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什么是运动伤害?

运动伤害并非运动员的专利，举凡运动、

劳动、活动造成的伤害，都可称 运动伤害

当外来力量超越人体组织所能承受的机械

强度时，便会造成 肌肉、肌腱、韧带、关

节囊、骨骼部位的伤害，就称为 运动伤害
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常见运动伤害

急性运动伤害：

 肌肉拉伤

 韧带扭伤

 挫伤

 骨折

 关节脱臼

 开口创伤

慢性运动伤害：
 肌腱炎

 腱鞘炎

 化骨性肌炎

 关节炎

 滑液囊炎

 疲劳性骨折

 伤害处理不当



急性伤害的评估-初级评估

A (airway) 确认是否有异物阻塞？

B (breath) 确认是否还有呼吸现象？除了观察

鼻腔是否作用之外，还必须用手在伤员胸腔的

两侧检查，看看肺部是否还有活动迹象？

C (circulation) 检查患者的血液循环现象，

避免失温

D (disability) 询问病患何处不舒服？

不舒服的状况为何？



 头部(head)：检查有无外伤、异物刺入、任何缺陷和异常

 颈部(neck)：检查是否僵硬或外伤的现象，气体外漏征状

 胸部(chest)：检查有无外伤、气体外漏、异常的胸腔活动

 腹部(abdomen)：检查有无僵硬、外伤或异常膨胀部位

 骨盆(pelvis)：检查有无外伤、异常运动、

异常液体外漏或异常肿瘤

 四肢(extremities)：检查有无外伤、异常肿瘤、畸形，

以及是否有颜色异常或流血的现象

急性伤害的评估-次级评估
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软组织伤害 PRICE 处理法

 P ---保护(Protection)

 保护受伤组织，避免二度伤害。
上肢使用「弹性绷带」来限制关节动作，
或用悬吊带(sling)减少重力作用。
下肢使用「副木」、「支架」或「弹性绷
带」限制关节动作，或用拐杖减少负重
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 R --- 休息(Rest)

 减少疼痛、出血、肿胀。
应暂时停止任何会引起疼痛的动作与活动

软组织伤害 PRICE 处理法
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 I --- 冰敷(Ice)

 使血管收缩，以止血及减少肿胀

 降低神经传导速率，达到止痛及肌肉放松的效果

 抑制肌肉收缩速度与张力，让肌肉放松

 减缓代谢速率，以降低发炎反应并止痛

 受伤后应立即冰敷，每次以十五到二十分钟为限，
每次冰敷间隔一到两小时，冰敷持续一至两天

软组织伤害 PRICE 处理法
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 C --- 压迫(Compression)

 用以止血、减少或消除肿胀。
利用宽且牢固的弹性绷带或弹性护套，大范
围地包住受伤部位表面。
包扎时平均施力由远端往近端包扎，松紧适
中，不可产生绉折。
肢体远端要露出，以便观察血液循环的情况

软组织伤害 PRICE 处理法
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软组织伤害 PRICE 处理法
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 E --- 抬高(Elevation)

 目的在于止血、减少或消除肿胀

软组织伤害 PRICE 处理法
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PRICE处理后的治疗方法

 热敷患部：热敷或冲热水加热患部，
促进血液循环

 按摩：可促进代谢产物吸收，但要小心，
不可伤及患部

 康复锻炼：以恢复身体各部位的柔韧性
及肌肉力量

 适应性包扎：康复阶段的包扎，可逐渐
开始恢复运动
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消极防护法 - 运动前

1. 做好健康检查，以确保身体安全

2. 充分的休息与睡眠，将体能保持在最佳状况

3. 足够的热身及伸展运动

4. 万全之心理准备及完整的个人护具与装备

5. 注意天候的变化，不可在高温炎热的环境下

运动；天冷时，务必进行适当的热身运动

6. 注意运动设备、场地及器材的安全
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1. 集中精神但不可过度紧张

2. 心情放松但不可过度散漫、大意

3. 严守比赛规则，服从判决

4. 动作不可过度夸张或太勉强

5. 不可负伤运动

6. 不可过度运动

消极防护法 - 运动中
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1. 充分实施缓和运动(cool down)
2. 适当地摄取营养与水分，保持充分的

休息与睡眠时间

3. 不宜马上进食或入浴

消极防护法 - 运动后
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即是造就一个不容易发生运动伤害之方法，

种类有体力强化法、热身运动法、伸展运

动法、按摩及贴扎等。

积极防护法
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体力强化法
强化身体要素的方法，包括：

1. 肌力强化法：肌肉可因其收缩方式及关节角度变
化的不同而表现出不同的力量。

2. 爆发力强化法：肌肉在短时间内发挥出来的最大
力量。

3. 肌耐力强化法：肌肉在某一时间内，所能发挥出
来的最大力量。

4. 心肺功能强化法：指心脏、肺脏之呼吸循环之能
力，体能中所谓心肺功能指的是全身持久力。
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热身运动法

可以将「热身运动」比喻为开车前的

「热车」。根据运动伤害的调查研究

结果指出，因运动前未做热身运动而

发生运动伤害的案例，占绝大多数。
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建立正确观念

运动程序：

 热身+伸展(十分钟)

→ 主运动(二十至六十分钟)

→ 放松或缓和运动(十分钟)



结语
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