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運動鞋與運動傷害之關係 

 

許永縉* 

 

摘 要 

    許多研究人類進化的學者指出：人能成為萬物之靈且具備高度智慧的原因，

是因為人能用雙腳走路，讓雙手能自由地從事創造與發，其道理在於腳是人類生

理結構上賴以站立，而走向廣闊世界的工具，而和我們最密切有關的就是鞋子。 

    不同的運動項目由於運動型態的不同，所以從事不同的運動就必須穿著專項

運動鞋，以減低傷害提升運動表現，因此，對於挑選運動鞋不得不去注意。 
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壹、前言 

在現今科技時代的進步之下，許許多多運動輔助之相關產品也隨之進步，例

如現在看得到的游泳項目之鯊魚裝，或者是各項速度競賽所穿降低風阻的衣服

等，這些東西都是高科技下的結晶，也由於這些輔助產品，提高了運動表現，讓

我們的運動更具可看性，更加受到歡迎，在運動蓬勃發展之際，這些輔助產品可

以說是幕後的一大功臣。 

在從事運動之際，不容忽視的是因運動不甚所帶來的運動傷害，運動傷害會

減低你的運動生命，也因此會減低運動的人口，要避免這些傷害的發生，除了具

備基本的運動知識外，就是慎選運動輔助產品，例如衣服、鞋子、護具等等。 

許多研究人類進化的學者指出：人能成為萬物之靈且具備高度智慧的原因，

是因為人能用雙腳走路，讓雙手能自由地從事創造與發，其道理在於腳是人類生

理結構上賴以站立，而走向廣闊世界的工具，而和我們最密切有關的就是鞋子。

運動鞋發明至今，已是人類不可或缺的生活品，而隨著時代進步，運動鞋的外型

與功能亦不斷變化，但要如何挑選一雙讓運動時充份發揮力量的鞋子，也是一門

大學問。 

 

 

貳、不當的鞋子可能引起的傷害 

人類足部的構造是非常複雜的，它具有支撐、伸縮、扭曲、彈跳、吸震及磨

擦等功能。運動時，足部對吸震，磨擦及穩定的需求大為增加。因此，滿足足部

運動時的需求，應以運動鞋的功能為考量。 

 

一般人慢跑時，加諸於腳跟的衝擊力約是體重的三到四倍。以體重六十公斤

的人為例，慢跑時他的腳部所承受的衝擊力，約為一百八十公斤至二百四十公斤

左右。這一股瞬間的衝擊力，在慢跑反覆的動作中，對跑者構成了相當吃重的負
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荷。這也是為何會產生腳部的腱梢炎(Tenosynovitis)及跟腱(Achilles)周圍發

炎，以及膝蓋和腰部等運動傷害的主因之一。 

 

  運動者所穿著的運動鞋，假如缺乏良好的抗滑效果的特性。那麼，那麼作用

於地面所產生的反作用力勢必減損，進而減低了運動效率。其次，腳步著第時額

外的滑動，很容易使肌肉、肌腱、關節或骨骼承受意外的阻力（壓縮力、減力、

彎曲或扭轉），造成肌肉纖維斷裂或骨折等運動傷害。 

 

  不同的運動項目由於運動型態的不同，所以從事不同的運動就必須穿著專項

運動鞋，以減低傷害提升運動表現，因此，對於挑選運動鞋不得不去注意。 

 

參、挑選運動鞋的重要 

現在的運動鞋不但針對運動功能作強調設計，在造型上更是愈顯流線型及色

彩炫麗，甚至成為時下年輕人搭配服飾的好幫手。但是有很多人在選購運動鞋時，

都只注意鞋子外型是否夠炫、夠醒目，而忽略了是否適合自己的雙腳。結果卻造

成行走或運動時的不適，嚴重的更會使腳部受傷。 

 

在現今有氧運動漸漸的風行，但是並沒有落實專項運動鞋的觀念，訪談及觀

察愛好者發現，趨向有氧競技的選手，本身會重視鞋子功能；而愛好者則認為有

一雙鞋子即可。當所從事運動時，穿著不適當的鞋子將會增加足部踝關節的負荷，

過度的疲勞將會產生嚴重的傷害。許多人常常會在跑步後，發現足部的不適，除

了跑步姿勢外最大的原因在於鞋子的問題。 

 

  目前市面上所販售的運動鞋，價格不等，功能也多樣，其大約可分以下六種： 

(1) 籃球鞋 (2) 慢跑鞋 (3) 棒球鞋 (4) 網球鞋 (5) 韻律鞋 

 

  許多運動人口常常只注意鞋子的外表，或者是價格高低的問題；據調查，現

今大部分運動愛好者在選購鞋子時，考慮的原因大約如下： 

(1) 舒適 (2) 樣式 (3) 品牌 (4) 價格 (5) 耐穿 (6) 廣告  

(7) 功能性強 

 

  經過以上的調查可發現，許多人大都對於選購鞋子的重點，還不甚了解。在

從事運動之時，應該依其運動項目選購專項的運動鞋，除了可以有效提升運動表

現外，也可以避免一些不必要的傷害。但是購買鞋子必須注意，並不是所有的鞋

子都可以有效的避免運動所造成的傷害，除了選購專項運動鞋外，另外必須注意
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一些事項，選購鞋子應注意的事項如下： 

(1) 鞋子的軟硬度 (2) 合腳性 (3) 舒適性  (4) 透氣性 (5) 避震性    

(6) 防滑性 (7) 防扭性 

 

 

 

肆、何挑雙合腳的鞋子 

在滿足足部運動時的需求，應以運動鞋的功能為考量。然而如何選擇一雙幫

助您展現運動效能而不致造成運動傷害的運動鞋，以下便為你提供選鞋的秘訣： 

 

◎ 步驟一 

確定您所要從事的運動不同的運動應穿著不同的運動鞋。例如慢跑是前進運

動，所需要的功能偏重避震及穩定性；籃球則著重上下，所需的功能強調穩定性，

避免運動者於落地的瞬間扭傷。不同的運動所運用到的身體部位不同，甚至有些

人的體型特殊，如內外八字或扁平足等，因此所需運動鞋的功能及其保護重點也

不一樣。慎選鞋子功能，能保護我們免於運動傷害的產生。 

 

◎ 步驟二 

確定您所購買的鞋子是否合腳，越合腳的鞋越能展現運動效能；過去消費者

在選鞋時，多只注意鞋子的長度選擇。而合腳的鞋應該以三度空間來度量，腳的

長度、寬度、楦頭及高度(腳背)，都應該考慮。合腳的鞋子，應該是全方位的包

覆性，使我們的腳趾、腳後跟及腳背在鞋子中，能得到最佳的舒適性及安全性，

使我們在運動時，鞋子和腳成為一體。 

 

    大家懂得如何選購運動鞋後，試穿也是選出一雙最合適的鞋子重要的一環： 

1.用大姆指在最長的腳趾前壓一壓，檢查鞋頭的空間是否夠，以及確定腳趾尖與

鞋尖中間尚有一個大姆指寬度的空間。 

2.檢查鞋的寬度是否合適，不會太緊，也不會因為太鬆而滑動。 



 
運動鞋與運動傷害之關係 

 

5

3.腳跟必須舒適，走路時不會上下滑動。 

4.鞋面要合腳，能舒適而安全的包住腳而不會太緊；腳背的高度也必須適合您的

腳圍大小。 

5.請您雙腳穿上運動鞋試走一下，您可以實際地感受這雙鞋的合腳與舒適性。 

對於以上的選購運動鞋的步驟及如何試鞋後，大家便可以買到一雙適合自己又能

在運動時充份發揮力量的鞋子。 

 

肆、結論 

  由於國內周休二日的實施，國民的工作時數縮短，而相對地閑暇之虞的時間

變多了，喜愛從事運動的人口也日漸增多。知識水平的提升使大家明瞭運動的好

處，許多人從事運動的原因是大都為了身體的保健維護，但是卻往往不慎而造成

身體的運動傷害，反而得到反效果，相信這是許多人所不想見到的。 

 

  跑步運動是目前國人最喜愛的運動項目之一，也是許多胖哥胖妹減肥時的最

愛，因此為了減輕足部的壓力與負擔，一雙功能性良好的鞋子，是絕對不能少的，

買鞋時千萬不可受到鞋子的價格與外觀所影響，而是該去挑選一雙符合自己運動

項目特性與適合自己腳的鞋子，其次價格與外觀在去衡量之。 

 

運動傷害就像目前的 SARS 一樣，感覺好像隨時在你身邊伺機而發，但是請安

心運動傷害是不具傳染性的，還有它是可以預防的，只要你能了解他如何的產生，

以及對你所從事的運動肯花時間的了解，和做好運動準備與安全防護，我想這就

能預防及避免運動傷害的產生。 
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