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有些事你一定要知道…
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一、運動安全守則
（1） 運動前，要先做暖身操。
（2） 從事適合自己體能的運動。
（3） 找適合的運動場地，先檢查安全與否，再從事運動。
（4） 運動時要遵守運動規則。
（5） 不要在運動時開具有危險性玩笑。
（6） 從事高危險性遊戲應由家長或老師陪同。
（7） 健康檢查患有特殊疾病，不適激烈運動同學，應通知相關任課教師。
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二、遊戲安全守則
（1） 到操場玩遊戲，不在走廊奔跑玩遊戲。
（2） 遵守各種遊戲安全規則。
（3） 聽從師長或主持人的遊戲方法。
（4） 不要在遊戲時開具有危險性玩笑。
（5） 從事高危險性遊戲應由家長或師長陪同。
三、常見的運動傷害發生原因
（1） 有意或無意的犯規：常見於球類、角力、拳擊等碰撞頻繁運動。
（2） 熱身運動不足：肌肉僵硬，發生抽筋或拉傷。
（3） 運動過度：如跳躍太多引起的膝肌腱炎。
（4） 技巧錯誤：如投擲姿勢錯誤造成肘關節內側軔帶傷害。
（5） 身心狀況不佳或疲勞：需要高速進行或技巧性高的運動項目常發生。
（6） 過份緊張或緊張度不足：引起肌肉協調不良。
（7） 自信心過強或責任感太重：高估自己的能力，做超過體能極限的動作。
（8） 不可抗拒的意外事件：如自由車的意外碰撞。
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傾聽你身體的反應～～
（一）疼痛
（二）腫脹
（三）僵緊不靈活
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（四）雜音
（五）不穩固 
該停下來檢查一下囉！

四、常見急性運動傷害：

（1） 關節韌帶扭傷：最常發生在踝關節的外側韌帶，腳板落地的剎那。
（2） 膝、肩關節和手指扭傷：手指韌帶和關節囊部位鬆脫或斷裂。

（3） 膝關節內生長軟骨：最好配戴護膝等，減少膝蓋受傷。
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肌肉拉傷：做大跨步等大腿肌伸展運動，容易出現後大腿肌拉傷。

（5） 淤青：常見的急性挫傷。

五、運動傷害的急救原則（PRICE）：
（1） P—Protection保護：固定，來保護骨折、脫臼、扭傷及其他不穩定傷害。
（2） R—Rest休息：終止比賽或運動。
（3） I—Ice冰敷：冰敷受傷部位15～20分鐘，使疼痛減至最低並且控制因出血所造成的腫脹。
（4） C—Compression壓迫：使用彈性繃帶加壓到傷處，可以控制其腫脹的情形。
（5） E—Elevation抬高：受傷後的24～72小時之間應儘可能的將傷處抬高，並且以高過心臟為原則。
