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中 文 摘 要  
研 究 目 的 ： 籃 球 的 場 地 規 格 經 過 不 斷 的 修 正 ， 比 賽 的 強

度 也 隨 之 增 加 。 許 多 研 究 顯 示 疲 勞 會 顯 著 的 降 低 運 動 表 現 ，

甚 而 造 成 運 動 傷 害 。 本 研 究 的 主 要 目 的 為 探 討 肌 內 效 貼 對 於

疲 勞 中 籃 球 運 動 員 投 籃 命 中 率 和 運 動 學 參 數 的 影 響 ， 運 動 學

參 數 包 含 了 出 手 高 度 、 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 、 軀 幹 角 度

和 出 手 角 度。研 究 方 法：研 究 對 象 為 2 8 名 國 立 台 灣 體 育 學 院

體 育 系 學 生 。 利 用 前 測 2 0 次 三 分 線 投 籃 的 分 數 S 型 分 組 為

進 行 肌 內 效 貼 布 貼 紮 的 實 驗 組 ， 及 不 進 行 任 何 貼 紮 的 對 照

組 。 所 有 的 受 試 者 進 行 五 循 環 的 動 作 任 務 和 隨 後 的 十 個 三 分

球 ， 總 共 五 十 個 三 分 球 ， 利 用 P O L A R 心 跳 錶 來 監 測 受 試 者

的 疲 勞 狀 況 ， 並 利 用 6 0 H z 攝 影 機 進 行 二 維 空 間 的 影 片 分 析

運 動 學 參 數 ， 投 籃 命 中 率 則 是 由 H a r d y 提 出 的 計 分 來 計 算 。

描 述 性 統 計 和 獨 立 樣 本 t 檢 定 比 較 兩 組 數 據 差 異 ， 相 依 樣 本

單 因 子 變 異 數 分 析 比 較 受 試 內 的 差 異 。 結 果 ： 兩 組 受 試 者 的

平 均 最 大 心 跳 率 在 第 四 循 環 即 達 到 本 研 究 所 定 義 的 重 度 疲 勞

- 9 5 %最 大 心 跳 率，實 驗 組 和 對 照 組 在 肩 關 節 角 度 和 出 手 角 度

疲 勞 造 成 的 差 異 量 有 顯 著 差 異 ， 對 照 組 的 出 手 高 度 、 肘 關 節

角 度 、 肩 關 節 角 度 、 軀 幹 傾 角 和 出 手 角 度 在 不 同 疲 勞 狀 態 中

都 有 顯 著 差 異 ( p < 0 . 0 5 )。 結 論 ： 疲 勞 會 使 運 動 表 現 下 降 ， 而
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肌 內 效 貼 布 能 夠 有 效 的 降 低 疲 勞 對 受 試 者 的 影 響 。  

關 鍵 字 ： 疲 勞 、 三 分 球 、 肌 內 效 貼 布  
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Lin, Shu-chung(2010). The effect of kinesio taping on shooting accuracy and 
kinematics for fatigued basketball players. Unpublished master thesis, National Taiwan 
College of Physical Education, Tsichung. 

Abstract 
Purpose: Rules and court had been changed many times since hundred years ago, 

so the games were more intense. Fatigue could devastate performance and consequently 
lead to injury. The aim of this study was to determine the effect of Kinesio taping on 
shooting accuracy and kinematics for fatigued basketball players. Methods: 
Twenty-eight volunteers of NTCPE participated in this study. According to 3-pointer 
percentage, these subjects divided to kinesio taping group and non-taping group. All 
subjects had to do ten shootings after doing motor tasks until fatigue and performed 
totally five series. The fatigue level used Polar to collect heart rate to determine and the 
kinematics were recorded using a system of 2 digital cameras operating at a frequency 
of 60 Hz. Shooting accuracy used the score of Hardy to determined. Descriptive data, 
independence t-test, and one way ANOVA (repeated measures) for data analysis. 
Results: All subjects revealed high intensity total body fatigue (95% HRpeak) in fourth 
series. The shoulder angle upon release ball and release angle reveal significant 
differences between Kinesio taping group and non-taping group. In the non-taping 
group, release height, elbow angle, shoulder angle, trunk inclination, and release angle 
all reveal significant (p<0.05). Conclusion: Fatigue inhibited performance, and Kinesio 
taping could reduce effectively the effect of fatigue for the performance. 
Keywords: fatigue, 3-poiner, Kinesio taping
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第一章 緒論 

第一節 研究背景 

自 從 1891 年 加 拿 大 籍 的 美 國 牧 師 在 春 田 市 發 明 籃 球，這

項 迷 人 的 運 動 經 過 長 期 的 修 正 及 發 展 ， 已 然 成 為 世 界 上 最 受

歡 迎 的 運 動 之 一 。 為 了 讓 籃 球 比 賽 更 加 緊 張 刺 激 ， 籃 球 規 則

也 不 停 的 在 做 修 正 ， 例 如 世 界 上 水 準 最 高 的 籃 球 殿 堂 NBA

 ( National Basketball Association )原 本 沒 有 進 攻 時 間

限 制，但 是 在 1951 年 的 一 場 比 賽 中，雙 方 為 了 勝 負 使 用 了 拖

延 戰 術 ， 最 後 比 數 是 史 無 前 例 的 19:17， 就 職 業 運 動 來 說 並

非 好 現 象，因 此 在 1954 年 NBA 球 隊 老 闆 Danny Biasone 在 計

算 出 雙 方 的 出 手 次 數 後 ， 提 議 訂 定 進 攻 時 間 為 24 秒 (陸 永

強，1995 )，國 際 籃 球 總 會 (FIBA, Federation International 

Basketball Association )也 在 2003 年 跟 近 ， 將 原 本 的 30

秒 進 攻 時 間 改 為 24 秒，刺 激 進攻，讓 比 賽 更 緊 湊 及 具 吸 引 力

(王 仁 堂 、 王 瑞 瑾 、 曾 銀 助 ， 2002 年 )。  

每 四 年 修 改 一 次 的 國 際 籃 球 規 則，2000 年 開 始 國 際 籃 球

總 會 F.I.B.A.中 央 委 員 會 基 於 實 際 比 賽 狀 況 的 增 加 ， 由

2000-2008 年 這 八 年 間 ， 已 經 五 度 修 改 規 則 ， 如 果 加 上 已 經

通 過 的 2010 年 的 規 則 條 文 修 改，十 年 間 已 有 六 次 修 改 條 文 的

次 數 。 國 際 籃 球 總 會 如 此 密 集 的 修 改 條 文 及 判 例 ， 主 要 是 加

速 配 合 美 國 N.B.A.職 業 籃 球 賽 的 規 則 ( 吳 喜 松 、 陳 南 琦 ，

2009)，不 可 否 認 的，隨 著 訓 練 方 法 的 進 步，即 使 是 非 職 業 的

球 賽，仍 舊 是 需 要 明 快 的 進 攻 節 奏。從 2010 年 開 始，將 在 國
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際 籃 總 的 全 球 級 和 各 洲 賽 事 中，三 分 線 從 原 本 的 6.25 公 尺 調

整 為 6.75 公 尺，距 NBA 的 7.24 公 尺 仍 有 近 50 公 分 的 差 距 ，

但 它 是 自 1984 年 以 來 的 首 度 重 大 調 整；至 於 梯 形 禁 區，更 是

自 1950 年 代 以 來 就 已 採 用，也 是 往 日 國 際 籃 球 和 NBA 最 大 的

差 別，不 過 也 將 改 為 矩 形 禁 區；並 且 引 入 NBA 早 已 採 用 的「 合

理 衝 撞 區 」，也 就 是 說 在 此 區 域 內 將 只 有 防 守 犯 規 而 不 會 有 進

攻 犯 規 。  

 

圖 1-1 2010 年 國 際 籃 球 總 會 修 訂 之 球場 規 格  

規 則 的 修 改 不 僅 讓 比 賽 更 為 緊 湊 好 看 ， 投 籃 距 離 拉 長 ，

身 體 的 碰 撞 也 更 激 烈 ， 籃 球 員 的 體 能 與 技 術 負 荷 相 對 的 增 加

許 多 。 在 一 場 四 十 分 鐘 的 籃 球 比 賽 中 ， 球 員 必 需 跑 上 4500

至 6000 公 尺 的 距 離 (Colli, Faina, Gallozzi, Lupo,& 

Marini 1987; Erculj,2007)， 速 度 的 範 圍 從 慢 跑 到 全 速 衝 刺

都 都 有 (Abdelkrim,2007) ； 而 某 些 學 者 也 認 為 籃 球 是 項

資 料 來 源 ： h t t p : / / w w w . f i b a . c o m /  
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20%-30%的 有 氧 和 70%-80%的 無 氧 運 動

(Brittenham,1996;Marlow,2003),因 此 籃 球 運 動 的體 能 和 技

術 決 定 了 誰 能 在 比 賽 中 占 上 風 。  

  疲 勞 是 運 動 員 最 大 的 敵 人 之一 ， 籃 球 規 則 不 停 的 修 改 也

考 驗 著 球 員 的 體 能 和 技 術 ， 比 賽 中 ， 兩 個 勢 均 力 敵 的 球 隊 ，

勝 負 的 關 鍵 便 在 於 誰 的 命 中 率 較 高 ， 而 在 比 賽 的 最 後 幾 分

鐘 ， 球 員 不 論 生 理 還 是 心 理 都 已 經 呈 現 疲 勞 狀 態 ， 在 比 數 僵

持 不 下 的 情 況 裡 ， 外 線 長 射 的 命 中 率 可 能 就 是 決 定 比 賽 的 勝

負 。  

  肌 內 效 貼 布 (Kinesio taping)是 近 年 來 新 興 的 復 健 及 運

動 醫 學 用 品 ， 自 從 日 本 的 Dr. Kase 在 1980 年 發 明 了 肌 內 效

貼 布 後 ， 它 便 被 廣 泛 的 使 用 在 運 動 保 健 及 防 護 上 ， 隨 著 貼 紮

技 術 的 研 究 和 發 展 ， 也 愈 來 愈 多 人 將 其 應 用 在 一 般 疾 病 以 及

運 動 訓 練 上 。 它 的 功 能 包 括 ： (1)強 化 肌 力 (2)快 速 消 除 局 部

充 血 現 象 (3)顯 著 的 鎮 痛 效 果 (4)調 節 關 節 穩 定 性 (駱 明 瑤 ，

2004)，對 於 疲 勞 的 運 動 員 來 說，肌 內 效 貼 布 有 著 多 方 面 的 效

益 ， 如 何 將 其 實 際 應 用 在 比 賽 中 將 是 重 要 的 研 究 課 題 。  

第二節 研究動機與目的 

籃 球 比 賽 是 以 得 分 多 寡 決 定 判 定 勝 負 的 運 動 ， 投 籃 技 術 自 然

也 成 為 籃 球 訓 練 中 重 要 的 課 題 之 一 。 根 據 Allsen 和

Ruffner(1969)的 研 究 指 出 ， 在 38 場 特 定 比 賽 3180 個 投 籃

中 ， 單 手 跳 投 的 方 式 占 了 67.2%， 因 此 單 手 跳 投 可 以 說 是 比

賽 中 最 常 用 的 投 籃 方 式。自 從 1984 年 籃 球 規 則 增 加 了 三 分 球

後 ， 遠 距 離 投 籃 成 為 籃 球 比 賽 中 重 要 的 武 器 之 一 ， 隨 著 攻 守
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技 術 的 演 變 ， 為 了 破 壞 團 隊 盯 人 結 合 區 域 聯 防 的 防 守 方 式 ，

擁 有 遠 距 離 投 籃 能 力 早 已 是 現 今 籃 球 員 應 具 備 的 能 力。(許 立

德 、 蔡 虔 祿 ， 2005) 

  梁 嘉 音 、 卓 俊 伶 與 簡 曜 輝 (1998)以 一 位 甲 組 女 子 籃 球 員

為 實 驗 參 加 者 ， 進 行 距 離 對 籃 球 投 籃 動 作 型 式 的 影 響 研 究 ，

發 現 三 分 線 的 距 離 是 造 成 投 籃 動 作 型 式 改 變 的 關 鍵 性 距 離 ，

類 似 的 結 果 出 現 在 Elliott(1992)的 研 究 中 ， 多 數 投 籃 的 力

學 參 數 在 4.25 和 5.25 公 尺 距 離 上 沒 有 明 顯 的 差 異 ， 但 到 了

6.25 公 尺 的 距 離 卻 出 現 了 顯 著 的 差 異，例 如 出 手 時 機、出 手

時 肩 關 節 速 度、出 手 速 度 等。何 文 祥 在 2003 年 探 討 高 中 球 員

不 同 距 離 跳 投 時 ， 其 垂 直 地 面 反 作 用 力 及 動 作 ， 發 現 三 分 線

外 跳 投 的 地 面 垂 直 反 作 用 力 是 2.47BW(倍 體 重 )，小 於 在 罰 球

線 的 2.78BW(倍 體 重 )，表 示 球 員 在 三 分 線 外 跳 投 時，會 比 在

罰 球 線 附 近 跳 投 使 用 更 多 的 軀 幹 與 上 肢 力 量 。  

  Erculi 與 Supej(2009)以 一 個 優 秀 的 NBA 球 員 為 受 試

者 ， 研 究 發 現 當 受 試 者 呈 現 極 度 疲 勞 狀 態 時 (平 均 心 跳 率

HR=96%HRpeak;乳 酸 值 LA=9.7mmol/L)，在 三 分 線 外 投 籃 的 運

動 學 參 數 都 和 未 疲 勞 時 有 顯 著 差 異 ， 其 出 手 時 的 手 腕 高 度 導

致 出 現 28 公 分 的 差 異，出 手 時 平 均 肘 關 節 角 度 更 減 少 20 度，

研 究 者 建 議 ， 為 提 高 球 員 的 命 中 率 ， 應 該 在 重 度 和 中 度 疲 勞

的 情 況 下 進 行 投 籃 的 訓 練 ， 藉 以 強 化 球 員 的 投 籃 技 術 。  

  在 現 代 運 動 科 學 的 進 展 中 ，許 多 學 者 企 圖 克 服 疲 勞 對 運

動 員 造 成 的 影 響 ， 但 籃 球 運 動 相 關 ， 疲 勞 對 於 投 籃 影 響 的 研

究 並 不 多 見 (Erculi 等，2009)，然 在 比 賽 中 球 員 已 經 疲 勞 的

情 況 下 要 如 何 再 提 升 球 員 的 能 力 ？ 本 研 究 期 望 能 藉 由 肌 內 效

貼 布 的 貼 紮 降 低 疲 勞 對 球 員 在 三 分 線 投 籃 的 影 響 ， 研 究 目 的
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為 ：  

壹 、 比 較 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 前 後 三 分 球 投 籃 命 中 率 之 差 異 。  

貳 、 比 較 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 後 三 分 球 投 籃 命 中 率 的 差 異 。  

參 、 比 較 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 前 後 投 籃 力 學 參 數 的 差 異 。  

肆 、 比 較 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 後 投 籃 力 學 參 數 的 參 異 。  

 

第三節 研究假設 

本 研 究 的 研 究 假 設 如 下 ：   

壹 、 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 前 後 三 分 球 投 籃 命 中 率 有 顯 著 差 異 。  

貳 、 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 後 三 分 球 投 籃 命 中 率 有 顯 著 差 異 。  

參 、 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 前 後 投 籃 力 學 參 數 有 顯 著 差 異 。  

肆 、 有 、 無 貼 紮 組 疲 勞 後 投 籃 力 學 參 數 有 顯 著 參 異 。  

 

第四節 研究範圍與限制 

投 籃 屬 全 身 性 的 動 作 ， 投 籃 時 的 運 動 鏈 (exercises chain)

係 指 投 籃 時 身 體 的 協 調 性 。 投 籃 時 膝 關 節 應 彎 曲 ， 前 腳 掌 往

上 蹬 ， 膝 關 節 借 前 腳 掌 而 伸 直 ， 將 力 量 由 前 腳 掌 引 導 至 膝 關

節 而 至 髖 關 節 ， 最 後 到 肩 關 節 ， 前 臂 推 (push) 而 伸 出

(reach)，手 腕 下 壓 (flex)後 手 指 彈 (snap)，將 腳 的 力 量 連 貫

至 手 指 ， 因 此 投 完 籃 手 臂 會 有 跟 隨 動 作 (follow through)，

身 體 往 上 蹬 時 有 將 頭 拋 往 籃 框 的 感 覺 (鄭 錦 和、李 鴻 棋、徐 武

雄，1998)。在 本 研 究 中，我 們 只 針 對 上 肢 中 肩 關 節 的 部 分 做



 

6 

肌 內 效 貼 紮 ， 觀 察 受 試 者 在 疲 勞 之 後 ， 利 用 肌 內 效 貼 紮 的 方

式 ， 在 三 分 線 投 射 的 運 動 學 參 數 和 命 中 率 之 影 響 。  

投 籃 方 式 可 粗 略 的 分 為 單 手 投 籃 和 雙 手 投 籃 ， 在 本 研 究

中 以 單 手 投 籃 為 研 究 測 試 ； 而 本 研 究 的 受 試 者 為 男 性 。  

本 研 究 的 研 究 限 制 如 下 ：   

壹 、 影 響 投 籃 的 因 素 甚 多 ， 如 ： 場 地 、 心 理 素 質 、 比 賽 氣 氛

等 ， 本 研 究 僅 針 對 受 試 者 的 生 理 狀 況 做 探 討 ， 其 它 影 響

投 籃 因 素 不 在 討 論 之 列 。  

貳 、 研 究 限 定 為 三 分 線 的 投 射 ， 因 此 受 試 者 以 對 籃 球 有 訓 練

經 驗 為 主 。  

參、2010 年 FIBA 修 改 三 分 線 距 離 為 6.75 公 尺，然 本 研 究 仍

以 舊 規 則 的 6.25 公 尺 為 三 分 線 距 離 。  

第五節 名詞解釋 

壹、三 分 線 投 籃：以 2010 年 國 際 籃 球 總 會 修 改 籃 球 規 則 前 之

三 分 線 距 離 (6.24 公 尺 )為 標 的 ， 進 行 單 手 投 籃 。  

貳 、 投 籃 命 中 率 ： 以 Hardy(1994)的 計 分 方 式 ：  

一 、 空 心 進 球 ： 5 分  

二 、 刷 鍋 或 彈 起 進 球 ： 4 分  

三 、 打 板 後 進 球 ： 3 分  

四 、 刷 鍋 或 彈 起 不 進 ： 2 分  

五 、 打 板 不 進 球 ： 1 分  

六 、 麵 包 球 ： 0 分  

每 循 環 投 10 顆 三 分 球，執 行 三 循 環 共 30 顆，計 算 總 分 ，
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分 數 愈 高 者 命 中 率 愈 高 。 計 分 標 準 由 表 格 化 型 式 定 義 清

楚 ， 評 分 者 固 定 由 研 究 者 擔 任 。  

參 、 疲 勞 程 度 ： 以 受 試 者 (220-年 齡 )為 最 大 心 跳 率 ， 利 用 研

究 者 設 計 的 體 能 負 荷 使 受 試 者 達 到 疲 勞 ， 當 受 試 者 的 心

跳 率 達 到 95%最 大 心 跳 率 時 ， 稱 為 重 度 疲 勞 (Erculi & 

Supej,2009)。  

肆 、 投 籃 運 動 學 參 數 ： 利 用 影 片 分 析 法 ， 得 到 受 試 者 在 投 籃

時 的 ：  

一 、 出 手 高 度 ： 球 出 手 時 ， 手 腕 與 地 面 的 垂 直 高 度 。  

二 、 肘 關 節 角 度 ： 球 出 手 時 ， 肩 關 節 連 接 肘 關 節 到 腕 關  

節 的 角 度 。  

三 、 肩 關 節 角 度 ： 球 出 手 時 ， 肘 關 節 連 接 肩 關 節 到 髖 關  

節 的 角 度 。  

四 、 軀 幹 傾 角 ： 球 出 手 時 ， 肩 關 節 連 結 髖 關 節 到 膝 關 節  

的 角 度 。  

五 、 出 手 角 度 ： 球 出 手 時 ， 球 的 飛 行 角 度 與 水 平 線 的 夾  

角 。  
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圖 1-2 投 籃 運 動 學 參數 定 義  

伍 、 肌 內 效 貼 布 ： 根 據 駱 明 瑤 ( 1 9 9 9 )定 義 ， 材 質 以 棉 質 纖 維

為 主 ， 主 要 給 予 肌 肉 及 其 他 軟 組 織 更 好 支 援 為 目 的 ， 並

且 因 其 特 殊 材 質 與 貼 法 ， 運 動 員 可 不 受 限 制 的 正 常 運

動 ， 且 肌 內 效 貼 布 在 於 受 傷 局 部 ， 增 加 皮 膚 下 空 間 使 循

環 流 暢 。  
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第二章 文獻探討 

第一節 投籃的力學分析 

勝 負 關 鍵 在 於 出 手 投 籃 得 分 。 優 秀 的 籃 球 選 手 有 能 力 完

成 近 乎 完 美 的 防 守 和 攻 擊 技 巧 ， 但 最 後 仍 然 需 要 有 隊 友 去 執

行 最 關 鍵 的 工 作 ： 那 就 是 投 籃 得 分 (胥 樹 玲 ，2006)。  

王 順 正 (民86)指 出，正 確 的 投 籃 動 作 是 籃 球 運 動 的 基 本

技 術 ， 無 論 是 用 什 麼 投 籃 動 作 將 球 投 進 籃 框 ， 最 佳 的 投 籃 方

法 取 決 於 力 量 的 大 小 、 出 手 速 度 和 投 籃 角 度 。 好 的 投 籃 力 學

觀 念 必 須 具 備 有 關 軌 跡 概 念 的 理 論 ， 球 體 的 適 當 旋 轉 、 上 肢

適 當 的 位 置 (手 肘 在 球 的 正 下 方 )， 以 及 跟 隨 動 作 (餘 勢 動 作 )

的 確 實 完 成 。  

投 籃 是 一 項 全 身 性 的 協 調 動 作 ， 主 要 的 環 節 在 於 協 調 各

關 節 的 施 力 ， 力 量 是 來 自 下 肢 蹬 地 發 力 ， 由 下 而 上 從 腳 掌 、

踝 關 節、膝 關 節、髖 關 節，連 貫 力 量 至 軀 幹 到 上 肢 的 肩 關 節 、

肘 關 節 、 腕 關 節 到 手 指 ， 將 身 體 各 部 位 的 力 量 聚 焦 於 上 肢 ，

透 過 手 腕 的 翻 轉 及 手 指 的 彈 撥 ， 利 用 食 指 、 中 指 及 無 名 指 將

球 彈 出 ， 使 球 旋 轉 ， 當 投 籃 動 作 包 含 跳 躍 時 ， 應 在 跳 躍 至 最

高 時 將 球 投 出 ， 且 投 籃 動 作 是 屬 於 不 用 最 大 量 投 擲 ， 卻 是 要

求 準 確 性 的 全 身 開 放 性 動 力 鏈 動 作 (李 鴻 棋、徐 武 雄，1998；

村 上 文 彥 ， 1998； 許 晉 哲 ， 2004； 胥 樹 玲 ， 2006； 李 雲 光 ，

2007)。  

  許 樹 淵 (2001)認 為，籃 球 的 投 籃 可 視 為 拋 射 點 低 於 落

點 的 拋 射 體 運 動 ， 也 可 視 為 拋 射 運 動 的 中 斷 。 球 離 手 後 的 運
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動 軌 跡 主 要 決 定 於 四 項 因 素 ： 出 手 速 度 、 出 手 角 度 、 出 手 高

度 及 空 氣 阻 力。而 類 似 的 見 解 在 Miller(1993)指 出 投 籃 成 功

的 因 素 有 三 個 ， 分 別 是 球 離 手 的 速 度 、 球 離 手 的 高 度 ， 以 及

球 離 手 的 角 度 。  

  出 手 時 的 投 籃 距 離 會 直 接 影響 出 手 速 度，例 如 在 三 分

線 投 籃 的 出 手 速 度 會 比 在 籃 下 出 手 的 速 度 快 ， 而 出 手 的 速 度

和 出 手 角 度 也 是 互 相 影 響 的 ， 因 此 投 籃 的 距 離 也 間 接 的 影 響

了 出 手 的 角 度 (Hay，1985)。這 也 印 證 了Elliott(1989)以 十

名 優 秀 的 籃 球 選 手 的 研 究 ， 他 發 現 了 三 分 球 的 出 手 速 度 為

7.92m/s， 明 顯 高 於 兩 分 球 的 出 手 速 度 6.6m/s。  

再 者，在 相 同 的 距 離 下，出 手 角 度 會 與 出 手 速 度 成 正 比，

但 速 度 增 加 卻 會 造 成 命 中 率 下 降 ， 並 認 為 球 進 籃 角 度 是 決 定

命 中 率 的 最 大 因 素 ， 球 進 籃 角 度 則 由 出 手 速 度 和 出 手 角 度 決

定 的 (Miller & Bartlett, 1993)。  

  Hay(1995)認 為 在 離 籃 框 4.57 公 尺 的 位 置 投 籃，其 理

想 的 出 手 角 度 是 52-55 度 ； 郭 鼎 文 (2005)則 指 出 ， 最 理 想 的

出 手 角 度 是 45~50 度 ； 另 有 研 究 發 現， 6~7 公 尺 外 遠 距 離 投

籃 的 出 手 角 度 約 為 50~55 度 ，5 公 尺 前 後 的 中 距 離 投 籃 出 手

角 度 約 為 70 度 (朱 國 權，2008)。過 去 的 研 究 也 發 現，優 秀 選

手 投 籃 時 ， 不 管 距 離 的 遠 近 ， 都 會 將 出 手 角 度 維 持 在 49-52

度 的 最 佳 範 圍 內 (Elliott & White, 1989; Miller & Barlett, 

1996)。即 使 許 多 研 究 都 指 出 出 手 的 角 度 應 有 的 範 圍，但 值 得

注 意 的 是 ， 出 手 角 度 應 該 就 投 籃 者 身 高 、 投 籃 方 法 和 出 手 速

度 之 不 同 而 有 改 變 (朱 國 權 ， 2008)。  

1984 年 國 際 籃 球 總 會 增 訂 三 分 球 規 則 之 後，外 線 投 籃 的

比 率 愈 來 愈 高 ， 比 分 落 後 時 是 追 分 的 工 具 ， 甚 至 是 決 定 勝 負
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的 最 後 一 擊 (蕭 煌 民 、 湯 文 慈 ， 2003)。 梁 嘉 音 等 (1998)以 一

位 甲 組 女 子 籃 球 員 為 受 試 者 ， 進 行 距 離 對 籃 球 投 籃 動 作 型 式

的 影 響 研 究 ， 發 現 三 分 線 的 距 離 是 造 成 投 籃 動 作 型 式 改 變 的

關 鍵 性 距 離 ； 另 一 研 究 也 發 現 ， 當 距 離 從 兩 分 球 延 長 至 三 分

球 時 ， 增 加 的 出 手 速 度 主 要 來 自 上 肢 動 作 的 改 變 ， 肩 關 節 和

腕 關 節 在 遠 距 離 投 籃 時 的 角 位 移 較 大 ， 表 示 這 兩 個 關 節 在 遠

距 離 投 籃 時，增 加 出 手 速 度 有 著 重 要 的 角 色 (Elliott & White, 

1989)。而 Miller 和 Bartlett(1991)利 用 3-D 攝 影 的 研 究 也

發 現 了 ， 在 遠 距 離 投 籃 時 所 要 增 加 的 出 手 速 度 ， 是 來 自 於 肩

關 節 和 腕 關 節 的 屈 曲 。 此 外 ， 也 有 研 究 顯 示 ， 為 了 避 免 在 遠

距 離 投 籃 時 身 體 出 現 弓 身 的 動 作，必 須 要 加 強 上 臂 的 肌 力 (游

正 忠 、 洪 得 明 ， 1997)； 同 樣 的 見 解 出 現 在 Drysdale(1972)

的 研 究 ， 他 認 為 女 子 球 員 應 該 特 別 加 強 上 肢 起 動 時 的 力 量 ，

因 為 較 大 的 肩 關 節 垂 直 速 度 可 以 產 生 較 大 的 肩 關 節 和 腕 關 節

角 位 移，增 加 出 手 的 速 度；並 且 透 過 Cybex Ⅱ 的 檢 定，發 現

球 員 下 肢 伸 展 力 量 對 於 投 籃 技 術 的 影 響 不 大 ， 但 是 有 比 較 大

臂 力 和 握 力 的 選 手 會 以 較 少 的 腕 關 節 位 移 將 球 投 出 ， 這 樣 的

投 籃 方 法 有 助 於 出 手 時 手 指 對 球 的 操 控 ， 可 以 維 持 姿 勢 和 動

作 的 一 致 性 ， 減 少 投 籃 時 的 變 異 量 ， 所 以 有 較 強 的 上 肢 肌 力

者 ， 可 能 會 有 較 大 的 優 勢 (Elliott & Smith,1983； 蕭 煌 民 、

湯 文 慈 ， 2003)。  

Maugh(1981)研 究 指 出 ， 如 果 將 出 手 高 度 從 2.13 公 尺 提

昇 到 2.74 公 尺 ， 這 61 公 分 的 差 距 可 以 提 升 18%的 投 籃 命 中

率；胥 樹 玲 (2006)也 認 為，因 為 現 代 籃 球 員 的 身 高 不 斷 增 高，

高 大 球 員 的 防 守 技 術 和 身 體 素 質 的 發 展 ， 尤 其 是 彈 性 、 柔 軟

度 和 伸 展 性 的 提 高 ， 強 化 了 對 投 籃 者 火 鍋 封 阻 的 能 力 ， 因 此
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如 果 投 籃 時 出 手 點 過 低 、 出 手 速 度 太 慢 ， 將 會 影 響 投 籃 的 命

中 率 。  

 

第二節 疲勞對運動表現的影響 

疲 勞 是 運 動 員 運 動 表 現 的 致 命 傷 ， 無 論 受 過 再 專 業 的 訓

練 或 是 運 動 員 本 身 的 體 能 條 件 再 優 秀 ， 不 倫 是 生 理 或 心 理 產

生 疲 勞 ， 都 會 影 響 在 運 動 場 上 的 表 現 ， 過 度 疲 勞 會 不 利 提 昇

運 動 表 現 ， 還 可 能 會 造 成 各 種 運 動 肌 肉 的 耗 損 ， 甚 至 危 害 運

動 員 身 體 的 健 康 (黃 啟 煌 ， 1997)； 在 需 要 有 高 度 投 射 命 中 率

的 運 動 裡 ， 疲 勞 對 於 命 中 率 的 影 響 更 是 現 代 運 動 科 學 極 需 克

服 的 課 題 ， 而 籃 球 便 是 其 中 一 項 疲 勞 對 其 運 動 表 現 影 響 甚 鉅

的 運 動 。  

關 於 疲 勞 或 肌 肉 疲 勞 的 定 義 已 經 有 相 當 多 的 研 究 ， 茲 將

其 大 略 整 理 如 下 ：  

表 2-1 疲 勞 的 定 義 

研 究 者  疲 勞 或 肌 肉 疲 勞 的 定 義  

Sterner, 

Pincivero & 

Lephart(1998) 

肌 肉 疲 勞 的 定 義 指 肌 肉 在 持 續 或 重 覆 的 收

縮 中 無 法 維 持 其 所 需 要 或 期 望 之 功 率 輸

出 ， 因 而 造 成 肌 力 表 現 降 低 的 現 象 。 當 肌

肉 在 重 覆 收 縮 下 無 法 維 持 力 量 ， 不 管 做 何

種 型 態 的 工 作 ， 當 產 生 最 大 力 量 的 能 力 減

少 時 ， 稱 為 神 經 肌 肉 疲 勞 。  

黃 啟 煌 (1997) 認 為 運 動 引 起 的 肌 肉 疲 勞 最 明 顯 的 特 徵 是
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肌 肉 力 量 的 下 降 ， 通 常 是 以 絕 對 肌 力 為 標

準 ， 觀 察 疲 勞 前 後 肌 力 的 變 化 ， 如 果 在 沒

有 其 化 特 殊 的 原 因 (例 如 肌 肉 損 傷 )， 運 動

後 肌 力 明 顯 下 降 而 且 不 能 即 時 的 恢 復 時 ，

稱 為 肌 肉 疲 勞 。  

Jaric 等 人

(1997) 

疲 勞 是 肌 肉 產 生 力 量 的 能 力 下 降 或 無 法 維

持 動 作 表 現 ， 肌 肉 在 疲 勞 的 狀 態 下 ， 會 影

響 肌 肉 間 的 協 調 。  

林 正 常 (1997) 作 業 的 結 果 造 成 作 業 能 力 的 下 降 ， 運 動 疲

勞 則 指 運 動 的 結 果 造 成 運 動 能 力 的 下 降 。  

吳 慧 君 (1993) 運 動 性 肌 肉 疲 勞 是 指 人 體 由 於 運 動 而 引 起

之 肌 肉 收 縮 機 能 暫 時 下 降 的 現 象  

Gandevia(1992) 肌 肉 降 低 其 最 大 力 量 產 生 的 能 力  

Gibson & 

Edwards(1985) 

喪 失 保 持 所 需 或 期 望 的 輸 出 功 率  

Scott, et. 

al,2002 

無 法 在 反 覆 肌 肉 收 縮 中 維 持 能 量 輸 出 或 力

量 的 情 況 ， 例 如 四 百 公 尺 與 馬 拉 松 賽 的 例

子 ， 引 起 疲 勞 的 原 因 不 盡 相 同 ， 且 通 常 依

特 定 的 運 動 型 態 而 異 。  

因 為 疲 勞 的 特 性 不 同，也 可 大 略 分 類 為 (林 正 常，1997)： 

壹 、 精 神 疲 勞 與 身 體 疲 勞  

貳 、 中 樞 疲 勞 與 末 梢 疲 勞  

參 、 急 性 疲 勞 與 慢 性 疲 勞  

肆 、 局 部 疲 勞 與 全 身 疲 勞  

肌 肉 疲 勞 後 會 造 成 外 在 肌 力 表 現 、 肌 梭 的 神 經 活 化 速 率

及 神 經 肌 肉 系 統 的 協 調 性 降 低 ， 造 成 保 護 及 穩 定 關 節 的 神 經
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肌 肉 回 饋 機 制 受 到 影 響 (Barrack,1989; Hagbarth,1995)。  

肌 肉 疲 勞 產 生 時 ， 除 了 直 接 影 響 關 節 受 器 、 肌 肉 受 器 和

神 經 肌 肉 系 統 控 制 的 精 確 度 之 外 ， 可 能 對 本 體 感 覺 產 生 負 面

的 影 響 (Hiemstra,2001;Skinner,1986)。 Gandevia(1992)指

出，肌 肉 疲 勞 時，肌 梭 的 神 經 活 化 速 率 (firing rate)隨 之 降

低 ， 肌 肉 受 器 所 接 受 到 的 精 確 度 對 於 肢 體 位 置 及 動 作 方 向 可

能 受 到 影 響 。 韌 帶 發 生 損 傷 時 可 能 使 本 體 感 覺 受 器 的 精 確 度

下 降 ， 降 低 神 經 肌 肉 系 統 的 動 作 控 制 及 影 響 肌 肉 間 的 協 調 穩

定 性 ， 導 致 不 正 常 的 動 作 出 現 ， 接 著 造 成 運 動 傷 害 的 發 生

(Lephart, Pincivero, Giraldo, &Fu,1997)。 黃 勝 裕 (2000)

亦 指 出 ， 肌 肉 的 疲 勞 若 發 生 於 運 動 中 ， 會 顯 著 的 提 升 運 動 傷

害 的 罹 患 率 ， 如 果 可 區 分 出 肌 肉 周 邊 疲 勞 的 順 序 ， 即 能 預 先

對 容 易 疲 勞 的 肌 肉 進 行 事 前 的 加 強 訓 練 ， 降 低 運 動 傷 害 的 機

率 。  

本 體 感 覺 是 一 察 覺 身 體 對 於 姿 勢 、 動 作 、 位 置 及 平 衡 能

力 調 整 的 作 用 ， 以 避 免 身 體 因 過 度 之 運 動 造 成 傷 害 ( L e p h a r t ,  

1 9 9 7  )。 因 此 本 體 感 覺 為 人 體 一 種 不 可 或 缺 的 功 能 ， 尤 其 是

對 於 活 動 度 大 、 穩 定 性 差 的 肩 關 節 而 言 ， 本 體 感 覺 更 為 重 要

(馬 詩 梅 ， 2 0 0 7 )， 先 前 疲 勞 對 於 本 體 感 覺 的 影 響 研 究 甚 多 ，

張 曉 昀 和 蔚 順 華 ( 2 0 0 0 )評 估 肩 關 節 內 外 轉 肌 群 肌 肉 疲 勞 對 肩

關 節 本 體 感 覺 功 能 之 影 響 ， 發 現 肌 肉 疲 勞 前 後 的 本 體 感 覺 有

顯 著 差 異 ， 與 Vo i g h t ( 1 9 9 6 )、 M y e r s ( 1 9 9 9 )等 學 者 的 研 究 結 果

相 似 ， 也 有 研 究 者 認 為 肌 肉 疲 勞 對 屬 於 本 體 感 覺 受 器 的 高 基

氏 肌 腱 器 造 成 負 面 影 響 ， 可 能 造 成 本 體 感 覺 偵 測 關 節 角 度 姿

勢 或 肌 肉 長 度 及 張 力 的 能 力 下 降 ， 而 使 絕 對 誤 差 值 有 增 大 的

情 形 (  H u t t o n ,  1 9 8 6 )。 相 似 的 結 果 在 L a t t a n z i o 等 學 者 ( 1 9 9 7 )
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以 三 種 不 同 強 度 的 肌 肉 疲 勞 來 評 估 膝 關 節 本 體 感 覺 的 變 化 ，

分 別 在 固 定 式 腳 踏 車 讓 受 試 者 以 2 0 ~ 2 5 m a t t / m 、

8 0 % V O 2 m a x、 1 2 0 %及 4 0 %  V O 2 m a x 交 替 的 方 式 騎 至 衰 竭，比

較 疲 勞 前 和 疲 勞 後 五 分 鐘 膝 關 節 本 體 感 覺 功 能 差 異 ， 結 果 顯

示 這 三 種 高 強 度 的 疲 勞 運 動 均 使 本 體 感 覺 下 降 。  

  Voight、 Hardin、 Blackburn、 Tippett & Canner(1996)

測 試 80 個 大 學 生 在 肩 部 肌 肉疲 勞 後 本 體 感 覺 的 差 異，研 究 者

認 為 肌 肉 疲 勞 直 接 影 響 肌 肉 收 縮 機 制 ， 肌 梭 裡 高 基 氏 肌 腱 器

就 位 在 肌 肉 內 部 ， 可 能 受 到 連 帶 影 響 ， 肌 肉 受 器 無 法 精 密 的

偵 測 肌 肉 張 力 和 肌 肉 長 度 的 改 變 ， 亦 即 呼 應 張 曉 昀 和 蔚 順 華

(1999)發 現 13 名 受 試 者 在 主 動 復 位 和 被 動 復 位 的 三 個 關 節

角 度 ， 肌 肉 疲 勞 前 後 均 有 顯 著 差 異 ， 表 示 肌 肉 受 器 在 本 體 感

覺 功 能 中 扮 演 重 要 角 色 ， 研 究 者 建 議 應 加 強 肌 耐 力 ， 降 低 肌

肉 疲 勞 的 程 度 ， 減 少 對 本 體 感 覺 受 器 的 影 響 。  

羅 興 樑 (2004)利 用 四 種 疲 勞 方 式 (3200 公 尺 、 一 分 鐘 連

續 跳、手 腕 曲 捲、仰 臥 推 舉 )探 討 對 投 籃 命 中 率 的 影 響，結 果

發 現 影 響 運 動 員 在 投 籃 命 中 率 的 差 異 ， 最 明 確 的 影 響 是 手 腕

與 手 臂 肌 肉 關 節 的 協 調 。 仰 臥 推 舉 與 手 腕 曲 捲 的 訓 練 明 顯 造

成 大 肌 肉 、 小 肌 肉 (手 腕 周 圍 )的 肌 肉 疲 勞 ， 這 兩 個 動 作 所 牽

扯 的 肌 肉 群 ， 嚴 重 影 響 運 動 員 在 投 籃 出 手 時 ， 角 度 的 控 制 進

而 影 響 投 籃 命 中 率，命 中 率 自 然 明 顯 下 降。1999 年 Pedersen

等 的 研 究 中 發 現 ， 利 用 等 速 肌 力 測 量 儀 誘 發 肩 膀 局 部 肌 肉 疲

勞 之 後 ， 會 造 成 肩 關 節 本 體 感 覺 下 降 。  

  Erculi 與 Supej(2009)以 一 位 優 秀 的 NBA 選 手 為 受 試

者 ， 利 用 籃 球 特 有 動 作 任 務 使 受 試 者 疲 勞 ， 進 行 二 十 個 三 分

球 投 射 ， 總 共 進 行 七 循 環 ， 觀 察 其 運 動 學 參 數 ， 研 究 結 果 發
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現 ， 受 試 者 的 疲 勞 程 度 達 到 96%最 大 心 跳 率 、 乳 酸 值 =9.7 毫

莫 耳 時 ， 亦 即 在 最 後 一 循 環 ， 與 第 一 循 環 相 比 ， 出 手 時 跳 躍

高 度 、 手 腕 高 度 和 肩 關 節 帶 高 度 都 有 顯 著 降 低 ， 且 肘 關 節 角

度 減 少 約 20 度，上 臂 角 度 增 加 3 度，也 都 與 第 一 循 環 有 顯 著

的 差 異 ， 這 也 說 明 疲 勞 對 籃 球 三 分 線 投 射 的 運 動 學 參 數 有 相

當 大 的 影 響 。  

另 根 據 黃 啟 煌 (1997)的 見 解，消 除 疲 勞 的 方 法 包 括：(1)

休 息，有 被 動 性 休 息 和 積 極 性 休 息 兩 種 形 式；(2)營 養 物 質 補

充：不 同 運 動 項 目 的 特 性，要 補 充 不 同 的 營 養 物 質；(3)針 灸；

(4)按 摩、伸 展、水 療 和 電 療：可 以 改 善 血 液 循 環、清 除 代 謝

產 物 、 緩 和 緊 張 的 肌 肉 。  

 

第三節 肌內效貼布(kinesio taping)的應用 

肌 內 效 貼 布 於 1980 年 由 日 本 整 脊 師 Kenzo Kase 發 明 ，

是 一 種 具 有 140%彈 性 的 棉 質 貼布，可 以 在 貼 紮 完 後 讓 關 節 做

最 大 的 活 動 角 度 ， 有 別 於 傳 統 貼 布 以 限 制 關 節 活 動 度 為 目

的 ， 肌 內 效 貼 布 更 適 合 用 於 肩 關 節 、 肘 關 節 、 髖 關 節 和 膝 關

節 等 關 節 活 動 度 較 大 的 關 節 做 貼 紮。(加 瀨 建 造，1995；駱 明

瑤，1999)。肌 內 效 貼 布 本 身 的 材 質 輕 薄，具 有 透 氣、防 水 的

特 性 ， 使 用 上 較 不 會 產 生 不 舒 服 的 感 覺 ， 不 易 造 成 皮 膚 過 敏

的 現 象 。 另 一 特 性 為 持 久 性 久 ， 一 般 約 可 貼 紮 3-5 天 時 間 ，

遇 水 也 不 易 脫 落 ， 比 起 傳 統 貼 布 只 能 在 比 賽 時 使 用 的 時 效 ，

肌 內 效 貼 布 的 治 療 時 間 更 為 持 久 (加 瀨 建 造 ，1995； 駱 明 瑤
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等 ， 2000； Nagara， 2003) 

 

圖 2-1 肌 內 效 貼 布  

機 能 貼 布 的 原 始 機 制 是 在 軟 組 織 的 處 理 ， 藉 由 肌 肉 的 功

能 來 修 補 因 傷 害 而 受 損 的 能 力 ， 它 具 備 的 四 項 功 能 是 其 它 類

似 產 品 無 法 替 代 的 (駱 明 瑤 ， 1999， 2004)：  

壹 、 強 化 肌 肉 功 能 ： 可 以 增 加 脆 弱 或 受 損 肌 肉 的 收 縮 能 力 ，  

也 能 降 低 局 部 肌 肉 疲 勞 ， 增 加 局 部 肌 肉 之 活 動 範 圍 。  

貳、 快 速 消 除 局 部 充 血 現 象：能 夠 增 加 局 部 血 液 與 淋 巴 循 環， 

降 低 發 炎 現 象 ， 以 及 降 低 肌 肉 皮 膚 之 異 常 感 覺 與 疲 痛 現

象 。 (圖 2-2、 圖 2-3) 

參 、 顯 著 的 鎮 痛 效 果 ： 它 能 抑 制 系 統 的 強 化 。  

肆 、 關 節 穩 定 性 之 調 節 ： 促 使 異 常 關 節 周 圍 之 肌 肉 纖 維 與 筋  

膜 維 持 正 常 功 能 ， 增 加 關 節 的 活 動 範 圍 。  

資 料 來 源 ：

h t t p : / / w w w . k i n e s i o t a p i n g . c o m . t w / U n t i t l e d F r a m e s e t - 2 . h t m  
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圖 2-2 肌 內 效 貼 布 貼 紮 前  

 

圖 2-3 肌 內 效 貼 布 貼 紮 後  

Kase 等 學 者 在 1998 年 ， 測 試 五 個 有 循 環 問 題 疾 病 的 受

試 者 ， 以 及 4 個 健 康 的 受 試者 ， 利 用 都 卜 勒 超 音 波 比 較 貼 紮

前 後 血 流 量 的 改 變 ， 結 果 發 現 有 循 環 疾 病 的 受 試 者 ， 貼 紮 於

肢 體 末 端 能 增 加 經 過 血 管 的 血 流 量 ， 然 健 康 的 受 試 者 卻 沒 有

顯 著 的 差 異 ； 游 麗 君 (2005)的 研 究 發 現 ， 肌 內 效 貼 紮 可 提 升

運 動 員 股 四 頭 肌 的 肌 力 表 現 和 肌 耐 力 表 現 ， 藉 此 延 遲 急 性 肌

肉 疲 勞 的 發 生，並 且 提 升 膝 彎 曲 30 度 的 本 體 感 覺 及 減 少 膝 彎

曲 15 度 在 疲 勞 運 動 後 本 體 感 覺 的 下 降 。  

資 料 來 源 ： h t t p : / / w w w . k i n e s i o t a p i n g . c o m /  

資 料 來 源 ： h t t p : / / w w w . k i n e s i o t a p i n g . c o m /  
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M u r r a y  ( 2 0 0 0 )徵 求 男 女 志 願 者 各 2 0 名 ， 分 為 對 照 組 、

施 予 運 動 貼 布 ( a t h l e t i c  t a p e )組 、 肌 內 效 貼 布 ( K i n e s i o  T a p e )

組 ， 經 過 關 節 角 度 重 製 測 試 ( j o i n t  a n g l e  r e p r o d u c t i o n  t e s t )之

後 ， 結 果 顯 示 施 予 貼 紮 可 以 改 善 結 果 ， 對 於 踝 、 膝 關 節 不 穩

定 的 選 手 ， 可 增 加 本 體 感 覺 、 提 供 穩 定 度 ， 並 且 經 肌 內 效 貼

紮 所 改 善 之 程 度 最 為 顯 著 。 此 外 肌 內 效 貼 布 對 於 膝 關 節 較 小

關 節 活 動 範 圍 工 作 時 ， 有 益 於 提 昇 膝 關 節 本 體 感 受 器 之 知 覺

動 作 敏 銳 度 ， 因 此 肌 內 效 貼 布 對 知 覺 動 作 有 正 面 提 昇 之 影 響

( L o u ,  2 0 0 2 )。  

M u r r y ( 2 0 0 2 ) 針 對 十 名 上 肢 疼 痛 的 患 者 進 行 肌 內 效 貼

紮 ， 結 果 發 現 在 視 覺 疼 痛 量 表 指 數 的 平 均 數 上 有 顯 著 的 下

降 ； M i u r a  L a b o r a t o r y ( 2 0 0 2 )和 N o s a k a ( 2 0 0 0 )則 發 現 肌 內 效 貼

布 可 以 減 緩 延 遲 性 肌 肉 痠 痛 的 影 響，但 N o s a k a 的 研 究 在 統 計

上 並 未 達 顯 著 ， 卻 與 沒 貼 肌 內 效 貼 布 的 受 試 者 相 比 有 較 好 的

肌 肉 力 量；M u r r y ( 2 0 0 0 )的 另 一 研 究，發 現 使 用 肌 內 效 貼 布 於

前 十 字 韌 帶 受 傷 、 且 股 四 頭 肌 力 量 不 足 的 選 手 ， 可 以 增 加 部

分 的 主 動 關 節 活 動 度 ， 並 且 能 夠 減 輕 疼 痛 而 增 加 患 側 腳 的 肌

力 ； 許 映 欣 ( 2 0 0 7 )探 討 肌 內 效 貼 布 對 棒 球 選 手 肩 部 夾 擊 症

( s h o u l d e r  i m p i n g e m e n t  s y n d r o m e )肩 胛 運 動 和 肌 肉 表 現 之 影

響 ， 發 現 在 受 試 者 的 斜 方 肌 進 行 貼 紮 後 ， 能 夠 正 向 的 增 進 肩

關 節 活 動 度 和 肌 肉 表 現 ； 而 在 復 健 的 領 域 也 有 研 究 顯 示 肌 內

效 貼 布 的 效 用 ， J a r a c z e w s k a  & L o n g ( 2 0 0 6 )在 中 風 而 造 成 上 肢

癱 瘓 的 受 試 者 進 行 貼 紮 和 其 它 治 療 方 法 介 入 ， 研 究 者 認 為 可

以 促 進 或 抑 制 肌 肉 功 能 ， 支 持 關 節 組 織 ， 減 輕 疼 痛 ， 和 提 供

本 體 感 覺 的 回 饋 來 達 到 和 保 持 肢 體 的 調 整 ； 駱 明 瑤 和 陳 重 佑

( 2 0 0 5 )在 不 同 貼 布 應 用 對 動 作 知 覺 的 影 響 的 研 究 裡 發 現 ， 肌
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內 效 貼 布 對 於 有 膝 關 節 傷 害 的 受 試 者 ， 在 較 小 關 節 活 動 範 圍

工 作 時 ， 有 益 於 提 昇 膝 關 節 本 體 感 受 器 之 知 覺 動 作 敏 銳 度 ；

但 對 於 肌 內 效 貼 布 對 於 疲 勞 前 後 本 體 感 覺 的 改 變 研 究 並 不

多 ， 游 麗 君 ( 2 0 0 5 )對 大 專 排 球 運 動 員 進 行 股 四 頭 肌 和 腿 後 肌

的 貼 紮 ， 結 果 發 現 肌 內 效 貼 紮 可 以 提 昇 股 四 頭 肌 的 肌 力 和 肌

耐 力 表 現 ， 藉 此 延 遲 急 性 肌 肉 疲 勞 的 發 生 ， 並 且 提 升 膝 關 節

彎 曲 3 0 度 的 本 體 感 覺 ， 和 疲 勞 後 減 少 膝 關 節 彎 曲 1 5 度 時 本

體 感 覺 的 下 降 。  

肌 肉 疲 勞 後 ， 人 體 控 制 肌 肉 的 能 力 下 降 ， 會 直 接 影 響 到

最 大 肌 力 和 動 作 速 度 ， 肌 肉 收 縮 時 間 變 慢 ， 相 對 的 造 成 肌 肉

活 動 和 放 鬆 的 時 間 變 長 ， 影 響 運 動 員 的 表 現 ( K o m i ,  e t  

a l . , 1 9 9 2 ;  B u t t e l l i ,  e t  a l . , 1 9 9 6 )， 在 疲 勞 狀 態 下 ， 也 會 影 響 肌

肉 間 的 協 調 ， 無 法 維 持 正 常 運 動 表 現 ( J a r i c ,  e t  a l . 1 9 9 7 ;  

R o d a c k i  e t  a l ,  2 0 0 2 )， 而 肌 內 效 貼 布 能 夠 降 低 疼 痛 ， 增 加 關

節 活 動 度 和 肌 肉 表 現 ， 在 小 關 節 角 度 的 活 動 上 能 夠 提 昇 本 體

感 覺 ， 延 遲 急 性 肌 肉 疲 勞 的 發 生 ( M u r r y ,  2 0 0 2 ;  M i u r a  

L a b o r a t o r y ,  2 0 0 2 ;  M u r r y ,  2 0 0 0 ;  N o s a k a ,  2 0 0 0 ;  J a r a c z e w s k a  

& L o n g ,  2 0 0 6 ;  駱 明 瑤 、 陳 重 佑 ， 2 0 0 5； 游 麗 君 ， 2 0 0 5 )  

小 結 ： 三 分 線 投 籃 距 離 是 造 成 投 籃 型 式 改 變 的 關 鍵 距 離

(6.25 公 尺 )，投 籃 命 中 率 受 出 手 速 度、出 手 角 度、出 手 高 度、

力 量 大 小 、 空 氣 阻 力 等 因 素 影 響 ， 投 籃 距 離 愈 遠 ， 出 手 速 度

愈 快 ， 然 速 度 與 命 中 率 成 反 比 關 係 。 出 手 速 度 的 增 加 來 自 上

肢 動 作 的 改 變 ， 肩 關 節 和 腕 關 節 在 遠 距 離 投 籃 時 的 角 位 移 較

大 。 肌 肉 疲 勞 直 接 影 響 肌 肉 的 收 縮 機 制 ， 本 體 感 覺 下 降 ， 肌

肉 疲 勞 的 投 籃 者 命 中 率 會 下 降 ， 投 籃 運 動 學 參 數 會 有 顯 著 差

異 。 即 使 疲 勞 明 確 降 低 運 動 表 現 ， 似 乎 無 可 在 賽 場 上 立 即 減
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少 疲 勞 對 運 動 表 現 影 響 的 方 法 ， 然 肌 內 效 貼 布 可 有 效 的 提 升

肌 力 與 肌 耐 力 表 現 ， 延 遲 急 性 肌 肉 疲 勞 的 發 生 ， 增 加 本 體 感

覺 ， 將 其 應 用 於 籃 球 場 上 ， 或 能 減 少 疲 勞 對 籃 球 員 的 影 響 。  
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第三章 研究方法 

第一節 研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-1 研 究 架 構 圖  

 

第二節  研究對象及實驗時間和地點 

本 研 究 以 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 育 學 系 28 名 男 學 生，接 受

測 試 前 六 個 月 內 沒 有 嚴 重 的 骨 科 及 關 節 病 史 。  

實 驗 時 間 ： 99 年 4 月 11、 12、 18、 19 日  

實 驗 地 點 ： 台 中 一 中 室 外 籃 球 場  

肌 內 效  

1. 提 升 肌 力  

2. 延 遲 急 性

肌 肉 疲 勞  

3 .  提 升 本 體

感 覺  

疲 勞  

1. 肌 力 下 降  

2. 本 體 感 覺

下 降  

3 .  神 經 肌 肉

系 統 協 調

性 降 低  

運 動 學 參 數  

1. 出 手 高 度  

2. 出 手 角 度  

3 .  上 肢 關 節

角 度  

4 .  軀 幹 傾 角  

三 分 線 投 籃 命 中 率  
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第三節 實驗步驟與流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2 實 驗 流 程 圖  

壹 、 測 量 基 本 資 料 ： 測 量 和 記 錄 受 試 者 的 年 齡 、 身 高 、 體 重

及 球 齡 ， 在 球 場 上 攻 守 位 置 等 資 料 。  

貳 、 前 測 及 分 組 ： 說 明 本 次 實 驗 流 程 後 ， 進 行 暖 身 及 伸 展 操

後 ， 每 人 進 行 二 十 次 三 分 球 投 射 ， 利 用 Hardy(1994)的

計 分 方 法 ， 以 分 數 高 低 依 序 排 出 序 列 ， 並 以 S 型 方 式 進

測

量

基

本

資

料 

前

測

定

點

２

０

個

三
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實 驗 組  

對 照 組  

進

行

動

作

任

務 

定

點

三

分

球 

進 行 貼 紮

進 行 5 循 環  

紀 錄 命 中 率

運 動 學 參 數
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行 分 組 ， 隨 機 分 成 實 驗 組 和 對 照 組 。  

參 、 貼 紮 ： 實 驗 組 八 名 受 試 者 進 行 肌 內 效 貼 布 貼 紮 ， 貼 紮 的

部 分 分 別 為：胸 大 肌、提 肩 胛 肌、肱 三 頭 肌 及 肩 關 節 帶 。 

圖 3-3 胸 大 肌 貼 紮  圖 3-4 提 肩 胛肌 貼 紮  

圖 3-5 肱 三 頭肌 貼 紮  圖 3-6 肩 帶 貼 紮  
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圖 3-7 貼 紮 完 成 圖  

肆 、 動 作 任 務 (motor task)： 實 驗 組 和 對 照 組 皆 進 行 動 作 任

務 ， 動 作 任 務 的 內 容 依 序 為 ：  

(一 )以 罰 球 線 、 中 線 、 前 場罰 球 線 、 前 場 底 線 為 四 點 ，

做 四 點 折 返 跑 ， 受 試 者 每 到 一 點 需 用 手 碰 線 。  

(二 )折 返 跑 後 ， 至 起 點 底 線的 籃 框 下 方 ， 做 摸 地 起 跳 摸

板 動 作 連 續 五 次 。  

(三 )摸 板 後 連 續 快 速 跳 繩 三 十 秒 。  

(四 )受 試 者 需 在 80 秒 內 完 成 此 動 作 任 務，並 鼓 勵 受 試 者

盡 全 力 完 成 。  

伍、定 點 三 分 球 投 射：以 距 離 前 場 端 線 夾 角 55 度 為 定 點，受

試 者 完 成 動 作 任 務 後 馬 上 進 行 十 個 三 分 球 投 射 ， 在 接 獲

傳 球 的 四 秒 內 將 球 投 出 ， 計 分 方 式 由 研 究 者 統 一 給 分 ；

投 籃 時 的 運 動 學 參 數 則 利 用 Vicon 動 作 分 析 系 統 來 記

錄 。  

陸 、 動 作 任 務 和 定 點 三 分 球 投 籃 需 連 續 進 行 五 循 環 。  
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第四節 資料分析與處理 

受 試 者 的 基 本 資 料 以 問 卷 記 錄 年 齡 和 球 齡 ， 並 測 量 身

高 、 體 重 。 心 跳 率 則 利 用 polar記 錄 在 執 行 動 作 任 務 和 投 射

三 分 球 過 程 中 ， 心 跳 率 的 變 化 ； 投 籃 命 中 率 則 利 用 Hardy 的

計 分 法 來 計 算 每 一 循 環 十 次 、 共 五 十 次 三 分 球 投 射 的 分 數 。  

三 分 線 投 射 時 的 運 動 學 參 數 ， 則 利 用 Sony Handy cam

電 影 攝 影 機 (HDR-FX7)記 錄 出 手 高 度、肘 關 節 角 度、肩 關 節 角

度、身 體 傾 角 和 出 手 角 度；攝 影 機 架 設 高 度 固 定 為 1.5 公 尺，

與 受 試 者 直 線 距 離 為 12 公 尺，使 用 水 平 儀 測 量 並 保 持 攝 影 機

的 角 度 。  

利 用 `Vicon Motus 系 統 進 行 2-D 影 像 分 析 ； 資 料 分 析 方

法 以 描 述 性 統 計 、 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 和 獨 立 樣 本 t

檢 定 達 成 研 究 結 果 。  

 

第五節 研究工具 

壹 、 基 本 資 料 問 卷 (附 錄 一 ) 

貳 、 POLAR 錶  

參 、 Sony Handy cam 

肆 、 N i k e 籃 球 1 0 個  

伍 、 跳 繩 5 組  

陸 、 肌 內 效 貼 布 (紅 色 )  
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圖 3-8 POLAR 錶  圖 3-9 Sony Handy cam 

圖 3-10 Nike 籃 球  圖 3-11 跳 繩  

圖 3-12 肌 內 效 貼 布  
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第六節 研究貢獻 

本 研 究 期 望 藉 由 肌 內 效 貼 紮 ， 能 有 效 降 低 疲 勞 對 受 試 者

三 分 投 射 命 中 率 及 運 動 學 參 數 之 影 響 ， 受 試 者 的 出 手 高 度 、

出 手 角 度 不 會 因 為 疲 勞 的 因 素 而 降 低 及 變 小 。 在 漫 長 的 賽 季

或 是 緊 湊 的 賽 程 中 ， 籃 球 選 手 容 易 因 為 疲 勞 而 影 響 運 動 表 現

甚 至 受 傷 ， 如 能 將 肌 內 效 貼 布 應 用 在 訓 練 及 比 賽 的 過 程 中 ，

不 只 能 提 升 運 動 表 現 ， 也 能 減 低 受 傷 的 機 率 。  
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第七節   研究進度 

圖 3-13 甘 特 圖  
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第四章 研究結果與討論  
第一節    受試者基本資料分析  

本 研 究 以 2 8 名 台 灣 體 育 學 院 體 育 系 學 生 為 受 測 對 象，每

一 位 受 測 者 在 施 測 前 六 個 月 內 沒 有 嚴 重 的 骨 科 及 關 節 病 史 。

在 進 行 二 十 次 三 分 球 投 籃 並 以 H a r d y ( 1 9 9 4 )的 計 分 法 計 算 之

後 ， 以 分 數 高 低 依 序 排 出 序 列 ， 並 以 S 型 方 式 進 行 分 組 ， 隨

機 分 成 實 驗 組 和 對 照 組，每 組 各 14 人，受 試 者 基 本 資 料 如 表

4-1 所 示 ， 包 括 年 齡 (歲 )、 身 高 (公 分 )、 體 重 (公 斤 )、 球 齡

(年 )。 分 析 的 結 果 顯 示 ， 實 驗 組 和 對 照 組 在 年 齡 、 身 高 、 體

重 、 球 齡 皆 未 達 統 計 上 顯 著 差 異 。  

表 4-1： 受 試 者 基 本 資 料 

 實 驗 組  對 照 組  F 檢 定  p 值  

年 齡 (歲 )  
21.1 

(1.35)

21 

(1.18)
0.024 0.878 

身 高 (公 分 )  
176.14 

(5.76)

178.93 

(5.92)
0.135 0.717 

體 重 (公 斤 )  
69.71 

(7.43)

72.93 

(8.22)
0.731 0.400 

球 齡 (歲 )  
6.18 

(3.37)

7 

(4.64)
1.862 0.184 

註 ： p<.05， 由 平 均 數 (標 準 差 )來 表 示 。  

 

第二節 五循環心跳率分析 

兩 組 受 試 者 皆 依 序 接 受 全 場 四 點 折 返 跑 、 連 續 摸 板 五

次 、 3 0 秒 快 速 跳 繩 ， 利 用 P o l a r 心 跳 錶 記 錄 五 循 環 間 的 心 跳

率 變 化 ， 平 均 心 跳 率 (下 /分 鐘 )和 每 循 環 間 的 最 大 心 跳 率 (下 /
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分 鐘 )由 表 4 - 2 所 示 ， 以 受 試 者 ( 2 2 0 -年 齡 )為 最 大 心 跳 率 ， 依

表 實 驗 組 和 對 照 組 最 大 心 跳 率 皆 為 1 9 9 (下 /分 鐘 )。  

表 4 - 2： 兩 組 五 循 環 間 平 均 心 跳 率  

 實 驗 組  
平 均  

心 跳 率  
對 照 組  

平 均  

心 跳 率  

第 一 循 環  160.17 80.49% 158.80 79.80% 

第 二 循 環  176.87 88.88% 177.20 89.05% 

第 三 循 環  178.46 89.68% 177.89 89.39% 

第 四 循 環  181.41 91.16% 180.35 90.63% 

第 五 循 環  185.30 93.12% 185.76 93.35% 

 

表 4 - 3： 兩 組 五 循 環 間 最 大 心 跳 率  

 實 驗 組  
最 大  

心 跳 率  
對 照 組  

最 大  

心 跳 率  

第 一 循 環  181.64 91.28% 180.57 90.74% 

第 二 循 環  185 92.96% 186 93.47% 

第 三 循 環  186.79 93.86% 187.71 94.33% 

第 四 循 環  190.21 95.58% 191.71 96.34% 

第 五 循 環  193.14 97.05% 193.36 97.17% 

實 驗 組 和 對 照 組 的 受 試 者 皆 在 第 四 循 環 的 平 均 心 跳 率 皆

達 到 9 0 %最 大 心 跳 率 ， 在 第 一 循 環 的 最 大 心 跳 率 兩 組 也 皆 達

到 9 0 %最 大 心 跳 率 ， 並 在 第 四 循 環 即 達 到 9 5 %最 大 心 跳 率 ，

是 為 本 研 究 定 義 的 重 度 疲 勞 。  

  本 研 究 設 計 的 動 作 任 務 分 別 為 全 場 四 點 折 返 跑 、 連 續 摸

板 五 次 和 快 速 跳 繩 3 0 秒 ， 並 鼓 勵 受 試 者 在 8 0 秒 內 完 成 ， 所
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有 的 受 試 者 在 所 有 的 測 試 裡 皆 達 到 此 項 要 求 ， 可 視 為 一 種 短

時 間 高 強 度 的 活 動 。 先 前 關 於 疲 勞 的 研 究 多 是 以 靜 態 的 收

縮 ， 受 限 在 單 一 關 節 肌 群 裡 ， 較 少 利 用 動 態 收 縮 來 使 用 較 多

的 肌 群 ， 因 此 研 究 的 發 現 會 受 限 於 無 法 應 用 至 實 際 情 況

( Ly o n s ,  A l - N a k e e b ,  &  N e v i l l ,  2 0 0 5 )， 本 研 究 中 的 全 場 四 點 折

返 跑 和 連 續 摸 板 為 籃 球 場 上 極 為 常 見 的 活 動 型 態 ， 快 速 跳 繩

則 是 考 驗 受 試 者 的 協 調 性 和 肌 耐 力 ， 在 籃 球 運 動 中 也 是 相 當

重 要 。  

  本 研 究 中 設 計 的 疲 勞 任 務 可 視 為 全 身 性 的 活 動 ， 投 籃 動

作 不 僅 是 上 肢 肌 群 的 工 作 ， 而 是 一 個 全 身 協 調 的 活 動 ， 此 疲

勞 任 務 並 非 只 讓 某 特 定 部 位 的 肌 群 疲 勞 ， 而 是 著 重 於 全 身 性

的 疲 勞，在 實 驗 過 程 中，多 數 受 試 者 都 反 應 手 有「 舉 不 起 來 」

的 感 覺 ， 明 顯 的 缺 乏 力 量 。 根 據 資 料 ， 許 多 研 究 疲 勞 對 表 現

的 影 響 都 是 在 實 驗 室 裡 進 行 ， 和 實 際 在 運 動 場 上 的 狀 況 非 常

不 一 樣 ， 一 個 合 適 的 籃 球 特 殊 疲 勞 活 動 ， 可 以 真 實 複 製 比 賽

的 運 動 模 式 ， 並 應 用 在 本 研 究 ， 但 一 般 並 不 存 在 。 未 來 經 驗

上 的 任 務 需 要 小 心 的 考 慮 到 這 個 ， 疲 勞 的 體 驗 才 能 與 實 際 比

賽 經 驗 非 常 相 似 ( Ly o n s 等 學 者 ， 2 0 0 5 )。  

A r n e t t 等 學 者 ( 2 0 0 0 )相 信 在 比 賽 中 顯 著 地 疲 勞 的 體 驗 來

自 於 無 氧 型 態 的 工 作，而 就 其 本 身 而 論 一 個 無 氧 疲 勞 工 作 (而

不 是 有 氧 工 作 )會 更 能 體 驗 出 疲 勞 的 感 受，本 研 究 所 設 計 的 疲

勞 任 務 在 本 質 上 是 非 常 無 氧 的 工 作 。 林 正 常 ( 1 9 9 7 )所 著 的 運

動 生 理 學 一 書 中 提 到 ， 籃 球 是 一 項 無 氧 與 有 氧 比 例 為 1 : 9 的

活 動 ， 也 有 研 究 者 認 為 籃 球 為 2 0 - 3 0 %有 氧 運 動 和 7 0 - 8 0 %無

氧 運 動 所 組 成 的 ( B r i t t e n h a m ,  1 9 9 6 ;  M a r l o w ,  2 0 0 3 )。 A n s h e l  

和 N o v a k ( 1 9 8 9 )強 調 之 前 某 些 研 究 所 使 用 的 一 般 疲 勞 任 務 只
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使 某 些 特 定 肌 肉 疲 勞 ， 是 方 法 學 上 的 限 制 。 M c M o r r i s ( 1 9 9 4 )

等 學 者 補 充 說 明 了 ， 如 果 疲 勞 任 務 所 使 用 的 肌 群 和 特 定 工 作

使 用 的 肌 群 相 同 ， 是 有 可 能 影 響 到 表 現 的 。 本 研 究 中 全 場 四

點 折 返 跑 可 視 為 全 身 性 的 肌 肉 運 動 ， 連 續 摸 板 五 次 則 以 下 肢

肌 肉 運 動 為 主，快 速 跳 繩 3 0 秒 除 了 是 全 身 性 的 運 動，也 著 重

在 上 肢 及 下 肢 的 肌 群 活 動 ， 投 籃 動 作 是 一 項 全 身 性 的 協 調 動

作 ， 此 項 疲 勞 任 務 不 只 符 合 實 際 情 況 中 使 用 的 肌 群 ， 也 關 係

著 投 籃 動 作 的 連 貫 及 協 調 。  

關 於 疲 勞 的 判 定 有 許 多 科 學 化 的 方 法 ， 利 用 表 面 肌 電 圖

( S E M G )可 以 精 確 的 測 定 與 評 估 肌 肉 疲 勞 的 程 度，它 也 確 實 提

供 了 判 定 肌 肉 週 邊 疲 勞 的 可 靠 方 法 (吳 慧 君， 1 9 9 3；黃 勝 裕 ，

2 0 0 0 )。 黃 啟 煌 ( 1 9 9 7 )提 出 了 四 種 判 定 骨 骼 肌 系 統 疲 勞 的 方

法： ( 1 )肌 肉 力 量：以 絕 對 肌 力 為 依 據，觀 察 疲 勞 前 後 肌 力 的

變 化； ( 2 )肌 肉 硬 度：肌 肉 疲 勞 時 肌 肉 無 法 放 鬆，硬 度 也 會 隨

之 增 加； ( 3 )肌 電 圖：主 要 是 根 據 肌 電 圖 的 振 幅、平 均 功 率 頻

率、積 分 肌 電 圖 等 指 標 來 評 估； ( 4 )肌 肉 痠 痛：延 遲 性 痠 痛 的

出 現 意 味 著 肌 肉 的 疲 勞 程 度 較 深 。 其 它 也 有 以 生 理 學 的 觀 點

來 判 定 運 動 強 度，包 括 心 跳 率 變 化、運 動 自 覺 量 表 ( P R E )、最

大 攝 氧 量 的 比 例 、 乳 酸 值 等 (王 順 正 ， 1 9 9 9； E r c u l j 等 學 者 ，

2 0 0 9 )。  

 

第三節  投籃分數分析  
受 試 者 在 分 組 前 先 進 行 2 0 次 三 分 球 投 籃，S 型 分 組 成 實

驗 組 和 對 照 組 ， 實 驗 組 並 進 行 肌 內 效 貼 布 貼 紮 後 ， 每 位 受 試

者 均 需 進 行 5 循 環 1 0 次 、 共 5 0 次 三 分 球 投 籃 ， 投 籃 命 中 率

以 H a r d y ( 1 9 9 4 )的 計 分 法 表 示，兩 組 投 籃 分 數 由 表 4 - 4 所 示 。 
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表 4 - 4： 兩 組 投 籃 分 數 獨 立 樣 本 t 檢 定 表  

 實 驗 組  對 照 組  F 值  p 值  

前 測  
2.94 

(0.70) 

2.94 

(0.54) 
0.115 0.137 

第 一 循 環  
2.92 

(0.68) 

2.78 

(0.35) 
4.597  0.042＊  

第 二 循 環  
2.95 

(0.73) 

2.73 

(0.38) 
2.959 0.097 

第 三 循 環  
2.79 

(0.59) 

2.67 

(0.63) 
0.419 0.523 

第 四 循 環  
2.78 

(0.60) 

2.52 

(0.65) 
0.009 0.926 

第 五 循 環  
2.76 

(0.68) 

2.51 

(0.64) 
0.061 0.807 

疲 勞 差 異 值  
0.18 

(0.67) 

0.43 

(0.79) 
0.324 0.574 

註：以 每 循 環 平 均 分 數 (標 準 差 )表 示，疲 勞 差 異 值 以 (第 六 循

環 分 數 -前 測 分 數 )表 示 ， ＊ p＜ .05。  
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圖 4 - 1： 兩 組 投 籃 分 數 直 條 圖  

  從 表 4 - 4 及 圖 4 - 1 得 知 ， 實 驗 組 與 對 照 組 的 受 試 者 随 著

疲 勞 程 度 的 增 加 ， 投 籃 分 數 也 隨 之 下 降 ， 僅 實 驗 組 在 第 一 循

環 投 籃 分 數 略 為 上 升 ， 但 分 數 差 異 甚 小 。 第 一 循 環 開 始 ， 對

照 組 的 分 數 均 低 於 實 驗 組 ， 利 用 獨 立 樣 本 t 檢 定 的 結 果 卻 僅

有 第 二 循 環 達 到 統 計 上 的 顯 著 差 異 ， 疲 勞 差 異 值 也 未 達 統 計

上 的 顯 著 差 異，推 測 有 可 能 是 因 為 變 異 量 過 大 所 造 成 的 結 果。 

從 圖 4 - 1 清 楚 看 出 投 籃 分 數 的 變 化 趨 勢 實 驗 組 和 對 照 組

有 相 同 的 結 果 ， 亦 即 疲 勞 程 度 與 投 籃 的 命 中 率 成 反 比 ， 與

I v o i l o v 等 學 者 在 1 9 8 1 年 測 試 了 兩 個 不 同 比 賽 裡 籃 球 的 投 籃

表 現 ， 而 發 現 了 隨 著 疲 勞 的 歷 程 ， 投 籃 命 中 率 也 顯 著 下 降 的

結 果 相 符 合 。 類 似 的 研 究 裡 ， L e g r o s 等 人 ( 1 9 8 1 )測 驗 了 在 跑

步 機 上 優 秀 籃 球 員 達 到 9 5 %和 1 2 5 %  最 大 攝 氧 量 的 單 一 和 選

擇 反 應 時 間 ， 他 們 的 結 果 顯 示 出 單 一 反 應 時 間 在 疲 勞 下 的 減

損 ， 雖 然 選 擇 反 應 時 間 進 步 ， 但 失 誤 率 也 增 加 。 Ly o n s 等 學

者 在 2 0 0 5 年 測 試 熟 練 者 和 初 學 者 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 對 傳 球

準 確 率 的 影 響 ， 結 果 發 現 在 重 度 疲 勞 下 ， 初 學 者 和 熟 練 者 的

傳 球 表 現 都 有 顯 著 的 下 降 。  
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疲 勞 會 直 接 影 響 到 肌 肉 收 縮 的 機 制 ， 肌 肉 受 器 無 法 精 密

的 偵 測 肌 肉 張 力 和 肌 肉 長 度 的 改 變 ， 對 於 肢 體 位 置 及 動 作 方

向 可 能 受 到 影 響 ( Vo i g h t 等 學 者， 1 9 9 6； G a n d e v i a ,  1 9 9 2 )，疲

勞 也 被 定 義 為 無 法 維 持 力 量 的 輸 出 ， 對 於 力 量 產 生 的 感 覺 判

斷 能 力 下 降，力 量 控 制 錯 誤 明 顯 升 高，容 易 高 估 施 力 的 目 標，

而 造 成 用 力 的 瞄 準 點 向 下 偏 移 ， 導 致 表 現 的 下 降 (黃 亦 銘 ，

2 0 0 3 ;  F i t t s ,  1 9 9 4 ;  G r e e n ,  1 9 8 7 )，疲 勞 造 成 的 影 響 直 接 反 映 在

投 籃 命 中 率 上 ， 對 照 組 在 最 後 一 循 環 也 就 是 最 疲 勞 時 ， 投 籃

分 數 ” 0 ”分 (籃 外 空 心 )的 總 次 數 與 實 驗 組 相 比 約 是 4 : 1， 這 樣

的 結 果 讓 對 照 組 在 投 籃 分 數 上 有 著 較 大 的 落 差 。  

表 4 - 5： 實 驗 組 投 籃 分 數 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  η 2  P o w e r  

組 間 變 異  0.53  5 0.106 0.643 0.047 0.219 

組 內        

受 試 者 間  23.81 13 1.832    

殘 差  10.74 65 0.165    

全 體  35.08 83     

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 
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表 4 - 6： 對 照 組 投 籃 分 數 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  η 2  P o w e r  

組 間 變 異  1.84 5 0.386 1.576 0.108 0.517 

組 內        

受 試 者 間  7.96 13 0.612    

殘 差  15.16 65 0.233    

全 體  24.96 83     

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

 再 從 表 4-5 和 表 4-6 得 知，實 驗 組 和 對 照 組 六 個 循 環 的 平

均 數 差 異 未 達 顯 著 ， 表 示 不 同 的 疲 勞 狀 態 下 投 籃 分 數 在 統 計

上 並 沒 有 差 異 ， 事 後 比 較 中 ， 兩 個 組 六 個 循 環 平 均 數 的 兩 兩

比 較 均 未 有 顯 著 差 異 。  

雖 然 統 計 上 兩 組 間 的 比 較 並 無 顯 著 差 異 ， 但 可 以 從 表 六

看 出 從 第 一 循 環 開 始 實 驗 組 的 投 籃 分 數 均 優 於 對 照 組 ， 到 了

第 四 和 第 五 循 環 ， 受 試 者 的 疲 勞 達 到 重 度 疲 勞 ， 兩 組 的 投 籃

分 數 平 均 數 差 異 更 加 明 顯 ， 分 別 為 0.26 分 和 0.25 分 ， 表 示

在 重 度 疲 勞 時 ， 實 驗 組 的 投 籃 命 中 率 優 於 對 照 組 。  

之 前 許 多 研 究 已 經 建 立 了 許 多 投 籃 時 的 不 同 的 力 學 參 數

( H u d s o n ,  1 9 8 2 ;  M i l l e r , 2 0 0 2 ;  R o j a s , 2 0 0 0 )，但 是 疲 勞 對 投 籃 命

中 率 的 研 究 卻 相 對 的 較 少 ， 然 而 不 論 從 何 種 角 度 探 討 投 籃 動

作 ， 在 籃 球 比 賽 中 ， 投 籃 命 中 率 絕 對 是 最 重 要 的 因 素 (許 立

德、蔡 虔 祿， 2 0 0 5 )，而 疲 勞 對 投 籃 命 中 率 所 造 成 的 衝 擊 也 許

更 受 人 矚 目 ( E r c u l i 等 ， 2009)。 先 前 許 多 研 究 都 指 出 ， 籃 球

投 籃 出 手 後 的 運 行 軌 跡 主 要 是 取 決 於 出 手 速 度 、 出 手 高 度 及
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出 手 角 度 (許 樹 淵， 2 0 0 1； M i l l e r， 1 9 9 3 )，如 圖 4 - 2 所 示，其

中 空 氣 阻 力 多 半 忽 略 不 計 ( H a y,  1 9 9 4 )， 出 手 高 度 的 影 響 變 項

又 可 細 分 為 投 籃 者 的 肢 體 型 態 、 投 籃 者 高 度 、 跳 躍 高 度 及 投

射 的 距 離 。  
  其 中 投 籃 者 的 肢 體 型 態 並 未 詳 述 ， 筆 者 推 測 為 投 籃 者 投

籃 的 習 慣 姿 勢 ， 如 男 性 或 肌 力 較 佳 者 、 或 在 距 籃 框 較 近 投 籃

時 會 用 單 手 投 籃 ， 而 女 性 或 肌 力 較 差 、 或 在 距 離 較 遠 時 會 用

雙 手 投 籃 ， 單 手 投 籃 因 動 作 型 態 的 影 響 可 以 有 較 多 的 變 化 ，

如 原 地 跳 投、急 停 跳 投、後 仰 跳 投 (殷 成 年、裘 長 城， 1 9 9 5；

李 宇 載， 1 9 9 7；朱 峰 亮、曾 增 球， 2 0 0 1 )等，另 有 些 投 籃 者 會

有「 過 頂 投 籃 」的 動 作，亦 即 出 手 時 球 的 位 置 較 單 手 投 籃 高 ，

而 雙 手 投 籃 的 出 手 點 約 在 胸 前 ， 不 同 的 肢 體 型 態 在 出 手 時 運

動 學 特 徵 也 會 有 較 大 的 差 異 ， 如 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 、

軀 幹 傾 等 。  

圖 4 - 2： 籃 球 投 籃 的 基 本 因 素 ( M i l l e r  &  B a r t l e t t ,  1 9 9 2 )  

結 果  

出 手 高 度  出 手 角 度  出 手 速 度  

空 氣  

阻 力  

肢 體  

型 態  

投 籃 者  

高 度  

跳 躍  

高 度  

投 射  

距 離  

入 籃  

角 度  
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第四節  投籃高度分析  
表 4 - 7： 兩 組 投 籃 高 度 獨 立 樣 本 t 檢 定 表  

 實 驗 組  對 照 組  F 值  p 值  

前 測  
1.84 

(0.18) 

1.82 

(0.11) 
0.976 0.332 

第 一 循 環  
1.84 

(0.16) 

1.83 

(0.10) 
0.804 0.378 

第 二 循 環  
1.83 

(0.14) 

1.82 

(0.96) 
0.925 0.345 

第 三 循 環  
1.81 

(0.13) 

1.83 

(0.10) 
0.510 0.482 

第 四 循 環  
1.79 

(0.11) 

1.81 

(0.64) 
3.674 0.066 

第 五 循 環  
1.79 

(0.10) 

1.76 

(0.10) 
0.018 0.894 

疲 勞 差 異 值  
0.52 

(0.11) 

0.69 

(0.09) 
0.248 0.623 

單 位 ： 公 分  

註：以 每 循 環 平 均 分 數 (標 準 差 )表 示，疲 勞 差 異 值 以 (第 六 循

環 分 數 -前 測 分 數 )表 示 ， ＊ p＜ .05。  
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圖 4 - 3： 兩 組 投 籃 高 度 直 條 圖  

投 籃 高 度 的 定 義 為 投 籃 瞬 間 的 前 後 6 0 毫 秒 平 均 高 度，球

的 中 心 至 地 面 的 高 度 稱 為 投 籃 高 度 。 從 圖 4 - 3 可 以 清 楚 發

現 ， 實 驗 組 的 投 籃 高 度 隨 著 疲 勞 程 度 的 增 加 而 下 降 ， 對 照 組

的 投 籃 高 度 在 前 四 循 環 則 呈 不 規 則 的 變 化 ， 第 三 和 第 四 循 環

的 投 籃 高 度 甚 至 優 於 實 驗 組 ， 第 四 循 環 開 始 投 籃 高 度 急 劇 下

降 。 而 從 表 4 - 7 得 知 ， 兩 組 在 六 循 環 的 平 均 數 差 異 均 未 達 顯

著 。  

本 研 究 中 的 受 試 者 均 為 單 手 投 籃 ， 實 驗 組 和 對 照 組 的 前

測 出 手 高 度 分 別 為 1 . 8 3 公 尺 和 1 . 8 2 公 尺 ， 與 平 均 身 高 ( 1 7 6

公 分、 1 7 8 公 分 )相 差 約 5 ~ 7 公 分， E r c u l i 與 S u p e j ( 2 0 0 9 )以 一

位 優 秀 的 N B A 選 手 為 受 試 者，進 行 疲 勞 對 三 分 線 投 籃 運 動 學

參 數 影 響 的 研 究 ， 受 試 者 身 高 2 1 5 分 分 ， 出 手 高 度 即 使 在 重

度 疲 勞 時 仍 有 2 5 2 公 分，差 異 約 4 1 公 分，與 本 研 究 相 距 甚 多，

然 E r c u l i 與 S u p e j 的 研 究 為 個 案 研 究 ， 受 試 者 為 相 當 優 秀 的

N B A 球 員 ， 本 研 究 的 受 試 者 實 驗 組 和 對 照 組 各 為 1 4 人 ， 且

為 體 育 系 學 生 ， 在 不 強 制 規 定 投 籃 姿 勢 和 球 齡 的 情 況 下 ， 受

試 者 投 籃 姿 勢 迥 異 ， 變 異 量 較 大 而 有 此 結 果 。  
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E l l i o t t 和 W h i t e 在 1 9 8 9 年 以 澳 洲 國 家 聯 盟 男 女 各 1 2 名

球 員 為 受 試 者 ， 研 究 在 不 同 距 離 單 手 投 籃 的 運 動 學 分 析 ， 投

籃 距 離 分 別 為 4 . 2 5 公 尺 、 5 . 2 5 公 尺 和 6 . 2 5 公 尺 ， 結 果 說 明

距 離 愈 遠 ， 出 手 的 時 機 愈 早 ， 女 子 球 員 比 男 子 球 員 有 更 早 出

手 的 趨 勢 ， 其 中 優 秀 女 子 球 員 又 較 一 般 球 員 有 較 高 的 出 手

點 。 疲 勞 使 受 試 者 的 負 荷 增 加 ， 如 同 增 加 距 離 一 般 ， 我 們 也

可 推 測 在 疲 勞 狀 態 增 加 的 情 況 下 ， 受 試 者 的 出 手 時 機 提 早 ，

亦 即 在 跳 躍 的 初 期 就 出 手 ， 降 低 了 出 手 的 高 度 ， 這 種 情 況 也

常 出 現 在 初 學 或 是 缺 乏 力 量 的 年 輕 籃 球 員 ， 因 為 他 們 還 未 能

精 確 的 掌 控 投 籃 的 技 巧 ( E r c u l i 等 學 者 ， 2 0 0 9 )。 另 外 ， 本 研

究 雖 未 測 量 出 手 時 的 跳 躍 高 度 ， 但 疲 勞 會 造 成 跳 躍 高 度 下 降

( E r c u l i 等 學 者 ， 2 0 0 9 )， 推 測 這 也 是 出 手 高 度 下 降 的 因 素 之

一 。  

表 4 - 8： 實 驗 組 投 籃 高 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  η 2  P o w e r  事 後 比 較

組 間 變 異  0.04 1.3 0.009 3.449 0.210 0.473 2>6 

組 內       3>5 

受 試 者 間  1.36 13 0.104    3>6 

殘 差  0.16 17.2 0.009     

全 體  1.56 31.5      

＊ F . 0 5 ( 2 , 1 3 )=3.81 
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表 4 - 9： 對 照 組 投 籃 高 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  η 2  P o w e r  事 後 比 較

組 間 變 異  0.061 5 0.012 6.29
8
 0.326 0.994 1>6, 2>6 

組 內       3>4, 3>6 

受 試 者 間  0.639 13 0.049    4>6 

殘 差  0.126 65 0.002     

全 體  0.83 83      

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

  從 表 4 - 8 得 知 ， 實 驗 組 因 違 反 球 型 假 設 ， 必 須 使 用 F 調

整 考 驗 ( a d j u s t e d  F  t e s t )， F 值 採 用 G r e e n h o u s e - G e i s s e r 的 下

限 修 正 ( l o w e r  b o u n d )且 不 顯 著 ， 表 示 實 驗 組 在 不 同 疲 勞 狀 態

下 的 投 籃 高 度 並 沒 有 差 異 ， 事 後 比 較 中 ， 第 一 循 環 與 第 五 循

環 的 投 籃 高 度 平 均 數 有 顯 著 差 異 、 第 三 循 環 與 第 五 、 第 六 循

環 的 投 籃 高 度 平 均 數 也 有 顯 著 差 異 ， 其 餘 配 對 比 較 無 顯 著 差

異 。  

  再 從 表 4 - 9 得 知 ， 對 照 組 的 平 均 數 差 異 達 到 顯 著 ， 表 示

在 不 同 疲 勞 狀 態 下 的 投 籃 高 度 是 有 差 異 的 ， 事 後 比 較 中 ， 第

一 、 第 二 、 第 三 和 第 四 循 環 與 第 六 循 環 的 投 籃 高 度 平 均 數 有

顯 著 差 異 ， 第 三 和 第 四 循 環 的 投 籃 高 度 平 均 數 有 顯 著 異 ， 其

餘 配 對 比 較 無 顯 著 差 異 。  
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第五節  肘關節角度分析  
表 4 - 1 0： 兩 組 肘 關 節 角 度 獨 立 樣 本 t 檢 定 表  

 實 驗 組  對 照 組  F 值  p 值  

前 測  
108.27 

(11.41) 

114.60 

(17.37)
0.292 0.594 

第 一 循 環  
107.16 

(13.35) 

115.08 

(15.60)
0.007 0.935 

第 二 循 環  
107.31 

(15.39) 

114.53 

(15.92)
1.484 0.234 

第 三 循 環  
105.41 

(10.67) 

117.84 

(13.61)
0.163 0.689 

第 四 循 環  
103.22 

(6.81) 

110.86 

(13.89)
1.405 0.247 

第 五 循 環  
101.13 

(7.58) 

105.64 

(8.59)
0.104 0.749 

疲 勞 差 異

值  

7.14 

(13.67) 

8.96 

(15.94)
0.003 0.958 

註：以 每 循 環 平 均 分 數 (標 準 差 )表 示，疲 勞 差 異 值 以 (第 六 循

環 分 數 -前 測 分 數 )表 示 ， ＊ p＜ .05。  
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圖 4 - 4： 兩 組 肘 關 節 角 度 直 條 圖  

從 圖 4 - 4 可 以 看 出 實 驗 組 和 對 照 組 六 循 環 肘 關 節 角 度 變

化 的 趨 勢 與 投 籃 高 度 的 變 化 趨 勢 極 為 相 似 ， 實 驗 組 的 數 據 隨

著 疲 勞 程 度 的 增 加 而 下 降 ， 對 照 組 則 是 在 第 三 循 環 時 的 角 度

上 升 甚 至 優 於 前 測 的 角 度 ， 與 對 照 組 的 投 籃 高 度 變 化 相 符

合。另 從 表 4 - 1 0 可 得 知 實 驗 組 和 對 照 組 在 六 循 環 及 疲 勞 造 成

的 差 異 值 皆 沒 有 顯 著 差 異 ， 推 測 為 變 異 量 過 大 造 成 的 結 果 。  

表 4 - 1 1： 實 驗 組 肘 角 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  η 2  P o w e r  

組 間 變 異  532.1 5 106.42 1.485 0.103 0.489 

組 內     

受 試 者 間  5260.9 13 404.69    

殘 差  4658.5 65 71.67    

全 體  10451.6 83     

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 
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表 4 - 1 2： 對 照 組 肘 角 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  SS df MS F η
2
 Power 事 後 比 較  

組 間 變 異  1279 5 255.87 3.63* 0.22 0.90 2>6,3>6 

組 內      4>5,4>6 

受 試 者 間  11755 13 904.27     

殘 差  4577 65 70.42     

全 體  17611 83      

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

  從 表 4 - 1 1 得 知，實 驗 組 的 平 均 數 在 統 計 上 並 未 達 到 顯 著

差 異 ， 表 示 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 的 肘 關 節 角 度 並 沒 有 差 異 ， 事

後 比 較 中 ， 六 循 環 中 兩 兩 成 對 的 平 均 數 比 較 均 未 有 顯 著 差

異。而 表 4 - 1 2 告 訴 我 們，對 照 組 的 平 均 數 在 統 計 上 達 到 顯 著

差 異 ， 表 示 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 的 肘 關 節 角 度 有 顯 著 差 異 ， 進

行 事 後 比 較 後 ， 發 現 第 二 、 第 三 、 第 四 循 環 與 第 六 循 環 ， 第

四 與 第 五 循 環 的 肘 關 節 角 度 有 顯 著 差 異 。  
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第六節  肩關節角度  
表 4 - 1 3： 兩 組 肩 關 節 角 度 獨 立 樣 本 t 檢 定 表  

 實 驗 組  對 照 組  F 值  p 值  

前 測  
110.35 

(7.88)

117.60 

(8.47)
0.304 0.565 

第 一 循 環  
109.75 

(9.99)

114.33 

(8.44)
0.773 0.387 

第 二 循 環  
108.90 

(11.57)

113.56 

(8.60)
3.253 0.083 

第 三 循 環  
107.94 

(11.58)

119.33 

(10.18)
0.924 0.345 

第 四 循 環  
105.89 

(12.47)

114.34 

(6.80)
8.88 0.006＊  

第 五 循 環  
104.62 

(16.58)

111.91 

(8.76)
8.867 0.006

＊  

疲 勞 差 異

值  

5.72 

(17.69)

5.71 

(4.44)
45.504 0.000＊  

註：以 每 循 環 平 均 分 數 (標 準 差 )表 示，疲 勞 差 異 值 以 (第 六 循

環 分 數 -前 測 分 數 )表 示 ， ＊ p＜ .05。  
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圖 4 - 5： 兩 組 肩 關 節 角 度 直 條 圖  

  從 圖 4 - 5 可 得 知 對 照 組 六 循 環 的 肩 關 節 角 度 均 大 於 實 驗

組 ， 與 肘 關 節 角 度 相 同 ， 實 驗 組 肩 關 節 角 度 隨 著 疲 勞 程 度 增

加 而 減 少 ， 與 投 籃 高 度 、 肘 關 節 角 度 變 化 趨 勢 相 同 ， 對 照 組

則 是 在 前 測 到 第 二 循 環 時 呈 現 下 降 趨 勢 ， 卻 在 第 三 循 環 突 出

的 增 加 肩 關 節 角 度 ， 也 與 先 前 分 析 過 的 投 籃 高 度 與 肘 關 節 角

度 變 化 趨 勢 相 同 ， 第 四 、 第 五 循 環 又 呈 下 降 趨 勢 。  

  而 表 4 - 1 3 告 訴 我 們 ， 實 驗 組 和 對 照 組 在 第 四 和 第 五 循

環 ， 以 及 疲 勞 造 成 的 差 異 值 皆 有 顯 著 差 異 ， 表 示 在 重 度 疲 勞

時 ， 實 驗 組 和 對 照 組 的 肩 關 節 角 度 有 顯 著 的 差 異 ， 並 且 重 度

疲 勞 時 與 前 測 的 肩 關 節 角 度 差 異 量 也 有 顯 著 差 異 。  

投 籃 動 作 被 歸 類 為 不 以 最 大 力 量 投 擲 ， 但 要 求 準 確 性 的

全 身 開 放 性 動 力 鏈 動 作 ， 力 量 由 下 半 身 引 導 至 肩 關 節 ， 最 後

手 腕 下 壓 、 手 指 彈 將 球 投 出 (李 雲 光 ， 2 0 0 7 )， 蔡 琪 揚 、 何 維

華 、 邱 宗 志 、 李 雲 光 ( 2 0 0 6 )認 為 籃 球 多 以 下 肢 進 行 衝 刺 、 跳

躍 和 防 守 等 動 作，因 此 推 測 下 肢 疲 勞 後，膝 關 節 角 速 度 變 慢，

會 導 致 離 手 瞬 間 重 心 高 度 降 低 和 重 心 垂 直 速 度 減 慢 ， 因 此 會

增 快 上 肢 關 節 角 速 度 ， 當 投 籃 距 離 增 加 ， 肩 關 節 和 肘 關 節 最
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大 角 速 度 也 會 隨 之 增 加 (徐 立 德 、 蔡 虔 祿 ， 2 0 0 5 )， 肩 關 節 在

三 分 線 墊 步 跳 投 的 肩 關 節 角 度 愈 大，命 中 率 愈 高 (覃 素 莉、劉

俊 業 ， 2 0 0 2 )， 表 4 - 1 3 的 結 果 可 以 推 論 受 試 者 經 過 肌 內 效 貼

布 的 貼 紮 後 ， 能 有 效 的 減 少 肩 關 節 角 度 的 減 損 。  

表 4 - 1 4： 實 驗 組 肩 角 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f M S  F  η 2  P o w e r  

組 間 變 異  352.77 5 70.553 1.331 0.093 0.441 

組 內     

受 試 者 間  7738.33 13 595.256    

殘 差  3445.30 65 53.005    

全 體  11536.40 83     

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

 

表 4 - 1 5： 對 照 組 肩 角 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f M S  F  η 2  P o w e r  
事 後  

比 較  

組 間 變 異  531 5 106.21 8.49
*
 0.395 1.000 1>2,1>3 

組 內      1>5,1>6 

受 試 者 間  4951 13 380.90    2>4,2>6 

殘 差  813 65 62.57    3>4 

全 體  6295 83      

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

  從 表 4 - 1 4 得 知，實 驗 組 的 平 均 數 在 統 計 上 並 未 達 到 顯 著

差 異 ， 表 示 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 的 肩 關 節 角 度 並 沒 有 差 異 ， 事



 

49 

後 比 較 中 ， 六 循 環 中 兩 兩 成 對 的 平 均 數 比 較 均 未 有 顯 著 差

異。而 表 4 - 1 5 告 訴 我 們，對 照 組 的 平 均 數 在 統 計 上 達 到 顯 著

差 異 ， 表 示 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 的 肩 關 節 角 度 有 顯 著 差 異 ， 進

行 事 後 比 較 後 ， 顯 示 第 一 與 第 二 、 第 三 、 第 五 、 第 六 循 環 ，

第 二 與 第 四 、 第 六 循 環 ， 第 三 與 第 四 循 環 的 肩 關 節 角 度 有 顯

著 差 異 。  

由 圖 4 - 3、圖 4 - 4、圖 4 - 5 和 圖 4 - 7 得 知 實 驗 組 出 手 高 度、

肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 和 出 手 角 度 隨 著 疲 勞 程 度 增 加 而 下

降 ， 此 結 果 與 E r c u l i 與 S u p e j ( 2 0 0 9 )的 研 究 相 符 合 ， 而 從 圖

4 - 6 和 圖 4 - 1 中 得 知，對 照 組 僅 有 軀 幹 角 度 和 投 籃 分 數 隨 著 疲

勞 程 度 增 加 而 下 降。表 4 - 1 0、表 4 - 1 3 裡 的 數 據 可 以 得 知，肘

關 節 角 度 約 落 在 1 0 1 ~ 1 1 4 度 之 間，肩 關 節 角 度 約 落 在 1 7 2 ~ 1 7 8

度 之 間， E r c u l i 等 學 者 在 2 0 0 9 年 的 個 案 研 究，肘 關 節 角 度 約

1 0 7 度 ~ 1 2 6 度 ， 肩 關 節 角 度 約 1 7 7 ~ 1 7 8 度 ， 兩 者 間 的 差 異 可

歸 因 於 受 試 者 的 數 量 和 選 擇 ， 本 研 究 的 受 試 者 在 籃 球 技 巧 上

無 法 與 E r c u l i 等 學 者 的 受 試 者 - N B A 優 秀 選 手 ( P r i m o z  B r e z e c )

相 比 擬，雖 然 E r c u l i 等 學 者 的 受 試 者 在 肘 關 節 角 度 上 有 較 大

的 差 異 ， 但 我 們 或 許 可 以 從 技 巧 純 熟 與 否 的 角 度 來 解 釋 ： 技

巧 較 純 熟 的 運 動 員 有 著 高 度 的 感 覺 運 動 集 合 ， 使 得 在 表 現 動

作 模 式 的 必 要 技 能 時 是 精 鍊 的 ， 有 效 率 的 和 幾 乎 自 動 化 的 ，

有 較 好 的 感 知 -認 知 技 能 ( p e r c e p t u a l - c o g n i t i v e  s k i l l s )，較 佳 做

決 定 的 能 力 和 戰 略 技 術 ( K i o u m o u r t z o g l o u  e t  a l . ,  1 9 9 8 ;  R i p o l l  

a n d  L a t i r i ,  1 9 9 7 ;  W a r d  a n d  W i l l i a m s  2 0 0 3 ;  N i e l s e n  a n d  

M c P h e r s o n ,  2 0 0 1 )， 加 上 受 試 者 投 籃 姿 勢 差 異 甚 大 ， 在 角 度

的 變 化 上 也 有 較 大 的 變 異 量 ， 不 若 B r e z e c 動 作 模 式 幾 成 固

定 ， 投 籃 高 度 及 運 動 學 參 數 受 疲 勞 影 響 呈 直 線 下 降 。  
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第七節  軀幹傾角分析  
表 4 - 1 6： 兩 組 軀 幹 傾 角 獨 立 樣 本 t 檢 定 表  

 實 驗 組  對 照 組  F 值  p 值  

前 測  
177.76 

(11.29)

178.04 

(4.90)
9.013  0.006* 

第 一 循 環  
178.02 

(9.82)

178.55 

(5.04)
10.872  0.003* 

第 二 循 環  
176.93 

(11.09)

175.91 

(7.82)
3.883 0.060 

第 三 循 環  
176.76 

(10.18)

175.04 

(8.37)
0.494 0.488 

第 四 循 環  
178.89 

(11.20)

175.67 

(7.30)
1.334 0.259 

第 五 循 環  
172.38 

(9.50)

174.31 

(7.32)
3.380 0.077 

疲 勞 差 異 值  
5.39 

(6.17)

3.73 

(3.36)
1.351 0.256 

註：以 每 循 環 平 均 分 數 (標 準 差 )表 示，疲 勞 差 異 值 以 (第 六 循

環 分 數 -前 測 分 數 )表 示 ， ＊ p＜ .05。  
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圖 4 - 6： 兩 組 軀 幹 傾 角 直 條 圖  

  從 圖 4 - 6 可 以 得 知 ， 實 驗 組 軀 幹 傾 角 並 未 如 上 述 投 籃 高

度 、 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 有 相 同 的 變 化 趨 勢 ， 亦 即 隨 著

疲 勞 狀 態 的 增 加 軀 幹 角 度 下 降 ， 在 第 四 循 環 時 的 角 度 反 而 急

劇 上 升 ， 第 五 循 環 時 的 角 度 又 急 劇 下 降 ， 推 測 為 到 了 重 度 疲

勞 時 ， 受 試 者 上 肢 和 下 肢 肌 力 已 經 下 降 ， 但 為 了 拉 高 出 手 高

度 ， 利 用 腹 、 背 肌 等 軀 幹 肌 力 將 球 投 出 ， 原 始 資 料 中 ， 甚 至

有 多 人 的 軀 幹 角 度 超 過 1 8 0 度 ， 代 表 投 籃 動 作 轉 變 成 為 「 過

頂 投 籃 」，而 到 了 第 五 循 環，軀 幹 肌 力 也 隨 之 下 降，軀 幹 傾 角

大 幅 減 少 。 對 照 組 軀 幹 傾 角 的 變 化 則 與 實 驗 組 正 好 相 反 ， 變

化 的 趨 勢 不 若 上 述 提 及 的 投 籃 高 度 、 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角

度 有 相 同 的 變 化 趨 勢 ， 而 是 隨 著 疲 勞 程 度 的 增 加 而 下 降 。  

  再 從 表 4-16 得 知，實 驗 組 和 對 照 組 在 前 測 和 第 一 循 環 的

平 均 數 比 較 有 顯 著 差 異 ， 其 餘 循 環 並 無 顯 著 差 異 。 表 十 七 顯

示 軀 幹 角 度 落 在 172~178 度 間 ， Hudson(1982)的 研 究 指 出 和

較 高 技 術 水 準 的 球 員 相 比 ， 較 低 技 術 水 準 的 球 員 在 投 籃 時 會

有 較 大 的 軀 幹 傾 角 ， 在 此 研 究 中 ， 三 個 技 術 水 準 球 員 的 軀 幹

傾 角 分 別 是 177±2.1 度 (高 技 術 水 準 )、177±1.7 度 (中 技 術 水
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準 )、173.3±7.1 度 (低 技術 水 準 )，然 而 此 研 究 的 實 驗 設 計 為

罰 球 ， 距 離 比 本 研 究 近 ， 也 未 有 疲 勞 任 務 。 然 而 李 鴻 棋 和 徐

武 雄 (1998)認 為 在 罰 球 投 籃 時 身 體 必 須 前 傾 使 軀 幹 角 度 呈

160 度 ~170 度 ， 與 上 述 Hudson 的 研 究 結 果 有 所差 異 。  

許 多 研 究 者 探 討 軀 幹 傾 角 與 保 持 穩 定 性 之 間 的 關 係 ，

B a r n e s ( 1 9 8 0 )認 為 應 該 保 持 頭 、 背 和 髖 為 垂 直 的 一 直 線 。 另

外 三 位 研 究 者 反 對 在 投 籃 時 軀 幹 有 向 前 傾 斜 的 現 象

( S c h a a f s m a ,  1 9 7 7 ;  S t u t t s ,  1 9 6 9 ;  a n d  Wo o d e n ,  1 9 6 6 ) 。

H a r t l e y ( 1 9 7 1 )也 認 為 軀 幹 不 論 向 前 和 向 後 傾 斜 都 是 不 利 的 。

G o r t o n ( 1 9 7 8 )分 析 四 名 大 學 女 生 籃 球 員 的 跳 投 ， 發 現 軀 幹 向

後 傾 斜 一 度 。 初 學 者 的 球 員 被 觀 察 到 在 試 圖 得 分 時 ， 軀 幹 會

向 前 衝 ( l u n g e ) ( K a b e r n a ,  1 9 6 8 )。  

表 4 - 1 7：實 驗 組 軀 幹 傾 角 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f M S  F  η 2  P o w e r  事 後 比 較

組 間 變 異  368.8 5 73.77 2.00 0.13 0.64 1>6,2>3 

組 內      2>6,4>6 

受 試 者 間  6262.8 13 481.75     

殘 差  2395.2 65 36.85     

全 體  9026.8 83      

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 
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表 4 - 1 8：對 照 組 軀 幹 傾 角 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  S S  d f M S  F  η 2  P o w e r  
事 後 比

較  

組 間 變 異  198.4 5 39.69 6.06* 0.32 0.99 1>4,1>5 

組 內      1>6,2>3 

受 試 者 間  3312 13 254.77    2>4,2>5 

殘 差  425.5 65 6.55    2>6,3>6 

      5>6 

全 體  3936 83      

*F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

  從 表 4 - 1 7 可 以 得 知，實 驗 組 軀 幹 傾 角 平 均 數 並 無 顯 著 差

異 ， 代 表 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 軀 幹 傾 角 的 變 化 在 統 計 上 並 無 顯

著 差 異 ， 事 後 比 較 中 ， 第 一 循 環 與 第 六 循 環 ， 第 二 與 第 三 、

第 六 循 環，第 四 與 第 六 循 環 的 軀 幹 傾 角 有 顯 著 差 異。而 表 4 - 1 8

可 以 看 出 ， 對 照 組 軀 幹 傾 角 平 均 數 有 顯 著 差 異 ， 代 表 在 不 同

疲 勞 狀 態 下 軀 幹 傾 角 的 變 化 在 統 計 上 有 顯 著 差 異 ， 事 後 比 較

中 ， 第 一 與 第 四 、 第 五 、 第 六 循 環 ， 第 二 與 第 三 、 第 四 、 第

五 、 第 六 循 環 ， 第 三 與 第 六 循 環 ， 第 五 與 第 六 循 環 的 軀 幹 傾

角 有 顯 著 差 異 。  

投 籃 者 會 利 用 肩 軸 和 髖 軸 的 旋 轉 ， 幫 助 慣 用 手 側 的 腳 向

前 移 來 增 進 前 後 平 衡 (圖 4-7)， 這 個 動 作 不 但 有 助 於 上 肢 的

肩、肘、腕 關 節 與 眼 睛 連 成 一 線 (Hay, 1985)，更 能 透 過 軀 幹

的 旋 轉 增 加 球 體 飛 行 所 需 的 動 量 ， 降 低 慣 用 手 施 力 的 負 擔 ，

然 而 本 實 驗 為 2D 平 面 拍 攝，軀幹 的 旋 轉 會 造 成 影 像 分 析 上 的

落 差 ， 有 可 能 分 析 出 來 的 數 據 與 實 際 情 況 未 完 全 符 合 。  
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圖 4 - 7：投 籃 動 作 肩 /髖 旋 轉 方 向 俯 視 圖 (許 立 德、蔡 虔 祿，2 0 0 5 )  
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第八節  出手角度分析  
表 4 - 1 9： 兩 組 出 手 角 度 獨 立 樣 本 t 檢 定 表  

 實 驗 組 對 照 組 F 值  p 值  

前 測  
55.31 

(14.87)

53.03 

(18.1) 
0.483 0.493 

第 一 循 環  
54.05 

(16.24)

52.16 

(15.98)
0.029 0.865 

第 二 循 環  
53.30 

(14.00)

50.04 

(15.90)
0.048 0.828 

第 三 循 環  
52.29 

(10.82)

54.56 

(15.14)
2.405 0.133 

第 四 循 環  
50.60 

(11.86)

50.94 

(15.66)
1.350 0.256 

第 五 循 環  
48.41 

(11.95)

46.78 

(18.09)
1.640 0.212 

疲 勞 差 異 值  
6.90 

(20.54)

6.25 

(9.36)
5.063 0.033* 

註：以 每 循 環 平 均 分 數 (標 準 差 )表 示，疲 勞 差 異 值 以 (第 六 循

環 分 數 -前 測 分 數 )表 示 ， ＊ p＜ .05。  
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圖 4 - 8： 兩 組 出 手 角 度 直 條 圖  

  從 圖 4 - 8 得 知 ， 實 驗 組 的 出 手 角 度 隨 著 疲 勞 狀 態 的 增 加

而 下 降 ， 與 前 述 的 投 籃 高 度 、 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 變 化

趨 勢 相 同 。 對 照 組 則 是 從 前 測 到 第 二 循 環 的 出 手 角 度 都 與 疲

勞 狀 態 成 反 比 ， 卻 在 第 三 循 環 急 劇 的 增 加 了 出 手 角 度 ， 從 第

四 循 環 的 出 手 角 度 又 開 始 呈 下 降 趨 勢 ， 與 前 述 的 投 籃 高 度 、

肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 變 化 趨 勢 相 同 。  

  表 4 - 1 9 清 楚 表 示，實 驗 組 與 對 照 組 六 循 環 的 出 手 角 度 平

均 數 皆 無 顯 著 差 異 ， 然 疲 勞 造 成 的 差 異 量 則 有 顯 著 差 異 ， 實

驗 組 出 手 角 度 的 差 異 量 多 於 對 照 組 出 手 角 度 的 差 異 量 。  

  在 過 去 的 研 究 中 ， 關 於 最 佳 出 手 角 度 的 看 法 有 著 截 然 不

同 的 結 果，有 學 者 認 為 距 離 愈 遠，出 手 角 度 應 愈 大 (朱 國 權 ，

2 0 0 8 )，也 有 學 者 認 為 不 論 距 離 的 遠 近，優 秀 選 手 的 出 手 角 度

都 會 維 持 在 4 9 - 5 2 的 最 佳 範 圍 內 ( E l l i o t t  &  W h i t e ,  1 9 8 9 ;  

M i l l e r  &  B a r l e t t, 1 9 9 6 )， 然 而 距 離 直 接 影 響 了 出 手 速 度 ， 而

出 手 速 度 和 出 手 角 度 是 相 互 影 響 的 ， 因 此 投 籃 的 距 離 間 接 影

響 了 出 手 的 角 度 (許 立 德 、 蔡 虔 祿 ， 2 0 0 5 )。 無 論 投 籃 距 離 為

何 ， 出 手 角 度 都 和 入 籃 角 度 成 正 比 ， 也 就 是 出 手 角 度 愈 大 就
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能 有 愈 大 的 入 籃 角 度，理 論 上，最 佳 的 入 籃 角 度 為 9 0 度，在

此 角 度 下 球 體 可 通 過 籃 圈 的 面 積 最 大 ( H a y ,  1 9 9 4 )， 然 而 要 製

造 如 此 大 的 入 籃 角 度 代 表 要 相 當 大 的 出 手 角 度 ， 而 越 大 的 出

手 角 度 卻 也 需 要 越 大 的 出 手 速 度 ， 但 是 速 度 增 加 卻 會 造 成 準

確 率 下 降 ( M i l l e r  &  B a r t l e t t ,  1 9 9 3 )。 翁 梓 林 和 謝 志 鍵 ( 2 0 0 4 )

在 罰 球 線 上 進 行 兩 種 不 同 拋 物 線 軌 跡 對 投 籃 動 作 探 討 時 發

現 ， 一 般 的 拋 物 線 投 籃 雖 然 入 射 角 小 於 較 高 的 拋 物 線 ， 但 是

命 中 率 卻 比 較 高 ， 這 樣 的 結 果 也 許 可 以 視 為 較 高 的 出 手 角 度

不 一 定 能 有 較 佳 的 命 中 率 。 許 多 研 究 者 都 一 致 同 意 技 術 純 熟

的 籃 球 員 有 著 令 人 滿 意 的 較 高 出 手 高 度 ， 他 們 贊 同 一 個 優 秀

的 射 手 會 有 著 較 高 的 出 手 高 度 ( B a r n e s , 1 9 6 6 ;  S c h a a f s m a ,  

1 9 7 1 ;  S t u t t s ,  1 9 6 9 ;  a n d  Wo o d e n ,  1 9 6 6 )。  

  然 而 在 實 際 比 賽 中 ， 為 了 避 免 防 守 者 的 封 阻 ， 或 是 投 籃

者 身 高 較 矮 ， 都 會 以 增 加 出 手 角 度 和 出 手 高 度 的 方 法 來 增 加

投 籃 的 命 中 率 ， R o j a s ,  C e p e r o ,  O n a  &  G u t i e r r e z ( 2 0 0 0 )以 十 名

職 業 籃 球 員 為 受 試 者 進 行 有 防 守 者 和 無 防 守 者 情 況 投 籃 的 動

力 學 分 析 ， 結 果 發 現 在 有 防 守 者 的 情 況 下 ， 受 試 者 會 顯 著 的

增 加 出 手 角 度 ， 因 此 在 實 務 上 我 們 仍 然 會 建 議 籃 球 員 不 論 在

何 種 距 離 下 的 投 籃 ， 都 不 應 有 過 低 的 出 手 角 度 。  
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表 4 - 2 0：實 驗 組 出 手 角 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  SS df MS F η 2 Power 

組 間 變 異  436.7 5 87.339 0.673 0.049 0.229 

組 內     

受 試 者 間  5621.2 13    

殘 差  8438 65 129.815    

全 體  14496 83    

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

 

表 4 - 2 1：對 照 組 出 手 角 度 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 摘 要 表  

變 異 來 源  SS df MS F η 2 Power 事 後 比 較  

組 間 變 異  511.1 5 102.2 4.56* 0.260 0.961 1>6,2>6 

組 內       3>4,4>6 

受 試 者 間  19824 13 1524.9    5>6 

殘 差  1456.9 65 22.4     

全 體  21792 83      

＊ F . 0 5 ( 5 , 1 2 0 )=2.29 

  從 表 4 - 2 0 可 以 得 知，實 驗 組 出 手 角 度 平 均 數 並 無 顯 著 差

異 ， 代 表 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 出 手 角 度 的 變 化 在 統 計 上 並 無 顯

著 差 異 ， 事 後 比 較 中 ， 六 循 環 兩 兩 成 對 的 平 均 數 考 驗 均 無 顯

著 差 異 。 而 表 4 - 2 1 顯 示 出 對 照 組 出 手 角 度 平 均 數 有 顯 著 差

異 ， 表 示 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 對 照 組 的 出 手 角 度 有 顯 著 差 異 ，

事 後 比 較 中 ， 第 一 、 第 二 、 第 四 、 第 五 與 第 六 循 環 ， 第 三 與

第 四 循 環 ， 第 四 與 第 六 循 環 的 出 手 角 度 有 顯 著 差 異 。  

對 照 組 出 手 高 度 、 肘 關 節 角 度 和 肩 關 節 角 度 的 變 化 趨 勢
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非 與 疲 勞 程 度 成 反 比，從 表 4-9、表 4-12、表 4-15 及 表 4-21

可 清 楚 看 到 在 第 三 循 環 的 出 手 高 度 、 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角

度 和 出 手 角 度 有 急 劇 的 上 升 ， 第 四 循 環 和 第 五 循 環 的 參 數 卻

又 急 劇 下 降 ， 但 這 樣 的 變 化 並 未 反 映 在 投 籃 的 準 確 率 上 ， 一

般 認 為 較 大 的 肘 關 節 角 度 和 肩 關 節 角 度 會 有 較 高 的 出 手 高 度

和 出 手 角 度 ， 也 許 是 因 為 受 試 者 認 為 命 中 率 的 下 降 ， 可 能 是

因 為 出 手 角 度 下 降 的 關 係 ， 因 而 拔 高 出 手 角 度 ， 卻 因 疲 勞 造

成 肌 力 不 足 ， 反 而 投 了 更 多 的 籃 外 空 心 球 ， 降 低 投 籃 分 數 。  

小 結 ： 在 第 四 章 的 統 計 分 析 中 可 以 得 知 ， 實 驗 組 和 對 照

組 在 各 項 測 驗 數 據 裡 ， 僅 在 投 籃 分 數 的 第 一 循 環 、 肩 關 節 角

度 的 第 四 和 第 五 循 環 、 軀 幹 角 度 的 前 側 和 第 一 循 環 有 顯 著 差

異 ， 相 對 於 絕 對 值 的 比 較 ， 相 對 值 疲 勞 造 成 的 差 異 量 則 在 肩

關 節 角 度 和 出 手 角 度 有 顯 著 差 異 ， 表 示 實 驗 組 在 重 度 疲 勞

後 ， 肩 關 節 角 度 和 出 手 角 度 在 統 計 上 明 顯 大 於 對 照 組 。  

  而 在 出 手 高 度 、 肘 關 節 角 度 、 肩 關 節 角 度 、 軀 幹 角 度 和

出 手 角 度 的 相 依 樣 本 單 因 子 變 異 數 分 析 中 ， 對 照 組 的 結 果 顯

示 在 不 同 疲 勞 狀 態 下 以 上 參 數 均 有 顯 著 差 異 ， 實 驗 組 則 全 無

此 結 果 ， 推 測 實 驗 組 經 過 肌 內 效 貼 布 貼 紮 後 ， 降 低 了 疲 勞 對

受 試 者 的 影 響 。  
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第五章 結論與建議  
  在 本 研 究 中 ， 投 籃 是 一 項 屬 於 全 身 協 調 性 的 動 作 ， 疲 勞

任 務 和 長 距 離 的 投 籃 對 增 加 受 試 者 的 負 荷 量 ， 使 用 肌 內 效 貼

布 貼 紮 於 受 試 者 的 肩 關 節 主 要 是 希 望 能 夠 降 低 疲 勞 造 成 受 試

者 出 手 高 度 下 降 過 多 ， 進 而 影 響 出 手 角 度 和 進 籃 角 度 ， 降 低

投 籃 命 中 率 ； 而 影 響 出 手 高 度 的 因 素 甚 多 ， 肘 關 節 角 度 和 肩

關 節 角 度 減 少 和 軀 幹 角 度 下 降 則 是 本 研 究 裡 降 低 出 手 高 度 的

原 因 。 研 究 結 果 顯 示 出 了 對 照 組 的 各 項 運 動 學 參 數 明 顯 受 到

疲 勞 的 影 響 而 改 變 甚 大 ， 我 們 可 以 推 論 肌 內 效 貼 布 的 確 能 降

低 受 試 者 在 投 籃 時 疼 勞 對 其 產 生 的 影 響 ， 然 而 其 中 詳 細 的 機

轉 還 需 更 詳 盡 及 深 入 的 研 究 ； 投 籃 是 個 開 放 式 動 力 鏈 活 動 ，

過 去 的 研 究 者 也 提 出 增 加 肘 關 節 或 腕 關 節 的 伸 展 藉 以 提 升 出

手 速 度 的 看 法 ( M i l l e r  & B a r t l e t t ,  1 9 9 3 ;  E l l i o t t ,  1 9 9 2 ;  蕭 煌

民， 2 0 0 4 )，因 此，未 來 的 研 究 可 以 觀 察 肘 關 節 或 腕 關 節 進 行

肌 內 效 貼 紮 是 否 與 本 研 究 有 相 似 的 結 果 。  

  而 原 本 預 期 對 照 組 之 各 項 分 數 或 數 據 會 因 疲 勞 程 度 之 增

加 而 成 反 比 ， 實 驗 結 果 卻 未 呈 線 性 關 係 ， 相 對 之 實 驗 組 雖 然

經 過 貼 紮 後 ， 實 驗 數 據 受 疲 勞 影 響 較 少 ， 其 疲 勞 與 參 數 關 係

也 未 呈 線 性 結 果 ， 推 測 為 投 籃 是 一 全 身 性 之 活 動 ， 且 參 與 本

實 驗 之 受 試 者 皆 為 受 過 訓 練 之 籃 球 員 ， 雖 然 投 籃 姿 勢 並 非 完

全 相 同 ， 但 對 於 在 疲 勞 時 要 提 昇 投 籃 命 中 率 之 原 則 皆 有 領

略 ， 當 局 部 肌 肉 較 為 疲 勞 或 受 試 者 該 部 位 之 肌 力 原 本 就 較 為

不 足 時 ， 可 能 會 產 生 代 償 作 用 ， 利 用 動 作 相 關 之 其 它 部 分 之

肌 肉 來 完 成 投 籃 動 作 ， 因 此 造 成 運 動 學 參 數 與 疲 勞 程 度 未 呈

線 性 關 係，其 代 償 的 詳 細 機 制 建 議 將 來 可 以 採 用 肌 電 圖 ( E M G )

等 測 量 方 法 來 驗 證 。  
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肌 內 效 貼 布 目 前 廣 泛 應 用 於 運 動 傷 害 及 復 健 治 療 ， 經 過

長 期 積 極 的 推 廣 ， 已 經 受 到 各 界 認 同 ， 不 論 是 美 國 大 學 籃 球

聯 盟 ( N C A A )、 美 式 足 球 聯 盟 ( N F L )甚 至 是 正 在 如 火 如 荼 進 行

的 2 0 1 0 年 南 非 世 界 杯 斯 洛 伐 克 國 家 隊 足 球 員，都 已 經 有 相 當

多 運 動 員 使 用 這 項 用 品 ， 然 而 我 們 對 於 肌 內 效 貼 布 實 際 運 作

的 機 轉 尚 未 有 實 證 研 究 ， 多 屬 應 用 研 究 ， 研 究 的 結 果 部 份 甚

至 互 為 矛 盾 。 本 研 究 著 重 在 肌 內 效 貼 布 對 籃 球 運 動 員 不 同 疲

勞 狀 態 三 分 球 投 籃 命 中 率 和 運 動 學 參 數 之 影 響 ， 結 果 顯 示 實

驗 組 的 投 籃 分 數 優 於 對 照 組 ， 但 統 計 上 未 達 顯 著 ； 各 項 運 動

學 參 數 中 ， 對 照 組 明 顯 受 疲 勞 影 響 而 有 顯 著 變 化 ( p < 0 . 0 5 )，

實 驗 組 數 據 則 皆 未 達 顯 著 ， 表 示 肌 內 效 貼 布 在 本 研 究 中 確 實

能 有 效 降 低 疲 勞 對 受 試 者 之 影 響 ， 建 議 未 來 相 關 的 研 究 能 朝

實 務 面 和 實 證 研 究 方 面 前 進 ， 提 供 籃 球 教 練 、 籃 球 運 動 員 及

運 動 傷 害 防 護 員 在 強 化 訓 練 期 程 以 強 化 球 員 肌 力 和 肌 耐 力 來

避 免 疲 勞 對 運 動 表 現 的 影 響 之 外 ， 另 一 面 相 的 思 考 和 立 即 性

的 處 理 方 式 。  
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o f  s t r e n g t h  a n d  c o n d i t i o n i n g  r e s e a r c h .  2 3 ( 3 ) ,  1 0 2 9 - 1 0 3 6 .  

F i t t s ,  R . H .  ( 1 9 9 4 )  C e l l u l a r  m e c h a n i s m s  o f  m u s c l e  f a t i g u e .  

P h y s i o l o g i c a l  R e v i e w  7 4 ,  4 9 - 9 4 .  

H a g b a r t h ,  K . E . ,  a n d  M a c e f i e l d ,  V. G.  ( 1 9 9 5 ) .  T h e  f u s i m o t o r  

s y s t e m — i t s  r o l e  i n  f a t i g u e .  A d v a n c e s  i n  e x p e r i m e n t a l  

m e d i c i n e  &  b i o l o g y ,  3 8 4 ,  2 5 9 - 2 7 0 .  

H a r d y,  L . ,  P a r f i t t ,  C .  G.  &  P a t e s ,  J .  G. ( 1 9 9 4 ) .  P e r f o r m a n c e  

c a t a s t r o p h e  i n  s p o r t :  A t e s t  o f  t h e  h y s t e r s i s  h y p o t h e s i s .  
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J o u r n a l  o f  s p o r t s  s c i e n c e ,  1 2 ,  3 2 7 - 3 3 4 .  

H a y,  J .  G. ( 1 9 8 5 ) .  T h e  b i o m e c h a n i c s  o f  s p o r t s  t e c h n i q u e s .  

E n g l e w o o d  C l i f f s ,  N J : P r e n t i c e - H a l l .  

H i e m s t r a ,  L . A . ,  L o ,  I .  K . ,  &  L o w l e r ,  P.  J .  ( 2 0 0 1 ) .  E f f e c t  o f  

f a t i g u e  o n  k n e e  p r o p r i o c e p t i o n :  I m p l i c a t i o n s  f o r  d y n a m i c  

s t a b i l i z a t i o n .  J o u r n a l  o f  O r t h o p a e d i c  a n d  S p o r t s  

P h y s i c a l  T h e r a p y  3 1 ( 1 0 ) ,  5 9 8 - 6 0 5 .  

H u t t o n ,  R . S .  &  N e l s o n  D . L . ( 1 9 8 6 ) .  S t r e t c h  s e n s i t i v i t y  o f  

G o l g i  t e n d o n  o r g a n s  i n  f a t i g u e d  g a s t r o c n e m i u s  m u s c l e .  

M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  i n  S p o r t s ,  1 8 ,  6 9 - 7 4 .  

I v o i l o v ,  A . V . ,  S m i r n o v ,  Y . G . ,  C h i k a l o v ,  V . V .  a n d  G a r k a v e n k o ,  

A . G .  ( 1 9 8 1 )  E f f e c t s  o f  p r o g r e s s i v e  f a t i g u e  o n  s h o o t i n g  

a c c u r a c y .  T h e  t h e o r y  a n d  p r a c t i c e  o f  p h y s i c a l  t r a i n i n g  

c u l t u r e  7 ,  1 2 - 1 4 .  

J a r a c z e w s k a  E . &  L o n g  C .  ( 2 0 0 6 ) .  K i n e s i o  t a p i n g  i n  s t r o k e :  

i m p r o v i n g  f u n c t i o n a l  u s e  o f  t h e  u p p e r  e x t r e m i t y  i n  

h e m i p l e g i a .  T o p i c s  i n  s t r o k e  r e h a b i l i t a t i o n ,  1 3 ( 3 ) ,  3 1 - 4 2 .  

J a r i c ,  S . ,  S a s a ,  R . ,  S l a d j a n ,  M . ,  M i l o s ,  L . , &  R a d m i l a ,  

A . ( 1 9 9 7 ) .  A c o m p a r i s o n  o f  t h e  e f f e c t  o f  a g o n i s t  a n d  

a n t a g o n i s t  m u s c l e  f a t i g u e  o n  p e r f o r m a n c e  o f  r a p i d  

m o v e m e n t .  E u r o p e  j o u r n a l  o f  a p p l  p h y s i o l ,  7 6 ,  4 1 - 4 7 .  

K a b e r n a ,  K . M . ( 1 9 6 8 ) . T h e  e f f e c t  o f  a  p r o g r e s s i v e  w e i g h t  

t r a i n i n g  p r o g r a m  f o r  c o l l e g e  w o m e n  o n  s e l e c t e d  

b a s k e t b a l l  s k i l l s .  M a s t e r ' s  t h e s i s ,  S o u t h  D a k o t a  S t a t e  

U n i v e r s i t y .  

K i o u m o u r t z o g l o u ,  E . ,  M i c h a l o p o u l o u ,  M . ,  K o u r t e s s i s ,  G . T .  
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a n d  K o u r t e s s i s ,  T .  ( 1 9 9 8 )  C o g n i t i v e  a b i l i t i e s  s u p p o r t i n g  

e x p e r t i s e  i n  t e a m  s p o r t s .  C o a c h i n g  a n d  S p o r t  S c i e n c e  

J o u r n a l  3 ,  3 0 - 3 6 .  

K o m i ,  P.  V. ,  N i c o l ,  C .  ＆ M a r c o n n e t ,  P.  ( 1 9 9 2 ) .  

N e u r o m u s c u l a r  f a t i g u e  d u r i n g  r e p e a t e d  

s t r e t v h - s h o r t e n i n g  c y c l e  e x e r c i s e e .  M e d i c i n e  ＆  S p o r t s  

S c i e n c e ,  3 4 ,  1 7 2 - 1 8 1  

G a n d e v i a ,  S . C . ( 1 9 9 2 ) .  S o m e  c e n t r a l  a n d  p e r i p h e r a l  f a c t o r s  

a f f e c t i n g  h u m a n  m o t o n e u r o n a l  o u t p u t  i n  n e u r o m u s c u l a r  

f a t i g u e .  S p o r t s  m e d i c i n e ,  1 3 ( 2 ) ,  9 3 - 9 8 .  

G i b s o n ,  H .  &  E d w a r d s ,  R . H . T. ( 1 9 8 5 ) .  M u s c l e  e x e r c i s e  a n d  

f a t i g u e .  S p o r t s  m e d i c i n e ,  1 3 ( 2 ) ,  9 3 - 9 8 .  

G r e e n ,  H . J .  ( 1 9 9 0 )  M a n i f e s t a t i o n s  a n d  s i t e s  o f  n e u r o m u s c u l a r  

f a t i g u e .  I n :  B i o c h e m i s t r y  o f  e x e r c i s e  7 .  E d s :  T a y l o r ,  

A . W . ,  G o l l n i c k ,  P . D .  C h a m p a i g n  I l l i n o i s ,  H u m a n  

K i n e t i c s .  1 3 - 3 5 .  

G o r t o n ,  B . ( 1 9 7 8 ) .  S e l e c t e d  k i n e t i c  a n d  k i n e m a t i c  f a c t o r s  

i n v o l v e d  i n  t h e  b a s k e t b a l l  j u m p  s h o t .  D o c t o r a l  

d i s s e r t a t i o n  , I n d i a n a  U n i v e r s i t y .  

L a t t a n z i o ,  P .  J . ,  P e t r e l l a ,  R .  J . ,  S p r o u l e ,  J .  R . ,  F o w l e r ,  P .  J .  

( 1 9 9 7 ) .  E f f e c t s  o f  F a t i g u e  o n  K n e e  P r o p r i o c e p t i o n .  C l i n i c  

J o u r n a l  o f  S p o r t  M e d i c i n e  7 ( 1 ) ,  2 2 - 2 7 .  

L e g r o s ,  P . ,  D e l i g n i e r e s ,  D . ,  D u r a n d ,  M .  a n d  B r i s s w a l t e r ,  

J . ( 1 9 9 2 )  I n f l u e n c e  o f  p h y s i c a l  e f f o r t  o n  s i m p l e  a n d  

c h o i c e  r e a c t i o n  t i m e  i n  h i g h - l e v e l  b a s k e t b a l l  p l a y e r s .  

S c i e n c e  a n d  S p o r t s  7 ,  9 - 1 4 .  
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L e p h a r t ,  S . M . ,  P i n c i v e r o ,  D . M . ,  G i r a l d o ,  J . L . ,  a n d  F u ,  F.  

H . ( 1 9 9 7 ) . T h e  r o l e  o f  p r o p r i o c e p t i o n  i n  t h e  m a n a g e m e n t  

a n d  r e h a b i l i t a t i o n  o f  a t h l e t i c  i n j u r i e s .  T h e  A m e r i c a n  

J o u r n a l  o f  s p o r t s  m e d i c i n e ,  2 5 ( 1 ) ,  1 3 0 - 1 3 7 .  

L y o n s ,  M . ,  A l - N a k e e b ,  Y .  a n d  N e v i l l ,  A . M .  ( 2 0 0 6 )  

P e r f o r m a n c e  o f  s o c c e r  p a s s i n g  s k i l l s  u n d e r  m o d e r a t e  a n d  

h i g h  i n t e n s i t y  l o c a l i z e d  m u s c l e  f a t i g u e .  J o u r n a l  o f  

S t r e n g t h  a n d  C o n d i t i o n i n g  R e s e a r c h  2 0 ,  1 9 7 - 2 0 2 .  

M a r l o w,  L . ( 2 0 0 3 )  A n a e r o b i c  t r a i n i n g  f o r  b a s k e t b a l l  c o u r t s i d e .  

O f f i c i a l  m a g a z i n e  o f  b a s k e t b a l l  c o a c h e s  a s s o c i a t i o n ,  1 7 ,  

2 - 6 .  

M a u g h ,  T. H .  ( 1 9 8 1 ) .  P h y s i c s  o f  b a s k e t b a l l :  T h o s e  g o l d e n  

a r c h e s .  S c i e n c e ,  8 1 ,  1 0 6 - 1 0 7 .  

M c M o r r i s ,  T . ,  G i b b s ,  C . ,  P a l m e r ,  J . ,  P a y n e ,  A .  a n d  T o r p e y ,  N .  

( 1 9 9 4 )  E x e r c i s e  a n d  p e r f o r m a n c e  o f  a  m o t o r  s k i l l .  

R e s e a r c h  S u p p l e m e n t  1 5 ,  2 3 - 2 7 .  

M i l l e r ,  S . A .  a n d  B a r t l e t t ,  R . M . ( 1 9 9 1 ) .  A t h r e e - d i m e n s i o n a l  

a n d  t e m p o r a l  a n a l y s i s  o f  t h e  e f f e c t s  o f  i n c r e a s e d  s h o o t i n g  

d i s t a n c e  i n  t h e  b a s k e t b a l l  j u m p  s h o t .  J o u r n a l  o f  s p o r t  

s c i e n c e ,  9 ,  4 0 3 - 4 0 4 .  

M i l l e r ,  S .  A . ,  &  B a r t l e t t ,  R .  M . ( 1 9 9 3 ) .  T h e  e f f e c t s  o f  

i n c r e a s e d  s h o o t i n g  d i s t a n c e  i n  t h e  b a s k e t b a l l  j u m p  s h o t .  

J o u r n a l  o f  s p o r t  s c i e n c e s ,  1 3 ,  2 8 5 - 2 9 3 .  

M i l l e r ,  S .  A . ,  &  B a r t l e t t ,  R . M .  ( 1 9 9 6 ) .  T h e  r e l a t i o n s h i p  

b e t w e e n  b a s k e t b a l l  s h o o t i n g  k i n e m a t i c s ,  d i s t a n c e  a n d  

p l a y i n g  p o s i t i o n .  J o u r n a l  o f  s p o r t  s c i e n c e s ,  1 4 ,  2 4 3 - 2 5 3 .  
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M i u r a  L a b o r a t o r y .  ( 2 0 0 2 ) .  D e c r e a s i n g  M u s c l e  A c h e  U s i n g  

K i n e s i o  T a p i n g ?  1 6
t h  

A n n u a l  K i n e s i o  T a p i n g  A c a d e m i c  

S y m p o s i u m  R e v i e w ,  7 3 - 7 9 .  

M u r r a y ,  H .  M .  ( 2 0 0 0 ) .  E f f e c t  o n  P r o p r i o c e p t i o n  i n  t h e  K n e e  

a n d  A n k l e .  1 5
t h  

A n n u a l  K i n e s i o  T a p i n g  I n t e r n a t i o n a l  

S y m p o s i u m  R e v i e w ,  5 0 - 5 1 .  

M u r r a y ,  H .  M .  ( 2 0 0 0 ) .  E f f e c t  o n  M u s c l e  S t r e n g t h  a n d  R a n g e  o f  

M o t i o n  A f t e r  A C L  R e c o n s t r u c t i o n .  1 5
t h  

A n n u a l  K i n e s i o  

T a p i n g  I n t e r n a t i o n a l  S y m p o s i u m  R e v i e w ,  5 1 - 5 4 .  

M u r r a y ,  H .  M .  ( 2 0 0 2 ) .  E f f e c t s  o f  K i n e s i o  T a p i n g  o n  P o s t u r e  

a n d  P r e s e n c e  o f  U p p e r  E x t r e m i t y  P a i n .  1 6
t h  

A n n u a l  

K i n e s i o  T a p i n g  A c a d e m i c  S y m p o s i u m  R e v i e w ,  5 8 - 6 2 .  

N i e l s e n ,  T . M . ,  M c P h e r s o n ,  S . L .  ( 2 0 0 1 )  R e s p o n s e  s e l e c t i o n  

a n d  e x e c u t i o n  s k i l l s  o f  p r o f e s s i o n a l s  a n d  n o v i c e s  d u r i n g  

s i n g l e s  t e n n i s  c o m p e t i t i o n .  P e r c e p t u a l  a n d  M o t o r  S k i l l s  

9 3 ,  5 4 1 - 5 5 5 .  

N o s a k a ,  K .  ( 2 0 0 0 ) .  T h e  E f f e c t  o f  K i n e s i o  T a p i n g  f o r  t h e  

M u s c u l a r  M i c r o - D a m a g e  F o l l o w i n g  E c c e n t r i c  E x e r c i s e .  

1 5
t h  

A n n u a l  K i n e s i o  T a p i n g  I n t e r n a t i o n a l  S y m p o s i u m  

R e v i e w ,  7 4 - 7 9 .  

P e d e r s e n ,  J . ,  L ö n n ,  J . ,  H e l l s t r ö m ,  F . ,  D j u p s j ö b a c k a ,  M . ,  &  

J o h a n s s o n ,  H .  ( 1 9 9 9 ) .  L o c a l i z e d  M u s c l e  F a t i g u e  D e c r e a s e s  

t h e  A c u i t y  o f  t h e  M o v e m e n t  S e n s e  i n  t h e  H u m a n  S h o u l d e r .  

M e d i c i n e  &  S c i e n c e  i n  S p o r t s  &  E x e r c i s e  3 1 ( 7 ) ,  1 0 4 7 - 1 0 5 2 .  

P e n r o s e ,  T. , &  B l a n k s b y,  B . ( 1 9 7 6 ) .  F i l m  a n a l y s i s :  Tw o  

m e t h o d s  o f  b a s k e t b a l l  j u m p  s h o o t i n g  t e c h n i q u e s  b y  t w o  
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g r o u p s  o f  d i f f e r e n t  a b i l i t y  l e v e l .  T h e  A u s t r a l i a n  J o u r n a l  

o f  h e a l t h ,  p h y s i c a l  e d u c a t i o n  a n d  r e c r e a t i o n . 7 1 , 1 4 - 2 3 .  

R i p o l l ,  H . ,  a n d  L a t i r i ,  I .  ( 1 9 9 7 )  E f f e c t  o f  s p o r t  e x p e r t i s e  o n  

c o i n c i d e n t - t i m i n g .  J o u r n a l  o f  S p o r t  S c i e n c e s  1 5 ,  

5 7 3 - 5 8 0 .  

R o d a c k i ,  A .  L . ,  F o w l e r ,  N .  E . ,  &  B e n n e t t ,  S .  J .  ( 2 0 0 2 ) .  V e r t i c a l  

j u m p  c o o r d i n a t i o n :  F a t i g u e  e f f e c t s .  M e d i c i n e  &  S c i e n c e  i n  

S p o r t s  &  E x e r c i s e  3 4 ( 1 ) ,  1 0 5 - 1 1 6 .  

S c h a a f s m a ,  F ( 1 9 7 2 ) .  B a s k e t b a l l  f o r  W o m e n ,  2 n d  e d .  D u b u q u e ,  

I o w a :  W i l l i a m  C .  B r o w n .  

S k i n n e r ,  H . B . ,  Wy a t t ,  M . P. ,  H o d g d o n ,  J . A . ,  C o n a r d ,  D . W.  &  

B a r r a c k ,  R . L . ( 1 9 8 6 ) .  E f f e c t  o f  f a t i g u e  o n  j o i n t  p o s i t i o n  

s e n s e  o f  k n e e .  J o u r n a l  o f  o r t h o p e a d i c  r e s e a r c h ,  4 ,  

1 1 2 - 1 1 8 .  

S t e r n e r ,  R . L . ,  P i n c i v e r o ,  D . M . ,  a n d  L e p h a r t ,  S . M .  ( 1 9 9 8 ) .  T h e  

e f f e c t s  o f  m u s c u l a r  f a t i g u e  o n  s h o u l d e r  p r o p r i o c e p t i o n .  

C l i n i c a l  J o u r n a l  o f  s p o r t s  m e d i c i n e ,  8 ,  9 6 - 1 0 1 .  

S t u t t s ,  A ( 1 9 6 9 ) .  W o m e n ' s  B a s k e t b a l l .  P a c i f i c  P a l i s a d e s ,  

C a l i f o r n i a :  G o o d y e a r .  

Vo i g h t ,  M . L . ,  H a r d i n ,  J . A . ,  B l a c k b u r n ,  T. A . ,  T i p p e t t ,  S . ,  a n d  

C a n n e r . ( 1 9 9 6 )  T h e  e f f e c t s  o f  m u s c l e  f a t i g u e  o n  a n d  t h e  

r e l a t i o n s h i p  o f  a r m  d o m i n a n c e  t o  s h o u l d e r  p r o p r i o c e p t i o n .  

T h e  j o u r n a l  o f  o r t h o p a e d i c  s p o r t s  p h y s i c a l  t h e r a p y ,  2 3 ( 6 ) ,  

3 4 8 - 3 5 2 .  

W a r d ,  P .  a n d  W i l l i a m s ,  A . M .  ( 2 0 0 3 )  P e r c e p t u a l  a n d  c o g n i t i v e  

s k i l l  d e v e l o p m e n t  i n  s o c c e r :  t h e  m u l t i d i m e n s i o n a l  n a t u r e  
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o f  e x p e r t  p e r f o r m a n c e .  J o u r n a l  o f  S p o r t  a n d  E x e r c i s e  

P s y c h o l o g y  2 5 ,  9 3 - 1 1 1 .  

W o o d e n ,  J . ( 1 9 6 6 ) .  P r a c t i c a l  M o d e r n  B a s k e t b a l l .  N e w  Y o r k :  

R o n a l d  P r e s s .  
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