
簡介

陽明運動傷害防護社（以下簡稱「防護社」），

是為了推廣運動傷害防護之重要性而成立的社團，

希望將運動傷害防護的概念推廣到校園。而本社招

收到的社員雖大多都屬於物治系，但自上學年開始，

有越來越多來自不同系的同學加入防護社的行列，

我們認為這是成功推廣運動防護概念的好發展。

本社邀請國立陽明大學物理治療暨輔助科技學

系陳文英助理教授擔任指導老師、振興醫院林曉琦

物理治療師及其帶領之團隊擔任技術指導老師。

社團課

例行性社課於每周三晚上舉行，社課內容以貼

紮技巧（上學期主白貼、下學期主肌貼）為主，冰

敷、按摩等其他防護技術為輔。學期後半也會安排

針對某運動專項的傷害介紹，統整各式貼紮方法和

經驗分享，或較進階的評估課程等等。

除了上課老師的講解外，本社對於實作也很

重視。我們擁有小家制度，讓每位參與防護社的

社員隨機分到不同小家，在社課期間得以互相練

習和討論；希望透過練習時間使社員可以擁有對

當運動員在賽場上發光發熱時，他們的背後總有一群人默默保護著他們，處理

各種急性或慢性的傷害，那就是「運動防護員」。防護員會運用貼紮、伸展、按摩

等等的技術，使運動員得以減輕傷痛，或是增進選手的運動表現。

運動員的守護天使

	 	 	 ──運動傷害防護社
文／物輔系　楊詩昀

圖／防護社
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於運動傷害的基本觀念，以及可以有能力對各式運

動傷害進行最有效率的處理。每堂正課結束後，社

幹會設計情境題讓各小家進行討論和實際演練。非

社團時間則透過創立各小家群組，讓社員隨時詢問

課程上的問題和給予課堂的回饋，以及方便社幹通

知重要訊息等。

而每個學期末會舉辦期末跑考，由社幹設計一系

列題目，透過跑關的方式，讓社員可以複習整個學期

的內容，和培養臨機應變的能力，同時也為將來出場

邊防護做準備。

課外活動

貼紮的技術不能只靠社課上的練習，實際應用也

十分重要，因此老師們都非常鼓勵社員多參與

場邊防護的活動；累積經驗的同時，也能從

一起出防護的老師、學長姊們身上，學到

許多社課上沒學到的知識。

防護社每年固定的課外活動，主要以社團老師接

洽的馬拉松場邊防護為主，如：東吳超級馬拉松、國

道馬拉松、PUMA螢光夜跑等。

近年來也與越來越多大專院校校際盃競賽進行合

作，如：去年度合作的大放盃、大生盃、大統盃等，

協助比賽的場邊防護；中等學校五人制足球錦標賽、

五人制足球企業聯賽等，也可看見我們的身影。

不僅是校外比賽，每年全校運動會以及研究生

盃、105年度由陽明主辦的全國醫學盃球賽，也經

由學校體育室邀請我們進行場邊防護。

為了維持出場邊防護的品質，我們會在每次出場

防前舉辦「行前訓」，告訴所有參加場防的社員注意

事項，以及檢視他們的貼紮技巧，並

且在賽後進行檢討和回饋，讓下

一次的場防可以進行得更順利。

除了參與各項賽事的場邊

邊防護的 動 積 驗的 也能場邊防護的活動；累積經驗的同時，也能從

一起出防護的老師、學長姊們身上，學到

事項，以及檢視他們的貼紮技巧，並

且

一

事項 以及檢視他們的貼紮技巧 並

且在賽後進行檢討和回饋，讓下

次的場防可以進行得更順利。

除了參與各項賽事的場邊

 »  上學期社課

 »東吳超馬場防  »運動會場防

 »  期末跑考
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防護，防護社會協助於寒假期間舉辦的「陽明台

大聯合物治營」，以及於暑假舉辦的醫學營，向

參加營隊的高中生進行簡易的貼紮介紹。透過當

關主的機會，社員不僅可以增進自己的貼紮技

巧，還能訓練自己如何將貼紮的知識用簡易的說

法來表達，並盡量讓小隊員可以吸收。

貼紮的方式有很多種，老師常鼓勵我們多去

看看不同的貼紮方式，進而探討不同方式的功效

是否有明顯差異等等。透過學長姊們的介紹，防

護社在 105年 9月時獲高雄醫學大學物理治療

推廣團的邀請，到高醫進行三天兩夜的貼紮交流

會，互相交流和討論彼此的貼紮方式。同時成大

貼紮團也與防護社有所聯繫，希望未來有機會擴

大舉辦類似之交流會。

獲得 104學年社評優等的原因

在這資訊發達的社會，防護社運用網路的便

利性，對外使用臉書的粉絲專頁，除了把握每個

對外的宣傳，也建立起對外的聯繫通道；對內則

用私人社團，宣布事情與出外活動的訊息，平時

社團會議、社課筆記、活動照片、企劃書、成果

書、與其他社團行政事務等等的紀錄，都上傳至

雲端之中，方便每位幹部存取或瀏覽。這些電子

資源都幫助我們整理社評資料，使得資料不易缺

失且能更加完整。

防護社每年大大小小的防護活動有很多，社

員的參與度很高，企劃書和成果書也都會製作。

而每周的社課都會請文書製作詳細的筆記，保存

每堂社課的點點滴滴，這些都為社團評鑑中的

 »五人制場防

 »期末大合照

 »擔任路跑活動場邊防護人員 »任運動賽事場邊防護人員



「社團活動」加了一些分數。

另外，104學年除了慣例的防護活動以外，

我們更與陽明中醫社到家扶中心做一日衛教，

透過設計簡單有趣的活動，將身體保健的知識

帶給相對較缺乏的族群，這也補足了社評中「服

務學習」的項目。

財務方面則延續了學長姊交接的傳統，設立

社團經費專戶，將社團財務獨立，各項活動及年

度總預、決算表缺一不可，所有財務活動都記錄

於帳冊之中。各項經費收支單據之整理從平常就

做起，每月定時將報表公開給社員，讓財務的流

通透明化，社評整理時也較輕鬆。以上，大概就

是 104學年社評獲獎的原因。

社評的製作雖然需要很多時間和心力，但

社評所整理的所有檔案，都代表防護社一整年

來的所有紀錄，也是一個能夠重新審視社團事

務的機會，比如：課外活動是否對於大眾有益、

社員是否能從場邊防護中學習到什麼、社課的

內容安排是否恰當、財務的管理是否明確。而

一屆一屆所傳承的資料，也都會變成下一屆幹

部的榜樣和建議。

社評並不是為了與其他社團爭高低而進行的

活動，而是透過整理和歸檔，一片片找回散落的

拼圖，讓社團的回憶能完整地保存在這些資料夾

中。我們不僅要感謝一路帶領防護社的課輔組珮

甄姊、幹部學長姊們的傳承，也要感謝所有參與

防護社的大家！

 »防護社大合照

 »擔任路跑活動場邊防護人員  »滾筒介紹
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