動傷害?



預防的方法

合適的運動裝備

正確的運動姿勢及觀念

運動前充分熱身

運動後適時放鬆伸展

https://www.youtube.com/watch?v=obutuOfK2yg&list=PLTWd393S7RHMAY_OOSVk6dyboU4Ry8yEu&index=9&t=394s


肌力增強訓練

分腿深蹲

捲腹

深蹲



假設剛剛下課小
瑋不小心跌倒擦
傷了怎麼處理?Question

請問看到同學打
籃球扭傷要怎麼

辦嗎?

請問運動傷害
處理原則

PRICE分別為
何?



參考資料

⚫ 傷後免冰敷，運動傷害處理新原則_康健雜誌
⚫ https://www.flaticon.com/

⚫ YOUTUBE/腳踝扭傷該怎麼辦
⚫ YOUTUBE/鐵腿
⚫ https://www.ihealth.com.tw/article/%E8%B6%B3%E5%BA%

95%E7%AD%8B%E8%86%9C%E7%82%8E/

⚫ https://www.extaping.com/articles-amp-videos/knowledge-

base/sports-injuries/article/851.html

https://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=79550
https://www.flaticon.com/
https://www.youtube.com/watch?v=6zCbaXaelVA
https://www.youtube.com/watch?v=Nmmyjxavk08
https://www.ihealth.com.tw/article/%E8%B6%B3%E5%BA%95%E7%AD%8B%E8%86%9C%E7%82%8E/
https://www.extaping.com/articles-amp-videos/knowledge-base/sports-injuries/article/851.html


THANKS

下課
*提醒:加分的同學下
課請記得找老師登記



換你們做做看



海報範例



海報範例



海報範例



海報範例







海報範例



海報範例



海報範例



海報範例





Text Here

Your Text Here

海報範例



海報範例
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