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◼我完成了自篩問卷(PAR-Q )嗎？

◼我在比賽前檢查過天氣嗎？

◼是否太熱或大雨的危險？

◼球賽/運動有必要延後嗎？

◼運動場地的表面是否平坦？

◼球門柱是否正確固定在地面上？

◼我做完熱身了嗎？

◼有帶足夠的水嗎？

◼我是否已配備齊全的防護裝備和合適的足球鞋？

資料來源: Safe Football Guide / Singapore Sports Council (新加坡體育局)

球員安全檢查表



運動與遊戲重傷及死亡成因及比例
骨折 29
心臟問題 17
肺部問題(過度換氣/氣喘/呼吸不順) 9
腦震盪/頭暈 5
眼睛傷害 5
身體癱軟/昏倒 5
癲癇 4
拉傷/扭傷 4
橫紋肌溶解症 3
牙齒傷害/斷裂 3
蕁麻疹/皮膚問題/過敏 2
身體不舒服 2
其他 2
猝死 1
擦傷 1
中暑 1

110年校安通報
資料庫

6393筆資料

200餘筆重傷/
死亡/疾病案件

93筆重傷/死亡
案例
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序 問 題 是 否

1 您的醫生是否曾說過您患有心臟病，且您應該只進行醫生建議的
身體活動嗎？

□ □

2 當您進行體力活動時，您是否感到胸部疼痛？ □ □

3 過去一個月，您在沒有進行體力活動時，是否有胸痛？ □ □

4 您是否因頭暈而失去平衡或失去知覺？ □ □

5 您是否有骨骼或關節問題（例如背部、膝蓋或臀部）而導致運動
使情況變得更糟嗎？

□ □

6 您的醫生目前是否正在為您開立血壓或心臟狀況的藥物？ □ □

7 您還知道有其他不應該進行體力活動的其他原因嗎？ □ □

運動前自篩問卷(PAR-Q) 

資料來源: Safe Football Guide / Singapore Sports Council (新加坡體育局)

1. 學生自篩問卷/口頭詢問
2. 學生體檢資料(導師=>各授課老師)
3. 學生健康提醒事項告知書(家長提供)



◼我完成了自篩問卷(PAR-Q )嗎？

◼我在比賽前檢查過天氣嗎？

◼是否太熱或大雨的危險？

◼球賽/運動有必要延後嗎？

◼運動場地的表面是否平坦？

◼球門柱是否正確固定在地面上？

◼我做完熱身了嗎？
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球員安全檢查表



天氣因子 VS 運動安全



新加坡Yishun Primary School

天氣因子 VS 運動安全
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新加坡Yishun Primary School

天氣因子 VS 運動安全



新加坡Tampines Secondary School

天氣因子 VS 運動安全



新加坡Tampines Secondary School

天氣因子 VS 運動安全



新加坡Tampines Secondary School

天氣因子 VS 運動安全



新加坡Eunoia Junior College

天氣因子 VS 運動安全



運動相關熱病 (Exertional Heat Illness) 可以大致分
為以下三種：

• 運動熱衰竭 Exertional Heat Exhaustion EHE：核心體
溫 < 40 度但有無法繼續運動

• 運動熱傷害 Exertional Heat Injury EHI：核心體溫 > 
40 度伴隨其他器官症狀

• 中暑 Exertional Heat Stroke EHS：核心體溫 > 40 度
伴隨神經系統症狀

• 其實除了上述三者以外，還有一些直接或間接和熱相關
的問題如肌肉痙攣、橫紋肌溶解、低血鈉等等。

天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )

資料來源: Martin Lin(2023)。《運動傷害小教室》你的中暑不是我的中暑：運動相關熱病。



資料來源:台灣運動醫學學會(2023)。輕忽熱衰竭、中暑等運動「熱傷害」恐致命！醫師圖解４大急
救解方。引述自https://health.gvm.com.tw/article/81467

天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



資料來源:國民健康署(2023)。熱傷害的種類，有什麼症狀？引述自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=577&pid=10747

天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



Data from Singapore's Meteorological Service, the UV index started rising sometime 
after 8am.

天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



資料來源: AIS Position Statement:  Sun Safe Sports(2023)
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天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



資料來源: AIS Position Statement:  Sun Safe Sports(2023)

天氣因子 VS 運動安全

Fitzpatrick skin phototypes



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



運動相關熱病常見的風險因子有：

• 環境因子：高溫、潮濕、熱浪、穿太多衣物

• 個人因子：年齡（太年輕、太老）、體重過重、沒
有運動、訓練量過大、脫水、不適應

• 藥物：利尿劑、抗膽鹼藥物、乙型阻斷劑、抗組織
胺、抗憂鬱劑、興奮劑

• 健康問題：感染、發燒、拉肚子、嘔吐、糖尿病、
皮膚紅疹、心血管疾病

• 心態問題：急欲尋求表現、領導者、團體行動追求
表現

資料來源: Martin Lin(2023)。《運動傷害小教室》你的中暑不是我的中暑：運動相關熱病。

天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )



一、注意自己身體狀況：熱天從事戶外活動最怕發生熱衰竭、熱痙攣
或中暑，因此，活動前一定要先注意自己身體狀況。尤其在參加
運動比賽前，至少要花一周的時間，循序漸進地讓身體做好「熱
適應」準備。

二、選擇透氣排汗衣物：穿著適合身體活動及環境的輕便裝束，建議
可選擇淺色、透氣易排汗的輕薄長袖衣物減少與陽光直接接觸，
並適當使用防曬油及遮陽帽。

三、避開太陽直曬時間：夏天日照最強烈的時間是上午10點到下午4
點之前，選擇較涼快的清晨或傍晚，或是移到室內通風良好的空
間活動，以減少大量曝曬機會。

四、少量多次的補水法：運動時，應少量多次補充水份，每小時補充
2至4杯水(1杯240c.c.)；避免喝含酒精及大量糖分的飲料；若有
心臟病、慢性肝病或需要限制水分攝取之病人，則需諮詢醫師的
建議。

五、規律有節制的運動：了解自己的極限，以自己感覺最舒適的強度
活動，避免逞強超出個人的體能負荷。

戶外運動要做好5點自我保護措施：

資料來源:王英偉(2020)。熱翻 ! 五招讓戶外運動避免熱傷害。引述自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=4141&pid=12883

天氣因子 VS 運動安全(運動相關熱病 )
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硬體設施安全緩衝區

------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------
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硬體設施安全緩衝區
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硬體設施安全緩衝區



硬體設施安全緩衝區

------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------



新加坡Tampines Secondary School

硬體設施安全緩衝區



新加坡Tampines Secondary School

硬體設施安全緩衝區



新加坡Tampines Secondary School

硬體設施安全緩衝區



何時該設置圍籬?

------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------

硬體設施安全緩衝區



戶外PU球場面層問題-下雨天濕滑



戶外PU球場面層問題-下雨天濕滑安全告示



硬體設施安全性



硬體設施安全性



學校必須在足球門的橫樑上貼上警告標籤、向學生和教師灌輸強烈的安全意識，
可折疊球門柱也不再在學校使用。

硬體設施安全性



硬體設施安全性



硬體設施安全性



資料來源 https://productsafetysolutions.com.au/soccer-goal-safety-across-australia/

硬體設施安全性



資料來源 https://productsafetysolutions.com.au/soccer-goal-safety-across-australia/

硬體設施安全性



硬體設施安全性(標語)



新加坡Eunoia Junior College

硬體設施安全性(標語)



硬體設施安全性(標語)



新加坡Tampines Secondary School

硬體設施安全性(標語)



新加坡Tampines Secondary School

硬體設施安全性(標語)



新加坡Tampines Secondary School

硬體設施安全性(標語)



------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------

何時該設置圍籬?



------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------

圍籬高度?



------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------

圍籬固定件
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資料來源: Safe Football Guide / Singapore Sports Council (新加坡體育局)

球員安全檢查表



◼ 手邊備有急救用品否?

◼ 確保每位玩家的緊急聯絡資訊都在手邊。

◼ 經常休息以確保球員保持水分。

◼ 確保場地內沒有雜物。

◼ 運動前務必檢查球員的安全裝備，以確保他們正確佩

戴並處於良好的工作狀態。

◼ 將未使用的設備存放在遠離現場的地方，以防止絆倒

和跌倒。

◼ 請球員報告任何不安全的比賽條件

教練安全檢查表

資料來源: Safe Football Guide / Singapore Sports Council (新加坡體育局)



新加坡Tampines Secondary School

手邊備有急救用品否?

------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------



新加坡Tampines Secondary School

手邊備有急救用品否?

------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------



新加坡Tampines Secondary School

手邊備有急救用品否?

------------------------周宇輝/國立體育大學/運動設施規劃與設計課程--------------------------
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資料來源: Safe Football Guide / Singapore Sports Council (新加坡體育局)



問題與對策

運

動

事

故

預

防

活動層面 學生行為問題

教育層面 教師照顧及教育問題

管理層面 運動場設施管理問題

場地層面 環境及硬體不安全問題

通報層面 校安通報系統資料不完整

問題分析

77



https://www.sportsingapore.gov.sg/sports-education/sports-safety/safety-resources-
useful-links/

資料來源 https://www.sportsingapore.gov.sg/sports-education/sports-safety/safety-resources-useful-links/



新加坡Tampines Secondary School

提醒、題醒、再提醒



新加坡Tampines Secondary School

提醒、題醒、再提醒



新加坡Tampines Secondary School

提醒、題醒、再提醒



資料來源 https://www.sportsingapore.gov.sg/sports-education/sports-safety/safety-resources-useful-links/

教育、教育、再教育







教育、教育、再教育



教育、教育、再教育



教育、教育、再教育



報 告 完 畢
敬 請 指 導

88
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