
運動傷害題庫	

選擇題：	

1.	(	D	)	當你運動扭傷腳，立即紅腫且無法動彈，你應如何處理？	 (A)去醫院看骨科	 (B)

自己擦藥酒或萬金油推一推(C)休息一下自己會好	 	 (D)去國術館給人家喬一喬	

2.	(	C	)	當急性受傷時，不應於受傷部位做何種處置？(A)冰敷	 	 (B)止血	 	 (C)熱敷	 	 	 (D)

用冷涷劑處理	

3.	(	D	)	當你運動時跌倒膝蓋擦傷，你應該如何處理？(A)不用理它	 	 (B)用衛生紙擦擦就

好	 	 (C)用口水塗塗就可以	 	 (D)用食鹽水清洗後再用藥水擦拭	

4.	(	C	)	因為在大熱天中運動導致中暑，是屬於何種因素？(A)人為	 	 (B)他為	 	 (C)環境	 	

(D)地理因素。	

5.	(	A	)	A 生在運動時大量出血，人尚有意識，第一處理動作為？(A)先止血	 	 (B)等救護

車來	 	 (C)請別人處理	 	 (D)快點離開	

6.	(	B	)	下列何者不是最常發生傷害的因素？(A)沒有檢查器材、場地	 	 (B)沒睡飽	 	 (C)

技術不熟	 	 (D)做好熱身	

7.	(	A	)	因運動而造成人體結構或組織的損傷稱為？(A)運動傷害	 	 (B)運動不足症	 	 (C)

過動症	 	 (D)車禍	

8.	(	B	)	當在運動時抽筋了，應如何處理？(A)繼續運動	 	 (B)給予休息	 	 (C)給予熱敷	 	 	

(D)給汽水飲料	

9.	(	B	)	下列何者屬於運動傷害的範圍？(A)被車撞到	 	 (B)打球扭到	 	 (C)被美工刀割傷	 	 	

(D)被機器夾到	

10.	(	B	)	在游泳課時未熱身最容易發生何種運動傷害？(A)肌肉拉傷	 	 (B)抽筋	 	 (C)脫臼	 	 	

(D)骨折	



11.	(	C	)	一般運動傷害的處理流程的簡稱是？(A)	沖.脫.泡.蓋.送	 	 (B)叫.叫.A.B.C	 	 (C)	

P.R.I.C.E	 	 (D)叫.叫.伸.拋.划	

12.	(	C	)	傷害發生時，一般冰敷時間每次為多久？(A)不用冰敷	 	 (B)	5～10 分鐘	 	 (C)	15

～20 分鐘	 	 (D)半小時	 	 	

13.	(	A	)	關節脫臼復位後應固定多久？(A)	四週	 	 (B)	三週	 	 (C)二週	 	 (D)不用固定	

14.	(	C	)	肌肉拉傷佔所有傷害的比例為？(A)70%	 	 (B)	80%	 	 	 (C)	90%	 	 	 (D)	50%	 	 	

15.	(	C	)	下列何者不適合用來保護已受傷或曾受傷的部位？(A)三角巾	 	 (B)彈性貼布	 	

(C)紙膠帶	 	 (D)護具	

16.	(	A	)	運動傷害形成的因素可分為哪二類？(A)環境、人為因素	 	 (B)環境、他人因素	 	

(C)他人、人為因素	 	 	 (D)人為、器材因素。	

17.	(	C	)	熱敷應在傷害發生後幾天進行？(A)一天	 	 (B)二天	 	 (C)三到四天	 	 (D)一個星期	

18.	(	B	)	日常訓練有助於人體組織負荷能力之提升是指？(A)	訓練強度	 	 (B)訓練效果	 	

(C)運動負荷	 	 (D)身體適能	

19.	(	D	)	人體有幾個主要動脈？(A)二個	 	 (B)四個	 	 (C)六個	 	 (D)七個	

20.	(	D	)	所有運動傷害預防的最佳方法是？(A)直接運動	 	 (B)	甩甩手就可以	 	 (C)泡冰

水	 	 (D)	充足的熱身	

	

	

	

	

	



填充題：	

1、規律運動具有多重正面的益處，除了有助於	心肺功能	 	、	肌力	、	肌耐力	、	反

應	、	速度	、	柔軟度	、	敏捷	與	協調性	等能力的提升外，並能控制理想的體

重；可以有效的預防	心臟病	發生。	

2、運動固然好處多多，但若方法錯誤或稍有不慎，則會造成	運動傷害	，可謂：「水

可載舟，亦可覆舟」。	

3、所謂「運動傷害」，簡單的說，就是因運動而造成	人體結構	或	組織	的損傷。	

4、運動傷害形成的原因可概分為	環境因素	與	人為因素	兩大因素。	

5、環境因素包括：	運動場地	、	運動器材損壞	、	運動場地海拔之高度	、	氣候之

溫、濕度	，等四項因素。	

6、人為因素包括：	個人之生理狀況	、	個人適能狀況	、	年齡	、	個人的技術	、	裝

備	、	規則	、	經驗與心理	，第七項因素。	

7、運動傷害的種類與症狀有：	抽筋	、	肌肉拉傷	、	扭傷	、	脫臼	、	骨折	。	

8、抽筋往往是毫無預警的發生，抽筋時是整團	肌肉	緊緊的糾結在一塊，且疼痛異常，

並最常發生於	運動中	或	睡覺	時。	

9、	肌肉拉傷	是所有運動傷害中最普遍、最頻繁的傷害，約占	90%	之多。	

10、所謂扭傷指的是關節間的	韌帶	或	關節	與	其周圍	結締組織韌帶	與	關節囊	，

於運動中超出其	正常範圍	所形成的傷害。其症狀大致為	疼痛	、	腫脹	，嚴重

時會導致	局部功能	喪失。	

11、關節是由骨與骨籍由一條以上	韌帶	聯結所形成。脫臼指的是這個	聯結脫離	原

來的位置，關節復位後應固定	4 週	以上的時間，否則將來容易造成習慣性脫臼。	



12、骨折的狀況大致可分為兩種：一為	單純性骨折	，其特徵為骨斷裂位置平整，且

未離開位置。另一種為	複雜性骨所	，其斷裂處的骨不平整，且可能離開原來位

置，複雜性骨折又可分為：(1)	封閉性骨折	及(2)	開放性骨折	。	

13、一般建議以「	PRICE	」的原則進行急性運動傷害的處理，除可防止傷害的	擴大	或

發生	二次傷害	。	

14、P	(Protection)	保護	：保護的方法可利用	三角巾	、	貼紮	、	護木	等輔具，將受

傷部位加以保護。	

15、R(Rest)	休息	：當運動傷害發生時，應該立即	停止運動	，避免受傷部位再承受力

量而形成	二次傷害	，更可避免肌肉繼續活動而增加	出血量	，造成	腫脹	而使

傷害加重。	

16、I(Ies)	冰敷	：冰敷具有(一)強化膠原纖維；(二)	局部血管收縮	；(三)冷度降到	 20

度	以下時，有放鬆肌肉之作用。一般冰敷時間為	15~20	分鐘。依傷害之輕、中、

重度須冰敷	48	小時、	 72	小時，每 2小時冰敷	15~20	分鐘，不冰敷時仍須以彈

繃壓迫並做局部固定且抬高之措施。	

17、C(Compression)	壓迫	：將局部	加壓	並	固定	，有助於減少血液的外流，減低局

部	腫脹	。且將受傷局部固定亦可預防	第二度傷害	之形成。	

18、E(Elevation)	抬高	：將受傷的部加以	抬高	，最好高於	心臟	位置使血液回流，

避免血液流入受傷部位而加重	腫脹	，情況允許時配合壓迫進行效果將會更好。	

19、受傷	 3、4	天以後於受傷局部做	熱敷	，有助於加速局部	血液	循環，藉由血液循

環將局部壞死的	細胞排出	，並修補已受損的局部。	



20、嚴重出血時之動脈止血：嚴重時，則有必要做重脈止血的措施。人體有	 	 7 個	 	主

要動脈：(一)	 	大陽穴動脈	 	，(二)	 	頜骨動脈	 	，(三)	 	頸動脈	 	，(四)	 	鎖骨下

動脈	 	，(五)	 	上臂動脈	 	，(六)	 	骨盆動脈	 	，(七)	 	 	大腿動脈	 	。	

	 	 	 	止血步驟：(一)	將止血帶置鼠蹊處，(二)將止血帶打，(三)木棍穿過止血帶與大腿

間，(四)木棍旋轉大腿股動脈之止血步驟。	

21、運動傷害的預防，	90%	的運動傷害是可以預防的，傷害之形成，絕大多數原因在

於	超負荷	，即	過度使用	。	

22、骨骼最大承受負荷為：最大肌力+(最大負荷×	 4%~7%	)，肌力最大承受負荷為：

最大肌力+(最大肌力×	6%~8%	)。超出此負荷範圍，即有形成	傷害	之可能。	

23、日常的運動訓練有助於	人體組織	負荷能力之提升，即所謂的「	訓練效果	」。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



問答題：	

1、運動傷害形成之原因為何？	

	 	答：運動作害形成可概分為環境因素及人為因素。	

	 	 	 	 	 	環境因素：運動場地、運動器材損壞、運動場地海拔之高度、氣候之溫、濕度。	

	 	 	 	 	 	人為因素：個人之生理狀況、個人適能狀況、年齡、個人的技術、裝備、規則、

經驗與心理	

2、拉傷與扭傷之區別為何？	

	 	 	答：拉傷：肌肉拉傷可以是肌肉纖維的撕斷裂，亦可能是整個肌束的斷裂。	

	 	 	 	 	 	 	扭傷：所謂扭傷指的是關節間的韌帶或寫節與其周圍結締組織韌帶與關節囊，

於運動中超出其正常範圍所形成的傷害。	

3、冷敷之生理效益為何？	

	 	 	答：當受傷局部放置冰塊且以條狀物品再加壓後，局部的微血管出血量降至最低，

減少腫脹而積，且在冰的作用下，疼痛感亦降低。	

4、熱敷的生理效益為何？	

	 	 	答：3~4 天後於受傷局部做熱敷，有助於加速局部血液循環，藉由血液循環將局部

壞死的細胞排出，並修補已受損的局部。	

5、如何進行嚴重出血時之動脈止血？	

	 	 	答：止血步驟：(一)將止血帶置於鼠蹊處。	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 (二)將止血帶打結。	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 (三)木棍穿過止血帶與大腿間。	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 (四)木棍旋輔大腿股動脈之止血步驟。	



6、運動傷害如何預防？	

	 	 	答：一般性運動傷害之預防，除不可預知的意外事故外，其餘都可根據傷害形成原

因，做好事前的預防工作，例如運動前確認身體的狀況是否適宜運動，從事運

動的環境是否適宜安全，運動前確實作好暖身活動，必要的護具是否配帶，對

於運動內容的技巧和體能條件是否足夠，這些基本的認知和準備都有助於有效

預防急性運動傷害的發生。	

7、根據調查結果，一般傷害率最高的運動項目為何？其多發生那些運動傷害？	

	 	 	答：1、田徑	

	 	 	 	 	 	 	 2、因為田徑項目種類繁多，屬非接觸性運動。	

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	短路、跳遠選手常有之傷害為下肢肌肉拉傷，踝、膝關節韌帶扭傷。長跑

選手則是以阿基里斯肌腱炎、髕軟骨軟化症、恥脛肌束疲勞、腳底盤膜炎

與脛骨前肌肌腱炎等傷害較為常見。	

8、請寫出人體有 7個主要止血的動脈？	

	 	 	答：(1)大陽穴動脈。	

	 	 	 	 	 	 	 (2)頜骨動脈。	

	 	 	 	 	 	 	 (3)頸動脈。	 	

	 	 	 	 	 	 	 (4)	鎖骨下動脈。	

	 	 	 	 	 	 	 (5)上臂動脈。	

	 	 	 	 	 	 	 (6)骨盆動脈。	

	 	 	 	 	 	 	 (7)大腿動脈。	

	 	


