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摘 要

 本研究目的為調查參與全國中等學校運動會游泳選手運動傷害發生頻率，研究對象

為參與 107 年全國中等學校運動會之游泳選手共 543 位。研究方法採用問卷調查法。研

究結果：一、每週水中訓練次數平均為 8.61 次；每次水中訓練時間平均為 135.65 分鐘；

每週陸上訓練次數平均為 2.83 次；每次陸上訓練時間平均為 71.36 分鐘。二、蝶式、仰

式及自由式專項的選手較常出現運動傷害在肩部；而蛙式專項的選手受傷部位以膝關節

占的比例最高。研究結論：一、運動訓練時間應符合教育部體育班高級中等以下學校運

動代表隊訓練注意事項之規定，以避免游泳選手運動傷害。二、在專項訓練的強度中，

必須循序漸進依照個人可承受之訓練強度作為訓練依據，避免運動傷害發生後，提早結

束游泳運動生命。

關鍵詞：全中運、游泳、運動傷害

通訊作者：林璇   404臺中市北區 404雙十路一段 16號  國立臺灣體育運動大學體育學系
電話：04-22840230-207           E-mail: hlin4398@dragon.nchu.edu.tw 

71



興大體育學刊

壹、緒論

一、研究背景

 近年來在高強度之競技運動中，除了針對更科學化的運動訓練之外，運動傷害領域

也逐漸受到重視。 在 2016年里約奧運會針對 207個國家、 名

運動員進行運動損傷及患病率之前瞻性研究，研究結果指出在奧運會期間有 8%的運動
選手受到運動損傷，且以自行車項目中之 BMX (Bicycle Mountain Cross) 占 38％最高，顯
示運動傷害領域成為在大型國際運動賽會中研究的指標之一。

 在運動傷害之定義中，學者王順正 (1999) 提出運動傷害依受傷狀況可區分為：急性
運動傷害及慢性運動傷害兩種。學者林貴福與盧淑雲 (2011) 也將運動傷害分為突發性及
使用過度對身體造成的傷害兩種，其中突發性的運動傷害較常發生於開放性運動中，因

為在開放性運動過程中經常會有肢體上的接觸及碰撞，使得突發性傷害發生機率較高；

而使用過度造成的運動傷害則是指受傷害的部位在不斷使用下遭受壓力所導致，例如：

游泳肩和跑步膝…等。
在運動傷害之研究中，游泳是被定位在運動傷害較少的項目之

一，僅有 0%~3%。且在許多運動傷害研究中，游泳常作為其他運動項目復健的方式之一。
武而謨、周文博 (1993) 提出物理治療師能夠利用水的特性包含壓力、浮力及慣性，針對
不同患者狀況給予個別水中運動復健計畫，透過初步的適應水性至治療性游泳，皆有助

於患者身體恢復並進而提升心肺功能。李凌純、江界山 (2014) 則提出在水中有阻力及浮
力能夠抵抗重力及增加緩衝力之特性，會降低關節在運動過程中所造成的衝擊，適合臀、

腿及背部受傷或關節炎的患者做為物理治療的方式。

 而游泳運動卻並非無運動傷害之運動項目。 針對

美國菁英游泳選手的研究中發現，其中有 77位專長項目為自由式、仰式及蝶式選手反應
有肩膀部位疼痛狀況發生。Peter et al. (1987) 研究中指出游泳最常見的受傷部位是肩部，
其次為膝部，並在 391位實驗參與者中發現其中有 73%的蛙泳專項選手有膝關節疼痛問
題，且在年齡及泳齡與膝關節疼痛呈現正相關的結果。

在 38名游泳選手中發現 33.3%蝶式選手和 22.2%蛙式選手有腰部及背部疼痛問題。而美
國大學體育協會 在 2009年提出一份為期 5年，針對競技游泳選手運動傷害率調
查研究中發現，男性游泳選手每 1000小時受傷 4.00次，女性游泳選手每 1000小時受傷
3.78次，其中肩部受傷是最常見的傷害 。羅智

勇、侯斌、方銀 (2013) 以中國 124名 14-28歲游泳選手作為研究對象，發現肩部損傷以
自由式專項選手占多數；腰背部的損傷以蝶式及蛙式專項選手占多數；膝關節損傷大多
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發生於蛙式專項選手；而仰泳選手因打水過程中以腳背向上挑水動作造成踝關節部位損

傷占多數，所以仰泳專項選手較容易有游泳踝、游泳肩相關運動傷害發生。而

Scott (2018) 在研究中也提出自由式、蝶式、仰式選手常因過度使用造成肩部肌肉疲勞，
進而造成肩胛運動障礙。綜觀上述之游泳運動傷害文獻中可得知，游泳較屬於「慢性運

動傷害」。學者王順正 (1999) 對於慢性運動傷害的定義為經由長期累積多次微小傷害而
產生身體構造損傷的現象，通常傷者無法回想起是因何而發生的，慢性疼痛、痠痛及疲

勞是常見的症狀，而常見的慢性運動傷害有：慢性肌腱炎、骨化性肌炎、滑液囊炎、肌

腱鞘炎等。我們從游泳運動之特性可瞭解，除了動作技術重要之外，在體能部份之要求

更是獲勝之關鍵，因此在體能負荷性較重的游泳運動中，往往較其他運動項目需投入更

長的訓練時間，在這樣強度高且時間長的訓練模式下，游泳選手往往在已受傷之情況下

也不自知，使得產生慢性運動傷害機率增高，進而導致延誤治療而影響運動表現。

 由上述游泳運動傷害之文獻中可發現，在國外針對游泳運動傷害之研究已行之有年，

但國內近年來卻未有針對游泳運動傷害及其相關因素進行研究調查，著實可惜。有鑒於

此，本研究為使國內的教練和選手以及運動相關組織可以瞭解游泳運動傷害及其相關因

素，將針對國內最大型之中學生綜合運動賽會 -全國中等學校運動會游泳項目進行調查
研究，其因在本年齡層之游泳選手為未來我國參與亞奧運之儲備選手，期望透過本研究

使教練、選手、運動相關組織及運動傷害團隊更加瞭解現階段全國中等學校運動會游泳

選手的運動傷害情況。而國內在其他運動項目種類中，也逐漸針對單一項目運動傷害進

行調查與研究 (宋欣怡、葉明春、呂欣善，2014；翁小梅、林威秀，2016；陳銨漵、邱共鉦、
吳燕妮，2014；傅正思，2016) 。為使被稱為大型運動賽會金牌倉庫之游泳項目能與其他
單一運動項目在運動傷害研究中能並駕齊驅，本研究期望能將研究結果提供教練及運動

傷害相關防護團隊當作參考並介入協助，使游泳選手得以延長運動生命，並在國際大型

運動賽會中勇奪佳績。

二、研究目的

 本研究目的在探討參與全國中等學校運動會之游泳選手常見之運動傷害發生頻率。

三、研究範圍

 本研究對象為 107年 4月 22日至 26日參與 107年全國中等學校運動會之游泳選手。

四、研究限制

 本研究以參加 107年全國中等學校運動會之游泳選手為研究對象，所得之結論僅能
推論至全國中等學校運動會參賽之受試對象上。
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貳、研究方法

一、研究對象

 本研究調查以參加 107年全國中等學校運動會之游泳選手為研究對象，針對全國中
等學校運動會游泳項目參賽者進行常見的運動傷害發生頻率之問卷調查。

二、研究工具

 本研究是以全國中等學校運動會游泳項目參賽者進行常見的運動傷害發生頻率之調

查問卷為本研究之調查工具。

三、實施方法與研究步驟

 本研究旨在探討全國中等學校運動會游泳項目參賽者常見之運動傷害發生頻率之研

究，針對游泳常見的運動傷害發生頻率內容以及相關專家之意見彙整，編製問卷，以 107

年全國中等學校運動會之游泳選手為研究對象，依據此研究目的，研究架構如圖 1所示。

                         圖 1　全國中等學校運動會游泳項目之游泳選手常見運動傷害
                           發生頻率調查問卷設計圖

四、資料處理與分析

    根據研究回收之問卷調查，採用 SPSS 20.0統計套裝軟體進行數據分析，並以描述性
統計進行分析，討論全國中等學校運動會游泳項目之游泳選手常見之運動傷害發生頻率。
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參、結果與討論

一、調查問卷統計結果

 本研究發出問卷總數為 543份，將未受傷共 35份及剔除錯誤或填答不明確之無效問
卷共 14份，總計收回 494份有效問卷，有效率達 90.9%。高中男子組 178份、高中女子
組 104份、國中男子組 117份、高中女子組 95份。

二、游泳研究對象基本資料與訓練時間分析

 本研究對象身高及體重部份，高男身高平均為 174.4±6.1公分、體重平均為 66.4±7.1

公斤，國男身高平均為 169±7.1公分、體重平均為 58.7±8.2公斤，高女身高平均為
163±6.1公分、體重平均為 55.7±7.0公斤，國女身高平均為 160.1±6.0公分、體重平均為
50.5±7.5公斤；在年齡及泳齡部份，高男平均年齡為 16.8±0.8歲，平均泳齡為 7.6±2.8年、
國男平均年齡為 14.4±1.0歲，平均泳齡為 6.1±2.3年、高女平均年齡為 16.8±0.9歲，平均
泳齡為 8.6±2.8年及國女平均年齡為 14.1±1.0歲，平均泳齡為 5.8±2.3年。由表 1中可瞭
解在各組別之身高、體重部份皆屬於在正常範圍，而在泳齡部份可推論國內的游泳選手

皆在國小高年級即正式投入游泳訓練。

表 1

研究對象基本資料

身高 (公分 ) 體重 (公斤 ) 年齡 (歲 ) 泳齡 (年 )

男

（ ）

高中男子組

（ ）
174.4±6.1 66.4±7.1 16.8±0.8 7.6±2.8

國中男子組

（ ）
169.0±7.1 58.7±8.2 14.4±1.0 6.1±2.3

女

（ ）

高中女子組

（ ）
163.0±6.1 55.7±7.0 16.8±0.9 8.6±2.8

國中女子組

（ ）
160.1±6.0 50.5±7.5 14.1±1.0 5.8±2.3

 在表 2研究對象各游泳姿勢人數調查中，男子組以自由式 31.9%比例最高，其次為
蝶式 26.4%、蛙式為 21%，最少為仰式占 20.7%；而女子組以蛙式 26.1%比例最高，其
次為自由式 25.6%、蝶式為 25.1%，最少為仰式占 23.1%。本研究除男子組自由式比例較
高，其他比例在 21%~26.4%之間，也顯示國內在各游泳姿勢之發展較為平均。
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表 2

研究對象各游泳姿勢人數

蝶式 仰式 蛙式 自由式

男（ ）
人數 78 61 62 94
百分比 26.4% 20.7% 21.0% 31.9%

女（ ）
人數 50 46 52 51
百分比 25.1% 23.1% 26.1% 25.6%

 在研究對象游泳最高運動經歷調查中，男子組以縣市代表隊 63.4%比例最高，其次
為校隊 29.8%，最少為國家代表隊 6.8%；而女子組以縣市代表隊 55.8%比例最高其次為
校隊 31.2%，最少為國家代表隊 13.1%，如表 3。本研究無論在男子組及女子組皆為縣市
代表隊為最高運動經歷最多，顯示游泳項目在青少年階段即可代表縣市參加全國運動會；

而國家代表隊人數中女子組 13.1%比例高於男子組 6.8%。學者林惠美、曾國維、陳永盛 
(2015) 在研究中指出生理指標顯示在青少年階段成長巔峰男性約在 14歲女性約在 12歲，
男性成長時間點平均比女性晚兩年發生，顯示女子組因生理發育較男子組早，因此女子

組較早有較高運動經歷。

表 3

研究對象游泳最高運動經歷

國家代表隊 縣市代表隊 校隊

男
人數 20 187 88
百分比 6.8% 63.4% 29.8%

女
人數 26 111 62
百分比 13.1% 55.8% 31.2%

 在表 4研究對象水中及陸上訓練頻率調查中，每週水中訓練次數男子組與女子組平
均為 8.61次；每次水中訓練時間男子組與女子組平均為 135.65分鐘；每週陸上訓練次數
男子組與女子組平均為 2.83次；每次陸上訓練時間男子組與女子組平均為 71.36分鐘。
依據教育部體育班高級中等以下學校運動代表隊訓練注意事項第三條第一款明定，每日

訓練以不超過三小時為原則之規範下，本研究將水中及陸上平均訓練次數及時間計算後

發現訓練時間遠超過於法定時數，因此游泳選手在高度密集的接受專項體能及技術之訓

練頻率下，著實造成游泳選手運動傷害機率普遍性提高，訓練時間過長亦可能造成游泳

選手訓練倦怠，進而造成心理壓力而提早結束游泳運動生涯。
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表 4

研究對象水中及陸上訓練頻率

每週水中次數
每次水中

訓練時間
每週陸上次數

每次陸上

訓練時間
（次／週） （分鐘／次） （次／週） （分鐘／次）

男 8.73 135.47 2.96 74.61
女 8.43 135.83 2.64 66.53
合計 8.61 135.65 2.83 71.36

三、游泳運動傷害的發生情況及處理方式

 表 5四種泳姿在不同受傷部位的發生情況，本研究將受傷部位大致區分為上半身
與下半身，在蝶式專項中以肩頸部受傷 32.8%比例最高，手臂肌肉占 19.5%，腰背部占
14.8%；仰式專項選手則以肩頸部受傷 26.2%比例最高，手臂肌肉、腰背部、踝關節各占
14.0%；在蛙式專項中就以膝關節 23.7%比例最高，肩頸部占 16.7%，腰背部占 13.2%；
最後在自由式專項選手以肩頸部 26.2%比例最高，手臂肌肉占 21.4%，膝關節占 12.4%。
從研究結果發現蝶式、仰式及自由式專項的選手較常出現運動傷害的部位皆在上半身，

與 提到蝶式、仰式、自由式專項的選手在肩部容易造成運動傷害研究結

果相似。蛙式專項的選手受傷部位以膝關節占的比例最高，此結果與 Peter et al. (1987) 在
研究中提到 73%的蛙泳專項選手有膝關節疼痛的問題，且隨著泳齡增加和膝關節受傷害
有高度相關性研究結果相似。因此， 建議蝶式、仰式及自由式

選手可加強腹部、核心肌群、肩部肌肉群的鍛鍊以預防運動傷害的發生，針對蛙式選手

可透過下肢肌肉強化及柔軟度來減少運動傷害的發生。

表 5
各泳姿受傷部位資料表（ ）

上半身

頭部 肩頸部
手臂

肌肉

指腕

關節
胸腹部 腰背部

蝶式

（ ）

人數 1 42 25 3 1 19
百分比 0.8% 32.8% 19.5% 2.3% 0.8% 14.8%

仰式

（ ）

人數 2 28 15 2 3 15
百分比 1.9% 26.2% 14.0% 1.9% 2.8% 14.0%

蛙式

（ ）

人數 2 19 12 3 1 15
百分比 1.8% 16.7% 10.5% 2.6% 0.9% 13.2%

自由式

（ ）

人數 0 38 31 3 2 15
百分比 0% 26.2% 21.4% 2.1% 1.4% 10.3%
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下半身
大腿 小腿 膝關節 踝關節 腳掌趾 其它

蝶式

（ ）

人數 10 1 7 12 6 1
百分比 7.8% 0.8% 5.5% 9.4% 4.7% 0.8%

仰式

（ ）

人數 8 3 11 15 0 5
百分比 7.5% 2.8% 10.3% 14.0% 0% 4.7%

蛙式

（ ）

人數 12 7 27 10 3 3
百分比 10.5% 6.1% 23.7% 8.8% 2.6% 2.6%

自由式

（ ）

人數 7 11 18 14 2 4
百分比 4.8% 7.6% 12.4% 9.7% 1.4% 2.8%

 而在游泳選手運動傷害發生的種類以拉傷 52.2%比例最高，其次為扭傷占 13.4%，
抽筋占 7.9%，如表 6，此結果與宋欣怡、葉明春、呂欣善 (2014) 研究結果相似，其原因
可能是訓練強度過高或是過度訓練所造成。

表 6

運動傷害發生類型

項目 拉傷 扭傷 擦傷 抽筋 骨折 水泡 脫臼 挫撞傷
問題

韌帶
其它

人數 258 66 11 39 3 4 4 11 56 42
百分比 52.2% 13.4% 2.2% 7.9% 0.6% 0.8% 0.8% 2.2% 11.3% 8.5%

 在表 7為游泳選手在運動傷害後處理的方式，其中以就醫比例最高占 35.2%，其次
為冰敷 34.0%，自行貼藥布 14.4%，顯示本研究大部份游泳選手皆會在運動傷害發生後採
取正確的處理方式。

表 7

運動傷害處理方式

項目 冰敷 熱敷 就醫 貼藥布 不理會 不知如何處理 其它
人數 168 37 174 71 13 9 22
百分比 34.0% 7.5% 35.2% 14.4% 2.6% 1.8% 4.5%

 

 在表 8運動傷害後治療中以中西合併 32.0%比例最高．其次為自行處理 21.9%，中
醫及西醫各占 18.4%，顯示本研究大部分游泳選手有正確的就醫觀念來處理運動傷害後
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的治療情形。

表 8

運動傷害後治療

項目 中醫 西醫 國術館 自行處理 中西合併 不理會
人數 91 91 36 108 158 10
百分比 18.4% 18.4% 7.3% 21.9% 32.0% 2.0%

 在本研究游泳選手自覺對運動傷害防護知識是否充足的調查中發現，以普通 59.5%

比例最高；充足占 17.2%不足占 15.2%；非常充足只占 5.7%。為針對游泳選手對於運動
傷害防護相關知識的來源統計中發現，老師或長輩 84.8%占最多數。研究結果顯示游泳
選手在運動傷害防護知識僅算普通，且知識來源絕大部分來自於老師或長輩，顯示在運

動傷害防護這方面著實需要老師、教練及長輩的協助。

肆、結論與建議

一、結論

(一 )運動訓練時間應符合教育部體育班高級中等以下學校運動代表隊訓練注意事項之規
定，以避免游泳選手運動傷害。

(二 )在蝶式、仰式及自由式選手中，以肩部較容易造成運動傷害，需針對肩部做加強訓
練；同時蛙式選手以膝關節較容易造成運動傷害，需針對膝關節做加強訓練。因此，在

從事專項訓練的過程中，必須依據選手可承受之訓練強度，以循序漸進的方式逐步增加

訓練質量，避免運動傷害發生後，提早結束游泳運動生命。

二、建議

(一 )因運動傷害發生原因須經由運動防護員專業判斷，故未來在針對運動傷害發生之原
因可與各隊運動防護員蒐集相關問卷資訊。

(二 )可針對不同年齡層之游泳選手進行運動傷害之調查研究，並與國內外文獻進行比較，
提出有效預防運動傷害之方法。

(三 )可針對不同姿勢項目較容易受傷之部位進行更進一步之研究，並以生物力學作為動
作訓練之基礎，以杜絕運動傷害的發生。
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and times should be in accordance with the regulations for the training of the sports teams of 

and early termination of sporting career.
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