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單元名稱：《運動安全》 
一、教學設計理念說明： 

   為維護運動安全，每個人都應掌握自己的身體狀況，平時做好身體健康檢查，運動前認真檢

查運動場地及器材，運動時挑選合身且符合該運動的保護性裝備，並注意自身的身體狀況，

不勉強自己過度運動，就算是平常很熟練的運動，也可能因為當下的身心狀況不佳，而引起

運動傷害的發生，最後也要避免夏日中午時間點來運動，確實做好防曬措施，隨時補充足夠

的水分，這樣才能盡情享受陽光、享受運動。 

二、教學單元設計： 

領域/科目 健康與體育 設計者 田應平 

實施年級 七年級 總節數 1 

核 

心 

素 

養 

總綱核心素養 領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A3 

規劃執行與創

新應變 

 

健體-J-A3 

具備善用體育與健康的資源，以擬

定運動與保健計畫，有效執行並發

揮主動學習與創新求變的能力。 

安 J1 

理解安全教育的意義。 

安 J6 

了解運動設施安全的維護。 

 

健康促進八大議題 

□視力保健      □口腔衛生    □健康體位      □菸檳防制 
■安全教育與急救              □全民健保含正確用藥 
□性教育含愛滋病防治          □慢性病學童健康管理 

生活技能融入 

□人際溝通能力             □做決定         ■自我覺察 
□協商技巧                 □解決問題       □目標設定 
□拒絕技能                 ■批判思考        ■自我監控 
□同理心                                    □情緒調適 
□合作與團隊作業倡導能力                    □抗壓能力 
□倡導能力 

(領綱)學習重點 

(1)學習表現 

1c-Ⅳ-2 評估運動風險，維護安全的運動情境。 

4c-Ⅳ-1 分析並善用運動相關之科技、資訊、媒體、產品與服務。 

 

(2)學習內容 

Ba-Ⅳ-1 居家、學校、 

社區環境潛在危機的 

評估方法。 

Bc-Ⅳ-1簡易運動傷害 

的處理與風險。 

Cb-Ⅳ-2 各項運動設施

的安全使用規定。 

(3)學習目標 

1.明白如何避免運動傷害。 

2.了解各項運動對應的護具及其防護部位與用途。 

3.了解夏日高溫時正確的運動安全觀念。 

4.了解正確的運動安全觀念。 
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議題 

融入 

無 

 

教具 

設備 

各式運動護具(ex護膝、護踝、護軸) 

教學活動內容及實施方式 時間 備 註 

第一節：《運動安全》 

一、課前準備 
    (一)學生：閱讀課本內容、事先分組。 

    (二)教師：事前準備各式護具，並於課堂展示，使學生能更了解護具

的使用方法，並引導學生發表各自的運動情境與相關討論。 

 

二、引起動機 
調查班上同學運動時受傷的原因，並統計其發生率。 

 

三、主要內容／活動 

(一)良好的身心狀況避免運動傷害 

說明：為維護運動安全，每個人都應掌握自己的身心狀況，以判 

斷是否適合從事該項運動。 

提問：同學是否會在運動前評估身心狀況？ 

 

(二) 了解各項運動對應的護具及其防護部位與用途 

說明：配戴保護性裝備能預防受傷，或降低碰撞時的傷害程度。 

提問：同學是否知道有哪些運動會用到護具？  

 

(三) 了解夏日高溫時正確的運動安全觀念。 
說明：夏日高溫下運動，容易產生熱中暑、熱衰竭等對人體的傷害，紫外 

      線會造成眼睛與皮膚的傷害其類型分別為青光眼、白內障以及皮膚 

      晒傷，配戴保護性裝備能預防晒傷，或降低眼睛的傷害程度。 

提問：1.同學是否曾經有過在高溫下運動的經驗，當時的身體感受與狀況              

是如何? 

      2.紫外線為何會造成身體的傷害? 

      3.同學是否知道有哪些用具能夠用來防晒？ 

 

(四) 了解正確的運動安全觀念 

說明：每位同學都有自己喜愛的運動，但是不同的運動因性質的差異，會

有不同的運動傷害，因此可針對每個人的運動經驗，分析自己在運

動時必須注意哪些危險因子，以及如何預防與避免。 

實作：請同學分組討論，找出活動中各個護具對應的運動項目、防護部位 

      和用途。 

發表：請各組派出一位同學，發表自己對於運動安全的注意事項，並比較  
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      與其他同學的差異。 

四、總結活動/評量 
1.生病、疲勞、睡眠不足、過於緊張、情緒不佳、注意力不集中、對運動 

  缺乏自覺性和積極性，或過度重視輸贏，皆會增加運動傷害的發生率。 

2.正確的佩戴護膝、護踝、護軸，能有效降低各運動可能造成的傷害。 

3.適當的防曬、太陽眼鏡、補充水分、適當休息，才能有效對抗高溫下運   

  動容易造成的傷害。 

4.任何的運動都可能造成傷害，唯有做好暖身，做好該有的防護，避免過  

  度運動才能做到安全的保障。 
課程結束 
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運動安全學習單 

1.思考一下，那些原因會增加運動傷害的發生率。 

 

2.如何有效降低各運動可能造成的傷害。 

 

3.適當的防曬、太陽眼鏡、補充水分、適當休息，才能有效對抗高溫下運動容易造成的傷

害。 

 

4.任何的運動都可能造成傷害，請列舉如何才能才能做到安全的保障。 

 

 

 


