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中文摘要  

    研 究 背 景 ： 足 球 乃 起 源 於 中 國 ， 但 卻 遠 不 敵 歐 美 國 家 ；

近 年 來 興 起 的 肌 內 效 貼 布，具 有 穩 定 關 節、增 強 肌 力 等 功 效，

若 將 此 運 用 於 足 球 初 學 入 門 者 擲 邊 界 球 之 技 巧 上 ， 是 否 能 增

進 其 技 巧 ， 將 為 本 文 所 探 討 。 目 的 ： 探 討 將 肌 內 效 貼 布 運 用

於 初 學 者 擲 足 球 邊 界 球 上，是 否 能 增 進 其 效 益，使 其 易 上 手，

降 低 其 挫 敗 感 。 方 法 ： 研 究 對 象 為 1 5位 國 立 臺 灣 體 育 學 院 體

育 系 學 生 ( 1 2男 、 3女 )， 平 均 年 齡 2 0  ±  1歲 、 身 高 1 7 0  ±  6 . 5 7

公 分 、 體 重 6 6 . 3 3  ±  9 . 6公 斤 。 受 試 者 分 別 進 行 貼 紮 與 無 貼 紮

原 地 擲 邊 界 球 之 前 後 距 離 、 各 動 力 學 參 數 比 較 。 統 計 ： 配 對

樣 本 t檢 定 比 較 貼 紮 前 後 距 離、出 手 高 度、出 手 角 度、出 手 速

度 、 上 肢 關 節 速 度 與 角 度 、 軀 幹 與 肩 關 節 活 動 範 圍 之 差 異 。

結 果 ： 貼 紮 後 之 擲 球 距 離 與 各 運 動 學 參 數 皆 優 於 貼 紮 前 ， 且

貼 紮 前 後 之 距 離 ( 1 7 . 0 1 ± 4 . 3公 尺 、 1 8 . 3 ± 3 . 6 2公 尺 ， p  < . 0 1 )、

出 手 速 度 ( 1 0 . 0 4 ± 2 . 4公 尺 /秒、 1 3 . 7 ± 1 . 9 1公 尺 /秒， p  < . 0 1 )、腕

( 8 . 4 5 ± 2 . 2 6公 尺 /秒、1 1 . 8 5 ± 1 . 6 4公 尺 /秒，p  < . 0 1 )、肘 ( 3 . 5 6 ± 1 . 6 9

公 尺 /秒 、 6 . 6 8 ± 1 . 5公 尺 /秒 ， p  < . 0 1 )、 肩 ( 1 . 4 9 ± 0 . 9 2公 尺 /秒 、

3 . 0 8 ± 0 . 9 6公 尺 /秒 ， p  < . 0 1 )、 髖 關 節 ( - 0 . 5 5 ± 0 . 7 9公 尺 /秒 、

- 0 . 1 3 ± 0 . 8 1公 尺 /秒 ， p  < . 0 5 )速 度 皆 達 顯 著 差 異 。 結 論 ： 肌 內

效 貼 布 能 穩 定 核 心 肌 群 、 增 加 關 節 活 動 範 圍 及 提 升 肌 力 ， 延
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長 肌 肉 徵 招 時 間 、 增 加 擺 幅 進 而 增 進 力 量 的 傳 遞 ， 促 進 擲 足

球 邊 界 球 之 能 力 。  

 

關 鍵 字 ：  足 球 、 邊 界 球 、 肌 內 效 貼 布 。
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SHIEH, Ya-Ting(2011). The effect of kinesio taping on throw-in by soccer 
players. Unpublished master thesis, National Taiwan College of Physical 
Education. 

Abstract 

Background: Soccer was originated from China, but could not compete 
with American and European's teams nowadays. Recent study showed that 
Kinesio taping got the effect of stabilizing joint, enhancing strength of muscle 
and etc. In this study, we wanted to explore the use of Kinesio taping on 
soccer whether it could enhance soccer playing skills of throw-ins. Purpose: 
Explore if kinesio taping was beneficial on soccer throw-ins. Methods: Fifteen 
National Taiwan Physical Education students (12 males, 3 females), whose 
average age (20±1 years old), height (170±3.57 cm), weight (66.33±9.6 kg) 
participated in pre- and post-test of taping condition. Data analysis: 
Comparing shooting distance, shooting height, shooting angle, shooting speed, 
upper limbs' speed, ROM (Range of Motion) of body and joint before and after 
taping condition. Results: Data before and after taping which showed 
significant differences were listed as followed: throw-in distance (17.01±4.3 
m, 18.3±3.62 m, p<.01), throw-in speed (10.04±2.4 m/s, 13.7±1.91 m/s, 
p<.01), speed of wriest joint (8.45±2.26 m/s, 11.85±1.64 m/s, p<.01), speed 
of elbow joint (3.56±1.69 m/s, 6.68±1.5 m/s, p<.01) , speed of shoulder joint 
(1.49±0.92 m/s, 3.08±0.96 m/s, p<.01) , speed of hip joint (-0.55±0.79 m/s, 
-0.13 ±0.81 m/s, p<.05). Thus, throwing distance and various kinetic 
parameters of taping condition is better than that of non-taping 
condition.Conclusions: Kinesio taping could increase the ROM of joint and 
prolong the time of contraction and extension of muscle in order to enhance 
the transfer of strength. Thus, it could enhance the capability of soccer 
throw-ins. 
 
Key words: soccer, throw-in, Kinesio tape 
 
 



 

IV 
 

謝誌 

在研究所就讀期間，一路上幫助過我的人實在是太多了，首先，要感

謝我的恩師─駱明瑤老師，謝謝您提拔弟子就讀研究所，雖然弟子所做出

來的實驗並不是令您很滿意，但還是謝謝您不辭辛勞的幫我修改、解套，

讓我能順利畢業。同時要感謝我的兩位口委：陳定雄老師及陳帝佑老師，

謝謝老師們給予我這麼多的寶貴意見，也謝謝您們讓我高分通過，修繕可

能不盡理想，請老師們多多包含；接著要感謝我的家人，謝謝您們一路上

默默的支持我，擔憂是否能畢業卻又不敢給予我太大的壓力，不孝的我還

要您們辛苦的賺錢替我負擔學費，真的很抱歉！我畢業了，換我賺錢讓您

們好好享清福，不用在辛苦的奔波勞碌了，爸媽，對不起！  
再來社團的團員們，清泉學長、熊老大、湯、博駿學長、淑芳、阿暉

學長、阿德、添霖、偉恩、政修、岳鐘、雯婷等等，謝謝你們辛苦的在大

熱天幫我架儀器、幫忙我的實驗，還有學弟妹們閔融、婉如等等，謝謝你

們半夜還特地跑來幫我整理口試場地，沒有你們，我的研究所是無法順利

畢業的；還有，感謝體研所 97 級 A 班的同學們添霖、建志、泳勳、家偉、
大哥、豪偉、柏州、校長、冠成、小管、小筑、恬如、茂萍、小鬼、晴惠、

淑芳、鳳妮與乃嘉及系辦工作夥伴們小慧學姊、陳捷學長、阿德學長、清

泉學長、湯、熊老大、淑芳、小鬼、建志、乃嘉、小筑、培欣、靜蓮、于

嘉、瑋珊、沂欣、小寶、崇富等，謝謝你們一路上的支持與相挺，帶給我

勇氣、信心與毅力，讓我的生活充滿了歡笑與淚水。  
最後要特別感謝三位，第一位是柏慧助教，學姊您總是對我說：有什

麼需要幫忙的儘管說、沒關係系辦有我在，去忙你的、不要放棄、加油……
等每句話都深深的烙印在我的心中，學姐您總是把我當自家人看待，在外

能得到親情的感覺真的很幸福，我真的很幸運，真的很謝謝學姐這些年的

照顧，一路上教導我、鼓勵我、保護我、幫助我、開導我，學姊您可能不

知道，曾經您對我說過一句話，因為這句話，讓我改去了愛遲到的壞毛病，

您是我人生中的恩師，也是我這輩子的大恩人，讓我能在系辦賺取生活費，

又能兼顧到課業，真的很謝謝您。再來是阿德與恵雯學姊，謝謝你們給予

鼓勵與照顧，大學畢業後大家都離開臺中了，很高興還有你們的陪伴，尤

其是搬家的時候一直勞煩你們，真的很感謝也很過意不去。最後要感謝的

這位是我大學兼研究所兼室友的同學─吳鈺淳，小鬼，謝謝妳，謝謝妳這



 

V 
 

些年的陪伴，讓我不至於孤獨、謝謝妳陪我通霄熬夜趕報告、謝謝妳不厭

其煩的教導我課業，無論是研究所或是教育學程、也謝謝妳在我想放棄研

究所時拉我ㄧ把，勸導我、開導我、鼓勵我，讓我有勇氣的再走下去，無

限感謝，無法一一細數，就套一句老話吧，認識你真的是我三生有幸！  
在此也要謝謝我的所有研究受試者、93 級體育系的同學們布農、小

毛、小黃、蚯蚓、貞儼、曾曾、西瓜等等還有所有教導過我的老師以及學

校各處室芳姐、李茹姐、淑真姐、江媽、伶娟姐、幸慧姐、綺霞姐……等，
要感謝的人真的是太多了，疏漏之名單請多包含！妳 /你知道的，我很感謝
妳 /你！  
 

謝雅婷  謹誌  
中華民國一○○年七月  

國立臺灣體育學院體育研究所  
 
 
 
 
 



 

VI 
 

目錄  

中 文 摘 要 .......................................... I 

Abstract ........................................ III 

謝 誌 ............................................. IV 

目 錄 ............................................. VI 

表 目 錄 ......................................... VIII 

圖 目 錄 ........................................... IX 

第  一  章   緒  論 ................................... 1 

第 一 節   研 究 背 景 .............................. 1 

第 二 節   研 究 動 機 與 目 的 ........................ 2 

第 三 節   研 究 的 重 要 性 .......................... 3 

第 四 節   研 究 假 設 .............................. 3 

第 五 節   研 究 範 圍 .............................. 3 

第 六 節   研 究 限 制 .............................. 4 

第 七 節   名 詞 解 釋 .............................. 4 

第  二  章   文  獻  探  討 ............................. 9 

第 一 節   足 球 邊 界 球 ............................ 9 

第 二 節   核 心 肌 群 ............................. 14 

第 三 節   肌 內 效 貼 布 ........................... 19 

第 四 節   總 結 ................................. 27 

第  三  章   研  究  方  法 ............................ 29 

第 一 節   研 究 架 構 ............................. 29 

第 二 節   研 究 對 象 ............................. 30 

第 三 節   研 究 工 具 ............................. 30 

第 四 節   研 究 方 法 ............................. 31 



 

VII 
 

第 五 節   研 究 實 施 程 序 ......................... 32 

第 六 節   統 計 分 析 ............................. 32 

第 四 章   結 果 與 討 論 ............................... 33 

第 一 節   受 試 者 基 本 資 料 分 析 ................... 33 

第 二 節   貼 紮 前 後 距 離 、 球 速 之 差 異 ............. 33 

第 三 節   貼 紮 前 後 出 手 角 度 、 高 度 與 速 度 差 異 ..... 34 

第 四 節   各 關 節 角 度 之 差 異 ..................... 37 

第 五 節   各 關 節 速 度 之 差 異 ..................... 38 

第 六 節   影 響 距 離 之 因 素 探 討 ................... 39 

第 五 章   結 論 與 建 議 ............................... 41 

第 一 節   結 論 ................................. 41 

第 二 節   建 議 ................................. 42 

引 用 文 獻 ......................................... 44 

附 錄 ............................................. 53 

附 錄 一 ： 受 試 者 須 知 ........................... 53 

附 錄 二 ： 受 試 者 同 意 書 ......................... 54 

附 錄 三 ： 肌 內 效 貼 布 貼 紮 方 法 ................... 55 



 

VIII 
 

表目錄 

表 1-1 核 心 肌 群 的 類 型. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7  

表 2-1 不 同 擲 界 外 球 動 作 的 球 體 變 數 資 料 表. . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 3  

表 4-1 受 試 者 基 本 資 料. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 3  

表 4-2 貼 紮 前 後 距 離. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 4  

表 4-3 貼 紮 前 後 出 手 高 度 、 角 度 、 速 度. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 5  

表 4-4 貼 紮 前 後 各 關 節 角 度. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 7  

表 4-5 貼 紮 前 後 各 關 節 速 度. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 8  

 



 

IX 
 

圖目錄 

圖 1-1 擲 邊 界 球. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5  

圖 1-2 肌 內 效 貼 布. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8  

圖 2-1 核 心 肌 群. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 6  

圖 2-2 肌 內 效 貼 紮 原 理. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 0  

圖 2-3 肌 內 效 貼 紮 方 向. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 1  

圖 3-1 研 究 架 構 圖. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 9  

圖 3-2 高 速 攝 影 機 （ MotionPro X3）. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 0  

圖 3-3 關 節 點. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 1  

圖 3-4 研 究 實 施 程 序. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 2  

圖 4-1 擲 邊 界 球 之 分 解 動 作. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 5  

圖 4-2 投 擲 運 動 學 參 數 定 義. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 6  

 



 

1 
 

第  一  章   緒  論  

本 章 旨 在 描 述 研 究 背 景 及 問 題 的 形 成 ， 共 分 為 六 節 ： 第

一 節 、 研 究 背 景 ； 第 二 節 、 研 究 動 機 與 目 的 ； 第 三 節 、 研 究

假 設 ； 第 四 節 、 研 究 範 圍 ； 第 五 節 、 研 究 限 制 ； 第 六 節 、 名

詞 解 釋 。  

第 一 節   研 究 背 景  

足 球 起 源 於 中 國，歷 史 記 載 中 距 今 西 元 前 2 6 9 7 年，於 黃

帝 時 代 即 有 蹴 鞠，「 別 錄 」、「 戰 國 策．齊 策 」等 皆 有 記 載 蹴 鞠

之 戲 （ 臺 灣 省 政 府 教 育 廳 ， 1 9 8 9） ， 而 蹴 鞠 即 為 現 今 世 上 最

流 行 的 運 動 － 足 球 ( T u m i l t y ,  1 9 9 3 )。 國 際 的 足 球 賽 事 有 世 界

盃 、 歐 洲 冠 軍 盃 、 西 甲 聯 賽 、 奧 運 等 。 尤 其 是 四 年 一 度 的 世

界 盃 足 球 賽 ， 更 是 讓 全 世 界 的 人 為 之 瘋 狂 。 雖 然 足 球 起 源 於

中 國 ， 但 是 在 世 界 排 名 上 卻 遠 不 及 於 其 他 歐 美 國 家 （ 臺 灣 女

足 排 名 3 6， 男 足 排 名 1 6 5； 中 國 女 足 排 名 1 5， 男 足 排 名 7 5）

( F I FA ,  2 0 1 1 )，如 何 不 受 體 型 限 制 得 分 的 策 略，應 是 國 人 努 力

的 方 向 與 目 標 。  

足 球 乃 結 合 跑 、 踢 、 擲 、 頂 、 跳 等 全 方 位 運 動 ， 過 去 在

足 球 技 術 訓 練 上 較 著 重 踢 、 傳 、 射 等 ， 而 常 常 忽 略 擲 邊 界 球

的 重 要 性 。 近 年 來 因 藉 由 擲 邊 界 球 進 攻 而 得 分 例 子 日 增 月

益，使 得 大 家 開 始 注 意 到 了 擲 邊 界 球 的 重 要 性（ L a u x , 1 9 8 6；

K o l l a t h  &  S c h w i r t z ,  1 9 8 8； A d r i a n  L e e s  &  L e e  N o l a n ,  1 9 9 8；

A d r i a n  L e e s； 2 0 0 9； 黃 克 仁 ， 1 9 7 9； 楊 霏 蓀 ， 1 9 9 1） 。 成 功

的 一 次 擲 邊 界 球 ， 對 於 進 攻 有 很 大 的 幫 助 。 尤 其 在 對 方 罰 球

區 的 附 近 擲 邊 界 球 會 比 罰 角 球 有 更 大 的 威 脅 性 。 在 擲 邊 界 球
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時 ， 因 為 不 受 越 位 之 限 制 ， 活 動 範 圍 大 ， 接 球 點 廣 布 ， 尤 其

是 越 靠 近 對 方 禁 區 的 邊 界 球 ， 準 確 性 及 得 分 率 更 勝 於 角 球 。

擲 邊 界 球 時 ， 雖 然 只 有 短 短 的 數 秒 ， 卻 可 以 使 整 個 隊 型 重 新

佈 局 ， 前 鋒 積 極 的 與 對 方 周 旋 ， 適 時 的 掌 握 射 門 時 機 ， 為 球

隊 建 功 。 若 能 好 好 訓 練 此 技 術 ， 使 之 能 更 精 確 有 力 的 擲 出 邊

界 球 ， 將 可 為 球 隊 創 造 有 利 的 得 分 條 件 。 （ G r e g  D e  C a r n y s  &  

A d r i a n  L e e s ,  2 0 0 7； 常 池 實 ， 1 9 8 3； 楊 霏 蓀 ， 1 9 9 1； 陸 仲 元 ，

1 9 9 9； 邱 曉 德 ， 2 0 0 4） 。  

許 多 學 者 將 擲 邊 界 球 當 成 足 球 選 手 專 項 體 能 測 驗 項 目 之

一 （ C h a m a r i  等 ,  2 0 0 4； 陳 鴻 ， 1 9 8 4； 謝 燕 群 ， 1 9 9 0； 陳 定

雄， 1 9 9 1；鄭 道 隆、曾 瑞 程， 1 9 9 3；陳 欣 宏， 1 9 9 4；陳 鞠 伎 ，

2 0 0 5； 曾 媚 美 ， 1 9 9 9； 薛 慧 玲 、 曾 媚 美 ， 2 0 0 1）， 擲 邊 界 球 除

了 運 用 上 臂 之 外，尚 須 靠 核 心 肌 群 之 協 調；當 在 執 行 動 作 時，

核 心 肌 群 以 維 持 身 體 協 調 、 敏 捷 及 平 衡 性 ， 此 外 ， 全 身 約 有

5 0 %的 質 量 集 中 在 核 心 肌 群 。 所 以 ， 核 心 肌 群 能 力 的 優 劣 對

於 日 常 生 活 及 運 動 能 力 的 表 現 影 響 十 分 顯 著 （ 張 佳 玲 、 張 瀞

文、吳 慧 君， 2 0 0 8）。而 且 有 好 的 核 心 肌 群 不 僅 能 提 升 運 動 表

現 更 能 減 少 運 動 傷 害 （ J o h n  H u n t ,  2 0 0 0）。 K i n e s i o  Ta p e 由 日

本 學 者 K e n z o  K a s e 在 1 9 8 0 年 所 發 明 ， 十 幾 年 前 引 進 臺 灣 ，

近 年 來 廣 為 流 行 ， 它 具 有 強 化 肌 肉 、 消 除 局 部 的 充 血 現 象 、

顯 著 鎮 痛 的 效 果、穩 定 關 節（ 駱 明 瑤， 2 0 0 4）、提 升 本 體 感 覺、

增 加 關 節 活 動 範 圍 等 功 能 。  

第 二 節   研 究 動 機 與 目 的  

肌 內 效 貼 布 能 增 加 關 節 活 動 範 圍 、 提 升 肌 力 及 穩 定 關 節

等 功 效 ， 依 其 原 理 若 將 肌 內 效 貼 布 運 用 在 足 球 擲 邊 界 球 的 核
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心 肌 群 上 ， 是 否 也 能 增 加 其 核 心 之 穩 定 與 活 動 範 圍 ， 使 足 球

初 學 入 門 者 將 球 擲 得 更 遠 ？ 為 本 研 究 欲 探 討 之 目 標 。 由 於 國

內 外 對 於 肌 內 效 貼 布 運 用 在 足 球 擲 邊 界 球 之 影 響 探 討 甚 少 ，

且 研 究 對 象 皆 為 專 業 選 手 ， 故 本 實 驗 之 研 究 目 的 為 ：  

壹 、 探 討 貼 肌 內 效 貼 布 是 否 能 增 加 足 球 初 學 入 門 者 擲 遠 的 距

離 ？  

貳 、 探 討 貼 肌 內 效 貼 布 是 否 能 增 進 足 球 初 學 入 門 者 各 動 力 學

參 數 ？  

第 三 節   研 究 的 重 要 性  

    擲 邊 界 球 為 一 連 貫 動 力 鏈 傳 遞 的 過 程 ， 但 初 學 者 往 往 因

技 術 不 純 熟 ， 無 法 掌 握 其 技 巧 導 致 動 作 的 不 連 貫 ， 而 無 法 有

效 率 的 將 球 擲 至 最 佳 狀 態 ， 期 望 藉 由 肌 內 效 貼 布 的 介 入 ， 能

增 進 初 學 者 技 術 的 表 現 。 故 本 研 究 的 重 要 性 為 ：  

壹 、 幫 助 足 球 的 初 學 入 門 者 使 之 易 上 手 ， 且 降 低 其 挫 敗 感 。  

貳 、 實 驗 對 象 選 用 為 非 專 長 生 ， 提 供 未 來 學 術 研 究 之 參 考 。  

 第 四 節   研 究 假 設  

本 實 驗 之 研 究 假 設 為 ：  

壹 、 貼 肌 內 效 貼 布 可 增 加 足 球 邊 界 球 擲 遠 之 距 離 。  

貳 、 貼 肌 內 效 貼 布 可 增 加 各 動 力 學 參 數 。  

第 五 節   研 究 範 圍  

本 實 驗 受 試 者 為 國 立 臺 灣 體 育 學 院 選 修 體 育 系 足 球 專 長

課 （ 選 修 此 專 長 之 一 至 三 年 級 學 生 ） 之 學 生 ， 受 試 者 不 須 有

邊 界 球 投 擲 經 驗 ， 且 該 課 程 上 亦 不 會 教 導 此 技 術 。 本 實 驗 只
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針 對 軀 幹 部 分 貼 紮 肌 內 效 貼 布 ， 探 究 肌 內 效 貼 布 貼 於 核 心 肌

群 對 擲 邊 界 球 之 差 異 ， 關 於 下 肢 部 分 不 列 入 本 研 究 範 圍 內 。  

第 六 節   研 究 限 制  

本 實 驗 之 研 究 限 制 為 ：  

壹 、 實 驗 場 地 為 國 立 臺 灣 體 育 學 院 田 徑 場 ， 因 位 於 室 外 故 部

分 不 可 控 制 之 因 素 （ 如 ： 氣 溫 、 風 阻 等 ） 不 列 入 探 討 。  

貳 、 無 法 統 一 受 試 者 鞋 子 類 型 ， 故 對 於 測 驗 結 果 可 能 會 產 生

些 微 誤 差 。  

參 、 影 響 投 擲 之 因 素 有 許 多 ， 如 ： 緊 張 、 壓 力 等 心 理 因 素 或

其 他 因 素 等 等 ， 無 法 知 道 受 試 者 是 否 有 無 盡 力 完 成 每 次

投 擲 ， 故 只 能 相 信 受 試 者 皆 盡 力 丟 擲 每 一 顆 球 。  

肆 、 本 實 驗 以 2 D 平 面 空 間 來 探 討 。  

 第 七 節   名 詞 解 釋  

壹 、 邊 界 球 （ t h r o w - i n） ：  

擲 邊 界 球 是 重 新 開 始 比 賽 的 一 種 方 法 。  

一 、 發 球 點 為 在 球 越 過 邊 線 之 處 ， 然 後 由 最 後 觸 球 球 員 之 對

方 場 上 任 何 一 位 球 員 皆 可 來 擲 邊 界 球 。  

二 、 在 下 列 情 況 下 可 判 為 邊 界 球 ：  

(一 )  當 整 個 球 在 地 面 上 或 空 中 越 過 邊 線 。  

(二 )  擲 邊 界 球 時 犯 規 ：  

1、 未 在 球 出 界 處 擲 球 。  



 

5 
 

2、 單 腳 或 雙 腳 越 過 邊 線 踏 在 場 內 。  

3、 單 腳 或 雙 腳 在 球 擲 出 前 離 開 地 面 。  

4、 球 未 從 頭 後 經 頭 上 擲 入 場 內 。  

5、 擲 球 時 ， 有 明 顯 的 停 頓 。  

6、 擲 球 時 雙 手 用 力 明 顯 不 均 ， 一 手 扶 球 ， 另 一 手 發

力 擲 球 。  

三 、 擲 邊 界 球 時 ， 擲 球 員 必 須 面 向 場 內 ， 兩 腳 站 立 於 球 出 界

處 之 邊 線 ， 擲 球 時 任 何 一 腳 均 不 得 全 部 離 地 （ 可 墊 腳 尖

或 滑 步 ） ， 球 必 須 由 頭 後 經 頭 頂 且 用 雙 手 擲 入 場 內 （ 楊

霏 蓀 ， 1 9 9 1） 。 過 程 中 須 為 一 整 個 完 整 的 連 貫 動 作 不 能

分 段 ， 且 不 能 面 向 東 ， 而 將 球 擲 向 西 ， 用 假 動 作 來 欺 騙

對 手 ， 擲 球 員 在 球 未 經 其 他 球 員 觸 及 前 ， 不 得 再 次 觸 碰

到 球 。 當 球 一 被 擲 入 球 場 瞬 間 ， 比 賽 即 正 式 開 始 。  

四 、 可 分 為 立 定 、 助 跑 與 空 翻 (較 少 用 )擲 邊 界 球 三 種 。  

 

 

 

 

圖 1-1 擲 邊 界 球  

資 料 來 源 ：

h t t p : / / w w w. i t . c o m . c n / f / g a m e s / 0 4 1 2 / 2 2 / 6 1 0 5 2 . h t m  
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貳 、 核 心 肌 群 （ c o r e  m u s c l e） ：  

指 的 是 負 責 支 持 脊 椎 穩 定 之 肌 肉 群 (邱 俊 傑 ， 2 0 0 4 )， 如

表 1 - 1 所 示 。  

一 、  核 心 肌 群 又 分 為 深 層 與 淺 層 肌 群 ：  

(一 )  深 層 核 心 肌 群 ：  

深 層 核 心 肌 群 指 的 是 在 脊 椎 附 近 或 與 其 相 連 接 在 較 深

層 的 位 置 ， 主 要 有 ： 多 裂 肌 ( m u l t i f i d u s  m u s c l e )、 腹 橫 肌

( t r a n s v e r s u s  a b d o m i n i s  m u s c l e )、 和 部 分 腹 內 斜 肌 （ i n t e r n a l  

o b l i q u e  a b d o m i n a l  m u s c l e） 及 腰 方 肌 （ q u a d r a t u s  l u m b o r u m  

m u s c l e），在 腹 橫 肌 與 多 裂 肌 間 有 共 同 收 縮 之 情 況，腹 橫 肌

收 縮 時，連 接 在 腰 椎 的 多 裂 肌 同 時 亦 產 生 收 縮，提 供 脊 椎 的

穩 定 、 微 調 脊 椎 和 給 予 本 體 感 覺 回 饋 的 功 能 。  

(二 )  淺 層 核 心 肌 群  

此 肌 群 包 含 腹 直 肌（ r e c t u s  a b d o m i n i s  m u s c l e）、 腹 外 斜

肌 、 腹 內 斜 肌 （ e x t e r n a l  o b l i q u e  a b d o m i n a l  m u s c l e） 、 豎 棘

肌（ e r e c t o r  s p i n a e）和 臀 部 肌 群 等。位 在 軀 幹 較 淺 層 的 地 方 ，

收 縮 時 可 產 生 較 大 之 力 矩 ， 如 此 便 可 以 控 制 脊 椎 之 動 作 方

向 ， 並 能 平 衡 脊 椎 所 負 荷 之 不 當 外 力 。 （ L i e m o b n  &  P a r i s e ,  

2 0 0 2； F l o y d  &  T h o m p s o n ,  1 9 9 8； 施 昌 政 ， 2 0 0 6） 。  
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表 1-1 核 心 肌 群 的 類 型  

 名 稱  功 能  

1 .  腹 直 肌  

2 .  腹 外 斜 肌  

3 .  腹 內 斜 肌  

4 .  豎 脊 肌 群  

整 體 性 穩

定 肌 群  

5 .  大 腿 及 臀 部 肌 群  

主 要 是 用 來 控 制 脊 椎

動 作 的 方 向，未 附 著 脊

椎 上，但 利 用 產 生 較 大

的 力 矩，來 平 衡 外 力 所

造 成 的 衝 擊 。  

1 .  多 裂 肌  

2 .  腹 橫 肌  

3 .  腰 大 肌  

4 .  腰 方 肌  

5 .  橫 突 間 肌  

局 部 性 穩

定 肌 群  

6 .  脊 間 肌 和 骨 盆 底 肌 等

深 層 的 肌 群，做 較 靜 態

的 局 部 性 穩 定，附 著 脊

椎 上，微 調 脊 椎，穩 定

脊 柱，但 不 負 責 身 體 移

動 的 動 作 。  

資 料 來 源 ：  

蘇 金 鵬 、 江 杰 穎 和 林 晉 利 ( 2 0 0 8 )。 核 心 穩 定 肌 群 與 功 能 性 訓

練 對 不 同 運 動 的 重 要 性 。 北 體 學 報 ， 1 6， 1 1 7 - 1 2 5。  

參 、 肌 內 效 貼 布 ：  

肌 內 效 貼 布 為 一 種 彈 性 的 貼 布，具 有 1 4 0 %彈 性 的 綿 質 纖

維 貼 布 ， 其 材 質 具 有 防 水 、 透 氣 、 以 及 黏 著 度 適 當 之 特 性 ，

貼 布 本 身 材 質 輕 薄 使 用 方 便 ， 不 易 使 病 人 造 成 皮 膚 過 敏 或 產

生 不 舒 服 情 形 。 貼 布 持 久 性 佳 ， 在 一 般 使 用 狀 況 下 可 維 持 3

至 4 天 ， 且 浸 水 也 不 容 易 脫 落 。 因 為 貼 布 彈 性 良 好 ， 故 在 使

用 後 可 以 允 許 關 節 做 比 較 大 的 活 動 角 度 ， 像 是 棒 球 投 手 的 手

肘 及 肩 膀 (張 文 典 ， 2 0 0 5； 游 麗 君 ， 2 0 0 5； 駱 明 瑤 ， 2 0 0 8；
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N a g a r a ,  2 0 0 3 )。  

 

 

圖 1-2 肌 內 效 貼 布  

資 料 來 源 ：

h t t p : / / w w w. b e s t s p o r t s . c o m . t w / p r o d u c t d e t a i l - 1 5 3 8 . h t m l  
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第  二  章   文  獻  探  討  

因 未 曾 有 研 究 顯 示 肌 內 效 貼 布 與 足 球 邊 界 球 之 關 係 ， 故

本 研 究 主 要 為 從 國 內 外 之 文 獻 去 探 討 足 球 邊 界 球 、 核 心 肌 群

與 肌 內 效 貼 布 各 數 據 與 功 效 ， 試 圖 能 將 其 三 者 結 合 。 本 章 主

要 共 分 為 四 節 ： 第 一 節 、 足 球 邊 界 球 ； 第 二 節 、 核 心 肌 群 ；

第 三 節 、 肌 內 效 貼 布 ； 第 四 節 、 總 結 。  

 第 一 節   足 球 邊 界 球  

1 9 8 6 年 在 墨 西 哥 舉 辦 的 世 界 盃 中，出 現 許 多 顆 因 藉 由 擲

邊 界 球 而 所 擲 出 的 球 非 常 靠 近 對 方 球 門 ， 其 威 脅 性 有 如 自 由

球 般 的 威 力 ， 於 是 大 家 開 始 注 意 到 此 項 技 術 的 重 要 性  

( K o l l a t h  &  S c h w i r t z ,  1 9 8 8 引 自 L a u x ,  1 9 8 6 )。  

1 9 世 紀 後 期 規 則 規 定 擲 邊 界 球 時 雙 腳 均 不 能 離 地，並

且 雙 手 須 在 頭 後 將 球 擲 出 。 從 第 一 部 較 為 完 整 的 規 則 出 現

至 今 已 有 一 百 多 年 歷 史 ， 在 此 期 間 規 則 對 於 擲 邊 界 球 的 規

定 逐 漸 達 到 更 合 理 、 更 完 善 。 現 今 的 規 則 裡 允 許 腳 跟 提 起

和 雙 腳 在 地 面 上 滑 動 ， 因 而 提 高 擲 球 的 遠 度 進 而 創 造 更 有

利 之 條 件 。  

擲 邊 界 球 是 比 賽 開 始 和 運 用 戰 術 的 一 種 方 式 。 其 動 作 為

屈 曲 膝 關 節 ， 將 握 球 之 兩 手 放 置 於 頭 後 方 ， 當 球 在 頭 後 方 運

行 時 ， 膝 關 節 延 伸 將 力 量 向 上 帶 至 髖 關 節 ， 將 力 量 傳 至 上 半

身 ， 再 帶 至 肩 膀 然 後 手 肘 ， 最 後 是 手 腕 和 手 指 ， 直 到 球 ， 在

矢 狀 面 上 這 一 系 列 有 利 於 將 雙 腿 和 軀 幹 的 速 度 及 力 量 轉 移 至

上 半 身 ， 然 後 逐 步 向 外 推 展 至 最 遠 端 以 便 獲 得 最 高 球 速

（ A d r i a n  L e s s  &  L e e  N o l a n ,  1 9 9 8） 。  
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陳 定 雄 ( 1 9 8 9 ) 將 足 球 的 運 動 肌 力 細 分 為 ： 特 殊 肌 力

( s p e c i f i c  s t r e n g t h ) 、 絕 對 與 相 對 肌 力 ( a b s o l u t e / r e l a t i v e  

s t r e n g t h )等 ； 所 謂 的 絕 對 肌 力 是 指 不 管 體 重 的 大 小 ， 其 所 能

運 用 出 的 最 大 肌 力 ； 相 對 肌 力 是 指 絕 對 肌 力 除 於 體 重 得 到 的

商 數 ， 相 對 肌 力 越 佳 者 其 在 垂 直 跳 與 頂 球 能 力 則 越 佳 ； 而 特

殊 肌 力 則 是 指 踢 遠 、 邊 界 球 擲 遠 、 場 上 之 衝 撞 等 特 殊 性 之 肌

力 。   

壹 、 擲 邊 界 球 相 關 之 探 討  

擲 邊 界 球 對 於 足 球 比 賽 中 看 似 無 關 緊 要 ， 但 國 內 外 亦 有

不 少 學 者 將 擲 邊 界 球 定 為 選 手 專 項 體 能 測 驗 的 項 目 （ D i e t e r  

R ö s c h等 ,  2 0 0 0； 陳 定 雄 ， 1 9 9 1； 曾 媚 美 ， 1 9 9 9； 薛 慧 玲 、 曾

媚 美 ， 2 0 0 1； 陳 鞠 伎 ， 2 0 0 5） ， 可 見 其 重 要 性 ：  

一 、 陳 定 雄 ( 1 9 9 1 )曾 以 1 2分 鐘 跑 、 疲 勞 恢 復 能 力 、 3 0公 尺 、

6 0公 尺 、 S型 跑 、 坐 蹲 跳 、 邊 線 球 擲 遠 及 足 球 定 點 踢 遠

做 為 足 球 選 手 的 體 能 測 試 項 目 。  

二 、 曾 媚 美 ( 1 9 9 9 )在 其 研 究 中 ， 也 以 垂 直 跳 、 立 定 跳 遠 、 坐

蹲 跳 、 背 肌 力 、 體 前 彎 、 3 0公 尺 、 6 0公 尺 、 S型 跑 、 握

力 、 仰 臥 起 坐 、 擲 遠 、 踢 遠 等 ， 做 為 足 球 選 手 的 體 能 測

試 項 目 。  

三 、 D i e t e r  R ö s c h等 ( 2 0 0 0 )以 立 定 三 次 跳 、 1 2分 鐘 跑 、 擲 遠 、

垂 直 跳 、 站 姿 體 前 彎 、 長 傳 、 短 傳 、 射 門 等 2 1項 做 為 依

據 。  

四 、 薛 慧 玲 、 曾 媚 美 ( 2 0 0 1 )針 對 足 球 運 動 去 探 討 專 項 體 能 評

定 項 目 ， 將 足 球 定 點 踢 遠 、 邊 線 球 擲 遠 、 2 0公 尺 S型 盤

球、 1 0 0公 尺、 3 0公 尺 衝 刺、 1 2分 鐘 跑、垂 直 跳、立 定 跳 、
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一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 及 坐 姿 體 前 彎 等 共 十 種 檢 測 項 目 ，

將 之 訂 為 足 球 專 項 體 能 的 評 定 項 目 。  

五 、 陳 鞠 伎 ( 2 0 0 5 )研 究 專 項 體 能 檢 測（ 坐 姿 體 前 彎、垂 直 跳 、

立 定 三 次 跳 、 一 分 鐘 屈 膝 仰 臥 起 坐 、 定 位 球 踢 遠 、 邊 線

球 擲 遠 、 S型 盤 球 、 Z字 型 敏 捷 跑 、 3 0公 尺 衝 刺 、 1 2分 鐘

跑 走 等 十 項 ） 。 結 果 顯 示 足 球 運 動 員 選 才 運 動 技 術 測 驗

邊 界 球 擲 遠 與 總 體 能 T分 數 之 相 關 係 數 為 0 . 7 5 2 ( p <  . 0 5 )

達 顯 著 相 關 。  

陳 定 雄 ( 1 9 8 9 )指 出 ， 柔 軟 度 為 各 項 運 動 技 能 所 需 ， 因 它

足 以 影 響 到 肌 力 、 速 度 和 協 調 能 力 的 發 展 ， 對 於 大 多 數 之 運

動 項 目 而 言 ， 活 動 範 圍 愈 大 ， 運 動 成 就 亦 愈 高 。 在 1 9 9 1年 提

出，協 調 能 力 對 足 球 選 手 的 轉 身、急 停、接 球、跳 躍、落 地 、

翻 滾 等 身 體 平 衡 的 維 持 與 技 術 之 準 確 等 等 息 息 相 關 且 不 可 分

離 的 論 點 相 同 。  

林 正 常 ( 2 0 0 2 )也 認 為 ， 柔 軟 性 較 差 時 將 會 影 響 速 度 、 平

衡 及 協 調 的 發 揮 。 換 句 話 說 ， 協 調 能 力 傑 出 之 選 手 ， 能 夠 將

極 為 困 難 的 動 作 或 技 術 ， 在 極 為 快 速 且 放 鬆 之 情 況 下 ， 準 確

迅 速 的 完 成 。 此 結 果 表 示 協 調 能 力 的 優 劣 將 會 對 足 球 選 手 的

基 本 動 作 及 技 術 學 習 方 面 具 有 不 可 或 缺 之 因 素 。  

而 協 調 ( c o o r d i n a t i o n )為 身 體 統 合 神 經 、 肌 肉 系 統 來 產 生

和 諧 優 雅 之 活 動 能 力 ， 它 為 身 體 在 從 事 運 動 時 和 運 動 技 巧 有

關 之 體 能 ( s k i l l - r e l a t e d  f i t n e s s )， 尤 其 對 足 球 、 排 球 、 籃 球 、

田 徑 、 體 操 等 運 動 員 極 為 重 要 (吳 慧 君 ， 1 9 9 9 )。  

貳 、 出 手 高 度 、 角 度 、 速 度 與 擲 邊 界 球  

A d r i a n  L e s s 與 L e e  N o l a n ( 1 9 9 8 )在 其 實 驗 中 發 現 擲 足 球
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邊 界 球 有 兩 種 投 擲 類 型 ， 有 些 球 員 會 選 擇 使 用 較 低 的 速 度 和

較 高 的 出 手 角 度 ， 而 另 一 些 使 用 了 較 快 速 度 但 出 手 角 度 較 低

的 方 式 ， 兩 種 最 大 的 差 異 在 出 手 速 度 。 而 使 用 低 速 加 高 拋 軌

跡 可 能 可 以 被 用 來 判 定 球 員 的 肌 肉 能 力 較 差 。  

M e s s i e r 與 B r o d y ( 1 9 8 6 )以 1 3 名 球 員 進 行 兩 種 類 型 的 擲

邊 界 球 （ 立 定 和 空 翻 ）。 其 立 定 擲 邊 界 球 的 釋 放 速 度 為

1 8 . 1 m / s， 釋 放 角 度 為 2 8 度 。  

K o l l a t h 與 S c h w i r t z（ 1 9 8 8）將 受 試 者 分 成 兩 組，一 組 進

行 立 定 擲 邊 界 球 ( n = 2 6 )， 另 一 組 進 行 助 跑 擲 邊 界 球 ( n = 3 2 )。

平 均 球 釋 放 速 度 分 別 為 1 4 . 2 和 1 5 . 3 m / s， 釋 放 角 度 分 別 為 3 3

和 3 2 度 。  

L i n t h o r n e 與 E v e r e t t（ 2 0 0 6） 使 用 二 維 影 像 分 析 出 手 速

度 、 高 度 與 角 度 ， 發 現 最 佳 出 手 角 度 上 和 肌 肉 骨 骼 的 結 構 與

球 員 身 體 間 有 很 大 影 響。其 最 佳 的 出 手 角 度 約 為 3 0 度。結 果

顯 示 ， 以 快 速 下 旋 球 可 能 可 以 增 加 幾 公 尺 距 離 ， 但 出 手 角 度

略 低 且 必 須 提 高 速 度 。  

林 偉 達 、 蔡 鴻 義 ( 1 9 9 2 )將 張 志 滿 、 M e s s i e e r  &  B r o d y、

L e v e n d u s k y、 L e e 之 研 究 資 料 做 彙 整 ， 如 表 2 - 1 所 示 。  
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表 2-1 不 同 擲 界 外 球 動 作 的 球 體 變 數 資 料 表  

站 立 式   

分 腿  併 腿  

離 手 速 度 (公 尺 /秒 )  

C  

M  

L Y

L E

1 4 . 6 3 ,  1 5 . 2 1  

1 8 . 0 5  

1 8 . 3 1  

1 5 . 8 2  

1 4 . 9 8  

 

 

 

離 手 角 度 (度 )  

C  

M  

L Y

L E

3 6 . 0 0 ,  4 5 . 0 0  

2 8 . 0 7  

2 9 . 2 2  

3 1 . 4 6  

2 1 . 0 0  

 

 

 

離 手 高 度 (公 尺 )  

C  

M  

L Y

L E

2 . 0 6 ,  1 . 8 1  

1 . 9 2  

2 . 3 2  

1 . 8 3  

2 . 0 6  

 

 

 

註 ： 1 . C -張 志 滿 ， M - M e s s i e e r  &  B r o d y ,  L Y - L e v e n d u s k y ,  

L E - L e e。  

    2 .表 中 分 析 擲 ， 除 L e v e n d u s k y及 L e e之 資 料 為 平 均 值 外 ，

其 餘 為 單 一 值 。  

    3 .球 的 水 平 距 離 在 張 志 滿 及 M e s s i e e r的 分 析 資 料 為 求 估

計 值 ， 係 帶 入 公 式

( R = 1 / g ( V 2 s i n θ c o n θ + V c o s θ √ ( V s i n θ 2 + 2 g h )求 得，其 餘 研

究 者 資 料 為 實 測 值 。  

資 料 來 源 ：  

林 偉 達、蔡 鴻 義 ( 1 9 9 2 )。足 球 翻 觔 斗 式 ( H a n d s p r i n g )擲 界 外 球

變

數 

研 究 者  
分 析 值  

動 作  
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動 作 之 探 討 。 中 華 體 育 季 刊 ， 5 ( 4 )， 2 8 - 3 4。  

定 量 分 析 許 多 投 擲 和 腳 踢 動 作 ， 確 實 表 明 ， 近 端 部 分 達

到 其 最 大 角 速 度 ， 並 開 始 放 緩 之 前 ， 遠 端 部 分 則 達 到 其 最 大

角 速 度 （ P u t n a m ,  1 9 9 1） 。  

參 、 小 結  

足 球 邊 界 球 之 技 巧 日 趨 受 到 重 視 ， 許 多 學 者 也 正 視 到 了

此 問 題 ， 逐 漸 將 擲 邊 界 球 納 入 為 足 球 選 材 、 體 能 測 試 與 訓 練

之 中 。 綜 合 許 多 有 關 擲 足 球 邊 界 球 之 出 手 速 度 、 角 度 等 研 究

中 ， 出 手 速 度 範 圍 約 在 1 4 ~ 1 8 m / s， 出 手 角 度 範 圍 約 在 2 8 ~ 3 3

度 之 間 ， 並 提 出 了 最 佳 出 手 角 度 為 3 0 度 。  

但 其 數 據 選 用 對 象 皆 為 專 業 選 手 且 關 於 使 用 肌 內 效 貼 布

運 用 於 足 球 擲 邊 界 球 方 面 之 文 獻 卻 是 極 為 罕 見 。  

第 二 節   核 心 肌 群  

壹 、 核 心 肌 群 之 原 理  

M a u d與 F o s t e r ( 1 9 9 5 )認 為 ， 人 體 的 運 動 能 力 包 含 速 度 、

平 衡 、 協 調 、 敏 捷 性 、 爆 發 力 與 反 應 時 間 等 ， 而 核 心 肌 群 對

於 運 動 能 力 之 影 響 扮 演 的 角 色 裡 ， 可 針 對 以 下 幾 個 面 向 來 做

探 討 。  

一 、 肌 力 均 衡 發 展  

核 心 肌 群 提 供 基 礎 的 肌 力 發 展 ， 擁 有 優 良 的 肌 力 為 發 展

爆 發 力 之 先 決 條 件 ， 從 事 肌 力 訓 練 在 運 動 能 力 而 言 可 提 高 肌

肉 質 量、當 動 作 時 可 增 加 運 動 單 位 之 徵 招、降 低 神 經 之 抑 制，

使 動 作 快 速 而 流 暢 完 成 的 助 益 。 根 據 肌 力 訓 練 理 論 中 之 肌 力

均 衡 發 展 原 則 ， 由 於 軀 幹 的 肌 群 位 於 人 體 之 啟 動 區 ， 故 在 訓
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練 時 應 予 以 優 先 強 化 ， 否 則 很 容 易 因 為 核 心 肌 力 的 不 足 而 在

訓 練 時 造 成 傷 害 。  

二 、 力 量 傳 遞  

我 們 可 從 人 體 運 動 力 學 的 動 力 鏈 觀 點 來 解 釋 核 心 肌 群 對

於 運 動 中 力 量 傳 遞 之 影 響 ， 所 謂 的 動 力 鏈 ( K i n e t i c  C h a i n )早

在 1 9 5 5年 由 S t e i n d l e r學 者 提 出 ， 他 指 出 人 體 運 動 力 量 的 傳 遞

是 經 由 多 個 複 合 運 動 單 位 聯 合 構 成 之 關 節 排 列 而 成 ， 可 依 肢

段 末 端 是 否 有 受 到 阻 力 而 分 為 開 放 式 和 閉 鎖 式 動 力 鏈 ， 無 論

哪 種 型 態 的 動 力 鏈 ， 核 心 肌 群 都 扮 演 著 非 常 重 要 的 角 色 。  

另 外 ， 在 開 放 式 動 力 鏈 中 ， 軀 幹 扮 演 著 傳 遞 力 量 的 重 要

角 色 ， 在 動 作 過 程 中 每 個 肢 段 承 接 著 上 一 個 肢 段 所 產 生 的 力

量 ， 傳 遞 至 下 一 個 肢 段 關 節 ， 如 跳 躍 、 投 擲 、 快 速 移 動 等 動

作 ， 在 傳 遞 過 程 中 若 能 使 能 量 的 耗 損 減 少 ， 就 能 使 最 後 動 作

之 關 節 產 生 出 最 大 的 速 度 或 力 量 ， 可 以 讓 我 們 跳 的 更 高 、 投

的 更 遠 、 移 動 的 更 迅 速 （ 施 昌 政 ， 2 0 0 6） 。  

人 體 軀 幹 的 核 心 肌 群 ， 包 含 了 背 部 、 腹 部 以 及 臀 部 的 肌

群。核 心 ( T h e  c o r e )是 由 脊 柱 與 核 心 肌 群 而 組 成，前 者 為 頸 部

到 骨 盆 由 2 4 塊 椎 骨 所 形 成 的 弧 狀 支 柱 ( J o h n .  H u n t ,  2 0 0 0 )，後

者 則 是 負 責 維 持 脊 柱 穩 定 的 肌 肉 群 (邱 俊 傑 ， 2 0 0 4 )， 這 兩 者

即 為 構 成 軀 幹 肌 力 與 穩 定 性 主 要 的 成 份 ( L i e m o n b n  &  P a r i s e r ,  

2 0 0 2 )， 也 是 人 體 力 量 之 基 礎 。  

控 制 與 維 持 挺 立 脊 柱 主 要 為 依 賴 豎 棘 肌 群 （ 王 顯 智 、 謝

伸 裕， 2 0 0 7）。脊 椎 後 側 的 肌 肉 可 以 使 脊 椎 伸 展，並 且 腹 肌 在

收 縮 時 可 以 保 持 脊 椎 之 穩 定 (腰 椎 有 數 條 肌 肉 發 揮 運 動 的 功

能 )。腹 肌 收 縮 時，會 使 腰 椎 屈 曲 和 旋 轉。腰 大 肌 位 於 腰 椎 橫

突 與 脊 椎 體 側 緣 ， 且 附 著 在 髖 部 的 小 轉 子 ， 該 肌 肉 可 使 髖 部
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屈 曲 ， 若 髖 部 維 持 於 固 定 姿 勢 時 ， 則 可 使 腰 椎 進 行 屈 曲 （ 楊

榮 森 ， 2 0 0 3）。  

軀 幹 在 動 態 時 ， 靠 腹 內 壓 與 核 心 肌 群 共 同 收 縮 來 維 持 穩

定 。 腹 內 壓 與 腹 腔 中 流 體 之 力 量 有 關 ， 它 能 給 予 脊 椎 各 方 向

的 力 量 ， 達 成 穩 定 ； 若 將 軀 幹 視 為 一 個 圓 柱 ， 那 圓 柱 的 天 花

板 為 橫 隔 膜 ， 地 基 為 骨 盆 ， 圓 柱 四 週 的 牆 壁 則 為 腹 部 肌 群 ；

當 核 心 肌 群 在 共 同 收 縮 時 ， 會 使 整 個 圓 柱 的 體 積 減 少 ， 導 致

內 部 壓 力 的 提 高，即 所 謂 的 腹 內 壓 (黃 奕 銘、林 晉 利， 2 0 0 4 )。 

主 要 的 核 心 肌 群 包 括 腹 直 肌 、 腹 內 斜 肌 、 腹 外 斜 肌 、 背

部 豎 棘 肌 等 等 深 、 淺 層 的 核 心 肌 群 ， 如 圖 3 - 1 所 示 。 深 、 淺

兩 層 核 心 肌 群 共 同 收 縮 、 相 互 拮 抗 ， 其 功 能 為 軀 幹 做 動 作 時

來 主 導 動 作 之 方 向 ， 並 給 予 本 體 感 覺 之 回 饋 、 承 受 外 力 、 降

低 脊 柱 的 壓 力 負 荷 ， 來 達 到 維 護 脊 椎 之 安 全 性 與 穩 定 性 （ 施

昌 政 ， 2 0 0 6） 。  

 

 

圖 2-1 核 心 肌 群 
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資 料 來 源 ：  

E a s o n ( 2 0 1 1 年 3 月 8 日 )。力 量 導 引 的 核 心 － 核 心 肌 群。取 自

h t t p : / / m y s e l f - b o d y - a w a r e n e s s . b l o g s p o t . c o m  

 

近 年 來 核 心 訓 練 漸 漸 受 到 重 視 ， 許 多 的 訓 練 方 法 被 提

出，像 是 皮 拉 提 斯（ P i l a t e s）、瑜 珈（ Y o g a）、抗 力 球 ( S t a b i l i t y  

b a l l )、 核 心 板 ( R e e b o k  C o r e  B o a r d )等 等 。 其 訓 練 原 理 是 人 體

以 軀 幹 為 力 量 的 產 生 中 心 當 基 本 論 點 。 對 於 穩 定 脊 椎 、 增 進

肌 力 、 關 節 活 動 範 圍 、 肢 體 控 制 能 力 與 動 作 協 調 、 運 動 表 現

及 預 防 受 傷 方 面 皆 有 顯 著 的 效 果 。  

貳 、 核 心 肌 群 相 關 之 研 究  

J o h n  H u n t ( 2 0 0 0 )指 出 運 動 能 力 的 表 現 與 軀 幹 部 位 肌 群 有

高 度 的 相 關 ， 針 對 軀 幹 部 位 的 核 心 肌 群 來 進 行 訓 練 可 以 提 昇

運 動 表 現 及 預 防 運 動 傷 害 ( M e m m o ,  K i m ,  S o l o m o n  &  N a d l e r ,  

2 0 0 2 )。  

M e m m o ,  K i m ,  S o l o m o n與 N a d l e r ( 2 0 0 2 )對 7 2名 運 動 選 手

進 行 一 系 列 核 心 的 訓 練 課 程 ， 實 施 之 後 的 髖 部 伸 肌 、 屈 肌 肌

力 ， 與 8 0名 未 做 核 心 訓 練 之 運 動 選 手 作 分 析 比 較 ， 結 果 發 現

折 返 跑 速 度 與 髖 部 肌 力 成 正 相 關 ， 並 指 出 有 從 事 核 心 訓 練 將

能 夠 改 善 肌 肉 之 控 制 與 神 經 的 協 調 ， 提 昇 運 動 的 能 力 。  

李 漢 祺 ( 2 0 0 5 )將 9 0位 健 康 男 大 學 生 ， 分 成 運 動 代 表 隊 、

體 育 系 和 一 般 生 三 個 組 別 ， 分 別 實 施 六 種 軀 幹 肌 群 和 四 種 基

本 的 運 動 能 力 檢 測 ， 結 果 發 現 到 運 動 代 表 隊 腹 橫 肌 的 肌 力 與

籃 球 擲 遠 正 相 關 ， 而 體 育 系 學 生 之 腹 肌 的 等 長 肌 和 垂 直 跳 成

顯 著 的 正 相 關 ， 一 般 系 學 生 腹 肌 的 動 態 肌 耐 力 和 籃 球 擲 遠 呈
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現 顯 著 正 相 關 ， 結 果 說 明 可 以 利 用 檢 測 軀 幹 肌 群 之 肌 力 來 預

測 基 本 的 運 動 能 力 ， 亦 即 核 心 肌 力 之 好 壞 將 會 影 響 到 基 本 的

運 動 能 力 表 現 。  
A b t等（ 2 0 0 7）以 自 行 車 選 手 之 運 動 學 與 力 學 的 效 益 之 研

究 裡，發 現 核 心 肌 群 在 疲 勞 時，軀 幹 與 下 肢 之 力 學 效 率 變 差，

導 致 運 動 過 程 需 更 加 費 力 。  

S t o d d e等 （ 2 0 0 8） 比 較 核 心 肌 群 和 投 擲 運 動 的 相 關 性 ，

透 過 核 心 肌 群 的 訓 練 方 式 ， 結 果 發 現 到 每 位 受 試 者 之 核 心 肌

力 有 明 顯 增 加 ， 且 其 投 擲 的 效 率 變 得 更 佳 ， 投 擲 的 速 度 也 更

快 。  

參 、 小 結  

核 心 肌 群 主 要 為 軀 幹 的 肌 群 ， 其 位 於 人 體 之 啟 動 區 ， 在

人 體 動 力 鍊 的 過 程 中 ， 其 承 接 著 下 肢 與 上 肢 的 傳 遞 重 要 地

位 。 若 將 軀 幹 視 為 一 個 圓 柱 ， 那 圓 柱 的 天 花 板 為 橫 隔 膜 ， 地

基 為 骨 盆 ， 圓 柱 四 週 的 牆 壁 則 為 腹 部 肌 群 ， 其 主 要 的 肌 群 包

括 腹 直 肌 、 腹 內 斜 肌 、 腹 外 斜 肌 、 背 部 的 豎 棘 肌 等 等 深 、 淺

層 肌 群 。  

許 多 學 者 研 究 中 也 顯 示 出 ， 針 對 核 心 肌 群 訓 練 ， 可 對 於

穩 定 脊 椎 、 增 進 肌 力 、 關 節 活 動 範 圍 、 肢 體 控 制 能 力 、 增 加

運 動 單 位 之 徵 招 、 降 低 神 經 之 抑 制 、 動 作 協 調 、 運 動 表 現 及

預 防 受 傷 方 面 皆 有 顯 著 的 效 果 。  

若 傳 遞 過 程 中 動 作 能 快 速 而 流 暢 的 完 成 ， 能 使 能 量 的 耗

損 減 少 ， 就 能 使 最 後 動 作 之 關 節 產 生 出 最 大 的 速 度 或 力 量 ，

使 運 動 表 現 更 佳 。  
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第 三 節   肌 內 效 貼 布  

壹 、 歷 史 及 原 理  

肌 內 效 貼 布 ， 是 由 日 本 學 者 K e n z o  K a s e 在 1 9 8 0 年 所 設

計 的 特 殊 材 質 貼 布 ， 其 原 文 為 K i n e s i o  T e x  T a p e， 因 其 理 論

根 據 於 人 體 力 學 ， 故 另 有 別 稱 為 機 能 貼 布 。  

肌 內 效 貼 布 治 療 理 論 為 ， 利 用 貼 布 的 水 波 形 紋 路 貼 於 皮

膚 後 ， 使 皮 膚 上 產 生 皺 褶 ， 增 加 肌 肉 與 皮 膚 筋 膜 間 的 空 間 ，

進 而 改 善 局 部 血 液 、 淋 巴 循 環 ， 減 輕 局 部 的 疼 痛 (如 圖 2 - 2所

示 )。人 體 的 肌 肉 不 僅 主 導 人 體 姿 勢 與 動 作 的 協 調，亦 負 擔 控

制 體 溫 與 血 液 、 淋 巴 循 環 等 等 人 體 的 機 能 運 作 ， 故 能 提 供 完

備 的 神 經 刺 激 與 幫 助 循 環 系 統 促 進 或 抑 制 的 機 制 ， 使 受 傷 的

局 部 組 織 達 到 加 速 的 修 補 與 癒 合 之 效 用 (駱 明 瑤 ， 2 0 0 5 )。  

可 依 治 療 的 目 的 分 成 兩 種 使 用 方 式 (如 圖 2 - 3所 示 )：一 是

由 肌 肉 的 止 端（ i n s e r t i o n）貼 往 起 端（ o r i g i n）， 順 著 肌 肉 收

縮 的 方 向 貼 ， 其 目 的 為 受 傷 肌 肉 在 收 縮 時 可 以 協 助 且 保 護

它 ； 而 另 一 種 則 為 逆 向 肌 肉 收 縮 的 方 向 貼 ， 由 肌 肉 起 端 往 止

端 貼 ， 其 目 的 為 防 止 肌 肉 產 生 過 大 張 力 造 成 過 度 使 用 (駱 明

瑤 ， 2 0 0 4 )。  
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圖 2-2 肌 內 效 貼 紮 原 理  

資 料 來 源 ：  

駱 明 瑤 ( 2 0 0 8 )。 機 能 貼 布 使 用 與 方 法 原 理 -運 動 傷 害 實 用 篇

Ⅱ ， 頁 4， 6。 臺 中 市 ： 華 格 那 出 版 社 。  

 



 

21 
 

圖 2-3 肌 內 效 貼 紮 方 向  

資 料 來 源 ：  

駱 明 瑤 ( 2 0 0 8 )。 機 能 貼 布 使 用 與 方 法 原 理 -運 動 傷 害 實 用 篇

Ⅱ ， 頁 4， 6。 臺 中 市 ： 華 格 那 出 版 社 。  

貳 、 運 用 方 面  

    目 前 已 有 一 些 研 究 及 個 案 的 報 告 ， 其 主 要 研 究 的 方 向

有 ： 減 輕 疼 痛 、 肌 力 增 強 、 本 體 感 覺 提 升 、 關 節 活 動 範 圍 增

加 、 消 腫 、 促 進 週 邊 的 血 液 循 環 等 等 研 究 ( N o s a k a ,  1 9 9 9 ;  

M u r r a y ,  2 0 0 0 a、 b ;  M u r r a y ,  2 0 0 2 ;  Wa n g ,  2 0 0 3 ;  K a s e ,  2 0 0 2；

駱 明 瑤、陳 重 佑，2 0 0 5；J a r a c z e w s k a  &  L o n g ,  2 0 0 6；Y a s u k a w a ,  

P a t e l  &  S i s u n g ,  2 0 0 6；Y o s h i d a  &  K a h a n o v ,  2 0 0 7 )。除 此 之 外 ，

尚 有 使 用 肌 內 效 貼 紮 在 肌 肉 無 力 的 術 後 病 患 或 者 有 延 遲 性 的

肌 肉 酸 痛 上，也 有 些 微 提 升 肌 力 的 效 果 ( N o s a k a ,  1 9 9 9 ;  M u r r a y ,  
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2 0 0 0 b )。  

一 、 疼 痛 、 循 環  

(一 ) K e n z o ( 1 9 9 8 )指 出 肌 內 效 貼 布 貼 於 肢 體 的 末 端 可 以 增

加 局 部 的 血 流 量 。  

(二 ) M u r r a y ( 2 0 0 2 )針 對 1 0名 上 肢 疼 痛 之 病 患 ， 採 視 覺 疼 痛

量 表 來 評 估 使 用 肌 內 效 貼 布 的 治 療 效 果 ， 研 究 發 現 疼 痛

的 指 數 平 均 下 降 。  

(三 ) N o s a k a ( 1 9 9 9 )針 對 肌 內 效 貼 紮 運 用 在 1 2名 男 性 誘 發 延

遲 性 肌 肉 酸 痛 的 影 響 中 ， 發 現 在 延 遲 性 肌 肉 痠 痛 產 生

後 ， 有 貼 肌 內 效 貼 紮 的 受 試 者 可 增 加 在 延 遲 性 肌 肉 酸 痛

下 的 肌 肉 力 量 。  

(四 ) V i c e n z i n o等 ( 2 0 0 3 )在 研 究 中 對 1 6名 網 球 肘 的 病 患 來 觀

察 貼 紮 對 握 力 與 疼 痛 的 影 響 ， 結 果 發 現 到 貼 紮 後 病 患 的

壓 痛 閾 值 改 變 1 9 %。  

(五 ) 張 文 典 ( 2 0 0 5 )將 其 應 用 在 足 底 筋 膜 ( p l a n t a r  f a s c i i t i s )

的 貼 紮 治 療 上 ， 比 較 在 一 週 連 續 的 物 理 治 療 和 搭 配 肌 內

效 貼 紮 與 單 獨 只 有 一 週 的 物 理 治 療 結 果 發 現 ， 有 搭 配 肌

內 效 貼 紮 的 治 療 ， 可 以 比 較 快 舒 緩 足 底 筋 膜 的 疼 痛 。  

二 、 肌 力 、 本 體 感 覺 （ p r o p r i o c e p t i o n）  

(一 ) 有 些 運 動 員 於 運 動 貼 紮 後 ， 會 感 覺 肌 肉 力 量 增 大 ； 但

在 目 前 之 研 究 報 告 顯 示 ， 過 度 貼 紮 反 而 可 能 有 肌 力 下 降

之 趨 勢 ( R e t t i n g等 ,  1 9 9 7 ;  W a t a n a b e ,  2 0 0 0 )。  

(二 ) N o s a k a ( 1 9 9 9 )針 對 1 2位 男 性 患 有 誘 發 延 遲 性 的 肌 肉 酸

痛 ， 發 現 於 延 遲 性 肌 肉 酸 痛 產 生 後 ， 有 貼 紮 肌 內 效 貼 布

之 受 試 者 比 無 貼 貼 布 之 受 試 者 有 較 好 的 肌 肉 力 量 。  

(三 ) M u r r a y ( 2 0 0 0 a )將 2 0名 受 試 者 分 成 三 組 ， 分 別 為 對 照
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組 、 運 動 貼 布 組 及 肌 內 效 貼 布 組 。 經 關 節 角 度 測 試 後 ，

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

穩 定 者 ， 可 增 加 本 體 感 覺 、 提 供 穩 定 度 ， 且 在 運 動 貼 布

與 肌 內 效 貼 布 兩 種 貼 紮，以 後 者 所 改 善 的 程 度 較 為 顯 著。 

(四 ) W a t a n a b e ( 2 0 0 0 )針 對 2 0位 大 學 生 做 實 驗 ， 研 究 發 現 如

果 貼 布 不 當 貼 紮 (過 度 拉 扯 )在 股 四 頭 肌 上 ， 反 而 可 能 會

使 股 四 頭 肌 肌 力 降 低 。  

(五 ) M u r r a y等 ( 2 0 0 0 b )發 現 ， 貼 紮 使 用 於 前 十 字 韌 帶 受 傷 ，

導 致 股 四 頭 肌 肌 力 不 足 的 選 手 ， 經 貼 紮 治 療 後 ， 可 以 增

加 肌 肉 作 用 的 表 現 ， 而 對 於 踝 關 節 不 穩 定 的 選 手 ， 也 可

增 加 本 體 感 覺 、 提 供 穩 定 度 ， 因 此 較 常 使 用 於 運 動 選 手

訓 練 或 比 賽 時 使 用 。 由 以 上 結 果 得 知 ， 於 關 節 活 動 受 限

之 情 況 下 ， 貼 紮 肌 內 效 貼 布 可 以 增 進 部 分 之 主 動 關 節 活

動 範 圍 ， 可 能 藉 由 減 少 疼 痛 以 增 加 主 動 之 關 節 活 動 。  

(六 ) V i c e n z i n o等 ( 2 0 0 3 )研 究 針 對 1 6名 網 球 肘 之 病 患 ， 觀 察

貼 紮 對 握 力 與 疼 痛 的 影 響 ， 結 果 發 現 到 貼 紮 後 病 患 之 無

痛 握 力 明 顯 的 從 基 測 點 增 加 2 4 %。  

(七 ) R e t t i n g等 ( 1 9 9 7 )針 對 2 5名 美 式 足 球 球 員 ， 手 部 與 腕 部

的 貼 紮 於 握 力 的 影 響 ， 發 現 在 無 貼 紮 及 只 有 腕 部 貼 紮 之

非 慣 用 手 於 握 力 上 是 無 差 別 的 ； 但 在 慣 用 手 之 手 指 和 手

腕 的 貼 紮 中 ， 無 貼 紮 時 的 握 力 卻 比 有 貼 紮 之 握 力 還 要

好 ； 由 此 可 知 在 於 一 般 美 式 足 球 員 中 所 做 的 手 部 和 腕 部

之 貼 紮 ， 無 法 增 加 選 手 之 握 力 。  

(八 ) 張 文 典 ( 2 0 0 5 )將 其 應 用 在 足 底 筋 膜 ( p l a n t a r  f a s c i i t i s )

的 貼 紮 治 療 上 ， 比 較 在 一 週 連 續 的 物 理 治 療 和 搭 配 肌 內

效 貼 紮 與 單 獨 只 有 一 週 的 物 理 治 療 結 果 發 現 ， 使 用 肌 內
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效 貼 布 後 ， 肌 肉 活 動 同 時 刺 激 皮 膚 以 及 肌 肉 ， 皮 膚 上 的

回 饋 可 能 使 皮 膚 、 肌 肉 、 關 節 腔 內 的 本 體 感 覺 受 器

( p r o p r i o c e p t o r ) 受 到 影 響 的 並 改 變 了 本 體 感 覺

( p r o p r i o c e p t i o n )。  

由 以 上 結 果 得 知 在 肌 力 受 損 的 情 況 下 ， 適 當 的 肌 內 效 貼

布 的 貼 紮 有 助 於 肌 力 表 現 的 回 復 。 造 成 肌 力 的 上 升 有 可 能 是

藉 由 疼 痛 的 減 少 ， 而 使 得 肌 力 的 表 現 比 較 好 。  

雖 然 有 很 多 運 動 選 手 自 覺 賽 前 的 貼 紮 可 增 加 局 部 的 肌 肉

力 量 ， 但 是 目 前 沒 有 很 多 文 獻 針 對 這 方 面 深 入 探 討 ； 但 是 在

一 些 有 疼 痛 疾 患 如 上 述 的 退 化 性 膝 關 節 炎 及 網 球 肘 的 病 人 ，

可 藉 由 貼 紮 減 輕 疼 痛 後 增 加 肌 肉 力 量 及 功 能 性 的 活 動 （ 游 麗

君 ， 2 0 0 5） 。  

三 、 關 節 活 動 範 圍 ( R a n g e  o f  m o t i o n ,  R O M )  

(一 ) 駱 明 瑤 與 陳 重 佑 ( 2 0 0 5 )對 1 7名 大 專 足 球 員 ， 患 有 膝 關

節 受 傷 之 球 員 進 行 未 貼 貼 布、運 動 貼 布 和 肌 內 效 貼 布 三 種

貼 紮 處 理，分 別 檢 測 膝 關 節 2 9度、 3 9度 及 4 9度 模 擬 角 度 ，

研 究 顯 示 肌 內 效 貼 布 在 較 小 活 動 範 圍 時，有 正 面 提 升 本 體

感 覺 受 器 知 覺 的 動 作 敏 銳 度 。  

(二 ) A l t等 ( 1 9 9 9 )研 究 顯 示 貼 紮 可 以 減 少 3 5 %的 最 大 內 翻 幅

度 ， 但 於 3 0分 鐘 的 運 動 過 後 會 減 少 1 4 %。  

(三 ) M a n f r o y等 ( 1 9 9 7 )研 究 發 現 貼 紮 有 益 於 提 高 踝 關 節 所

可 以 承 受 之 內 翻 阻 力，但 於 4 0分 鐘 的 強 烈 運 動 後 此 效 果 即

變 得 不 明 顯 了 。  

(四 ) Vi c e n z i n o等 ( 2 0 0 0 )研 究 中 顯 示 ， 貼 紮 有 益 於 扁 平 足 之

控 制，可 增 加 舟 狀 骨 高 度，即 使 於 運 動 過 後 效 果 有 下 降 之

趨 勢 ， 但 仍 比 無 貼 紮 的 狀 況 好 。  
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(五 ) W a n g ( 2 0 0 3 )針 對 2 6名 肩 膀 疼 痛 之 病 人 ， 分 兩 組 做 連 續

三 週 的 治 療，一 組 採 肌 內 效 貼 布 的 治 療 與 運 動 治 療，另 一

組 做 運 動 治 療；結 果 發 現 在 貼 紮 完 肌 內 效 貼 布 之 後，可 立

即 增 加 病 患 肩 部 之 外 展 角 度 ， 且 統 計 上 有 達 到 顯 著 的 意

義，但 在 三 週 之 治 療 效 果 中，兩 組 雖 然 都 有 進 步，但 組 間

無 顯 著 差 異 。  

(六 ) M u r r a y ( 2 0 0 0 b )研 究 前 十 字 韌 帶 的 重 建 所 作 之 個 案 報

告 中，顯 示 貼 肌 內 效 貼 布 與 沒 有 貼 紮 貼 布 或 貼 白 貼 之 比 較

下，可 增 進 膝 關 節 伸 直 之 活 動 範 圍。從 以 上 結 果 得 知，於

關 節 活 動 受 限 之 情 況 下，貼 紮 肌 內 效 貼 布 可 能 可 提 高 部 分

主 動 關 節 的 活 動 範 圍，可 能 透 過 減 少 疼 痛 來 增 加 主 動 關 節

活 動 。  

(七 ) 雖 然 貼 紮 之 效 果 會 隨 著 運 動 時 間 產 生 減 弱 的 趨 勢 ， 傳

統 貼 紮 能 提 供 關 節 之 穩 定 度 、 使 關 節 維 持 在 良 好 的 位 置  

和 協 助 關 節 吸 收 過 量 的 阻 力 等 作 用 （ 游 麗 君 ， 2 0 0 5）。  

基 於 臨 床 上 的 評 估 ， 肌 內 效 貼 布 的 作 用 ， 在 於 誘 發 軀 幹

功 能 性 的 直 立 姿 勢 ， 並 協 助 肩 部 處 於 正 中 自 然 的 位 置 ， 以 及

提 供 患 側 手 部 手 掌 面 的 穩 定 。 總 之 ， 上 肢 為 了 要 執 行 它 的 功

能 任 務 ， 軀 幹 必 須 要 挺 直 ， 和 能 夠 靈 活 的 從 一 個 穩 定 的 位 置

到 另 外 一 個 ， 來 預 防 拉 力 。 軀 幹 控 制 兩 組 肌 肉 群 ， 一 是 背 部

伸 肌 ， 另 一 個 是 腹 部 肌 肉 。 環 繞 脊 柱 的 背 部 伸 肌 提 供 軀 幹 彈

性 的 支 撐 ， 圍 繞 軀 幹 肌 肉 的 功 能 就 像 是 支 持 柱 子 挺 直 的 繩 索

一 般。當 執 行 其 上 肢 功 能 活 動，它 需 要 高 效 運 作 腹 部 的 肌 肉，

使 其 保 持 和 達 到 理 想 的 運 動 。 由 於 軀 幹 參 與 每 一 項 活 動 的 進

行 具 有 非 常 重 要 性 ， 沒 有 它 的 穩 定 核 心 ， 會 使 上 肢 活 動 情 況

變 得 很 難 或 是 無 法 活 動 ( J a r a c z e w s k a  &  L o n g ,  2 0 0 6 )。  
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Y a s u k a w a ,  P a t e l 與 S i s u n g  ( 2 0 0 6 )對 1 5 位 4 至 1 6 歲，因

腦 炎 、 腦 腫 瘤 等 等 損 傷 而 接 受 復 健 的 小 朋 友 ， 在 其 豎 脊 肌 位

置 貼 紮 肌 內 效 貼 布 ， 能 有 效 的 穩 定 其 核 心 ， 使 其 能 直 立 的 坐

在 輪 椅 上 。  

Yo s h i d a與 K a h a n o v ( 2 0 0 7 )對 3 0位 無 下 背 痛 病 史 者 ， 測 試

有 無 貼 肌 內 效 貼 布 對 於 軀 幹 屈 曲 、 伸 展 與 外 展 等 動 作 中 是 否

有 影 響 ， 在 研 究 中 發 現 有 貼 肌 內 效 貼 布 的 貼 紮 部 位 有 增 加 血

液 循 環 的 現 象 ， 而 在 生 理 上 會 影 響 肌 肉 與 筋 膜 的 功 能 ， 此 外

在 貼 紮 部 位 的 貼 布 刺 激 皮 膚 機 械 接 受 器 ， 可 改 善 關 節 活 動 範

圍 。  

肌 內 效 貼 布 是 一 種 彈 性 貼 布 ， 可 以 在 做 完 貼 紮 時 允 許 關

節 做 大 角 度 的 活 動 ， 不 易 限 制 選 手 的 動 作 模 式 ， 所 以 非 常 適

合 在 肩 關 節 、 肘 關 節 、 髖 關 節 及 膝 關 節 等 活 動 範 圍 比 較 大 的

關 節 做 防 護 性 的 貼 紮 。 而 且 它 的 持 久 度 佳 ， 比 起 傳 統 貼 布 在

比 賽 前 一 小 時 貼 紮 ， 比 賽 後 即 拆 除 ， 肌 內 效 貼 布 治 療 的 時 間

更 持 久 。 但 由 於 它 的 彈 性 ， 相 對 的 也 會 減 少 它 對 關 節 的 固 定

性 ， 所 以 如 果 在 選 手 需 要 比 較 大 的 穩 定 性 時 ， 它 的 固 定 效 果

可 能 會 比 較 不 足 ， 所 以 在 需 要 作 關 節 穩 定 時 ， 要 配 合 傳 統 貼

布 來 使 用 ， 彌 補 它 不 足 的 地 方 以 達 到 更 好 的 保 護 效 果 (駱 明

瑤 ， 1 9 9 9 )。  

綜 合 上 述 結 果 ， 肌 內 效 貼 布 能 有 效 的 促 進 及 穩 定 關 節 活

動 範 圍 ， 並 增 強 肌 力 ， 若 是 善 加 利 用 於 選 手 身 上 ， 必 定 會 事

半 功 倍 。  

參 、 小 結  

肌 內 效 貼 布 為 特 殊 材 質 貼 布 ， 其 治 療 理 論 為 ， 利 用 貼 布
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的 水 波 形 紋 路 貼 於 皮 膚 ， 使 皮 膚 上 產 生 皺 褶 ， 增 加 肌 肉 與 皮

膚 筋 膜 間 的 空 間 ， 進 而 改 善 局 部 血 液 、 淋 巴 循 環 ， 減 輕 局 部

的 疼 痛 。  

許 多 的 研 究 中 顯 示 ， 藉 由 肌 內 效 的 貼 紮 ， 可 提 升 肌 力 、

本 體 感 覺、促 進 循 環、降 低 疼 痛、增 加 關 節 活 動 範 圍 之 功 效 。 

第 四 節   總 結  

柔 軟 度 又 稱 為 關 節 活 動 範 圍 ， 指 的 世 人 體 各 個 關 節 所 能

活 動 之 最 大 幅 度 ， 或 肌 肉 與 韌 帶 所 能 伸 展 的 能 力 。 決 定 柔 軟

度 之 解 剖 學 因 素 ， 包 括 肌 肉 、 韌 帶 、 肌 腱 和 關 節 囊 的 限 制 ，

其 他 影 響 因 素 ， 包 括 年 齡 、 性 別 、 體 (肌 )溫 、 活 動 習 慣 與 肌

中 血 液 的 循 環 等 (林 正 常 ， 2 0 0 2 )。 增 加 關 節 的 靈 活 性 與 肌 肉

的 彈 性 、 韌 性 和 增 大 動 作 幅 度 ， 有 助 於 掌 握 運 動 的 技 術 ， 尤

其 是 難 度 較 高 的 技 術 動 作，更 可 使 其 避 免 受 到 運 動 傷 害 (陳 鞠

伎 ， 2 0 0 5 )。  

在 足 球 運 動 中 ， 雖 然 腳 是 控 制 球 最 主 要 的 方 式 ， 但 足 球

比 賽 中 ， 球 員 控 球 的 情 況 是 因 球 賽 中 之 情 境 變 化 而 定 ， 故 球

員 的 用 力 突 然 、 動 作 幅 度 較 大 ， 相 對 的 ， 對 於 球 員 關 節 活 動

範 圍 的 要 求 將 提 高 ， 因 此 足 球 選 手 之 下 肢 關 節 必 須 具 有 良 好

的 動 態 活 動 關 節 範 圍 ， 足 球 選 手 除 了 身 體 中 主 要 的 關 節 活 動

範 圍 外 ， 足 球 運 動 特 別 需 要 腰 、 髖 、 膝 、 踝 等 關 節 的 活 動 範

圍 亦 是 重 要 ， 故 要 提 高 和 掌 握 足 球 的 運 動 技 術 水 準 ， 柔 軟 度

為 不 可 或 缺 的 因 素 之 一 (全 國 體 院 教 材 委 員 會，1 9 9 1；  G l e i m ,  

1 9 9 6 )。  

腹 直 肌 為 一 條 很 長 且 主 要 負 責 軀 幹 彎 曲 之 肌 肉 （ 王 顯

智、謝 伸 裕， 2 0 0 7），脊 椎 後 側 的 肌 肉 可 以 使 脊 椎 得 以 伸 展 ，
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並 且 在 腹 肌 收 縮 時 可 保 持 脊 椎 的 穩 定 。 柔 軟 度 是 優 秀 運 動 員

的 主 要 條 件 之 一 ， 而 肌 內 效 貼 布 又 可 以 有 效 的 增 加 關 節 的 活

動 範 圍 ， 故 研 究 者 希 望 使 用 肌 內 效 貼 布 將 它 運 用 在 足 球 擲 邊

界 球 上 ， 看 是 否 達 到 其 成 效 。  
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第  三  章   研  究  方  法  

本 章 節 共 分 為 七 節 ： 第 一 節 、 研 究 架 構 ； 第 二 節 、 研 究

對 象 ； 第 三 節 、 研 究 工 具 ； 第 四 節 、 研 究 方 法 ； 第 五 節 、 研

究 實 施 程 序 ； 第 六 節 、 統 計 分 析 。 第 七 節 、 研 究 進 度 。  

 第 一 節   研 究 架 構  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
圖 3-1 研 究 架 構 圖  
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第 二 節   研 究 對 象  

本 研 究 實 驗 對 象 為 國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 育 系 修 習 足 球 專

長 課 學 生 採 分 層 隨 機 抽 樣 1 5人 (男 1 2、女 3 )為 樣 本。受 試 者 均

透 過「 受 試 者 須 知 」（附 錄 一 ）清 楚 了 解 本 實 驗 之 目 的、過 程

及 實 驗 方 法 。 基 於 研 究 倫 理 之 原 則 ， 在 實 驗 前 經 由 受 試 者 同

意 參 與 研 究 並 填 寫 「 受 試 者 同 意 書 」（ 附 錄 二 ）。  

 第 三 節   研 究 工 具  

高 速 攝 影 機（ M o t i o n P r o  X 3）、 探 照 燈 、 反 光 球 、 鐵 架 布

幕、皮 尺、三 角 鐵 牌、肌 內 效 貼 布、筆 記 型 電 腦、 5 號 足 球 、

石 灰 粉 、 透 氣 膠 帶 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-2 高 速 攝 影 機 （M o t i o n P r o  X 3）  
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 第 四 節   研 究 方 法  

實 驗 前 先 測 試 受 試 者 個 人 基 本 資 料（ 年 齡、身 高、體 重 ）。

若 有 腰 薦 椎 、 肩 、 膝 、 踝 、 腕 關 節 等 傷 害 者 ， 則 排 除 於 本 研

究 樣 本 之 外。在 受 試 者 身 體 右 側 貼 1 0 個 反 光 球，分 別 位 於 肩

關 節、肱 骨、鷹 嘴、肱 骨 外 上 髁、腕 關 節、第 三 指 掌 指 關 節 、

大 轉 子 、 膝 關 節 、 踝 關 節 外 髁 、 第 五 趾 蹠 關 節 外 側 處 （ 如 圖

3 - 4 所 示 ）； 受 試 者 先 進 行 立 定 擲 邊 界 球 (先 沾 石 灰 粉 ， 落 球

點 為 石 灰 粉 球 點 之 前 緣 )，隔 週 後 再 進 行 貼 紮 肌 內 效 貼 布 後 立

定 擲 邊 界 球 ； 肌 內 效 貼 布 貼 紮 位 置 於 身 上 腹 直 肌 、 左 右 腹 外

斜 肌 、 單 I 型 左 右 腰 椎 ； 分 別 各 成 功 的 擲 三 次 邊 界 球 ， 三 次

取 最 佳 一 次 。 使 用 高 速 攝 影 機 攝 影 ， 分 析 其 各 關 節 角 度 、 速

度 、 出 手 高 度 與 距 離 之 差 異 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3-3 關 節 點  
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第 五 節   研 究 實 施 程 序  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
圖 3-4 研 究 實 施 程 序  

第 六 節   統 計 分 析  

一 、  使 用 S P S S  1 2 . 0 版 。  

二 、  使 用 相 依 樣 本 t 檢 定：觀 察 貼 紮 前、後 距 離、出 手 角 度 、

出 手 高 度 、 上 肢 關 節 速 度 、 髖 關 節 活 動 範 圍 之 關 係 。  

三 、  所 有 顯 著 水 準 訂 為 α <  . 0 5。  
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第四章   結果與討論  

本 章 主 要 就 貼 紮 前 後 之 立 定 擲 邊 界 球 的 檢 定 結 果 進 行 分

析 ， 共 分 為 五 節 ： 第 一 節 、 受 試 者 基 本 資 料 分 析 ； 第 二 節 、

貼 紮 前 後 距 離 之 差 異 ； 第 三 節 、 貼 紮 前 後 出 手 高 度 、 角 度 與

速 度 之 差 異 ； 第 四 節 、 各 關 節 角 度 與 速 度 之 差 異 ； 第 五 節 、

影 響 距 離 之 因 素 探 討 。  

第 一 節   受 試 者 基 本 資 料 分 析  

本 實 驗 受 試 者 為 國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 育 學 系 大 一 至 大 三

修 習 足 球 專 長 課 之 學 生，採 分 層 隨 機 抽 樣，共 抽 取 1 5 位 學 生

受 試 ( 1 2 男 、 3 女 )， 受 試 者 基 本 資 料 如 表 4 - 1 所 示 ， 年 齡 平

均 為 2 0  ±  1 . 1 5 歲，身 高 平 均 為 1 7 0  ±  6 . 5 7 公 分，體 重 平 均 為

6 6 . 3 3  ±  9 . 6 0 公 斤 。  

 

表 4-1 受 試 者 基 本 資 料  

 個 數  平 均 數  標 準 差  

年 齡 ( a g e )  1 5  2 0 . 2 0  1 . 1 5  

身 高 ( c m )  1 5  1 7 0 . 0 0  6 . 5 7  

體 重 ( k g )  1 5  6 6 . 3 3  9 . 6 0  

 

第 二 節   貼 紮 前 後 距 離 、 球 速 之 差 異  

本 實 驗 所 有 受 試 者 皆 先 進 行 無 貼 紮 立 定 擲 邊 界 球 ， 為 使

受 試 者 能 忘 卻 此 動 作 技 能 ， 避 免 動 作 技 能 的 工 作 記 憶 遺 留 ，

將 在 隔 週 後 再 進 行 貼 紮 立 定 擲 邊 界 球 測 驗 。 貼 紮 前 後 數 值 如
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表 4 - 2 所 示 。 貼 紮 前 距 離 平 均 為 1 7 . 0 1  ±  4 . 3 0 公 尺 ， 貼 紮 後

距 離 平 均 為 1 8 . 3 0  ±  3 . 6 2 公 尺 。 前 後 測 兩 個 樣 本 的 相 關 性 高

達 0 . 9 2 9， t 值 為 - 3 . 0 4 4， p <  . 0 1， 考 驗 結 果 達 顯 著 。 從 貼 紮

前 後 擲 球 距 離 的 平 均 數 可 看 出，貼 紮 後 1 8 . 3 公 尺 明 顯 優 於 貼

紮 前 1 7 . 0 1 公 尺 。  

 

表 4-2 貼 紮 前 後 距 離  

 貼 紮 前  貼 紮 後     

參 數  平 均 數  標 準 差 平 均 數 標 準 差 d f 相 關  t  

距 離

( m )  
1 7 . 0 1  4 . 3 0  1 8 . 3 0  3 . 6 2  1 4 . 9 2 9  - 3 . 0 4 4 * *

* p＜  . 0 5   * * p <  . 0 1   

 

第 三 節   貼 紮 前 後 出 手 角 度 、 高 度 與 速 度 差 異  

貼 紮 前 後 之 出 手 角 度 、 高 度 與 速 度 資 料 分 析 如 表 4 - 3所

示，貼 紮 前、後 出 手 角 度 平 均 為 7 9 . 5 3  ±  9 . 0 2 °與 7 6 . 4 4  ±  1 2 . 7 7

°； 貼 紮 前 、 後 出 手 高 度 平 均 為 1 . 7 7  ±  0 . 1 8公 尺 與 1 . 7 5  ±  0 . 1 5

公 尺 ； 貼 紮 前 、 後 出 手 速 度 平 均 為 1 0 . 0 4  ±  2 . 4 m / s與 1 3 . 7  ±  

1 . 9 1 m / s。 圖 4 - 1為 擲 邊 界 球 之 分 解 動 作 ； 本 次 實 驗 測 量 受 試

者 之 各 出 手 角 度、高 度、速 度 之 投 擲 運 動 學 參 數 定 義 如 圖 4 - 2

所 示 。  
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表 4-3 貼 紮 前 後 出 手 高 度 、 角 度 、 速 度  

 貼 紮 前  貼 紮 後     

參 數  平 均 數  標 準 差 平 均 數 標 準 差 d f 相 關  t  

出 手

角 度

( d e g )  

7 9 . 5 3  9 . 0 2  7 6 . 4 4  1 2 . 7 7  1 4 . 0 5 4  . 7 8 5  

出 手

高 度

( m )  

1 . 7 7  0 . 1 8  1 . 7 5  0 . 1 5  1 4 . 6 7 8  . 4 5 2  

出 手

速 度

( m / s )  

1 0 . 0 4  2 . 4  1 3 . 7  1 . 9 1  1 4 . 1 5 6  - 3 . 9 4 7 * *

* p <  . 0 5   * * p <  . 0 1   

 

 

圖 4-1 擲 邊 界 球 之 分 解 動 作  

資 料 來 源 ：  

K o l l a t h  &  S c h w i r t z ( 1 9 8 8 ) .  
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圖 4-2 投 擲 運 動 學 參 數 定 義  

資 料 來 源 ：  

修 改 至 K o l l a t h  &  S c h w i r t z ( 1 9 8 8 )與 L e e s ,  K e m p  &  

M o u r a ( 2 0 0 5 )。  

 

出 手 角 度 前 後 測 的 t值 為 - . 7 8 5，未 達 顯 著 考 驗。出 手 高 度

前 後 測 呈 中 度 相 關 0 . 6 7 8， t值 為 . 4 5 2， 未 達 顯 著 考 驗。 出 手 速

度 前 後 測 的 t值 為 - 3 . 9 4 7， p <  . 0 1， 考 驗 結 果 達 顯 著 。 出 手 角

度 雖 未 達 顯 著 但 從 貼 紮 前 後 出 手 角 度 的 平 均 數 顯 示 ， 貼 紮 後

7 6 . 4 4 °小 於 貼 紮 前 7 9 . 5 3 °。從 貼 紮 前 後 出 手 高 度 的 平 均 數 可 看

出，貼 紮 後 高 度 1 . 7 5公 尺 低 於 貼 紮 前 的 1 . 7 7公 尺。從 貼 紮 前 後

出 手 速 度 的 平 均 數 可 看 出 ， 貼 紮 後 1 3 . 7 m / s明 顯 快 於 貼 紮 前

1 0 . 0 4 m / s。 本 實 驗 之 後 測 與 前 測 對 照 ， 出 手 速 度 較 高 ， 出 手

角 度 較 小 ， 距 離 後 測 優 於 前 測 ， 實 驗 結 果 相 符 於 A d r i a n  L e s s

與 L e e  N o l a n ( 1 9 9 8 )、 L i n t h o r n e與 E v e r e t t（ 2 0 0 6） 所 敘 述 之 狀

出 手 高 度  

出 手 角 度

軀 幹 活 動 範 圍  
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況 ： 出 手 角 度 略 低 且 提 高 出 手 速 度 ， 可 以 增 加 幾 公 尺 距 離 。  

本 研 究 之 受 試 者 因 皆 非 專 業 選 手 ， 故 出 手 角 度 皆 略 偏

高 。 但 在 出 手 角 度 與 速 度 方 面 ， 經 貼 紮 後 出 手 角 度 小 於 貼 紮

前 ， 且 出 手 速 度 與 距 離 皆 優 於 貼 紮 前 ， 表 示 其 表 現 有 提 升 趨

勢 。  

第 四 節   各 關 節 角 度 之 差 異  

貼 紮 前 、 後 肘 關 節 角 度 平 均 為 1 2 4 . 1 3  ±  1 3 . 8 9 °與 1 2 9 . 0 2  ±  

1 1 . 5 6 °；貼 紮 前、後 肩 關 節 角 度 平 均 為 2 0 1 . 2 8  ±  2 2 . 0 1 °與 2 0 2 . 0 3  

±  1 3 . 2 6 °； 貼 紮 前 、 後 髖 關 節 角 度 平 均 為 1 7 3 . 8 2  ±  1 0 . 4 3 °與

1 6 6 . 3  ±  1 1 . 9 3 °。  

 

表 4-4 貼 紮 前 後 各 關 節 角 度  

 貼 紮 前  貼 紮 後     

參 數  平 均 數  標 準 差 平 均 數  標 準 差 d f 相 關  t  

肘  

( d e g )  
1 2 4 . 1 3  1 3 . 8 9  1 2 9 . 0 2  1 1 . 5 6  1 4 . 3 2 1  - 1 . 2 6 6  

肩  

( d e g )  
2 0 1 . 2 8  2 2 . 0 1  2 0 2 . 0 3  1 3 . 2 6  1 4 . 0 2 8  - . 1 1 5  

髖  

( d e g )  
1 7 3 . 8 2  1 0 . 4 3  1 6 6 . 3  1 1 . 9 3  1 4 - . 0 2 6  1 . 8 1 4  

* p <  . 0 5    * * p <  . 0 1   
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第 五 節   各 關 節 速 度 之 差 異  

貼 紮 前 、 後 腕 關 節 速 度 平 均 為 8 . 4 5  ±  2 . 2 6 m / s與 1 1 . 8 5  ±  

1 . 6 4 m / s； 貼 紮 前 、 後 肘 關 節 速 度 平 均 為 3 . 5 6  ±  1 . 6 9 m / s與 6 . 6 8  

±  1 . 5 m / s； 貼 紮 前 、 後 肩 關 節 速 度 平 均 為 1 . 4 9  ±  0 . 9 2 m / s與 3 . 0 8  

±  0 . 9 6 m / s； 貼 紮 前 、 後 髖 關 節 速 度 平 均 為 - 0 . 5 5  ±  0 . 7 9 m / s與

- 0 . 1 3  ±  0 . 8 1 m / s。  

 

表 4-5 貼 紮 前 後 各 關 節 速 度  

 貼 紮 前  貼 紮 後     

參 數  平 均 數  標 準 差 平 均 數  標 準 差 d f 相 關  t  

腕  

( m / s )  
8 . 4 5  2 . 2 6  1 1 . 8 5  1 . 6 4  1 4 - . 4 4 5  - 3 . 9 5 2 * *

肘  

( m / s )  
3 . 5 6  1 . 6 9  6 . 6 8  1 . 5  1 4 - . 3 3 3  - 4 . 6 4 5 * *

肩  

( m / s )  
1 . 4 9  0 . 9 2  3 . 0 8  0 . 9 6  1 4 - . 0 9 3  - 4 . 4 4 5 * *

髖  

( m / s )  
- 0 . 5 5  0 . 7 9  - 0 . 1 3  0 . 8 1  1 4 . 5 4 2  - 2 . 1 4 4 *  

* p <  . 0 5    * * p <  . 0 1   

 

由 表 4 - 5得 知 ， 貼 紮 前 、 後 腕 、 肘 、 肩 、 髖 關 節 速 度 方 面

皆 達 到 統 計 上 的 顯 著 差 異 。 在 於 貼 紮 前 、 後 出 腕 關 節 速 度 方

面， t值 為 - . 4 4 5， p <  . 0 1；在 於 貼 紮 前、後 出 肘 關 節 速 度 方 面 ，

t值 為 - 4 . 6 4 5， p <  . 0 1； 貼 紮 前 、 後 出 手 肩 關 節 速 度 方 面 ， t值

為 - 4 . 4 4 5， p <  . 0 1； 貼 紮 前 、 後 出 手 髖 關 節 速 度 方 面 ， t值 為
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- 2 . 1 4 4， p <  . 0 5。 貼 紮 前 、 後 之 出 手 速 度 關 節 方 面 ， 考 驗 結 果

皆 達 顯 著 ； 且 貼 紮 後 之 關 節 速 度 表 現 皆 優 於 貼 紮 前 。  

第 六 節   影 響 距 離 之 因 素 探 討  

從 上 述 得 知，在 於 擲 邊 界 球 之 距 離、出 手 速 度、腕 關 節 、

肘 關 節 、 肩 關 節 、 髖 關 節 之 出 手 速 度 ， 貼 紮 前 、 後 皆 有 顯 著

的 差 異 ， 但 在 於 角 度 方 面 是 皆 無 顯 著 差 異 的 。  

擲 邊 界 球 是 藉 由 動 力 鏈 ( K i n e t i c  C h a i n )的 形 式 傳 遞 ， 其

動 作 順 序 為 先 屈 曲 膝 關 節 ， 將 握 球 之 兩 手 放 置 於 頭 後 方 ， 當

球 在 頭 後 方 運 行 時 ， 膝 關 節 延 伸 將 力 量 向 上 帶 至 髖 關 節 ， 接

著 將 力 量 傳 至 上 半 身 ， 再 帶 至 肩 膀 然 後 手 肘 ， 最 後 是 手 腕 和

手 指 ， 直 到 球 ， 它 是 一 個 從 近 端 到 遠 端 ， 上 肢 逐 步 增 加 線 速

度 的 ， 在 矢 狀 面 上 這 一 系 列 的 動 作 有 利 於 將 雙 腿 和 軀 幹 的 速

度 及 力 量 轉 移 至 上 半 身 ， 然 後 逐 步 向 外 推 展 至 最 遠 端 以 便 獲

得 最 高 球 速 （ A d r i a n  L e s s  &  L e e  N o l a n ,  1 9 9 8； L u t h a n e n ,  

1 9 9 4） 。  

S t e i n d l e r 學 者 提 出，他 認 為 人 體 運 動 的 力 量 傳 遞 是 由 數

個 複 合 運 動 單 位 所 構 成 的 關 節 排 列 而 成 ， 可 依 肢 段 末 端 是 否

有 受 到 阻 力 而 分 為 開 放 式 和 閉 鎖 式 動 力 鏈 ， 在 這 兩 種 型 態 的

動 力 鏈 中 核 心 肌 群 都 扮 演 著 非 常 重 要 的 角 色 。  

M e m m o ,  K i m ,  S o l o m o n 與 N a d l e r ( 2 0 0 2 )指 出 從 事 核 心 訓

練 能 夠 改 善 肌 肉 的 控 制 和 神 經 的 協 調 ， 提 昇 運 動 能 力 。  

J o h n  H u n t ( 2 0 0 0 )指 出 運 動 能 力 的 表 現 與 軀 幹 部 位 肌 群 有

高 度 的 相 關 ， 針 對 軀 幹 部 位 的 核 心 肌 群 來 進 行 訓 練 可 以 提 昇

運 動 表 現 及 預 防 運 動 傷 害 ( M e m m o ,  K i m ,  S o l o m o n  &  N a d l e r ,  

2 0 0 2 )。  
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在 本 實 驗 中 ， 由 於 受 試 者 為 初 學 入 門 者 ， 對 於 擲 邊 界 球

之 技 巧 不 熟 練 ， 故 無 法 順 利 的 將 動 力 鏈 延 續 向 上 帶 ， 雖 然 皆

沒 有 達 到 統 計 上 的 考 驗 ， 結 果 顯 示 後 測 優 於 前 測 之 趨 勢 。 速

度 方 面 則 皆 達 到 顯 著 差 異 ， 這 可 能 為 肌 內 效 貼 布 貼 紮 於 腹 外

斜 肌 ， 使 其 將 力 量 招 集 (駱 明 瑤 ， 2 0 1 0 )， 促 使 髖 關 節 速 度 提

升 ， 進 而 影 響 至 肘 、 肩 、 腕 等 關 節 速 度 的 改 變 ， 此 改 變 為 正

向 的 。 肌 內 效 貼 布 可 以 穩 定 核 心 、 增 加 柔 軟 度 與 提 升 肌 力 的

效 果 ( N o s a k a ,  1 9 9 9； M u r r a y ,  2 0 0 0 a； M u r r a y 等 ,  2 0 0 0 b；  

V i c e n z i n o 等 ,  2 0 0 3； 駱 明 瑤 、 陳 重 佑 ， 2 0 0 5； A l t 等 ,  1 9 9 9； 

M a n f r o y 等 ,  1 9 9 7 ； Vi c e n z i n o 等 ,  2 0 0 0 ； W a n g ,  2 0 0 3 ；  

Y a s u k a w a ,  P a t e l  &  S i s u n g ,  2 0 0 6； Yo s h i d a  &  K a h a n o v ,  2 0 0 7 )，

對 於 擲 邊 界 球 之 能 力 有 明 顯 的 幫 助 。  



 

41 
 

第五章   結論與建議  

本 研 究 旨 在 探 討 肌 內 效 貼 布 貼 紮 是 否 能 影 響 初 學 入 門 者

足 球 擲 遠 的 距 離 與 貼 肌 內 效 貼 布 是 否 能 增 進 改 變 各 個 運 動 學

參 數 。  

第 一 節   結 論  

    根 據 本 文 之 研 究 結 果 與 討 論 ， 整 理 與 歸 納 本 研 究 之 結 論

為 以 下 幾 點 ：  

壹 、 本 研 究 結 果 明 確 的 顯 示 出 經 由 肌 內 效 貼 紮 後 ， 邊 界 球 擲

遠 能 力 明 顯 優 於 貼 紮 前 之 距 離 。  

    貼 紮 前 距 離 平 均 為 1 7 . 0 1  ±  4 . 3 公 尺，貼 紮 後 距 離 平 均 為

1 8 . 3  ±  3 . 6 2 公 尺 。 雖 然 貼 紮 前 後 約 相 差 一 公 尺 ， 進 步 的 幅 度

不 大 ， 但 在 比 賽 中 ， 當 球 越 靠 近 球 門 ， 多 近 一 尺 的 距 離 ， 就

有 多 一 分 的 把 握 ， 相 對 對 防 守 者 而 言 ， 卻 是 多 十 分 的 威 脅 。  

貳 、 出 手 速 度 貼 紮 後 明 顯 改 善 。  

貼 紮 前 出 手 速 度 平 均 為 1 0 . 0 4  ±  2 . 4 m / s，貼 紮 後 出 手 速 度

平 均 為 1 3 . 7  ±  1 . 9 1 m / s，平 均 加 快 了 3 . 6 m / s。雖 然 出 手 高 度 與

角 度 在 本 實 驗 中 無 達 顯 著 考 驗 ， 但 貼 紮 後 出 手 高 度 與 角 度 低

於 貼 紮 前 ( 1 . 7 7 公 尺 、 1 . 7 5 公 尺 ； 7 9 . 5 3 °、 7 6 . 4 4 ° )， 證 實 了 出

手 角 度 略 低 且 提 高 出 手 速 度 ， 可 以 增 加 其 距 離 。  

參 、 貼 紮 後 腕、肘、肩、髖 關 節 之 出 手 速 度 明 顯 優 於 貼 紮 前 。 

  貼 紮 前 、 後 腕 關 節 速 度 平 均 為 8 . 4 5  ±  2 . 2 6 m / s 與 1 1 . 8 5  ±  
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1 . 6 4 m / s； 貼 紮 前 、 後 肘 關 節 速 度 平 均 為 1 2 4 . 1 3 ±  1 3 . 8 9 m / s 與

6 . 6 8  ±  1 . 5 m / s； 貼 紮 前 、 後 肩 關 節 速 度 平 均 為 1 . 4 9  ±  0 . 9 2 m / s

與 3 . 0 8  ±  0 . 9 6 m / s； 貼 紮 前 、 後 髖 關 節 速 度 平 均 為 - 0 . 5 5  ±  

0 . 7 9 m / s 與 - 0 . 1 3  ±  0 . 8 1 m / s， 皆 有 顯 著 的 差 異 。  

對 於 貼 紮 後 擲 球 的 距 離 優 於 貼 紮 前 的 結 果 來 看 ， 貼 紮 能

穩 定 核 心 肌 群 的 運 作 ， 增 進 運 動 表 現 能 力 此 結 果 與 Y o s h i d a

與 K a h a n o v ;  Y a s u k a w a  P a t e l 與 S i s u n g 等 的 論 點 相 仿 ， 雖 然

有 可 能 是 因 為 受 試 者 的 心 理 作 用 所 造 成 的 ， 但 此 原 因 為 不 可

控 因 素 ， 只 能 假 設 受 試 者 無 論 在 有 無 貼 紮 情 況 下 的 擲 遠 測 試

時 ， 都 盡 全 力 丟 擲 ， 故 不 將 此 因 素 納 入 考 量 的 範 圍 。  

1 9 8 9 年 陳 定 雄 指 出，關 節 活 動 範 圍 為 各 種 運 動 技 能 所 必

需 ， 因 為 它 足 以 影 響 肌 力 、 速 度 與 協 調 能 力 之 發 展 ， 對 於 大

多 數 的 運 動 項 目 而 言 ， 活 動 範 圍 愈 大 ， 運 動 成 就 也 愈 高 。 當

執 行 上 肢 功 能 活 動 時 ， 它 需 要 高 效 運 作 腹 部 的 肌 肉 ， 使 其 保

持 和 達 到 理 想 的 運 動 。 軀 幹 參 與 每 一 項 活 動 的 進 行 ， 都 具 有

不 可 或 缺 的 重 要 性 ， 沒 有 它 來 穩 定 核 心 ， 會 使 上 肢 活 動 情 況

變 得 難 以 進 行 ( J a r a c z e w s k a  &  L o n g ,  2 0 0 6 )。 受 試 者 在 貼 紮 肌

內 效 貼 布 前 後 的 定 位 擲 遠 明 顯 進 步 ， 在 速 度 方 面 也 進 步 了 ，

故 肌 內 效 貼 布 的 貼 紮 能 有 效 穩 定 核 心 肌 群 ， 進 而 促 進 擲 球 能

力 的 表 現 ， 讓 初 學 者 能 輕 鬆 入 門 ， 降 低 挫 敗 感 。  

第 二 節   建 議  

壹 、 場 地 問 題  

本 實 驗 為 在 戶 外 場 地 ， 其 本 因 為 使 受 試 者 有 身 歷 其 境 之

感 ， 但 因 前 後 施 測 非 在 同 一 天 完 成 ， 故 可 能 會 產 生 一 些 不 可

控 因 素 可 能 造 成 前 後 測 之 誤 差 。 且 實 驗 時 間 為 配 合 受 試 者 修
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習 專 長 課 之 時 段 ， 此 時 段 剛 好 為 炎 炎 夏 日 正 中 午 時 期

( 1 2 : 0 0 ~ 1 5 : 3 0 )過 程 中 有 時 天 氣 太 炎 熱 而 導 致 影 響 受 試 者 心

理 ， 造 成 本 篇 研 究 可 能 出 現 的 誤 差 ， 雖 然 上 述 皆 不 在 本 篇 探

討 之 範 圍 內 ， 但 建 議 可 改 移 至 室 內 ， 以 減 低 氣 候 不 佳 、 風 阻

等 不 可 控 之 因 素 ， 降 低 誤 差 。  

貳 、 肌 內 效 貼 布  

本 研 究 中 發 現 貼 紮 後 之 動 力 學 參 數 表 現 優 於 貼 紮 前 ， 但

因 只 有 兩 組 可 參 照 ， 未 來 研 究 建 議 能 多 增 加 一 組 假 性 肌 內 效

貼 布 當 安 慰 組 ， 來 降 低 受 試 者 心 理 層 面 問 題 的 考 量 ， 使 信 度

能 更 加 提 升 。  

且 本 實 驗 為 將 腹 直 肌 與 腹 外 斜 肌 共 同 貼 紮 ， 並 無 分 開 探

討 ， 至 於 是 哪 一 個 因 素 影 響 後 續 的 研 究 可 以 繼 續 進 一 步 去 探

討 。  
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A s s o c i a t i o n .  

K o l l a t h ,  E . ,  &  S c h w i r t z ,  A .  ( 1 9 8 8 ) .  B i o m e c h a n i c a l  a n a l y s i s  o f  

t h e  s o c c e r  t h r o w - i n .  I n  T . ,  R e i l l y ,  A .  L e e s ,  K .  D a v i d s ,  &  

W.  J .  M u r p h y  ( E d s . ) ,  S c i e n c e  a n d  F o o t b a l l  ( p p .  4 6 0 - 4 6 7 ) .  

L o n d o n :  E .  &  F. N  S p o n .  

L e e s ,  A . ,  &  N o l a n ,  L .（ 1 9 9 8） .  T h e  b i o m e c h a n i c s  o f  s o c c e r :  A  

r e v i e w .  J o u r n a l  o f  S p o r t s  S c i e n c e s ,  1 6 ,  2 2 1 - 2 3 4 .  

L e e s ,  A . ,  K e m p  M . ,  &  M o u r a  F .  ( 2 0 0 5 ) .  A  B i o m e c h a n i c a l  

A n a l y s i s  o f  t h e  S o c c e r  T h r o w - i n  w i t h  a  P a r t i c u l a r  F o c u s  

o n  t h e  U p p e r  L i m b  M o t i o n .  S c i e n c e  a n d  F o o t b a l l  V ,  

8 9 - 9 4 .  

L e e s ,  A .  ( 2 0 0 9 ) .  T h e  b i o m e c h a n i c s  o f  f o o t b a l l  s k i l l s .  S c i e n c e  

a n d  F o o t b a l l  V I ,  1 1 - 1 7 .  

L i e m o b n ,  W . ,  &  P a r i s e r ,  G .  ( 2 0 0 2 ) .  C o r e  s t r e n g t h :  
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i m p l i c a t i o n s  f o r  f i t n e s s  a n d  l o w  b a c k  p a i n .  A C S M ' S  

H e a l t h  &  F i t n e s s  J o u r n a l ,  6 ,  1 0 - 1 6 .  

L i n t h o r n e ,  N .  P . ,  ＆  E v e r e t t ,  D .  J .  ( 2 0 0 6 ) .  R e l e a s e  a n g l e  f o r  

a t t a i n i n g  m a x i m u m  d i s t a n c e  i n  t h e  s o c c e r  t h r o w - i n .  

S p o r t s  B i o m e c h a n i c s ,  5 ,  2 4 3 - 2 6 0 .  

L u t h a n e n ,  P .  ( 1 9 9 4 )  B i o m e c h a n i c a l  a s p e c t s  i n  F o o t b a l l  

( S o c c e r ) .  I n  B .  E k b l o m  ( E d . ) ,  H a n d b o o k  o f  S p o r t s  

M e d i c i n e  a n d  S c i e n c e  ( p p .  7 8 - 9 4 ) .  O x f o r d :  B l a c k w e l l  

S c i e n t i f i c  P u b l i c a t i o n s ,  7 8 - 9 4 .  

M a n f r o y ,  P .  P . ,  A s h t o n - M i l l e r ,  J .  A .  &  W o j t y s ,  E .  M .  ( 1 9 9 7 ) .  

T h e  e f f e c t  o f  e x e r c i s e ,  p r e w r a p ,  a n d  a t h l e t i c  t a p e  o n  t h e  

m a x i m a l  a c t i v e  a n d  p a s s i v e  a n k l e  r e s i s t a n c e  t o  a n k l e  

i n v e r s i o n .  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 ( 2 ) ,  1 5 6 - 1 6 3 .  

M a u d ,  P .  J .  ＆  F o s t e r ,  C .  ( 1 9 9 5 ) .  P h y s i o l o g i c a l  a s s e s s m e n t  

o f  h u m a n  f i t n e s s .  N e w  Y o r k :  M a c m i l l a n .  

M e m m o ,  P . ,  K i m ,  K . ,  S o l o m o n ,  J . ,  S a v a r e s e ,  R . ,  &  N a d l e r ,  S .  

F .  ( 2 0 0 2 ) .  C o r e  s t r e n g t h e n i n g :  I n f l u e n c e  o n  p e r f o r m a n c e  

o f  a  t i m e d  s h u t t l e  r u n .  A r c h i v e s  o f  P h y s i c a l  M e d i c i n e  a n d  

R e h a b i l i t a t i o n ,  8 3 ,  1 6 6 1 .  

M e s s i e r ,  S .  P. ,  &  B o r o d y ,  M .  A .  ( 1 9 8 6 ) .  M e c h a n i c s  o f  

t r a n s l a t i o n  a n d  r o t a t i o n  d u r i n g  c o n v e n t i o n a l  a n d  

h a n d s p r i n g  s o c c e r  t h r o w - i n s .  I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  

S p o r t  B i o m e c h a n i c s ,  2 ,  3 0 1 - 3 1 5 .  

M u r r a y ,  H .  M .  ( 2 0 0 0 a ) .  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  



 

50 
 

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 b ) .  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 a g a r a ,  T .  ( 2 0 0 3 ) .  E f f e c t  o f  K i n e s i o  T a p e  T h r o u g h  T h r o w i n g  

M o v e m e n t .  1 7
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 5 - 6 1 .   

N o s a k a ,  K .  ( 1 9 9 9 ) .  T h e  E f f e c t  o f  K i n e s i o  Ta p i n g  o n  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 s .  1 5 t h  

A n n u a l  K i n e s i o  Ta 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.  

( p p .  7 0 - 7 3 )  To k y o ,  J a p a n :  K i n e s i o  Ta p i n g  A s s o c i a t i o n .  

P u t n a m ,  C .  A .  ( 1 9 9 1 ) .  A  s e g m e n t a l  i n t e r a c t i o n  a n a l y s i s  o f  

p r o x i m a l - t o - d i s t a l  s e q u e n t i a l  s e g m e n t  m o t i o n  p a t t e r n s .  

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  a n d  E x e r c i s e ,  2 3 ,  

1 3 0 - 1 4 4 .  

R e t t i n g ,  A .  C . ,  S t u b e ,  K .  S .  &  S h e l b o u r n e ,  K .  D .  ( 1 9 9 7 ) .  

E f f e c t s  o f  f i n g e r  a n d  w r i s t  t a p i n g  o n  g r i p  s t r e n g t h .  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 ) ,  9 6 - 9 8 .  

R ö s c h ,  D . ,  H o d g s o n ,  R . ,  P e t e r s o n ,  L . ,  G r a f - B a u m a n n ,  T . ,  

J u n g e ,  A . ,  C h o m i a k ,  J . ,  &  D v o r a k ,  J .  ( 2 0 0 0 ) .  A s s e s s m e n t  

a n d  E v a l u a t i o n  o f  F o o t b a l l  P e r f o r m a n c e .  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 8 ( 5 ) ,  2 9 - 3 9 .  

S t e i n d l e r ,  J .  M .（ 1 9 5 5）K i n e s i o l o g y  o f  t h e  h u m a n  b o d y .  S p r i n g  
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f i e l d ,  I L :  C h a r l e s  C  T h o m a s .  

S t o d d e n ,  D .  F . ,  C a m p b e l l ,  B .  M . ,  &  M o y e r ,  T .  M .  ( 2 0 0 8 ) .  

C o m p a r i s o n  o f  t r u n k  k i n e m a t i c s  i n  t r u n k  t r a i n i n g  

e x e r c i s e s  a n d  t h r o w i n g .  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 2 ( 1 ) ,  1 1 2 - 8 .  

T u m i l t y ,  D .  ( 1 9 9 3 ) .  P h y s i o l o g i c a l  c h a r a c t e r i s t i c s  o f  e l i t e  

s o c c e r  p l a y e r s .  S p o r t s  M e d i c i n e ,  1 6 ( 2 ) ,  8 0 – 9 6 .   

V i c e n z i n o ,  B . ,  G r i f f i t h s ,  S .  R . ,  G r i f f i t h s ,  L .  A . ,  H a d l e y ,  A .  

( 2 0 0 0 ) .  E f f e c t  o f  a n t i p r o n a t i o n  t a p e  a n d  t e m p o r a r y  

o r t h o t i c  o n  v e r t i c a l  n a v i c u l a r  h e i g h t  b e f o r e  a n d  a f t e r  

e x e r c i s 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 ,  3 0 ( 6 ) ,  3 3 3 - 9 .  

V i c e n z i n o ,  B . ,  B r o o k s b a n d ,  J . ,  M i n t o ,  J ,  O f f o r d  S .  S . ,  &  

P a u n g m a l i ,  A .  ( 2 0 0 3 ) .  T h e  i n i t i a l  e f f e c t s  o f  E l b o w  

T a p i n g  o n  p a i n - F r e e  G r i p  S t r e n g t h  a n d  P r e s s u r e  P a i n  

T h r e s h o l d .  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 ,  3 3 ( 7 ) .  4 0 0 - 7 .  

W a n g ,  T .  J .  ( 2 0 0 3 ) .  E f f e c t i v e n e s s  o f  k i n e s i o  t a p i n g  o n  

i n d i v i d u a l  w i t h  s h o u l d e r  p a i n .  1 7 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 ,  8 1 - 8 5 .  

W a t a n a b e ,  A .  ( 2 0 0 0 ) .  V a r i a b l e  e f f e c t s  o f  K i n e s i o  T a p i n g  o n  

Q u a d r a t e s  F e m m o r i s .  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 9 - 6 3 .   

Y a s u k a w a ,  A . ,  P a t e l ,  P . ,  &  S i s u n g ,  C .  ( 2 0 0 6 ) .  P i l o t  s t u d y :  

i n v e s t i g a t i n g  t h e  e f f e c t s  o f  K i n e s i o  t a p i n g  i n  a n  a c u t e  

p e d i a t r i c  r e h a b i l i t a t i o n  s e t t i n g .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  
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O c c u p a t i o n a l  T h e r a p y ,  6 0 ( 1 ) ,  1 0 4 - 1 1 0 .  

Y o s h i d a  A . ,  &  K a h a n o v ,  L .  ( 2 0 0 7 )  T h e  e f f e c t  o f  k i n e s i o  t a p i n g  

o n  l o w e r  t r u n k  r a n g e  o f  m o t i o n s .  R e s e a r c h  i n  S p o r t s  

M e d i c i n e ,  1 5 ,  1 0 3 – 1 1 2  
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附錄  

附 錄 一 ： 受 試 者 須 知  

本 研 究 題 目 為 ： 肌 內 效 貼 布 介 入 對 於 足 球 邊 界 球 表 現 影

響 之 探 討 。  

主 要 目 的 在 於 ： 探 討 肌 內 效 貼 布 運 用 在 足 球 邊 界 球 訓 練

上 是 否 有 幫 助 。  

本 實 驗 一 開 始 先 施 測 基 本 能 力 與 立 定 擲 邊 界 球 之 數 值 ，

隔 週 後 再 施 測 貼 紮 肌 內 效 貼 布 立 定 擲 邊 界 球 ， 觀 看 之 間 的 差

異 。  

測 量 基 本 能 力 ：  

1 .年 齡  

2 .身 高  

3 .體 重  

4 .立 定 擲 邊 界 球  

5 .貼 紮 後 立 定 擲 邊 界 球  

施 測 地 點 ： 本 校 田 徑 場 。  

實 行 立 定 與 助 跑 擲 邊 界 球 時，由 於 要 在 身 上 肩、肘、腕 、

指、髖、膝、踝、趾 上 貼 至 反 光 球，故 請 穿 著 深 色 無 袖 上 衣 、

短 褲 、 襪 子 、 鞋 子 。  

本 研 究 係 屬 碩 士 論 文 之 實 驗 ， 所 獲 得 的 資 料 僅 供 研 究 之

用 ， 絕 對 保 密 。 由 與 您 的 參 與 ， 使 得 本 研 究 能 順 利 完 成 ， 在

此 衷 心 的 感 謝 您 。  

 

國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所 研 究 生 ：   謝 雅 婷  
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附 錄 二 ： 受 試 者 同 意 書  

 

 

試 驗 主 題 ： 肌 內 效 貼 布 介 入 對 於 足 球 邊 界 球 表 現 影

響 之 探 討 。  

試 驗 者 ： 謝 雅 婷  學 校 ： 國 立 臺 灣 體 育 學 院  

      體 育 研 究 所  

電 話 ：           ， 電 話 未 接 時 敬 請 留 言 。  

信 箱 ： c u t e y t i n @ y a h o o . c o m . t w  

 
自 願 受 試 者 姓 名 ：   
 
性 別 ：   
 
年 齡 ：   
 
就 讀 班 級 ：  
 
手 機 ：  

    本 人 已 詳 知 實 驗 內 容 ， 有 關 本 試 驗 計 畫 之 疑 問
也 經 試 驗 研 究 生 詳 細 予 以 解 釋 ， 瞭 解 整 個 實 驗 的 狀

況 ， 並 經 過 充 份 的 考 慮 後 ， 本 人 同 意 接 受 為 此 次 試

驗 之 自 願 無 償 受 試 驗 者 。  

 
自 願 受 試 驗 者 簽 名 ：              日 期 ：  

 

受試者同意書
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附 錄 三 ： 肌 內 效 貼 布 貼 紮 方 法  

 

A .  腹 直 肌 與 腹 外 斜 肌  

 

 

B .  單 I型 左 右 腰 椎 (豎 脊 肌 )  

 


