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降低障礙超越運動傷害之探討 

作者/鍾志緯中尉 

中國文化大學體育學系，100-1 梯專業軍官班體育隊，現任職
於陸軍步兵訓練指揮部體育組教官。 

提要 

一、障礙超越全程共 500 公尺，設置 7 個障礙物，高度最高達 5.4 公尺，
加上背負裝備，是危險性極高的一門課程，在訓練過程中，很容易遭

受到肌肉及關節的傷害，其中以踝關節最常發生。 

二、探討運動傷害造成的原因，針對原因排除危險因子，以有效減少運動
傷害發生機率。 

三、藉專項輔助訓練提升個人體能，讓身體更為強壯，若遇突發狀況可即

時反應，避免傷害造成。 

四、另預防輔助作法利用運動貼布等物品，來預防傷害發生並提振精神，

讓訓練員在身體上有了預防措施，心中也比較不會有擔心受傷或負面

的想法，勇敢地挑戰障礙超越訓練。 

關鍵字：障礙超越、運動傷害、運動貼布 

壹、前言 

體能戰技是高危險課程，尤其障礙超越訓練，不僅僅要全副武裝在草

地上奔跑前進，還得跳過比自身腰部還高的木欄、爬上 5.4 公尺的竿子和

從 2.4 公尺台上跳下，都是非常容易受傷的動作；通常，每個軍人身上都

有著些微傷害，在不影響正常生活的情況，很少有去就醫或積極治療，而

經年累月的操練下，傷勢一點一滴累積，加上測驗壓力，隨時都可能肇生

運動傷害；近年來，國軍加強安全防處觀念及作為，但運動傷害方面尚為

薄弱，一旦未處理妥當，可能就造成無法挽回的情勢，面對重重的障礙訓

練，發生運動傷害在所難免，因此，對於障礙超越危安應有相當的防護及

傷害處置觀念。 

貳、障礙超越訓練介紹 

障礙超越主要操作跨越、攀爬、跑跳、匍匐等動作，訓練肌耐力、心

肺耐力、爆發力、平衡感、敏捷性等體能，培養強健體魄、不懼不惑、勇
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往直前和堅忍不拔的精神，使戰士能在危險地戰場上，克服種種阻礙，利

用地形地物，順利完成戰術運用及殲敵任務。
1
 

障礙超越訓練場全程 500 公尺，共有 7站障礙設施，依序為雙木欄、

爬竿、高牆、高跳台、壕溝、獨木橋及鐵絲網，各站間距 60 公尺，鐵絲

網末端距離終點 70 公尺，各要求標準及設施規格如下： 

一、場地介紹 

(一)雙木欄 

低木欄及高木欄稱雙木欄，低木欄高 90 公分，高木欄高 110

公分，木欄直徑 15 公分，如附圖 1。 

圖 1：雙木欄 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：近戰戰技手冊2 

(二)爬竿 

竿高 5 公尺 40 公分，直徑 4 公分，共 5 根，各竿間距為 1

公尺 20 公分，沙坑橫寬 8公尺，縱長 2公尺，深 30 公分，如附

圖 2。 

圖 2：爬竿 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1
 鄭朝政，陸軍步兵訓練指揮部體幹班訓練教材，高雄市，陸軍步兵訓練指揮部，中華民國 98 年 10月 30日，第 4-2

頁 
2國防部陸軍司令部，近戰戰技手冊，國防部陸軍司令部，中華民國 95年 5 月 30日，頁第四篇 4-7~4-10 
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資料來源：近戰戰技手冊 

(三)高牆 

高 2 公尺 20 公分，厚度 40 公分，橫寬 5公尺，沙坑橫寬 5

公尺，縱長 1公尺 50 公分，深 30 公分，如附圖 3。 

圖 3：高牆 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：近戰戰技手冊 

(四)高跳台 

高 2公尺 40 公分，斜支架分六階，每階距離 35 公分，圓木

直徑 15 公分，橫寬 5公尺，沙坑規格同高牆，如附圖 4。 

圖 4：高跳台 

 

 

 

 

 

 

資料來源：近戰戰技手冊 

(五)壕溝 

縱長 3 公尺 50 公分，橫寬 5 公尺，溝深 1 公尺 20 公分，

由遠端向近端底部作一斜坡，於近端1公尺75公分處劃一白線。 

(六)獨木橋 

長 10 公尺，寬 7 公尺，溝深 1 公尺 50 公分，架設直徑 20

公分圓木五根，每根間距為 1公尺，兩側各為 1.5 公尺。 

(七)鐵絲網 

長 10 公尺，寬 6 公尺 85 公分，網高 45 公分，每一道寬 1

公尺 25 公分。 
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二、測驗標準 

攜槍姿勢准用大背槍、端槍、及提槍，無論何種姿勢槍口不得

觸及地面；服裝要求全裝備：著野戰服戴鋼盔紮帆布腰帶、水壺(不

裝水)、長統皮(膠)鞋、步槍、彈匣(5)、彈袋(2)、刺刀、軍人身

分證，成績換算如表 1。 

表 1：國軍五百公尺障礙超越成績換算表 

資料來源：近戰戰技手冊 

参、障礙超越常見運動傷害及成因 

一、 運動傷害種類 

(一) 扭傷 

關節突然過度扭轉或伸展，超過關節可活動角度，使韌帶受到

拉扯，並產生紅腫熱痛的感覺。 

(二) 拉傷 

國軍五百公尺障礙超越成績換算表 

時間 配分 時間 配分 時間 配分 

2 分 30 秒 100 2 分 57 秒 86 3 分 39 秒 72 

2 分 31 秒 99 3 分 85 3 分 42 秒 71 

2 分 32 秒 98 3 分 03 秒 84 3 分 45 秒 70 

2 分 33 秒 97 3 分 06 秒 83 3 分 49 秒 69 

2 分 34 秒 96 3 分 09 秒 82 3 分 53 秒 68 

2 分 35 秒 95 3 分 12 秒 81 3 分 57 秒 67 

2 分 37 秒 94 3 分 15 秒 80 4 分 01 秒 66 

2 分 39 秒 93 3 分 18 秒 79 4 分 05 秒 65 

2 分 41 秒 92 3 分 21 秒 78 4 分 10 秒 64 

2 分 43 秒 91 3 分 24 秒 77 4 分 15 秒 63 

2 分 45 秒 90 3 分 27 秒 76 4 分 20 秒 62 

2 分 48 秒 89 3 分 30 秒 75 4 分 25 秒 61 

2 分 51 秒 88 3 分 33 秒 74 4 分 30 秒 60 

2 分 54 秒 87 3 分 36 秒    
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肌肉或肌腱在一次強大收縮或不正常的動作下，因過度伸展而

使肌纖維撕裂、斷裂。 

(三) 挫傷 

骨頭或肌肉等皮下組織受外力撞擊，微血管破裂出血形成瘀腫，

嚴重時會造成脫臼或骨折，又稱撞傷。 

(四) 痙攣 

俗稱抽筋，在運動中肌肉不自主的強力持續收縮，發生原因有

肌肉疲勞、溫度太低、體中電解質不足等。 

(五) 開口傷 

表面皮膚遭受破壞，會有紅、熱、痛、流血現象，如擦傷、割

傷，需清洗傷口避免感染。 

(六) 熱傷害 

因訓練環境過熱或水分補充不足，使體內系統無法正常運作，

造成熱中暑、熱衰竭等傷害。 

二、 運動傷害處理方式 

(一)保護(Protection)  

當受到傷害時，第一件事情就是保護傷患及患部，若傷患身

處危險環境，應隔絕任何危險，假如是手指骨折，應小心固定患

處，避免二次傷害。 

(二)休息(Rest) 

一旦發生傷害就必須立即停止操作，避免傷勢持續惡化、加

重病情、延長恢復時間，休息的同時，觀察傷患的身體與心理狀

況，應適時給予保暖及心理支持。 

(三)冰敷(Ice) 

冰敷的功用在於消腫止痛，暫緩傷患的疼痛感，因低溫造成

血管收縮，受傷部位血流量減少，腫脹程度就不會持續上升，建

議冰敷時間 15-20 分鐘，完畢後休息 5分鐘，如此操作三次為一

循環，一天 4-5 個循環，各循環間隔一小時，另外，實施冰敷有

以下幾點需要注意：
3
 

1.患者是否對冰過敏。 

2.留意冰敷時間避免凍傷。 

3.勿直接冰敷在開放性傷口上面。 
                                                 
3
 Melinda J.Flegel，運動傷害急救與防護，台北市，禾楓書局有限公司，中華民國 99 年 9 月，頁 82-87 
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(四)壓迫(Compression) 

適當的外部力量施予患部可降低組織出血量，減少血液的堆

積避免造成血塊形成，但有些傷害如骨折就不可壓迫，實施方式

通常使用彈性繃帶，以下為建議方案： 

1.與冰敷步驟同時實施，利用彈性繃帶將冰袋固定於患部。 

2.彈性繃帶直接纏繞於患肢上。 

3.搭配運動貼布或自製護墊，將受傷部位包紮、加壓。 

(五)抬高(Elevation) 

把患肢抬高且高過心臟的位置，並要有良好的固定，使患者

能夠好好放鬆休息，效果為增加靜脈血量回流，受傷組織出血量

獲得改善，腫脹情形就得以減輕。
4
 

三、 障礙超越訓練常見傷害 

經筆者分析後，列出各站常見的傷害及發生情況，如表 2，發

現結果：大多因為雙腳落地時，以不正確的動作或稍有不慎，造成

腳部傷害─是最容易發生也最困擾訓員，並以踝關節扭傷為主，其

次為撞傷和拉傷。 

表 2：各站傷害發生狀況 

障礙設施 發生狀況 傷害部位 傷害種類 

雙木欄 
1. 直接撞擊木欄 

2. 從木欄上摔落 

1.小腿、膝蓋 

2.全身 

1.撞傷 

2.挫傷、扭傷 

爬竿 落地時動作錯誤 腳踝、膝蓋 扭傷 

高牆 
1. 直接撞擊牆面 

2. 落地時動作錯誤 

1.膝蓋、手臂 

2.腳踝、膝蓋 

1.撞傷 

2.扭傷 

高跳台 
1. 裝備勾拌台頂摔落 

2. 落地時動作錯誤 

1.全身 

2.腳踝、膝蓋 

1.挫傷、扭傷 

2.扭傷 

壕溝 落地時動作錯誤 腳踝、膝蓋 扭傷 

獨木橋 從木欄上滑落 全身 挫傷、扭傷 

鐵絲網 身體或衣物勾絆刺絲 背部、臀部 刺傷 

超越全程 熱身不足或體能不佳 腿部 拉傷 

資料來源：筆者整理 

                                                 
4增田雄一，運動傷害急救手冊，台北市，漢湘文化出版，中華民國 85年，頁 120-121 
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四、 傷害發生成因 

    五百公尺障礙超越訓練中藏著很多危險因子，為符合訓練要求

與標準、提升訓練成果與效果，在訓練方面求好心切而疏於風險管

理，加上個人的體能不足，傷害就此產生，唯有確實掌握原由，排

除各項風險因素，才能有效防範未然。
5
  

(一)體能狀況： 

1.自身的肌力、肌耐力、柔軟度及心肺耐力等運動能力，未打好

根基，便投入訓練，或身體原本就有痼疾，如心臟病、氣喘，

導致無法負荷其訓練量，通常發生在新兵身上，就筆者認知，

是釀成運動傷害的主要原因。 

2.沒有做好熱身運動就開始一連串的練習，身體尚未進入訓練模

式，各部肌肉及關節僵硬、未伸展開來，容易造成拉傷或抽筋

等受傷現象。 

3.訓練前一日熬夜通宵、睡眠不足或收假人員，身體未得到良好

的休息和恢復，造成身體疲倦，在身體狀況不佳的情況做訓練，

傷害就容易發生。 

(二)心理層面： 

1.擔心訓練成果或測驗成績不佳，害怕無法過關、影響個人假期

及隊上士氣與榮譽，內心產生很大的壓力及緊張感，就會忘記

平時訓練的感覺，無法發揮該有的實力、注意該注意的地方，

心裡緊繃，身體也會跟著僵硬，進而增加超越障礙的困難性及

傷害發生機率。 

2.因為感情、家庭或個人私事而心神不寧、精神恍惚，精神沒有

集中在訓練上面，沒有做到正確、安全的超越要領，傷害發生

可能性就會提高。 

(三)超越技巧： 

對於超越各障礙的要領及技巧不熟練，訓練過程中求快而不

正確，就會造成絆倒或撞擊受傷，在有一站沒有順利通過的時候，

就需要多一次超越動作，浪費體力並減少信心，影響後面障礙超

越的能力。 

(四)裝備影響： 

                                                 
5
 徐嘉宏，體能戰技常見運動傷害預防及處置要領之研析，陸軍步訓部，步兵季刊第 244期，中華民國 101年 9 月 27

日，頁 3 
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1.在訓練超越的時候，身體飛過了障礙，但當身體還在半空中，

身上所揹負裝備，如水壺或槍枝，敲撞到障礙本身，影響到身

體騰躍的流暢度，可能會失去重心而摔落受傷。 

2.訓練一段時間後，難免會磨損跑步鞋或皮鞋的鞋底，影響鞋子

踩踏障礙本體的摩擦力，若腳的施力點不平均或跑步姿勢不正

確，容易會有滑落受傷的狀況發生。 

(五)幹部、訓員認知偏差： 

1.當部隊裡的人員提出：因為受傷需要休息，幹部接受到訊息會

有疑慮，認為只是想要逃避訓練，不相信有受傷，或因認為小

傷繼續活動就可以復原等錯誤觀念，便不予取消訓練，要求繼

續操作訓練，小傷變成大傷，造成二次傷害。 

2.訓練期間多少會發生傷害，若訓員認為自身的傷害可以繼續操

作，不實施休息或接受醫生的診斷及治療，傷害未完全康復而

持續訓練，傷害會再度復發或擴大；當傷害治療完畢後，太急

於投入訓練，身體能力還無法承受訓練的負荷，此時傷害又會

再發生。 

肆、預防障礙超越運動傷害 

一、排除危險因子 

    障礙超越訓練著實存在許多風險，稍有不慎或失察，狀況馬上

就發生，不僅造成人員損傷，也影響部隊戰力及士氣，從「人、事、

時、地、物」五方面實施研討及預防，
6
杜絕其他危險因素發生的

可能性。 

(一)人員因素 

1.訓練前日建置「高危險群人員名冊」，掌握新進、痼疾、事故及

連續假期返營人員，詳實詢問個人身心狀況，適時調整訓練份

量及內容。 

2.訓練前，所有人員確實實施各部關節活動、肌群伸展等熱身運

動，動作如手腕腳踝繞環、壓肩、弓箭步伸展等，也可操作國

軍操，讓訓練員可以在訓練的時候好好大展身手，降低傷害發

生的可能。 

3.幹部按循序漸進方式施訓，並適時使用輔助訓練器材，另訓練

                                                 
6
 張博智、鄭朝政，體能測驗的風險管理實務，陸軍步訓部。步兵季刊第 218 期，中華民國 94 年 12月，頁 1-12 
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員養成運動習慣，不分平假日，不分運動種類，讓身體有基礎、

良好的體能，在訓練時不易感到疲累，比較不易受傷。 

4.落實急救教育訓練，讓官士兵不僅有急救的概念與意識，也有

處理的能力，讓訓練安全更加有保障。 

5.測驗時在設施旁安排輔助人員，如發生狀況即可馬上處理。 

(二)編組分工、設定計畫 

1.下達安全規定，細說訓練要領，按規定、程序、步驟及方法施

訓，並宣導訓練危安事件，以有前車之鑑，避免類似案件再次

發生。 

2.實施編組及任務分工，相互觀察、照顧鄰兵狀況，例如發生中

暑，一人打電話給醫務所，兩人將病患抬至樹蔭下，一人利用

體溫計量測體溫，一人拿冰枕及冰毛巾實施散熱，同時執行不

拖延時間。 

3.設定訓練目標，達成體能要求，養成運動習慣，讓訓員在部隊

努力外，休假也能保持良好的體能狀況，以便迅速投入訓練課

程，減少危險發生可能性。 

(三)天候與假期考量 

1.連續假期後或返營第一天不實施測驗。 

2.北部冬天較為寒冷，拉長熱身運動時間，確實舒展身體各部位；

南部夏天較為炙熱，依危險係數規定，調節場地及訓練內容，

並恪遵飲水規定。 

(四)場地環境 

1.訓練場地力求完善，查察是否有凹凸不平、樹枝或異物，避免

因專心向前衝，而沒注意到腳邊「絆腳石」。 

2.沙坑確實翻鬆、鋪平，草地定期修剪，以免過長而藏匿鳥獸蟲

蛇或其他障礙物。 

(五)器材裝備 

1.按規定穿著合適的服裝及鞋子、攜帶其他裝備，如貼布、護具、

毛巾等。 

2.檢整急救器材、冰桶及飲水桶，測驗時救護車須在旁就位，必

要時在危險區域放置軟墊，以備不時之需。 

二、專項體能訓練 

個人的身體體能狀況，是傷害發生的最大成因，因此，加強

訓練各部肌群並操作障礙超越輔助動作，以防範傷害發生。 
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(一)跳躍練習 

各種單、雙腳的向上、向前跳，如立定、助跑、三級跳遠或屈

膝上跳、直膝併腿、分腿上跳等，如附圖5。 

圖5：直膝併腿、分腿上跳 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：筆者提供 

(二)V字起坐訓練 

以仰臥V字起坐動作，訓練手腿上舉動作、腿部肌力及腹背肌力，

如附圖6。 

圖6：V字起坐 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：筆者提供 

(三)腳步訓練 

如跨步跑、碎步跑、漸速跑、抬腿跑、踢腿跑等腳步動作，提

高腿部專項肌力。 

(四)手部訓練 

利用單槓、拉力帶或其他輔助訓練器材，增強手臂、手腕及手
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指肌力、肌耐力，如附圖7。 

圖7：滑輪轉腕 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：筆者提供 

(五)馬克操輔助訓練 

所謂馬克操，即是由世界著名田徑教練傑洛、馬克所研創的田

徑選手基礎身體能力訓練操，其主要是透過多樣化的跑跳動作

（由慢而快、由淺而深、由弱而強）實施訓練，藉以提升身體

各部機能協調性。 

(六)重量訓練 

藉由其他重量物品增加身體負荷，訓練全身肌群耐力、爆發力，

也可模擬測驗時背負裝備的身體感覺。 

三、運動貼布貼紮 

    在田徑、籃球等其他運動項目，都可看見選手們身上有著五顏六色的

膠帶，那就是運動貼布。不管是哪種運動，都必須面對受傷的可能性，所

以利用貼、包紮來防止傷害的到來。 

除了運動貼布外，可以使用一些熱身藥膏或服用提神飲料，讓身體更

加舒暢，並快速地進入訓練或測驗的狀態，假如已經有受過傷，建議戴上

護具，多一層保護且提升安全感，然而，在生理方面感覺良好後，心理也

會更有自信，更集中精神於當下每個動作，並減少傷害發生的可能性。 

(一)運動貼紮的目的及效果 

1.預防不慎受傷： 

因強大的外在力量，使關節角度超過原本的活動範圍，造成運
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動員扭傷或挫傷，若能在練習或比賽前實施包紮，限制關節的

活動角度，保護及支持關節，就能預防傷害。 

2.防止二次傷害： 

曾受傷過的部位，組織會較為脆弱，一點點的衝擊或太過激烈

就會復發，為了防止這種情形發生，在傷勢完全復原前，貼紮

是一種很好的保護措施。 

3.給予心理支持： 

受過傷的人多少會擔心傷勢重現，運動貼紮後，讓選手可以安

心、認真地在比賽中發揮，專注在場上的敵人，不會因自己的

傷害而分心。 

4.控制傷勢惡化： 

一般傷害處理原則「P.R.I.C.E.」之中的壓迫，可以使用運動

貼布的方法，適度的貼紮固定及壓迫，可以掌握、防範傷害程

度惡化。
7
 

(二)運動貼布的種類 

1.非伸縮性貼布： 

俗稱「白貼」，為基本型貼布，不具彈性、固定力強為其特徵，

尺寸區分 0.5 吋、1吋、1.5 吋、2吋，其中以 1.5 吋最常拿來

使用，如附圖 8。 

圖 8：非伸縮性貼布 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：筆者提供 

2.軟質伸縮性貼布： 

因布質輕、柔軟且具有彈性，所以通常被稱作「輕彈」或「輕

貼」，適用於傷勢較輕的部位，尺寸區分 1吋、2吋、3吋。 

3.硬質伸縮性貼布： 

                                                 
7吉本完明，運動傷害─自我防護&機能包紮，新北市，楓書坊文化出版社，中華民國 96 年 12月，頁 28-29 
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又稱「重彈」或「輕貼」，特色為堅硬又韌性，為加強固定、

支撐所用，尺寸區分 1吋、2吋、3吋。 

4.人工皮膚膜： 

在使用運動貼布前所纏繞的一層薄膜，因避免貼布直接黏著於

皮膚或毛髮上，造成過敏或撕下貼布時疼痛，又稱「內膜」，

顏色眾多，如附圖 9。 

圖 9：人工皮膚膜 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：筆者提供 

5.肌內效貼布：
8
 

簡稱「肌貼」，因促進淋巴循環、減輕疼痛、保護肌肉、心理

支持等效果，大多運動員使用肌內效貼布後都感覺良好，且可

以和白貼共同使用，雙管齊下，更增加運動表現，如附圖 10。 

圖 10：肌內效貼布 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源：筆者提供 

(三)運動貼布注意事項 

1.確認受傷狀況，慎選貼紮方式，錯誤的貼紮會造成其他傷害。 

2.注意衛生，清潔患部，讓貼布效果可以更牢固，如有傷口應先

                                                 
8
 加瀨建造，肌內效貼布法，新北市，台灣肌內效協會，中華民國 84年 11月，頁 7-15 
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保護再行貼紮。 

3.貼紮力道、方向和姿勢須合適合宜，包紮完畢稍微動一動，確

認獲得包紮效果，若更為疼痛，則拆除貼布且停止運動。 

4.運動結束或不再運動立即卸下貼布，並實施緩和運動及冰敷，

以減緩疼痛感、降低傷勢惡化。
9
 

伍、建議與結語 

我國軍五百公尺障礙超越測驗服裝規定，鞋子須為長筒皮鞋；雖然皮

鞋耐用，但是穿上之後，腳與鞋子之間有很大的空隙，並不能像球鞋或運

動鞋般的密合，舒適度也差了一點，加上鞋底墊高了一層，發生腳踝扭傷

的機會自然而然就變大，希望未來的障礙超越測驗，可以穿上自己習慣的

「跑鞋」，在多重障礙設施中盡情地奔馳、超越。 

提升國軍戰力，訓練就必須嚴謹精實，而安全是訓練的基礎，沒有安

全就沒有一切，若缺乏安全、有效且周密的風險管理而發生訓練危安，所

有的訓練也就白費，所以不管發生任何大、小傷，都不可等閒視之，訓練

傷害防處不只要注重預防，一旦狀況發生時，應正確、快速地掌握傷害，

並尋求醫生的幫助，做精密的檢查、治療與復建，讓傷害逐漸好轉，盡快

「入列」，同時與弟兄分享受傷至復原過程，讓其他人知道傷害的痛苦，

了解防範傷害的必要性，有了觀念及想法，進一步去達成目標，鞏固、增

強戰力，並讓部隊更加團結一致。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                 
9倉持梨惠子，即效運動貼紮，新北市，三月文化圖書事業有限公司，中華民國 100年 10 月，頁 14-15 
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