成德國小運動安全小偏方
個人運動安全守則
(一) 健康檢查和能力測定

[image: image1]平時應做健康檢查，並且應了解個人的健康情形（有無不能參與激烈運動的疾病）及體能狀況（可透過體能測驗）。
(二) 安全檢查

運動活動前，必須除去身上配件、飾品及其他危險物品，並修剪指甲，和該項運動所不允許的任何裝備。
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 (三) 運動鞋
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良好的運動鞋必須具備堅固的結構和優良的材料，大小合適，穿起來舒適、穩定，能平貼地面，球類運動，應穿該項運動的專用鞋。
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(四) 運動衣

運動衣應選擇易穿易脫，不會太貼身（游泳、體操除外），腋下及大腿部應較寬鬆，四肢活動方便，並且通氣、吸汗。
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(五) 準備運動

每次運動，一開始必須先做準備運動，準備運動要配合氣溫的高低及運動項目的激烈程度而定。

[image: image12.jpg]


[image: image13.png]



(六) 集中注意力

運動時，心理能量須達高度水準，否則會造成注意力不集中，因疏忽而造成意外受傷。
(七) 熱病的預防

[image: image14.jpg]Physical



運動時間較長的耐力性運動，應避免在高溫（超過27℃）的情況下運動；另一方面要注意水分的補充，否則體溫升高將導致熱病（中暑、熱衰竭、熱痙攣）
(八) 預防胸痛

運動比賽前要有一定的空腹時間，賽前半小時內不再進食，以避免造成腹膜的壓迫力或牽引力，但賽前30分鐘可以飲用流質食物，這樣可以預防胸痛的發生。
(九) 國術、自衛活動安全守則
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必須遵守運動規則、尊師重道、講求武德，不隨意和人試招，練習時互相容忍，保持安全距離。
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運動方法的須知
一、項目的選擇：依照自己的年齡、體能水準來選擇適合自己的運動項目，才有安全的保障。
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二、運動的強度：運動強度在最大心跳率的60％～90％範圍最好。平時應養成運動中（後）量脈搏數的習慣，才能更準確地控制運動強度。
三、持續時間：是指每次或每天運動多久，每次運動時間應在15～60分鐘之間。若時間不充裕，可採運動強度高，持續時間短的方式。
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四、運動次數：運動量的控制，非常重要；強度太強，人容易累，強度太輕，生理效果太少或幾乎沒有，當然自己的體能狀況也需要加以考慮。
五、健康管理
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（一）平時的注意：訓練時，若在精疲力竭的情況下實施，發生傷害的可能性，自然較一般休閒活動高出許多。一般人運動時的毛病，可能出在心血管系統上，因此，平時在運動時，對於可能造成傷害的因素，應特別加以重視。
（二）從事運動時的安全管理：

 1、瞭解自己所實施的運動：譬如跑步的速度、距離應該如何，運動實施的時間、場所、用具等，皆應事先充分地加以檢查。

 2、準備活動：任何種類的運動，實施前必須先做準備運動，天冷的時候，身體無法一開始就舒展開來，這時可做下列幾種簡單的準備運動：

（1）手腳緩慢而大幅度的活動。

（2）先慢而大的走步。 

（3）先慢跑，等配合上很好的節奏後再加快跑。

（4）服裝考慮體溫、氣溫來穿著。
（三）運動中的安全管理

運動時，一般正常的超載負荷會有痛苦的感覺。除此之外，若中老年者有胸痛、高度呼吸困難、強烈疲勞感、目眩、頭痛、腳步混亂不聽使喚、脈搏顯著加快等自覺症狀，或有顏面蒼白、冒冷汗、呈唇紫色、跑步速度遽降等他覺症狀時，應該立即中止運動。

跑步之類的運動，有下述之疾病的患者，有絕對禁止的必要。例如輕輕運動，胸部就會疼痛的人；最近心臟病曾發作的人；稍微運動，皮膚就變青白的人；血糖過多和過少不斷變化的人；超出標準體重15公斤的高度肥胖者。
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