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中文摘要  

研究背景：過頂投擲運動是在適當時間動作下整合上、下肢之肌肉動力鍊

協調後產生的運動模式，過度投擲訓練容易引起肩部肌群前後力量平衡性，

造成肩胛活動異常，使肩下空間減少，導致肩關節夾擠症後群，嚴重者除

會引發肩盂唇上方病變外，還可能引發旋轉肌袖破裂症狀，影響投擲表現。

能增加運動員基礎肌肉能力方法是運動訓練，主要可強化較弱的肌群力量，

給予肌肉組織在投擲捲曲期與加速期時保護性避免運動傷害。本實驗探討

在患有肩夾擠症候群之投擲型運動員中，若能增加肩袖肌群、下斜方肌與

前鋸肌活性，對肩峰下空間的影響。研究方法：招募棒球專長隊 15 名與

健康大專男性 15 名，皆先進行運動測試後進行四週肩部肌群運動訓練，運

動訓練每週進行三次，四週後再進行第二次運動測試，使用等速肌力測試

儀將肩關節固定在 0
0、30

0、60
0 下分別進行 35%、55%、100%的肩胛平面

外展之運動測試。運用超音波探測肩峰下空間距離改變、以肌肉電位訊號

儀採集上斜方肌、下斜方肌、前鋸肌之肌電訊號。探討四週肩部訓練對改

善肩關節夾擠症候群之影響。研究結果：發現下斜方肌 /前鋸肌功能比經運

動訓練前後相較，在健康大專組 35% max、55%max、100%max-0
0

abd、30
0

 abd、

60
0

 abd (35%最大肌力 -30
0 外展角度以 35%max-30

0
 abd 表示 )作用下活性皆有

顯著改變，棒球專長組則無變化。前鋸肌 /上斜方肌功能比經運動訓練前後

相較，健康大專組在 35%  max、55%  max -30
0

 abd、60
0

 abd 與 100%  max -0
0

 a bd、

30
0

 abd、60
0

 abd作用下有顯著活性比值提高，棒球專長組則在 35%max-30
0

abd、

60
0

 abd 作用下有顯著活性改變，在其餘各力量角度下並無太大改變。肩峰

鎖骨下空間變化經由運動訓練前後相較，健康大專組在 35%  max、55%  max 

-30
0

abd、60
0

abd 與 100%  max -60
0

 abd 作用下有顯著提升肩峰下空間，棒球專

長組則在 35%  max、55%  max、100%  max -60
0

 abd 作用下有顯著提升肩峰下空

間。結論：經由肩部運動訓練四週後，對健康大專組而言，能增加下斜方

肌與前鋸肌活性，並改善肩胛活動中下斜方肌與前鋸肌活化比率，進而增
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加肩峰鎖骨下空間。但對於棒球專長組而言，運動訓練除能有效改善肩袖

肌肉外，增加前鋸肌在肩胛活動中活化比率能有效改善肩峰鎖骨下空間。

運動訓練能改善未接受過投擲型專項訓練之一般大專生之肩胛活動中下斜

方肌、前鋸肌活性比率，而改善有接受過投擲型專項訓練之棒球專長隊之

肩胛活動中前鋸肌活化比率來改善肩峰鎖骨下空間之距離。本研究建議有

肩夾擠症候群之投擲型運動員與一般肩夾擠患者能進行本研究之肩部訓練

進行訓練，進而改善肩部不適症狀。  

 

關鍵字：肩部肌力訓練、過頂投擲運動、肩峰鎖骨下空間、  

        超音波、肌電訊號。  
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Abstrct 
 

Research background: Overhead throwing is a sport mode resulted from 

integration of coordinat ion for the muscles of upper and lower limbs kinet ic 

chain when action in the appropriate time. Excessive throwing training is easy 

to cause power balance problem in the shoulder musc les anterior posterior, 

result ing in abnormal scapula act ivity; less  acromioclavicular space will cause 

shoulder impingement syndrome, even worse, superior labrum anterior and 

rotator cuff tear may occur to affect throwing performance. Exercise training 

is the way to increase athlete’s basic muscle ability, which mainly can 

reinforce weaker muscle strength and provide protection for muscular tissue to 

avoid sport injury during throwing curving and acceleration period. This 

experiment discussing the influence of increasing activities for the rotator cuff,  

lower trapezius and serratus anterior on the acromioclavicular space for 

throwing type athletes who suffer ing from shoulder impingement syndrome. 

Research method: Recruit 15 college baseball professionals and 15 health 

male college students to conduct shoulder muscles exercise training for four 

weeks, including three exercises per week and then the second exercise 

training four weeks later. Use isokinetic dynamometer to fix shoulder joint at 

0
0、30

0、60
0
 for exercise testing of 35%, 55% and 100% scapula abduct ion, 

ultrasonic wave to detect the change in acromioclavicular space and 

myoelectric signal instrument to collect myoelectric signals from upper and 

lower trapezius and serratus anterior. The research discussing the influence of 

four-week shoulder training on the improvement of shoulder joint 

impingement syndrome. Research result: Compared efficiency ratio of lower 

trapezius/serratus anterior before and after exercise training, the activity was 

significant changed in the group of health male college students under the 

action for 35%, 55% and 100% at 0
0、30

0、60
0
 (output power at abduction 

angle), which activity was no significant changed in the group of college 

baseball professionals. Compared efficiency ratio of serratus anterior/upper 

trapezius before and after exercise training, the activity ratio was significant ly 

increased in the group of health male college students under the action for 
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35% and 55% at 30
0、 60

0
, 100% at 0

0、 30
0、 60

0 
, which activity has 

significant ly changed in the group of college baseball professionals under the 

action for 35% at 30
0
 and 60

0
 , but litt le changed at other angles. Compared 

the changed of acromioclavicular space before and after exercise training, the 

space was significant ly increase in the group of health male college students 

under the action for 35% and 55% at 30
0、60

0
, and 100% at 60

0
 , which space 

was significant ly increase in the group of college baseball professionals under 

the action for 35%, 55% and 100% at 60
0
. Conclusion: Health male college 

students after four-week shoulder exercise training can increase the activity in 

lower trapezius/serratus anterior and improved activity ratio for lower 

trapezius/serratus anterior in scapula activity, further increased 

acromioclavicular space. For college baseball professionals, exercise training 

can not only improve rotator cuff muscles but also increase d activity ratio for 

serratus anterior in scapula activity to effectively improve acromioclavicular 

space. Exercise training can improve activity ratio in lower trapezius/ serratus 

anterior for general college students who have not received throwing 

professional training, and improve activity ratio for serratus anterior  in 

scapula activity as well as acromioclavicular space for baseball professionals 

who was received throwing professional training. This research proposes 

throwing type athletes and general patients who suffe ring from shoulder 

impingement syndrome can received training to improve discomfort symptom 

on their shoulders.  

 

Keyword：Shoulder Girdle Muscular Training、Overhead  

          Throwing Exercise, Acromion Head Distance,  

          Ultrasonic, EMG.  
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第 壹 章  緒 論  

 

第 一 節  研 究 背 景  

 

投 擲 運 動 是 一 項 在 適 當 時 間 動 作 下 整 個 肌 肉 動 力 鍊 產 生

協 調 的 運 動 模 式  ( B r i a n  &  E c k e n r o d e ,  2 0 1 2 )  ， 但 大 多 數 的 運

動 員 曾 抱 怨 或 感 到 肩 部 有 不 適 感 或 疼 痛 ， 在 過 去 諸 多 臨 床 中

也 發 現 到 許 多 症 狀 ， 如 肩 夾 擠 症 候 群 、 肩 盂 唇 破 裂 、 肩 關 節

障 礙 等 等 症 狀 ， 目 前 傷 害 的 機 制 漸 漸 被 發 現 中 ， 然 而 長 期 反

覆 的 投 擲 動 作 訓 練 易 使 肩 關 節 產 生 組 織 間 適 應 現 象 並 造 成 結

構 損 傷 ， 而 結 構 的 改 變 會 影 響 肩 峰 下 空 間  ( A c r o m i o h u m e r a l  

D i s t a n c e ,  A H D )  ( W h i t e ,  A p t e ,  B r i s m e e ,  D e d r i c k ,  &  S i z e r ,  

2 0 1 2 )  的 大 小 。 當 肩 峰 下 空 間 減 少 時 容 易 造 成 肩 關 節 夾 擠 症

候 群 ， 因 此 過 頂 投 擲 運 動 員 會 經 常 性 抱 怨 手 臂 在 外 展 或 投 擲

過 程 中 產 生 疼 痛 。 許 多 學 者 也 開 始 慢 慢 的 探 討 要 如 何 改 善 投

擲 運 動 員 病 態 的 肩 膀 ， 不 管 有 無 手 術 性 處 理 、 處 理 的 流 程 等

方 法 ， 皆 是 要 找 出 解 決 或 改 善 運 動 員 肩 部 病 症 的 處 理 方 法 ，

而 非 手 術 性 處 理 ， 除 了 最 常 使 用 的 肌 內 效 貼 布 外 ， 就 是 做 特

定 肌 群 的 肌 力 訓 練 來 調 整 或 改 善 肩 部 疼 痛 。 本 研 究 採 用 前 後

訓 練 後 觀 測 其 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 肌 力 訓 練 是 否 對 肩 峰 下 空

間 的 大 小 有 影 響 以 及 對 其 疼 痛 症 狀 是 否 有 改 善 。  
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第 二 節  研 究 目 的  

 

一 、  探 討 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 的 訓 練 對 改 善 肩 峰 下 空 間  

( A c r o m i o h u m e r a l  D i s t a n c e ,  A H D )  大 小 之 影 響 。  

二 、  探 討 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 的 肌 力 強 化 對 改 善 肩 峰 下 空

間 大 小 之 影 響 。  

三 、 探 討 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 的 訓 練 是 否 改 善 肩 關 節 疼 痛 之  

    影 響 。  

 

第 三 節  研 究 假 設  

 

一 、  進 行 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 的 肌 力 強 化 後 對 肩 峰 下 空 間

之 距 離 有 明 顯 變 化 。  

二 、  進 行 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 的 肌 力 強 化 後 對 肩 袖 肌 肉 力

量 有 明 顯 變 化 。  

三 、  進 行 肩 胛 肌 群 與 旋 轉 肌 袖 的 肌 力 強 化 後 對 改 善 肩 部 疼

痛 有 變 化 。  
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第 貳 章  文 獻 探 討  

 

第 一 節  肩 關 節 結 構  

 

肩 關 節 又 稱 為 肩 帶  （ S h o u l d e r  G i r d l e ） 是 複 合 性 結 構 ，

其 活 動 仰 賴 各 組 織 間 互 相 配 合 ， 其 結 構 分 為 硬 組 織 ： 骨 骼 與

軟 組 織 ： 肌 肉 與 韌 帶  ( B r i a n  &  E c k e n r o d e ,  2 0 1 2 )  ， 硬 組 織 主

要 由 肱 骨 、 肩 胛 骨 與 鎖 骨 所 構 成 ， 其 活 動 關 節 包 括 盂 肱 關 節  

( G l e n u n o h u n u o r  J o i n t )  、 胸 鎖 關 節  ( S t r e n o c a l v i c a l  J o i n t )  

( T e e c e  等 人 ， 2 0 0 8 ;  Yo o d  &  G o l d e n b e r g ,  1 9 8 0  )  、 肩 胛 胸 廓

關 節  ( S c a p u l o t h o r a c i c  J o i n t )  ( L u d e w i g  &  B r a m a n ,  2 0 1 1 )  、

肩 峰 鎖 骨 關 節  ( A c r o m i o c l a v i c u l a r  J o i n t )  ( S n e l l ,  2 0 0 0 / 2 0 0 2 )  

四 個 關 節 ， 其 肩 胛 活 動 的 方 向 包 含 了 伸 展 屈 曲 、 內 外 旋 、 內

收 外 展 及 迴 旋 等  ( B o r i c h ,  2 0 0 6 )  。 其 活 動 也 藉 由 幾 組 主 要 肌

群 間 的 協 同 作 用 才 能 發 揮 適 當 功 能 。 肩 帶 的 穩 定 度 除 了 肌 肉

將 骨 骼 位 置 維 持 在 一 定 相 對 位 置 外 ， 也 與 肩 關 節 囊 的 韌 性 、

延 展 性 及 周 遭 的 韌 帶 狀 況 相 關 ， 再 者 投 擲 是 一 個 動 態 活 動 需

要 穩 固 結 構 來 因 應 重 覆 轉 動 帶 來 的 應 力 ， 此 時 肩 盂 肱 韌 帶  

( G l e n o i d  H u m e r a l  L i g a m e n t s；  G H L )  帶 來 被 動 結 構 的 穩 定 ，

依 位 置 分 別 為 前 盂 肱 韌 帶 ( A n t e r i o r  G l e n o i d  H u m e r a l  

L i g a m e n t s； A G H L  )、後 盂 肱 韌 帶  ( P o s t e r i o r  G l e n o i d  H u m e r a l  

L i g a m e n t s ；  P G H L )  與 下 盂 肱 韌 帶  ( I n f e r i o r  G l e n o h u m e r a l  

L i g a m e n t ；  I G H L )  ， 皆 為 關 節 囊 增 厚 所 形 成 ， 並 穩 固 肩 盂

肱 關 節 結 構 的 完 整 性 ， 而 前 盂 肱 韌 帶 與 後 盂 肱 韌 帶 會 限 制 肱

骨 頭 ， 形 成 一 種 像 ” 吊 床 ” 的 支 持 結 構 ， 這 種 結 構 是 前 、 後
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帶 互 相 依 存 拮 抗 的 從 在 ， 其 主 要 功 能 是 穩 固 肱 骨 頭 並 穩 固 手

臂 的 結 構 。（ B u r k h a r t ,  M o r g a n ,  &  K i b l e r ,  2 0 0 3 ;  L e e ,  C h o ,  &  

R h e e ,  2 0 1 2 ;  S t e v e n s ,  K w a k ,  &  P o p l a w s k i ,  2 0 1 2 ;  W i l k ,  A r r i g o ,  

&  A n d r e w s ,  1 9 9 7 ）  

 

一 、 肩 胛 活 動 與 肌 肉 作 用  

（ 一 ） 肩 胛 骨 的 活 動 度  

一 般 提 到 肩 關 節 活 動 ， 多 半 都 是 以 肩 盂 肱 關 節

（ G l e n u n o h u n u r o  J o i n t ） 為 主 ， 然 而 肩 部 的 活 動 ， 除 了 肩

盂 肱 關 節 的 活 動 度 之 外 ， 還 必 須 配 合 肩 胛 骨 與 胸 廓 的 相 對

運 動 ， 以 及 胸 鎖 關 節（ S t r e n o c a l v i c a l  J o i n t ）與 鎖 骨 跟 胸 廓

的 相 對 移 動 等 等 ， 整 體 組 合 才 是 肩 帶 完 整 的 活 動 範 圍 ， 在

肩 部 的 活 動 過 程 中 ， 肩 胛 骨 的 活 動 扮 演 著 極 重 要 的 角 色 ，

而 肩 胛 骨 的 活 動 度 基 本 上 可 以 區 分 為 三 種 主 要 的 動 作 ：  

1 .  在 冠 狀 面 上 ： 以 肩 峰 鎖 骨 關 節 為 軸 心 的 上 旋 （ U p w a r d  

R o t a t i o n） 與 下 旋 （ D o w n w a r d  R o t a t i o n） 以 手 臂 在 冠

狀 面 的 外 展 動 作 中 肩 胛 骨 從 手 臂 外 展 3 0
0

~ 6 0
0 時 慢 慢

地 外 旋 約 3 0
0 左 右 ， 在 手 臂 上 抬 超 過 9 0

0 時 ， 將 慢 慢

外 旋 至 6 0
0 左 右 。（ 如 附 錄 七 圖 1 ）  

2 .  在 矢 狀 面 上 ： 以 肩 峰 鎖 骨 關 節 為 軸 心 的 內 旋（ I n t e r n a l  

R o t a t i o n） 與 外 旋 （ E x t e r n a l  R o t a t i o n） 手 臂 在 矢 狀 面

的 屈 曲 動 作 中 ， 肩 胛 骨 會 因 屈 曲 而 產 生 向 後 以 及 伸 展

的 向 前 的 動 作 。  

3 .  在 橫 狀 面 上 ： 以 肩 窩 關 節 為 軸 心 的 前 傾 （ A n t e r i o r  

T i l t i n g）與 後 傾（ P o s t e r i o r  T i l t i n g）( B o r i c h ,  2 0 0 6 ;  S n e l l ,  
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2 0 0 0 / 2 0 0 2 ) 手 臂 在 橫 狀 面 的 內 外 旋 動 作 中 ， 肩 胛 骨 會

因 為 肌 肉 的 延 展 而 產 生 向 前 傾 與 向 後 傾 的 動 作 。  

 

（ 二 ） 肌 肉 的 作 用  

  手 臂 上 抬 因 位 置 與 功 能 略 分 為 控 制 肩 胛 與 胸 廓 間

活 動 的 外 層 肌 群 與 控 制 盂 肱 關 節 活 動 的 內 層 肌 群 。 外 層 包

含 斜 方 肌、前 鉅 肌、菱 形 肌、提 肩 胛 肌、胸 大 肌、胸 小 肌 ，

而 內 層 包 含 旋 轉 肌 袖（ R o t a t o r  C u f f） ( Wa r d 等 人 ， 2 0 0 6 )、

二 頭 肌 、 大 圓 肌 、 闊 背 肌 、 三 角 肌 ， 肩 胛 骨 的 活 動 很 多 是

內 、 外 層 肌 肉 的 互 相 拮 抗 或 協 調 所 產 生 ， 此 時 透 過 肌 肉 協

調 聯 動 的 方 式 來 維 持 肩 關 節 骨 骼 結 構 之 間 的 正 確 相 對 位 置 。

( S t e v e n s 等 人 ， 2 0 1 2 ;  S n e l l , 2 0 0 0 / 2 0 0 2 )如 當 肩 關 節 外 轉 運

動 是 由 內 部 的 棘 上 肌 與 外 部 的 三 角 肌 的 肌 力 交 互 產 生 一 個

向 上 、 向 內 的 合 力 來 穩 定 肩 關 節 ， 且 當 內 旋 運 動 的 肩 胛 下

肌 與 外 旋 動 作 的 棘 下 肌 、 小 圓 肌 的 肌 力 交 互 形 成 一 個 支 點

產 生 向 內 的 合 力 使 肩 關 節 能 穩 定。 (林  典 雄、赤 羽 根 良 和、

谷 本 健 、 大 見 広 道 、 布 施 麻 衣 子 ，  2 0 1 3 )  

1 . 手 臂 各 動 作 中 肌 肉 作 用  

( 1 )手 臂 外 展 動 作 ：  

  由 棘 上 肌 先 行 啟 動 ， 使 肱 骨 外 展 0
0

~ 3 0
0 。 當 外

展 到 3 0
0

~ 6 0
0 時 除 了 棘 上 肌 持 續 收 縮 以 外，三 角 肌 、

斜 方 肌 與 前 鋸 肌 也 會 開 始 啟 動 ， 使 肩 胛 骨 開 始 上 旋

約 1 5
0 左 右 。 手 臂 持 續 外 展 到 9 0

0 時 ， 肩 胛 骨 會 因

為 斜 方 肌 、 三 角 肌 、 棘 上 肌 、 前 鋸 肌 的 持 續 收 縮 而

上 旋 約 3 0
0 。 當 外 展 約 到 1 2 0

0 時 肱 骨 大 結 節 會 碰 到

肩 峰 外 側 緣 ， 會 因 手 臂 的 外 展 過 頂 時 ， 會 使 肩 胛 骨
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上 旋 約 6 0
0 左 右 。 (如 附 錄 七 中 圖 2 )  

( 2 )手 臂 屈 曲 動 作 ：  

  由 前 三 角 肌 先 啟 動 肱 骨 屈 曲 後 ， 肱 二 頭 肌 、 喙

肱 肌 在 協 同 收 縮 ， 過 6 0
0 後 胸 大 肌 會 開 始 加 入 協 同

收 縮 直 到 手 臂 屈 曲 9 0
0 為 止 ， 過 9 0

0 後 肱 二 頭 肌 、

喙 肱 肌 一 樣 持 續 收 縮 、 另 一 部 分 的 棘 上 肌 、 斜 方 肌

協 同 收 縮 。  

( 3 )手 臂 內 外 旋 動 作 ：  

  外 旋 ： 由 棘 下 肌 、 小 圓 肌 與 後 三 角 肌 的 收 縮 ，

可 以 產 生 向 外 旋 4 0
0

~ 4 5
0 。  

  內 旋 ： 由 棘 下 肌 、 闊 背 肌 、 大 圓 肌 與 前 三 角 肌

共 同 協 同 收 縮 ， 可 以 產 生 向 內 旋 約 5 5
0 左 右 的 位 移

弧 度 。  ( S n e l l ,  2 0 0 0 / 2 0 0 2 )  

2 . 投 擲 分 期  

在 過 頂 投 擲 運 動 中 分 為 準 備 期  ( W i n d - U p )  、捲 曲 期  

( C o c k i n g )、加 速 期 ( A c c e l e r a t i o n )、減 速 期 ( D e c e l e r a t i o n )  

及 收 尾 期  ( F o l l o w - T h r o u g h )  。在 過 頂 投 擲 運 動 中 肩 關 節

的 傷 害 大 多 發 生 於 捲 曲 期  ( C o c k i n g )  與 加 速 期  

( A c c e l e r a t i o n )  時 ， 而 捲 曲 期 又 細 分 為 捲 曲 前 期  ( E a r l y  

C o c k i n g )  與 捲 曲 後 期  ( L a t e  C o c k i n g )  ( B r i a n  &  

E c k e n r o d e ,  2 0 1 2 ;   J a c q u e l i n  P e r r y ,  1 9 9 5 ;   K i r c h h o f f  &  

I m h o f f ,  2 0 1 0 a )  。  

( 1 )投 擲 捲 曲 前 期 ：  

  手 臂 做 後 拉 動 作 時 主 要 需 要 外 層 肌 群  (闊 背 肌 、

斜 方 肌 、 菱 形 肌 )  來 作 用 。  

  向 後 擺 動 時 會 因 闊 背 肌 收 縮 使 肱 骨 內 旋 與 肩 部
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前 拉 ， 為 避 免 肩 胛 骨 過 度 前 傾 ， 中 、 下 斜 方 肌 會 以

離 心 收 縮 方 式 與 向 心 收 縮 之 菱 形 肌 來 共 同 內 收 肩 胛

骨 。  

( 2 )投 擲 捲 曲 後 期 ：  

  手 臂 做 外 展 外 旋 動 作 時 需 要 外 層 肌 群  (斜 方 肌 、

前 鋸 肌、菱 形 肌、胸 大 肌 )  與 內 層 肌 群  (旋 轉 肌 袖 、

大 圓 肌 、 三 角 肌 )  來 共 同 交 互 作 用 。  

    此 時 胸 大 肌 準 備 從 最 大 離 心 收 縮 轉 變 為 向 心 收

縮 ， 使 肱 骨 內 收 、 內 旋 之 動 作 。 同 時 上 斜 方 肌 、 下

斜 方 肌 、 前 鉅 肌 形 成 肩 胛 骨 上 旋 動 作 ， 並 與 中 斜 方

肌 、 菱 形 肌 互 相 拮 抗 來 穩 定 肩 胛 骨 位 置 。 內 層 旋 轉

肌 袖 、 大 圓 肌 、 三 角 肌 準 備 收 縮 穩 定 肱 骨 位 置  

( M y e r s ,  H w a n g ,  P a s q u a l e ,  B l a c k b u r n ,  &  L e p h a r t ,  

2 0 0 9 )  ， 在 產 生 牽 拉 作 用 同 時 也 會 因 外 層 胸 小 肌 之

長 度 與 肌 肉 張 力 對 肩 胛 骨 上 旋 動 作 產 生 限 制 作 用 ；

此 時 肩 胛 下 肌 、 大 圓 肌 準 備 從 最 大 離 心 收 縮 轉 變 向

心 收 縮 與 棘 下 肌 、 小 圓 肌 之 最 大 向 心 收 縮 轉 變 離 心

收 縮 相 互 拮 抗 。  

( 3 )投 擲 加 速 期 ：  

為 手 臂 有 最 大 的 向 前 延 伸 與 肱 骨 內 旋 動 作 ， 同

時 需 要 外 層 肌 群  ( 胸 大 肌 、 前 鋸 肌 、 菱 形 肌 )  與 內

層 肌 群  ( 旋 轉 肌 袖 、 大 圓 肌 、 闊 背 肌 )  給 予 投 擲 物

最 大 加 速 度 外 ， 也 會 互 相 結 抗 來 穩 定 肱 骨 與 肩 胛

骨 。  

胸 大 肌 、 肩 胛 下 肌 、 大 圓 肌 從 最 大 離 心 收 縮 轉

變 為 向 心 收 縮 與 闊 背 肌 同 時 收 縮 ， 使 肱 骨 內 收 、 內
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旋 之 動 作 ， 並 給 予 投 擲 物 最 大 之 加 速 度 。 同 時 肩 胛

骨 配 合 產 生 最 大 外 轉 動 作 ， 當 手 臂 內 旋 時 棘 上 肌 、

棘 下 肌 、 小 圓 肌 做 離 心 收 縮 以 穩 定 肱 骨 外 ， 此 時 前

鋸 肌 以 離 心 收 縮 來 穩 固 肩 胛 骨 ， 避 免 肩 胛 骨 過 於 前

傾 ， 直 到 被 投 擲 物 離 手 為 止  ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  

2 0 1 0 a )  。  

( 4 )投 擲 減 速 期 ：  

因 上 述 所 說 的 最 大 加 速 度 給 運 動 員 的 肩 袖 在 此

時 產 生 最 大 的 離 心 壓 力 ， 為 抵 抗 此 壓 力 肩 袖 肌 肉 皆

須 有 使 手 臂 ” 煞 車 ” 的 功 能 以 對 抗 向 下 與 向 前 的 離

心 力  ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  2 0 1 0 a )  。 如 在 減 速 期 中

棘 上 肌 、 大 小 圓 肌 等 以 離 心 收 縮 來 避 免 肱 骨 過 度 位

移 ， 而 菱 形 肌 、 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 則 以 離 心 收 縮 方 式

來 避 免 肩 胛 骨 過 度 外 旋 、 前 傾 以 及 上 旋 。  

 

二 、 肌 力 不 平 衡 的 結 果  

過 頂 投 擲 的 運 動 員 為 了 要 在 投 擲 時 有 更 快 更 有 力 的 速 度 ，

會 在 長 時 間 高 強 度 高 負 荷 的 訓 練 課 表 中 強 化 特 定 部 位 肌 群  

(如 胸 大 肌 、 胸 小 肌 等 使 手 臂 往 前 擺 動 的 動 作 肌 群 )  ， 雖 然 這

樣 的 重 複 性 訓 練 在 運 動 表 現 初 期 有 明 顯 能 力 提 高 ， 但 可 能 因

重 複 性 的 壓 力 及 高 扭 轉 的 剪 力 導 致 肩 部 的 軟 組 織 與 骨 骼 結 構

上 產 生 改 變 或 病 變 的 行 況 出 現  ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  2 0 1 0 b ;   

L i n t n e r ,  M a y o l ,  U z o d i n m a ,  J o n e s ,  &  L a b o s s i e r e ,  2 0 0 7 ;   

S a b i c k ,  K i m ,  T o r r y,  K e i r n s ,  &  H a w k i n s ,  2 0 0 5 )  ， 再 加 上 未 規

劃 合 適 的 放 鬆 方 法 及 伸 展 訓 練 ， 使 胸 、 背 肌 肉 力 量 不 平 均 。  
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（ 一 ） 外 觀 層 面 ：  

從 功 能 層 面 來 看 我 們 其 因 病 態 所 產 生 肩 膀 、 手 臂 與 頭

頸 部 的 相 對 位 置 會 與 一 般 正 常 解 剖 位 置 略 為 不 同 ， 除 了 因

為 胸 大 肌 、 胸 小 肌 過 緊 及 訓 練 過 度 所 產 生 的 攣 縮 將 肩 胛 骨

上 角 往 前 拉 ， 使 之 選 手 上 半 身 之 外 觀 會 與 正 常 位 置 有 所 不

同 。  

若 上 述 所 說 的 肌 力 不 平 衡 之 現 象 時 ， 可 以 從 前 側 觀 察

到 其 肩 峰 是 相 對 較 向 前 的 位 置 ， 此 徵 狀 有 如 圓 弧 般 的 肩 膀

稱 為 圓 肩 。  ( B u r k h a r t ,  M o r g a n ,  &  B e n  K i b l e r ,  2 0 0 3 )  也 因

為 A G H L 過 鬆 、 P G H L 攣 縮 與 闊 背 肌 受 過 度 訓 練 所 產 生 在

站 姿 放 鬆 狀 態 下 手 臂 會 出 現 旋 內 現 象 。 並 從 後 側 觀 察 到 因

前 述 胸 側 之 肌 肉 力 量 過 強 產 生 的 攣 縮 及 菱 形 肌 與 下 斜 方 肌

肌 肉 力 量 相 較 前 側 弱 而 產 生 肩 胛 骨 前 傾 現 象 ， 所 產 生 之 肩

胛 骨 內 緣 及 下 角 如 翻 起 現 象 ， 因 像 天 使 背 後 的 翅 膀 ， 所 以

又 稱 為 天 使 之 翼  ( W i n g  S c a p u l a r )  。  

 

（ 二 ） 功 能 層 面 ：  

因 為 菱 形 肌 、 下 斜 方 肌 與 前 鋸 肌 肌 肉 力 量 過 弱 而 無 法

拉 住 肩 胛 骨 內 側 緣 及 下 角 ， 造 成 投 擲 捲 曲 期 時 肩 部 過 於 前

凸 讓 肩 胛 骨 產 生 前 傾 現 象 。 更 因 上 前 盂 肱 韌 帶 與 後 盂 肱 韌

帶 因 為 長 期 過 度 外 展 外 旋 造 成 前 盂 肱 韌 帶 被 過 度 拉 長 產 生

鬆 弛 與 後 盂 肱 韌 帶 因 重 複 損 傷 而 產 生 不 正 常 增 生 使 之 攣 縮

過 緊  ( T u i t e  等 人，  2 0 0 7 )  ，使 手 臂 在 外 展 時 的 外 旋 增 加 、

內 旋 減 少  ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  2 0 1 0 b ;   L i n t n e r 等 人 ，  

2 0 0 7 ;   W i l k  等 人 ，  2 0 1 1 )  ， 進 而 無 法 將 肱 骨 頭 旋 轉 軸 穩
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固 在 中 心 點 ， 產 生 旋 轉 軸 位 移 的 現 象  ( B u r k h a r t   等 人 ，  

2 0 0 3 )  。  

 

（ 三 ） 關 節 層 面  

上 述 所 說 到 肩 胛 骨 在 肩 膀 活 動 中 扮 演 極 重 要 的 角 色 ，

而 肩 胛 骨 的 活 動 度 基 本 上 在 前 後 肌 肉 力 量 的 不 平 衡 可 能 會

有 下 列 幾 個 現 象 ： 當 菱 形 肌 與 中 、 下 斜 方 肌 肌 力 不 足 無 法

使 肩 胛 骨 有 效 的 做 到 內 收 、 下 拉 的 動 作 ， 再 加 上 前 側 胸 小

肌 力 過 強 時，會 導 致 肩 胛 骨 過 於 前 傾。當 過 於 前 傾 產 生 時 ，

會 造 成 手 臂 在 外 展 動 作 時 ， 內 旋 角 度 的 減 少 、 外 旋 角 度 的

增 加 ， 再 加 上 棘 上 肌 肌 力 減 弱 加 上 大 小 圓 肌 的 肌 力 不 足 時

在 投 擲 捲 曲 期 中 肱 骨 會 上 升 ， 當 肱 骨 上 升 、 加 上 向 前 傾 的

肩 胛 骨 導 致 在 投 擲 動 作 中 更 容 易 壓 迫 到 軟 組 織  ( K i r c h h o f f  

&  I m h o f f ,  2 0 1 0 c )  。  

 

三 、 肌 力 不 平 衡 導 致 肩 部 受 傷 的 過 程  

  當 過 頂 投 擲 運 動 員 在 長 時 間 特 定 動 作 、 特 定 肌 群 的 訓 練

中 會 造 成 特 定 肌 群 的 強 壯 ， 慢 慢 地 會 因 為 肌 力 的 不 平 衡 產 生

生 理 結 構 上 的 改 變 。 當 不 平 衡 持 續 產 生 時 ， 開 始 身 體 的 肢 體

與 骨 骼 的 相 對 位 置 就 會 產 生 從 外 觀 上 可 觀 察 到 改 變 如 附 件 七

中 圖 3 上 所 說 的 圓 肩 。 肌 肉 與 韌 帶 在 長 時 間 肌 力 的 不 平 衡 以

及 旋 轉 動 作 所 帶 來 的 壓 力 與 應 力，會 慢 慢 的 出 現 攣 縮、鬆 弛 、

疼 痛 或 撕 裂 等 等 病 理 性 的 病 症 。 當 病 理 性 的 症 狀 持 續 加 劇 會

因 為 內 層  ( 旋 轉 肌 袖 )  的 肌 力 產 生 不 一 樣 的 併 發 症 狀 ， 但 其

最 後 的 病 症 是 可 能 互 相 轉 換 的  (如 附 錄 七 中 圖 3 )  。 當 肌 群
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因 訓 練 造 成 特 定 肌 群 的 強 壯 ， 卻 忽 視 肌 群 間 的 力 量 平 衡 ， 會

造 成 胸 、 背 部 的 肌 群 力 量 出 現 不 平 衡 ， 更 嚴 重 者 會 因 胸 、 背

肌 力 不 平 衡 造 成 肩 部 往 前 位 移 ， 更 因 上 斜 方 肌 的 提 早 活 化 以

及 中 下 斜 方 肌 的 延 遲 性 收 縮 ， 使 外 旋 動 作 中 這 三 條 肌 肉 的 不

平 衡 收 縮 造 成 旋 轉 分 力 的 不 平 均 ， 使 運 動 員 在 投 擲 動 作 中 增

加 肱 骨 外 旋 的 扭 轉 角 度 ， 但 相 對 也 會 減 少 在 內 旋 的 角 度  

( C o o l s ,  D e c l e r c q ,  C a m b i e r ,  M a h i e u ,  &  W i t v r o u w,  2 0 0 7 ;   

P h a d k e ,  C a m a r g o ,  &  L u d e w i g ,  2 0 0 9 )  進 而 影 響 到 其 投 球 動 作 ，

並 可 觀 察 到 上 述 所 說 的 圓 肩  (又 稱 天 使 之 翼 W i n g  s c a p u l a r )  。 

另 外 在 投 擲 運 動 過 程 中 ， 被 動 穩 定 結 構 主 要 由 前 、 後 盂 肱 韌

帶 來 避 免 其 手 臂 在 投 擲 動 作 時 肱 骨 頭 的 旋 轉 軸 心 產 生 過 度 位

移 ， 此 時 的 下 盂 肱 韌 帶  ( I G H L )  因 在 投 擲 動 作 中 僅 是 穩 定 向

下 的 穩 定 性 ， 而 無 法 減 少 旋 轉 軸 中 心 的 向 前 位 移  ( B u r k h a r t  

等 人，  2 0 0 3 )  。假 若 肩 胛 骨 內 旋 角 度 變 小 影 響 到 肩 關 節 的 活

動 度 ， 當 角 度 越 來 越 小 時 在 動 作 上 會 出 現 肩 胛 骨 活 動 障 礙  

( S c a p u l a r  D y s k i n e s i s ,  S Y D K )  ( M c C l u r e ,  T a t e ,  K a r e h a ,  

D o m i n i c  I r w i n ,  &  Z l u p k o ,  2 0 0 9 ;   O d o m ,  T a y l o r ,  H u r d ,  &  

D e n e g a r ,  2 0 0 1 )，因 投 擲 動 作 肱 骨 的 扭 轉 造 成 前 、後 盂 肱 韌 帶

的 鬆 弛 與 攣 縮 使 肩 盂 肱 關 節 的 病 變  ( B u r k h a r t   等 人，  2 0 0 3 ;   

T u i t e  等 人 ，  2 0 0 7 )  ， 此 時 會 因 外 層 肌 肉 力 量  (旋 轉 肌 袖 與

大 圓 肌 ， 統 稱 肩 袖 )  的 強 弱 產 生 分 支 。  

 

（ 一 ） 當 肩 袖 肌 力 不 足 時  

當 肩 袖 過 弱 時 ， 在 外 轉 外 展 時 因 肩 胛 下 肌 被 延 展 到 無

法 拉 住 肱 骨 頭 會 影 響 到 盂 肱 韌 帶 ， 迫 使 前 盂 肱 韌 帶 被 持 續

的 拉 長 、 後 盂 肱 韌 帶 被 擠 壓 重 複 性 損 傷 後 的 攣 縮  ( T u i t e   
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等 人 ，  2 0 0 7 )  ， 再 加 上 胸 部 肌 群 過 強 迫 使 肱 骨 向 旋 內 轉 ，

造 成 棘 下 肌 、 小 圓 肌 肌 腱 被 過 度 拉 長 及 投 球 動 作 上 會 迫 使

這 兩 條 肌 肉 更 加 被 拉 長 ， 若 此 時 內 層 肩 袖 的 肌 肉 力 量 的 不

足 會 更 無 法 將 肱 骨 頭 穩 固 在 正 確 的 位 置 上 ， 使 旋 轉 軸 中 心

產 生 偏 移 的 現 象 ， 在 投 球 時 更 迫 使 肱 骨 頭 偏 移 量 增 加 ， 此

時 會 造 成 肩 關 節 盂 肱 關 節 內 轉 角 度 不 足  ( G l e n o h u m e r a l  

I n t e r n a l  r o t a t i o n ,  G I R D )  ( B u r k h a r t  等 人 ，  2 0 0 3 ;   

K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  2 0 1 0 b ;   L i n t n e r   等 人，  2 0 0 7 ;   W i l k   

等 人 ，  2 0 1 1 )  。 當 肩 關 節 盂 肱 關 節 內 轉 角 度 不 足  ( G I R D )  

造 成 盂 肱 關 節 內 轉 角 度 變 小 ， 而 前 腔 關 節 囊 卻 因 反 覆 的 被

拉 長 而 導 致 外 轉 角 度 增 加 ， 更 加 大 結 節 前 端 囊 狀 組 織 和 間

距 ， 減 少 了 肱 骨 凸 輪 作 用 ， 形 成 肱 骨 特 別 向 外 旋 轉 造 成 關

節 窩 外 旋 成 過 大 的 弧 ， 在 過 大 的 向 外 旋 轉 使 二 頭 肌 長 頭 肌

腱 反 覆 收 縮 拉 扯 肩 盂 唇 ， 導 致 肩 盂 唇 與 肱 二 頭 肌 肌 腱 接 點

發 生 內 部 撞 擊 並 產 生 剝 離 現 象 ， 此 剝 離 病 變 稱 為 肩 盂 唇 前

後 撕 裂  ( S u p e r i o r  L a b r u m  A n t e r i o r  t o  P o s t e r i o r  L e s i o n ,  

S L A P  l e s i o n )  。  ( B u r k h a r t  等 人 ，  2 0 0 3 ;   S i n u é s ,  2 0 0 9 ;   

S i n u é s ,  G u i l l é n ,  M a r í n ,  &  P é r e z a ,  2 0 1 0 )   

 

（ 二 ） 當 肩 袖 肌 力 足 夠 時  

若 內 層 的 肌 力 足 夠 穩 固 肱 骨 頭 時 ， 其 軟 組 織 中 的 盂 肱

韌 帶 並 未 因 向 後 向 下 的 剪 力 而 產 生 傷 害 的 情 況 下 ， 此 時 轉

動 在 加 速 期 產 生 的 離 心 力 就 會 作 用 在 旋 轉 肌 袖 與 大 圓 肌 上 ，

再 加 上 因 前 後 肌 力 不 平 衡 較 弱 的 菱 形 肌 與 中 、 下 斜 方 肌 在

被 伸 展 情 況 下 無 法 穩 定 肩 胛 骨 及 中 、 下 斜 方 肌 的 延 遲 性 收

縮  ( C o o l s ,  W i t v r o u w,  D a n n e e l s ,  &  C a m b i e r ,  2 0 0 3 ;   C e l i k ,  
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2 0 1 1 )  ， 總 之 ， 因 為 上 斜 方 肌 的 提 早 活 化 、 中 下 斜 方 肌 延

遲 性 活 化 以 及 大 小 圓 肌 又 過 弱 時 ， 會 使 肱 骨 在 向 前 的 位 置

量 減 少 ， 造 成 肩 胛 活 動 過 度 或 不 足 、 肩 峰 下 空 間 不 足 或 使

肱 骨 頭 上 升  ( L i n ,  H s i e h ,  C h e n g ,  C h e n ,  &  L a i ,  2 0 1 1 ;   

T h o m a s ,  S w a n i k ,  S w a n i k ,  &  K e l l y,  2 0 1 0 )  ， 迫 使 肱 骨 頭 與

肱 骨 粗 隆 提 早 與 肩 峰 產 生 撞 擊 現 象  ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  

2 0 1 0 c ;   L u d e w i g ,  2 0 0 0 )  ， 若 這 些 組 織 反 覆 受 到 刺 激 ， 會

產 生 肩 袖 的 損 傷 、 滑 囊 炎 和 肱 二 頭 肌 肌 腱 炎 等 病 症 ， 這 就

是 所 謂 的 夾 擠 症 候 群  (肩 部 後 上 側 夾 擠 )  ( G r a i C h e n ,  1 9 9 9 ;   

H e y w o r t h  &  W i l l i a m s ,  2 0 0 9 ;   K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  2 0 1 0 a )  。

當 夾 擠 的 病 徵 加 劇 時 ， 會 使 肩 袖 的 的 損 傷 持 續 增 加 ， 因 肩

袖 肌 纖 維 受 損 或 撕 裂  ( N e e r ,  1 9 8 1 )  ，再 作 外 展 外 旋 動 作 時

手 臂 會 因 疼 痛 而 無 法 抬 起 ， 若 嚴 重 程 度 的 撕 裂 在 患 部 會 有

血 腫 的 現 象 ， 並 造 成 肩 袖 的 肌 肉 力 量 下 降 ， 此 時 肌 肉 力 量

的 下 降 ， 當 肌 肉 力 量 下 降 時 會 使 盂 肱 韌 帶 開 始 出 現 上 述 一

所 說 的 肌 肉 力 量 不 足 的 現 象 會 開 始 出 現 ， 此 時 他 的 傷 害 機

轉 會 開 始 轉 變 為 G I R D 的 傷 害 路 徑 。  
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第 二 節  肩 部 症 狀 解 決 方 法  

 

    當 肌 力 不 平 衡 造 成 肩 部 疼 痛 時 ， 傳 統 的 物 理 治 療 著 重 於

保 守 性 治 療 ， 以 降 低 發 炎 並 減 輕 症 狀 為 主 要 目 的 ， 但 可 能 出

現 頭 痛 醫 頭 腳 痛 醫 腳 現 象 ， 因 症 狀 可 能 不 是 疼 痛 的 位 置 ， 而

可 能 是 疼 痛 部 位 的 起 止 端 、 拮 抗 肌 群 、 動 作 連 貫 的 動 力 鏈 或

筋 膜 連 結 等 等 出 了 問 題  ( M y e r s ,  2 0 0 9 ;   S c i a s c i a  &  K a r o l i c h ,  

2 0 1 3 )  ， 漸 漸 的 保 守 性 治 療 無 法 完 全 解 決 運 動 員 疼 痛 症 狀 ，

再 加 上 復 健 治 療 的 處 方 並 不 完 全 依 照 診 斷 後 的 結 果 或 有 問 題

的 動 力 鏈 下 手 ， 使 復 健 的 進 度 緩 慢 且 效 果 不 彰  ( S c i a s c i a  &  

K a r o l i c h ,  2 0 1 3 )  。 而 過 頂 投 擲 運 動 員 所 受 的 傷 害 及 病 症 可 能

主 要 原 因 為 胸 、 背 部 的 肌 肉 力 量 不 平 衡 或 上 下 肢 動 力 鏈 之 連

結 不 佳 所 引 發 的 一 連 串 反 應 ， 所 以 我 們 大 致 上 整 理 出 了 幾 項

評 估 、 解 決 方 向 與 目 標 ， 以 解 決 無 法 真 正 確 定 症 狀 原 因 。  

 

一 、 肩 關 節 傷 害 評 估  

  肩 袖 疾 病 所 產 生 的 疼 痛 症 狀 可 能 使 運 動 員 在 運 動 成 績 上

表 現 不 佳 ， 而 肩 部 疼 痛 的 特 點 大 多 是 在 肩 部 外 展 6 0
0

~ 1 2 0
0 ，

這 些 特 性 可 能 是 手 臂 外 展 上 抬 時 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 減 少 ， 使 肱

骨 大 結 節 與 肩 峰 互 相 撞 擊 ， 這 可 能 會 使 肩 袖 有 損 傷 症 狀 ， 但

如 何 知 道 正 確 損 傷 的 位 置 或 肌 肉 ， 是 需 要 特 定 程 序 的 檢 查 ，

這 些 檢 查 可 以 幫 助 我 們 找 到 正 確 的 位 置 。 傷 害 評 估 不 只 是 要

評 估 出 損 傷 的 肌 群，更 需 要 評 估 出 不 足 的 肌 群，並 加 以 訓 練 。

評 估 的 方 法 分 為 疼 痛 損 傷 、 肌 肉 力 量 測 試 ， 來 測 試 出 疼 痛 或

無 力 ， 甚 至 是 兩 者 皆 有 。  ( H e r m a n s  等 人 ， 2 0 1 3 )  其 評 估 流
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程 如 下 ：  

（ 一 ）疼 痛 損 傷 測 試：使 用 特 定 動 作 來 檢 測，若 有 出 現 疼 痛 ，

則 判 定 為 陽 性 。  

1 .  疼 痛 弧 測 試 ： 手 臂 冠 狀 外 展 ， 若 再 6 0
0

~ 1 2 0
0 產 生 疼 痛

則 為 陽 性 。  

2 .  N e e r ’ s  測 試 ： 肘 關 節 伸 展 同 時 內 旋 ， 由 測 試 者 使 其

被 動 抬 高 並 穩 定 肩 胛 骨 。  

3 .  H a w k i n s  測 試 ： 手 臂 屈 曲 9 0
0、 肘 關 節 屈 曲 9 0

0， 肩 、

肘 內 旋 。  

（ 二 ） 肌 肉 力 量 測 試 ： 使 用 特 定 動 作 來 檢 測 ， 若 有 出 現 無 力

或 無 法 維 持 ， 則 判 定 為 陽 性 。  

1 .  D r o p  A r m 測 試：被 動 將 手 臂 冠 狀 外 展 9 0
0 後，內 收 3 0

0

並 大 拇 指 朝 下，同 時 放 開 手 臂，看 有 無 維 持 在 同 高 度 。  

(呈 陽 性 則 為 棘 上 肌 無 力 )   

2 .  D r o p p i n g  S i g n 測 試 ： 手 臂 冠 狀 外 展 9 0
0 、 肘 關 節 屈 曲

9 0
0 ， 由 測 試 者 使 其 被 動 外 旋 。 ( 呈 陽 性 則 為 棘 下 肌 無

力 )  

3 .  手 臂 外 旋 測 試 ： 肘 關 節 屈 曲 9 0
0、 手 臂 外 展 2 0

0， 由 測

試 者 讓 其 被 動 外 旋。 (呈 陽 性 則 為 棘 上 肌 /棘 下 肌 無 力 )  

4 .  手 臂 內 旋 測 試 ： 測 試 手 後 背 ， 手 肘 屈 曲 9 0
0 ， 然 後 手

抬 離 開 背 部 。 (呈 陽 性 則 為 棘 上 肌 無 力 )  

5 .  G e r b e r  ( 剝 離 測 試 )  ： 測 試 手 後 背 ， 手 肘 屈 曲 9 0
0 ， 然

後 手 肘 向 後 伸 展 。 (呈 陽 性 則 為 棘 上 肌 無 力 )  

（ 三 ） 綜 合 性 測 試 ： 使 用 特 定 動 作 來 檢 測 ， 若 有 出 現 疼 痛 或

無 力 ， 則 判 定 為 陽 性 。  

1 .  外 旋 阻 力 測 試 ： 肘 關 節 屈 曲 9 0
0 、 手 心 向 內 ， 由 受 測
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試 者 主 動 外 旋，測 試 者 給 予 向 內 之 結 抗 壓 力。 (呈 陽 性

則 為 棘 下 肌 無 力 或 損 傷 )  

2 .  E m p t y  C a n  ( J o b e )  測 試 ： 手 臂 冠 狀 外 展 9 0
0 後 ， 再 水

平 內 收 3 0
0 時 手 臂 旋 內 大 拇 指 朝 下 ， 之 後 測 試 者 在 接

近 肘 端 向 下 施 壓，讓 被 測 試 者 抵 抗 力 量。 (呈 陽 性 則 為

棘 上 肌 無 力 或 損 傷 )  

3 .  F u l l  C a n  測 試：手 臂 冠 狀 外 展 9 0
0 後，再 水 平 內 收 3 0

0

時 ， 之 後 測 試 者 在 接 近 肘 端 向 下 施 壓 ， 讓 被 測 試 者 抵

抗 力 量 。 ( 呈 陽 性 則 為 棘 上 肌 無 力 或 損 傷 )   ( H e r m a n s

等 人 ，  2 0 1 3 ;  M a g e e ,  1 9 9 7 / 2 0 0 2 )  

 

二 、 肩 部 復 健 與 訓 練  

    復 健 是 以 恢 復 在 確 定 損 傷 是 因 肌 肉 力 量 過 強 所 產 生 的 攣

縮 、 肌 肉 力 量 的 不 平 衡 等 方 向 來 做 探 討 。 我 們 需 要 想 目 標 設

定 成 要 如 何 解 決 不 單 單 只 是 將 肌 肉 做 放 鬆 、 伸 展 以 外 ， 還 需

要 注 意 訓 練 肌 肉 的 平 衡 及 肌 肉 間 的 協 調 性 ， 所 以 我 們 將 其 恢

復 目 標 設 定 為 以 下 四 個 階 段 ：  

（ 一 ） 先 放 鬆 胸 大 、 小 肌 的 攣 縮 現 象 以 及 加 強 背 部 肌 肉 的 肌

力 ， 再 配 合 肩 關 節 囊 的 伸 展 ， 會 有 效 減 緩 在 投 擲 時 肩

關 節 的 疼 痛 。  

（ 二 ） 當 背 部 肌 肉 肌 力 追 上 胸 部 肌 力 及 肩 關 節 囊 被 放 鬆 後 ，

可 以 再 進 一 步 加 強 胸 、 背 部 的 肌 力 ， 以 便 在 投 擲 時 增

加 其 力 量 與 速 度 ， 但 是 要 注 意 其 胸 背 部 肌 力 的 平 衡 性

以 及 左 右 的 對 稱 性 。  

（ 三 ） 當 肌 肉 力 量 的 平 衡 性 以 及 對 稱 性 皆 穩 定 後 ， 要 開 始 增
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加 其 肌 肉 的 協 調 性 與 上 下 肢 肌 肉 力 量 的 協 同 性 ， 而

K i r c h h o f f 等 人 指 出 一 個 投 擲 動 作 給 予 球 速 的 力 量 分

配 分 為 兩 個 路 徑 除 了 上 之 給 予 5 0 % 的 動 力 以 外 ， 下 肢

協 同 給 予 的 力 量 也 占 5 0 %  ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  

2 0 1 0 a )  ， 所 以 需 要 上 下 肢 的 動 力 鏈 訓 練 。  

（ 四 ） 最 後 在 回 場 上 前 ， 可 開 始 對 其 進 行 技 術 層 面 的 細 節 調

整 並 增 加 其 敏 捷 性 。  

 

  在 處 理 流 程 中 可 參 考 K i r c h h o f f 的 處 理 流 程 分 為 I、 I I、

I I I、 V I 四 個 階 段 ： ( K i r c h h o f f  &  I m h o f f ,  2 0 1 0 d )  

I、 主 要 處 理 目 標 ： 減 緩 急 性 期 的 持 續 ， 使 受 傷 組 織 有 癒 合

的 開 始 。  

1 .  主 要 是 使 用 冰 敷 、 超 音 波 、 N S A I D s 等 非 手 術 性 治

療 來 減 少 發 炎 與 疼 痛 反 應 。  

2 .  使 用 伸 展 與 肌 力 訓 練 來 重 新 建 立 起 基 礎 的 肌 肉 活

動 。  

3 .  協 助 穩 定 、 校 正 及 恢 復 本 體 感 覺 系 統 。  

4 .  修 正 其 錯 誤 的 投 擲 動 作 。  

I I、 主 要 處 理 目 標 ： 降 低 發 炎 與 疼 痛 ， 並 持 續 加 強 肌 肉 活

性 。  

1 .  持 續 使 用 減 少 發 炎 反 應 與 疼 痛 的 非 手 術 性 治 療 。  

2 .  開 始 加 強 伸 展 與 肌 力 訓 練 ， 以 恢 復 肌 肉 的 活 動 及 平

衡 ， 此 時 會 有 選 擇 性 的 強 化 ， 用 來 恢 復 前 、 後 肌 肉

力 量 的 平 衡 性 與 對 稱 性 。  

I I I、 主 要 處 理 目 標 ： 再 次 加 強 肌 肉 力 量  

1 .  積 極 提 高 肌 肉 的 力 量 與 耐 力 。  
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2 .  開 始 執 行 肌 肉 功 能 的 訓 練 。  

3 .  開 始 協 調 上 下 肢 動 力 鏈 的 連 貫 ， 逐 步 的 投 擲 分 解

動 。  

I V、 主 要 處 理 目 標 ： 返 回 投 擲 場 上  

1 .  訓 練 投 擲 項 目 的 專 業 動 作 。  

2 .  開 始 加 強 其 敏 捷 性 。  

當 肩 部 復 建 的 過 程 中 ， 還 需 要 一 定 的 肌 力 訓 練 ， 且 平 時

運 動 訓 練 上 除 了 要 保 持 一 定 強 度 外，還 需 要 遵 循 M R . F I T T 原

則 ， 依 據 運 動 項 目 的 運 動 模 式 、 以 漸 進 原 則 、 運 動 頻 率 、 運

動 強 度 、 運 動 時 間 等 等 原 則 來 進 行 訓 練 ， 避 免 降 低 其 運 動 體

能 。 在 運 動 員 身 上 除 健 康 體 能 外 ， 還 需 要 擁 有 競 技 體 能 ， 此

時 肌 力 平 衡 性 就 極 為 重 要 ， 使 運 動 模 式 和 肩 關 節 位 置 不 會 產

生 不 必 要 的 壓 力 與 肩 峰 下 的 接 觸 。  ( E l l e n b e c k e r  &  C o o l s ,  

2 0 1 0 )  



19 

 

第 三 節  儀 器 檢 查 ： 超 音 波 的 應 用  

 

從 眾 多 傷 病 症 狀 中 為 更 精 準 找 出 較 正 確 病 因 ， 醫 師 除 徒

手 檢 查 外 ， 也 使 用 醫 用 儀 器 來 更 精 準 的 找 出 病 症 原 因 ， 依 此

來 判 斷 患 者 所 需 要 之 治 療 為 何 。 在 骨 骼 肌 肉 病 變 中 常 見 症 狀

是 四 肢 的 肌 肉 。  

當 在 評 估 處 理 患 者 時 ， 若 能 有 肌 肉 的 切 片 影 像 ， 對 於 診

斷 的 確 定 是 相 當 有 幫 助 的 。 而 儀 器 檢 查 通 常 會 使 用 超 音 波 檢

查 儀 、 磁 振 照 影  ( M a g n e t i c  R e s o n a n c e  I m a g i n g ,  M R I )  或 X

光 檢 查 等 等 方 式 來 找 出 隱 藏 在 身 體 骨 骼 肌 肉 間 的 症 狀 ， 在 這

些 儀 器 的 幫 助 下 ， 可 以 更 容 易 了 解 傷 病 的 範 圍 以 及 嚴 重 程 度

的 與 否 。 骨 骼 肌 肉 超 音 波  ( M u s c u l o s k e l e t a l  U l t r a s o u n d )  (王

崇 禮 、 王 廷 貴 、 陳 文 翔 ，  2 0 1 2 )  是 用 來 檢 查 肌 肉 骨 骼 病 變 最

常 使 用 的 方 法 ， 比 較 起 M R I、 X 光 等 昂 貴 又 笨 重 檢 查 儀 器 來

說 是 更 簡 便 、 成 本 低 以 及 攜 帶 性 方 便 的 儀 器 ， 且 是 立 即 性 動

態 影 像 檢 查  (動 態 對 比 )  後 可 立 即 判 斷 症 狀 。  

有 關 肩 關 節 症 狀 的 研 究 中 ， 肩 峰 下 空 間 大 小 會 影 響 到 夾

擠 症 候 群 發 生 的 可 能 性 ， 然 而 在 大 體 的 生 物 力 學 中 發 現 在 肩

關 節 外 展 6 0
0 與 1 2 0

0 實 肩 峰 下 空 間 的 寬 度 是 最 小  ( G r a i C h e n  

等 人，  1 9 9 9 )  。所 以 有 學 者 做 了 使 用 超 音 波 檢 查 儀 在 被 動 外

展 手 臂 不 同 角 度 下 觀 察 其 肩 峰 下 空 間 大 小 的 變 化 ， 進 而 在 同

時 間 使 用 E M G 收 集 的 肌 電 訊 號 做 一 個 比 較 中 發 現 加 強 肩 袖

的 訓 練 是 可 以 減 少 或 減 緩 肩 夾 擠 症 候 群 的 症 狀  ( W h i t e ,  

D e d r i c k ,  A p t e ,  S i z e r ,  &  B r i s m é e ,  2 0 1 2 )  。 若 能 使 用 肌 肉 訓 練

或 手 術 性 手 法 來 改 善 並 增 加 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 ， 是 能 有 效

降 低 肌 肉 、 肌 腱 等 軟 組 織 因 肩 峰 下 撞 擊 所 產 生 之 病 變 。  
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第 参 章  實 驗 方 法 與 材料  

 

第 一 節  實 驗 對 象  

 

    招 募 1 5 名 大 學 棒 隊 選 手，參 與 者 有 3 個 月 以 上 肩 關 節 疼

痛 但 無 肩 關 節 手 術 經 驗 之 學 生 ， 實 驗 前 仔 細 說 明 實 驗 流 程 並

簽 妥 受 測 者 同 意 書 後 開 始 進 行 實 驗 。  

    招 募 1 5 名 健 康 大 專 男 性，參 與 者 無 任 何 肩 部 疼 痛 與 進 行

肩 部 關 節 手 術 經 驗 之 學 生 ， 實 驗 前 仔 細 說 明 實 驗 流 程 並 簽 妥

受 測 者 同 意 書 後 開 始 進 行 實 驗 。 受 試 者 同 意 書 內 容 如 附 錄

一 。  

 

第 二 節  實 驗 程 序  

 

一 、 實 驗 設 計  

  本 實 驗 採 前 後 觀 測 設 計 觀 測 ， 受 測 者 分 別 從 事 未 訓 練 的

控 制 組 與 有 從 事 4 週 每 週 三 天 的 肩 袖 肌 群 強 化 訓 練 組 （ 以 下

簡 稱 控 制 組 與 訓 練 組 ）， 測 量 在 運 動 訓 練 前 後 肩 袖 肌 力 的 變

化 、 關 節 活 動 角 度 變 化 、 肌 電 訊 號 改 變 、 超 音 波 造 影 下 肩 峰

下 空 間 距 離 的 改 變 、 棘 上 肌 肌 腱 厚 度 。 參 與 者 在 未 從 事 運 動

訓 練 前 先 測 驗 手 臂 外 展 冠 狀 平 面 與 肩 胛 平 面 的 肩 袖 肌 力 、 肌

電 訊 號 、 超 音 波 造 影 下 肩 峰 下 空 間 的 距 離 ， 而 運 動 訓 練 後 再

測 驗 一 次 手 臂 外 展 冠 狀 平 面 與 肩 胛 平 面 的 肩 袖 肌 力 、 肌 電 訊

號 、 超 音 波 造 影 下 肩 峰 下 空 間 的 距 離 。  
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二 、 運 動 訓 練 方 法  

（ 一 ） 運 動 訓 練 器 材 ： 彈 力 帶 (繩 )、 啞 鈴 1 K G  

（ 二 ） 運 動 訓 練 課 表 ：   

在 運 動 訓 練 前 會 先 帶 領 選 手 做 熱 身 操 與 運 動 訓 練 後 的 伸

展、冰 敷 等 收 操 流 程（ 如 附 錄 二 ）。 本 肩 胛 與 肩 袖 肌 肉 運 動 訓

練 課 表 有 部 分 參 考 美 國 職 棒 西 雅 圖 水 手 隊 訓 練 課 表 來 制 定 訓

練 方 式 與 方 法 。 運 動 訓 練 訓 練 之 動 作 節 錄 於 附 錄 三 。  

1 . 旋 轉 肌 袖 訓 練  

( 1 )肩 胛 下 肌 、 大 圓 肌 訓 練 ： 手 臂 垂 放 並 手 心 向 內 ，

肘 關 節 屈 曲 9 0
0 ， 握 彈 力 帶 做 內 旋 動 作 ， 組 數 由

輕 至 重。注 意 手 肘 要 緊 貼 於 軀 幹，不 可 分 離 軀 幹 ，

速 度 也 不 可 過 快 。  

( 2 )小 圓 肌 、 棘 下 肌 訓 練 ： 手 臂 垂 放 並 手 心 向 內 ， 肘

關 節 屈 曲 9 0
0 ， 握 彈 力 帶 做 外 旋 動 作 ， 組 數 由 輕

至 重 。 注 意 手 肘 要 緊 貼 於 軀 幹 ， 不 可 分 離 軀 幹 ，

速 度 也 不 可 過 快 。  

( 3 )棘 上 肌 訓 練 ： 訓 練 側 手 持 1 K G 啞 鈴 採 站 姿 ， 手 臂

內 旋 大 拇 指 指 向 對 側 髂 棘 ， 訓 練 方 向 以 D 2  

F l e x i o n 方 式 至 手 臂 外 展 4 5
0 位 置。注 意 此 時 手 腕

位 置 要 比 肩 峰 略 高 ， 不 可 比 肩 峰 位 置 低 。  

2 . 肩 胛 肌 群 訓 練  

( 1 )大 、 小 菱 形 肌 訓 練 ： 請 參 與 者 俯 臥 床 上 ， 手 臂 向

前 伸 直 手 抓 彈 力 繩 做 I Y LW 的 肩 部 訓 練 ， 並 請 其

做 肩 胛 骨 向 內 夾 的 動 作 ， 組 數 由 輕 至 重 。 要 注 意

參 與 者 的 肩 膀 不 可 以 聳 肩 、 挺 胸 。  
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( 2 )  前 鋸 肌 訓 練 ： 手 臂 向 前 屈 曲 9 0
0 並 雙 手 抓 取 彈 力

繩 ， 做 肱 骨 向 後 縮 的 同 時 肩 胛 骨 做 內 收 動 作 ， 組

數 由 輕 至 重 。  

( 3 )  下 斜 方 肌 訓 練 ： 請 受 測 者 俯 臥 床 上 ， 手 肘 微 屈 、

手 臂 外 展 1 5 0
0 並 垂 出 床 緣，雙 手 拇 指 朝 上 並 抓 取

1 K G 重 的 啞 鈴 ， 並 請 其 做 肩 胛 骨 向 內 夾 的 動 作 ，

組 數 由 輕 至 重 。 在 訓 練 後 ， 會 進 行 肩 關 節 放 鬆 與

冰 敷 ， 以 降 低 發 炎 反 應 並 促 進 修 復 。  



23 

 

第 三 節  分 析 與 方 法  

 

一 、 測 驗 方 法  

（ 一 ）  儀 器  

1 . 等 速 肌 力 儀  （ B i o d e x  s y s t e m  4  P R O , N A ,  U S A ）  。  

2 . 超 音 波 檢 查 儀  （ U l t r a s o u n d  T 3 0 0 0 ,  T e r a s o n ,  U S A ） 。  

3 . 肌 電 訊 號 量 測 儀  （ B i o p a c   M P 1 0 0  s y s t e m ,  I n c . ,  

G o l e t a ,  C A ,  U S A）  。  

4 . 關 節 量 角 器 。  

 

（ 二 ） 肩 關 節 徒 手 檢 查  

以 下 4 項 測 試 中 有 3 項 以 上 為 陽 性 者 則 納 入 本 實 驗 ，

並 排 除 有 旋 轉 肌 袖 完 全 斷 裂 、 急 性 肩 部 損 傷 或 有 肩 關 節 手

術 經 驗 者 。 本 研 究 徒 手 檢 查 方 法 遵 照 「 肌 肉 骨 骼 評 估 ： 基

礎 與 技 術 」  (江 傳 江 ， 2 0 0 3 )  。  

1 . 疼 痛 弧 測 試 ： 於 手 臂 上 抬 6 0
0

~ 1 2 0
0 時 出 現 陽 性 反 應 。 

2 . 喬 布 測 試 （ J o b e   T e s t ） 為 陽 性 反 應 。   

3 . 尼 爾 氏 測 試 （ N e e r ’ s  T e s t ） 為 陽 性 反 應 。   

4 . 肯 納 狄 -郝 金 斯 測 試 （ K e n n e d y - H a w k i n s  T e s t ） 為 陽 性

反 應 。  

 

（ 三 ） 關 節 活 動 角 度  

1 . 肩 關 節 冠 狀 面 外 展：手 心 向 內，由 肩 關 節 0
0 到 外 展 9 0

0，

總 活 動 角 度 為 9 0
0 。  

2 . 肩 關 節 肩 胛 平 面 外 展 ： 手 心 向 內 ， 先 做 肩 關 節 冠 狀 面
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外 展 9 0
0 後，在 內 收 約 3 0

0，此 位 置 定 義 為 肩 胛 平 面 後 ，

在 手 臂 垂 放 ， 做 由 0
0 至 9 0

0 外 展 動 作 。  

3 . 在 手 臂 冠 狀 面 外 展 與 肩 胛 平 面 外 展 分 別 做 0
0、3 0

0、6 0
0

三 個 角 度 的 測 量 。  

 

（ 四 ） 關 節 肌 肉 力 量 設 定  

在 手 臂 冠 狀 面 外 展 與 肩 胛 平 面 外 展 分 別 做 3 5 %、5 5 %、

1 0 0 %的 最 大 肌 力 測 量 。  

 

（ 五 ） 肌 電 訊 號 設 定 與 步 驟  

本 研 究 使 用 肌 電 訊 號 量 測 儀 （ B i o p a c  M P 1 0 0  S y s t e m ,  

I n c . , G o l e t a ,  C A , U S A）與 肌 電 訊 號 處 理 軟 體 ( A c q K n o w l e d g e  

 3 . 9 . 1 ） 蒐 集 肌 電 數 位 訊 號 ， 使 用 二 極 表 面 電 極 貼 片 ， 貼

附 前 先 使 用 7 5％ 酒 精 擦 拭 電 極 片 與 測 驗 部 位 表 面 肌 膚，待

酒 精 揮 發 後 ， 使 用 3 M 透 氣 膠 帶 固 定 。 將 電 極 貼 片 貼 附 於

上 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 、 菱 形 肌 、 小 圓 肌 肌 腹 處 。 接 地 線

則 黏 貼 在 健 側 手 遠 端 尺 骨 頭 處 。 在 正 式 實 驗 前 皆 會 進 行 訊

號 測 試，以 確 保 訊 號 收 取 正 常。取 樣 頻 率 設 定 為 1 0 0 0 H z ，

之 後 再 進 行 訊 號 分 析，以 獲 得 均 方 根  ( R o o m  M e a n  S q u a r e  ,  

R M S )  數 值 。 肌 電 訊 號 蒐 集 步 驟 如 下 ：  

1 . 在 實 驗 開 始 時 ， 蒐 集 冠 狀 平 面 與 肩 胛 平 面 外 展 的 各 角

度  （ 0
0、 3 0

0、 6 0
0 ） 1 0 0 %最 大 肌 肉 力 量  （ ％ M V C） 。  

2 . 各 角 度 1 0 0 %肌 肉 力 量 皆 收 取 4 次，每 次 請 其 用 力 5 秒 ，

中 間 休 息 3 0 秒 。  

3 . 將 各 角 度 1 0 0％ M V C 換 算 其 3 5％ 與 5 5％ 最 大 肌 肉 力 量
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數 值 。  

4 . 再 請 參 與 者 練 習 在 手 臂 外 展 時 控 制 力 量 在 3 5％ 與 5 5

％ M V C 的 扭 力 值 ， 並 請 其 同 時 觀 看 等 速 肌 力 儀  

（ B i o d e x  S y s t e m  4  P R O ,  N A ,  U S A） 螢 幕 上 Y 軸 相 對

的 扭 力 值 ， 來 控 制 是 否 與 換 算 出 來 的 扭 力 值 相 同 。  

5 . 在 練 習 2 ~ 3 次 後 ， 先 收 集 其 手 臂 冠 狀 平 面 與 肩 胛 平 面

外 展 的 各 角 度 （ 0
0 、 3 0

0 、 6 0
0 ） 5 5 %最 大 肌 肉 力 量 （ ％

M V C）  。  

6 . 各 角 度 5 5 %肌 肉 力 量 皆 收 取 4 次，每 次 請 其 用 力 5 秒 ，

中 間 休 息 3 0 秒 。  

7 . 在 蒐 集 完 5 5％ M V C 後，再 收 集 其 手 臂 冠 狀 平 面 與 肩 胛

平 面 外 展 的 各 角 度 （ 0
0、 3 0

0 、 6 0
0 ） 3 5 %最 大 肌 肉 力 量

（ ％ M V C）。  

8 . 各 角 度 3 5 %肌 肉 力 量 皆 收 取 4 次，每 次 請 其 用 力 5 秒 ，

中 間 休 息 3 0 秒 。  

9 . 在 擷 取 完 所 有 角 度 下 不 同 力 量 的 原 始 肌 電 訊 號 後 ， 使

用 肌 電 訊 號 處 理 軟 體  （ A c q K n o w l e d g e  3 . 9 . 1 ）  來 分 析

同 角 度 力 量 下 的 肌 電 訊 號 ， 記 錄 每 次 收 縮 的 R M S， 並

以 % M V C 表 示 。  

 

（ 六 ） 超 音 波 檢 查 儀 設 定 與 步 驟  

使 用 超 音 波 檢 查 儀 （ T e r a s o n  U l t r a s o u n d  T 3 0 0 0 ） 與 蒐

集 肩 峰 下 空 間 的 超 音 波 成 像，在 檢 查 前 先 使 用 7 5％ 酒 精 擦

拭 測 驗 部 位 表 面 肌 膚 ， 待 酒 精 揮 發 後 ， 使 用 水 凝 膠  

（ H y d r o g e l . ,  T i n g  Yu  M e d i c a l  E n r e r p r i s e  C d ,  T W ）， 塗 抹 在
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超 音 波 探 頭 上 ， 再 將 探 頭 放 置 患 側 手 肩 峰 上 ， 基 準 端 朝 肩

峰 鎖 骨 關 節 方 向 。  

肩 峰 下 空 間 超 音 波 成 像 與 棘 上 肌 肌 腱 厚 度 蒐 集 步 驟  

如 下 ：  

1 .  先 依 參 與 者 之 體 型 、 肩 關 節 肌 肉 之 薄 厚 程 度 來 設 定 檢

測 軟 體 上 體 型 大 小 、 超 音 波 頻 率 強 度 、 超 音 波 檢 測 深

淺 的 設 定 值 ， 為 擷 取 最 完 整 、 最 清 晰 之 超 音 波 成 像 ，

以 便 日 後 分 析 肩 峰 下 空 間 距 離 。  

2 .  在 正 式 實 驗 前 皆 會 測 試 觀 測 位 置 ， 以 確 保 成 像 收 取 正

常 。  

3 .  實 驗 開 始 時 ， 先 請 受 試 者 手 臂 外 旋 並 伸 展 1 0
0 ， 測 量

其 棘 上 肌 肌 鍵 位 置 ， 並 擷 取 最 完 整 、 最 清 晰 之 超 音 波

成 像 ， 以 便 日 後 分 析 棘 上 肌 肌 腱 厚 度 。  

4 .  在 蒐 集 冠 狀 平 面 與 肩 胛 平 面 外 展 的 各 角 度（ 0
0、 3 0

0 、

6 0
0 ） 1 0 0 % 最 大 肌 肉 力 量 （ ％ M V C ） 的 同 時 將 檢 查 儀

探 頭 放 置 檢 測 點 。  

5 .  在 蒐 集 各 角 度 1 0 0 % 肌 肉 力 量 的 同 時 皆 收 取 不 同 角 度

下 各 4 次 超 音 波 成 像 。  

6 .  在 實 驗 收 集 其 手 臂 冠 狀 平 面 與 肩 胛 平 面 外 展 的 各 角

度 （ 0
0 、 3 0

0 、 6 0
0 ） 5 5 %最 大 肌 肉 力 量 （ ％ M V C）  的

同 時 將 檢 查 儀 探 頭 放 置 檢 測 點 。  

7 .  在 蒐 集 各 角 度 5 5 %肌 肉 力 量 的 同 時 皆 收 取 不 同 角 度 下

各 4 次 超 音 波 成 像 。  

8 .  在 蒐 集 完 5 5％ M V C 後 ， 再 收 集 其 手 臂 冠 狀 平 面 與 肩

胛 平 面 外 展 的 各 角 度（ 0
0、 3 0

0、 6 0
0 ） 3 5 %最 大 肌 肉 力
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量 （ ％ M V C ） 的 同 時 將 檢 查 儀 探 頭 放 置 檢 測 點 。  

9 .  在 蒐 集 各 角 度 3 5 %肌 肉 力 量 的 同 時 皆 收 取 不 同 角 度 下

各 4 次 超 音 波 成 像 。  

1 0 .  在 擷 取 完 所 有 角 度 、 力 量 下 之 超 音 波 成 像 後 ， 皆 使 用

內 建 軟 體 進 行 A H D 距 離 的 繪 製 ， 並 同 時 記 錄 測 量 繪

製 後 的 距 離 值 。  

註 ： 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 與 棘 上 肌 肌 腱 厚 度 測 量 節 錄 於

附 錄 四 、 五  

 

二 、 分 析 方 法  

（ 一 ） 肌 電 訊 號 （ E l e c t r o m y o g r a p h y ,  E M G） 分 析  

使 用 肌 電 訊 號 處 理 軟 體 （ A c q K n o w l e d g e  3 . 9 . 1 ） 將 蒐

集 的 原 始 肌 電 訊 號 先 以 帶 通 濾 波 （ B a n d p a s s  F i l t e r ） 1 0  H z  

–  5 0 0  H z  處 理 ， 接 著 進 行 全 波 整 流 翻 正 （ F u l l - Wa v e  

R e c t i f i e r ） 翻 正 ， 經 過 平 滑 處 理 後 進 一 步 計 算 出 每 次 收 縮

的 R M S， 並 以 % M V C 表 示 。 之 後 再 講 計 算 出 之 數 據 加 總 平

均 其 力 量 值 。  

1 肌 電 訊 號 分 析  

上 斜 方 肌 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 肌 電 訊 號 截 取 自 肩

胛 平 面 外 展 動 作 中 穩 定 收 縮 時 間 內 訊 號 共 5 秒 。  

2 . 肌 電 訊 號 角 度 變 化 率 分 析  

將 上 斜 方 肌、下 斜 方 肌、前 鋸 肌 肌 電 訊 號 0
0、3 0

0 、

6 0
0 之 原 始 肌 電 訊 號 經 由 下 列 公 式 換 算 成 原 始 肌 電 角

度 變 化 率 。  

公 式 範 例 ：  
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△ E M G 0 - 3 0  =  [  ( E M G 3 0 - E M G 0 )  /  E M G 0  ]  *  1 0 0 %  

3 . 肌 電 訊 號 比 率 分 析  

將 上 斜 方 肌 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 原 始 肌 電 訊 號 ，

經 由 下 列 公 式 換 算 成 肌 電 訊 號 比 值 。  

公 式 範 例 ：  

上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 肌 電 比 值 =  [ 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 ]  

3 . 肌 電 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

將 上 斜 方 肌 / 下 斜 方 肌 、 下 斜 方 肌 / 前 鋸 肌 、 前 鋸

肌 /上 斜 方 肌 肌 電 訊 號 0
0、 3 0

0、 6 0
0 之 肌 電 訊 號 比 值 經

由 下 列 公 式 換 算 成 肌 電 比 值 角 度 變 化 率 。  

公 式 範 例 ：  

△ E M G 比 率  =  [  ( E M G 3 0 - E M G 0  ) /  E M G 0 ]  * 1 0 0 %  

 

（ 二 ） 超 音 波 檢 查 儀 設 定 與 步 驟  

使 用 超 音 波 檢 查 儀 （ T e r a s o n  U l t r a s o u n d  T 3 0 0 0 ） 與 蒐

集 肩 峰 下 空 間 的 超 音 波 成 像 、 棘 上 肌 肌 腱 成 像 ， 將 其 所 有

肩 關 節 各 角 度 下 不 同 力 量 下 之 成 像 圖 ， 使 用 其 內 建 軟 體 進

行 分 析 ， 分 析 方 法 參 照 所 測 量 之 方 法 分 析 肩 峰 下 緣 到 肱 骨

頭 上 緣 之 直 線 距 離 ， 再 將 其 測 量 出 來 之 距 離 去 最 大 最 小 值  

( 避 免 在 成 像 圖 擷 取 時 因 操 作 者 之 誤 差 造 成 數 據 上 的 差

異 )  ， 後 再 加 總 平 均 其 距 離  ( C M )  。  

1 . 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 分 析  

使 用 超 音 波 檢 查 儀 擷 取 肩 胛 平 面 外 展 動 作 中 穩 定

收 縮 5 秒 內 之 最 清 晰 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 成 像 三 次 ， 在 經
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由 內 建 軟 體 繪 出 肩 峰 與 肱 骨 頭 上 緣 之 直 線 距 離 後 ， 以

平 均 3 次 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 。  

2 . 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 下 空 間 變 化 率 分 析  

經 由 當 日 測 量 之 棘 上 肌 肌 腱 厚 度 ， 以 肱 二 頭 肌 長

頭 肌 健 為 基 準 點 ， 向 內 取 1 . 0、 1 . 5、 2 . 0  C M 之 棘 上 肌

肌 腱 厚 度 ， 平 均 其 厚 度 後 ， 除 以 原 始 肩 峰 鎖 骨 下 空 間

距 離 值 ， 在 乘 以 1 0 0 %。  

公 式 如 下 ：  

(棘 上 肌 肌 腱 平 均 厚 度 /肩 峰 鎖 骨 下 空 間 )  * 1 0 0 %  

( M i c h e n e r ,  S u b a s i  Ye s i l y a p r a k ,  S e i t z ,  T i m m o n s ,  &   

Wa l s w o r t h ,  2 0 1 3 )  

 

3 . 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 角 度 變 化 率 分 析  

使 用 超 音 波 檢 查 儀 擷 取 肩 胛 平 面 外 展 動 作 中 穩 定

收 縮 5 秒 內 之 最 清 晰 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 成 像 三 次 ， 在 經

由 內 建 軟 體 繪 出 肩 峰 與 肱 骨 頭 上 緣 之 直 線 距 離 後 ， 以

平 均 3 次 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 。 再 將 各 角 度 平 均 後 肩

峰 鎖 骨 下 空 間 數 值 ， 以 下 列 公 式 換 算 肩 峰 下 空 間 變 化

率 。  

公 式 範 例 如 下 ：  

△ A H D 0 - 3 0  =  ( A H D 3 0 -  A H D  0 )  /  A H D 0 * 1 0 0 %  
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4 . 各 組 訓 練 前 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

分 別 將 兩 組 訓 練 前 後 之 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 ， 以

下 列 公 式 計 算 出 各 組 訓 練 前 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率 。  

公 式 範 例 如 下 ：  

   (訓 練 後 -訓 練 前 )  /訓 練 前 * 1 0 0 %。  

 

（ 二 ） 資 料 處 理 與 統 計 分 析 ：  

描 述 性 統 計 分 析 受 試 者 基 本 資 料 （ 平 均 數 ±標 準 差 ），

以 二 因 子 重 複 量 數 單 因 子 變 異 數 分 析 A H D、 上 斜 方 肌 、 下

斜 方 肌 與 前 鋸 肌 肌 電 訊 號 ， 以 B o n f e r r o n i 法 進 行 事 後 分 析

檢 定 。 所 有 數 據 皆 使 用 S P S S  f o r  W i n d o w s  1 2 . 0  版 統 計 分

析 軟 體 進 行 分 析 ， 顯 著 水 準 定 為 p < 0 . 0 5。  



31 

 

第 肆 章  實 驗 結 果  

 

第 一 節  受 試 者 資 料  

 

    棒 球 專 長 組 男 性 受 試 者 1 5 名，無 專 項 運 動 專 長 之 健 康 大

專 組 男 性 受 試 者 1 5 名 。 平 均 年 齡 、 身 高 、 體 重 如 表 1。  

 

表 1  受 試 者 基 本 資 料  

組 別  人 數  
年 齡 (歲 )  

M e a n  ± S D  

身 高 (公 分 )  

M e a n  ± S D  

體 重 (公 斤 )  

M e a n  ± S D  

健 康 大 專 組  1 5  2 0 . 8 ± 1 . 2  1 7 0 . 5 ± 4 . 5  6 7 . 4 ± 1 1 . 2  

棒 球 專 長 組  1 5  2 0 . 1 ± 0 . 8  1 7 9 . 3 ± 5 . 4  7 8 . 7 ± 1 0  
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第 二 節  專 項 訓 練 之 差 異 變 化  

 

一 、 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

本 研 究 比 較 有 無 棒 球 專 項 運 動 訓 練 在 E M G 改 變 百 分 比 之

差 異 上 發 現 在 上 斜 方 肌 活 性 變 化 百 分 比  (如 表 2 )  中 5 5 %力

量 輸 出 中 0
0 下 兩 組 間 有 交 互 作 用 達 顯 著  ( P = . 0 4 5 )  ， 經 由 事

後 比 較 在 有 /無 專 項 訓 練 下 達 顯 著 差 異  ( P = . 0 4 1 )  ， 如 附 錄 七

中 圖 5， 但 其 餘 力 量 角 度 並 無 顯 著 差 異  ( P = . 3 3 5、 . 2 1 8 )  ， 如

附 錄 七 中 圖 4、 6。  

表 2  上 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  2 8 . 7 5 ± 1 3 . 5 6  4 4 . 2 3 ± 2 9 . 2 4  4 7 . 9 7 ± 3 1 . 4 4  

棒 球 專 長 組  3 6 . 4 8 ± 2 4 . 1 7  3 5 . 4 4 ± 1 8 . 0 1  3 1 . 4 5 ± 1 4 . 0 4  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  4 2 . 9 7 ± 1 7 . 2 3  5 7 . 1 3 ± 1 3 . 3 7  7 1 . 0 9 ± 2 1 . 9 8  

棒 球 專 長 組  6 0 . 5 0 ± 2 7 . 9 5  5 4 . 8 7 ± 1 8 . 3 9  6 0 . 1 5 ± 3 2 . 0 0  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  9 2 . 7 9 ± 3 3 . 9 4  1 0 4 . 1 3 ± 5 . 3 8  1 1 3 . 6 4 ± 7 . 3 5  

棒 球 專 長 組  1 1 0 . 0 2 ± 1 . 2 5  1 2 1 . 8 8 ± 7 . 9 6  9 8 . 9 6 ± 4 1 . 7 4  

單 位 ： % M V C  

「 ✽ 」代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  ( 健 康 大 專 組 )  與 接 受 專 項 運 動

訓 練 測 驗 ( 棒 球 專 長 組 )  相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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在 下 斜 方 肌 活 性 變 化 百 分 比 （ 如 表 3） 中 發 現 到 兩 組 在

3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 皆 無 顯 著 變 化  ( P = . 2 4 0、 . 1 6 8  

、 . 7 7 0 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 7、 8、 9 。  

 

表 3   下 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

3 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  3 3 . 7 2 ± 9 . 3 2  4 9 . 9 9 ± 1 6 . 5 0  6 1 . 2 8 ± 3 3 . 9 8  

棒 球 專 長 組  3 7 . 0 4 ± 2 2 . 3 6  4 8 . 5 7 ± 2 1 . 9 2  6 0 . 0 3 ± 2 5 . 6 9  

5 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  5 2 . 6 3 ± 1 5 . 4 8  6 3 . 4 2 ± 1 4 . 4 5  7 1 . 1 5 ± 1 8 . 3 8  

棒 球 專 長 組  5 8 . 9 3 ± 2 1 . 1 2  6 5 . 1 0 ± 1 5 . 6 7  7 6 . 3 8 ± 2 5 . 1 5  

1 0 0 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  1 0 7 . 3 8 ± 3 0 . 5 6  1 0 8 . 7 1 ± 2 3 . 0 9  9 7 . 1 5 ± 1 7 . 1 8  

棒 球 專 長 組  8 7 . 4 9 ± 3 0 . 3 7  1 0 4 . 9 3 ± 2 1 . 2 4  1 0 0 . 9 3 ± 2 7 . 2 3  
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在 前 鋸 肌 活 性 變 化 百 分 比 （ 如 表 4 ） 中 發 現 到 兩 組 間 前

鋸 肌 活 性 在 各 力 量 角 度 下 無 顯 著 差 異  ( P = . 5 3 4、. 9 9 9、. 8 4 6 )  ，

但 發 現 到 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 3 0
0、 6 0

0 下 棒 球 專 長 組

之 前 鋸 肌 活 性 皆 有 低 於 健 康 大 專 組 的 趨 勢，如 附 錄 七 中 圖 1 0、

1 1、 1 2。  

 

表 4 前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

3 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  3 5 . 6 5 ± 1 1 . 4 5  4 8 . 8 4 ± 1 9 . 0 8  5 5 . 9 0 ± 2 0 . 9 9  

棒 球 專 長 組  3 9 . 0 6 ± 2 0 . 9 9  4 1 . 0 6 ± 1 8 . 9 9  4 7 . 0 5 ± 2 2 . 3 0  

5 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  5 4 . 3 6 ± 1 4 . 8 5  6 9 . 3 6 ± 1 5 . 0 8  8 0 . 8 7 ± 1 7 . 0 8  

棒 球 專 長 組  6 9 . 1 5 ± 3 6 . 7 5  6 6 . 1 4 ± 2 9 . 4 9  6 8 . 5 0 ± 1 9 . 6 6  

1 0 0 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % M V C ± S D )
 

3 0
0  

( % M V C ± S D )  

6 0
0  

( % M V C ± S D )  

健 康 大 專 組  1 1 3 . 6 1 ± 3 3 . 6 2  1 2 6 . 1 7 ± 4 9 . 3 6  1 1 5 . 1 1 ± 3 1 . 0 5  

棒 球 專 長 組  1 1 8 . 7 5 ± 4 7 . 4 8  1 1 1 . 4 4 ± 3 0 . 8 6  1 0 3 . 0 3 ± 2 9 . 4 0  
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二 、  E M G 改 變 百 分 比 變 化 比 值 比 較  

本 實 驗 發 現 在 有 無 棒 球 專 項 運 動 訓 練 在 E M G 改 變 百 分

比 比 值 中 發 現 到 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 活 性 比 值  (如 表 5 )  ， 棒

球 專 長 組 在 5 5 %最 大 肌 力 中 0
0 時 顯 著 高 於 健 康 大 專 組  

( P = . 0 4 9 )  ，如 附 錄 七 中 圖 1 4，但 隨 著 角 度 的 上 升 而 隨 之 下 降

趨 勢 出 現 ， 且 當 角 度 提 升 到 6 0
0 時 卻 顯 著 低 於 健 康 大 專 組 之

趨 勢  ( P = . 0 4 5 )  ，而 其 餘 力 量 角 度 下 皆 無 顯 著 變 化  ( P = . 9 3 0、  

. 6 6 4 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 1 3、 1 5 所 示 。  

 

表 5   上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 比 值 比 較  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  
0 . 8 6 ± 0 . 0 2  0 . 8 3 ± 0 . 2 4  0 . 7 9 ± 0 . 4 4  

棒 球 專 長 組  
1 . 0 1 ± 0 . 1 7  0 . 8 5 ± 0 . 0 1  0 . 5 9 ± 0 . 0 4  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  
0 . 8 0 ± 0 . 2 3  0 . 9 1 ± 0 . 0 9  1 . 0 3 ± 0 . 3 5  

棒 球 專 長 組  
0 . 9 9 ± 0 . 3 5  0 . 8 8 ± 0 . 1 0  0 . 8 0 ± 0 . 1 8  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  
0 . 9 2 ± 0 . 0 9  0 . 9 8 ± 0 . 3 3  1 . 1 3 ± 0 . 3 4  

棒 球 專 長 組  
1 . 1 4 ± 0 . 4 2  1 . 2 2 ± 1 . 4 4  0 . 9 3 ± 0 . 5 6  

「 ✽ 」代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  ( 健 康 大 專 組 )  與 接 受 專 項 運 動

訓 練 測 驗 ( 棒 球 專 長 組 )  相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 活 性 比 值  (如 表 6 )  ， 棒 球 專 長 組 在

3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 3 0
0 、 6 0

0 時 較 高 於 健 康 大 專 組

的 肌 電 訊 號 活 性 反 應 ， 發 現 到 隨 著 角 度 上 升 變 化 ， 相 對 下 斜

方 肌 活 性 也 隨 之 上 升 ， 但 皆 未 達 顯 著 統 計 ( P = . 7 3 9、 . 5 5 2、  

. 5 2 5、 )， 如 附 錄 七 中 圖 1 6、 1 7、 1 8 所 示 。  

 

表 6  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 比 值 比 較  

3 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 0 6 ± 0 . 8 5  1 . 0 6 ± 1 . 2 4  1 . 0 9 ± 0 . 5 7  

棒 球 專 長 組  0 . 9 4 ± 0 . 2 4  1 . 1 5 ± 0 . 9 0  1 . 2 9 ± 0 . 9 9  

5 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 0 4 ± 0 . 0 1  0 . 9 3 ± 1 . 2 4  0 . 8 9 ± 0 . 3 8  

棒 球 專 長 組  0 . 9 0 ± 0 . 4 4  1 . 0 4 ± 1 . 0 5  1 . 1 0 ± 0 . 7 8  

1 0 0 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 0 3 ± 0 . 9 5  0 . 9 2 ± 0 . 4 4  0 . 8 7 ± 0 . 9 2  

棒 球 專 長 組  0 . 8 2 ± 0 . 4 8  0 . 9 3 ± 0 . 8 9  1 . 0 2 ± 0 . 5 4  
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前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 活 性 比 值  (如 表 7 )  ， 發 現 到 兩 組 間 幾

乎 無 較 大 差 異 變 化  ( P = . 9 1 8、 . 9 5 0、 . 9 9 0 )  ， 如 附 錄 七 中 圖

1 9、 2 0、 2 1 所 示 ， 也 無 如 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 活 性 比 值 或 下

斜 方 肌 /前 鋸 肌 活 性 比 值 之 變 化 趨 勢 。  

 

表 7   前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 比 值 比 較  

3 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 5 5 ± 1 . 5 0  1 . 3 0 ± 1 . 0 9  1 . 3 3 ± 1 . 4 8  

棒 球 專 長 組  1 . 4 6 ± 1 . 9 2  1 . 6 4 ± 1 . 9 3  2 . 0 1 ± 1 . 9 6  

5 5 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 3 9 ± 1 . 9 8  1 . 2 5 ± 1 . 7 6  1 . 2 2 ± 1 . 4 9  

棒 球 專 長 組  1 . 4 7 ± 1 . 8 3  1 . 3 8 ± 1 . 5 6  1 . 4 7 ± 1 . 8 8  

1 0 0 % 力 量 輸 出  
0

0  

( % ± S D )
 

3 0
0  

( % ± S D )  

6 0
0  

( % ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 3 8 ± 1 . 9 2  1 . 2 8 ± 1 . 9 2  1 . 1 2 ± 1 . 2 2  

棒 球 專 長 組  1 . 5 5 ± 1 . 3 2  1 . 4 0 ± 1 . 3 3  1 . 2 0 ± 1 . 4 5  
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三 、 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 比 較  

本 實 驗 在 有 無 棒 球 專 項 運 動 訓 練 比 較 中 發 現 到 棒 球 專 長

組 之 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  (如 表 8 )  較 低 於 健 康 大 專 組 ， 且

隨 著 角 度 上 升 變 化 ， 相 對 肩 峰 下 空 間 也 隨 之 下 降 ， 但 在 棒 球

專 長 組 之 空 間 距 離 之 下 降 幅 度 不 小 ， 發 現 在 3 5 %力 量 輸 出 中

0
0 、 3 0

0 下 兩 組 間 有 交 互 作 用 達 顯 著  ( P = . 0 3 1、 . 0 4 5 )  ， 經 由

事 後 比 較 達 顯 著 差 異  ( P = . 0 0 8、 . 0 4 9 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 2 2 所

示 ， 與 5 5 %、 1 0 0 %力 量 輸 出 中 0
0 下 兩 組 間 有 交 互 作 用 達 顯

著  ( P = . 0 3 9、. 0 3 8 )  ，經 由 事 後 比 較 達 顯 著 下 降 ( P = . 0 1 5、. 0 1 0 )  ，

到 6 0
0 時 兩 組 間 肩 峰 下 空 間 距 離 皆 無 差 異 性 存 在 ， 如 附 錄 七

中 圖 2 3、 2 4 所 示 。  

表 8  肩 峰 鎖 骨 下 空 間 比 較  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0  

( C M ± S D )
 

3 0
0  

( C M ± S D )  

6 0
0  

( C M ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 0 6 ± 1 . 0 3  0 . 9 4 ± 1 . 5 3  0 . 7 7 ± 1 . 0 7  

棒 球 專 長 組  0 . 9 5 ± 1 . 4 0  0 . 8 1 ± 1 . 0 3  0 . 7 8 ± 0 . 9 9  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0  

( C M ± S D )
 

3 0
0  

( C M ± S D )  

6 0
0  

( C M ± S D )  

健 康 大 專 組  1 . 0 3 ± 1 . 0 3  0 . 8 8 ± 1 . 0 5  0 . 7 3 ± 0 . 8 7  

棒 球 專 長 組  0 . 9 1 ± 0 . 9 9  0 . 7 9 ± 0 . 9 9  0 . 7 0 ± 0 . 8 9  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0  

( C M ± S D )
 

3 0
0  

( C M ± S D )  

6 0
0  

( C M ± S D )  

健 康 大 專 組  0 . 9 9 ± 1 . 3 2  0 . 8 5 ± 1 . 2 3  0 . 7 2 ± 1 . 8 8  

棒 球 專 長 組  0 . 8 6 ± . 0 9 8  0 . 7 8 ± 1 . 0 2  0 . 6 7 ± 0 . 9 9  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  ( 健 康 大 專 組 )  與 接 受 專 項  

運 動 訓 練 測 驗  ( 棒 球 專 長 組 )  相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  

✽  

✽  
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第 三 節  肩 部 訓 練 對 肌 電 訊 號 變 化 之 影 響  

 

一 、 E M G 改 變 百 分 比 變 化 分 析  

（ 一 ） 上 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

本 實 驗 在 經 過 四 週 肩 部 運 動 訓 練 後 （ 如 表 9） 發 現 運

動 訓 練 前 健 康 大 專 組 在 3 5 %、 5 5 % 、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 發 現

到 隨 著 角 度 上 升 變 化 ， 相 對 上 斜 方 肌 活 性 也 隨 之 上 升 ， 再

經 由 運 動 訓 練 後 ， 上 斜 方 肌 活 性 也 是 隨 著 角 度 上 升 而 隨 之

上 升 ， 但 無 較 大 改 變 趨 勢 ， 如 附 錄 七 中 圖 2 5、 2 6、 2 7 所 示  

( P = . 9 8 0、 . 6 9 8、 . 8 4 3 )  。  

發 現 到 棒 球 專 長 組 運 動 訓 練 前 在 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最

大 肌 力 中 發 現 到 隨 著 角 度 上 升 變 化 ， 相 對 上 斜 方 肌 活 性 也

隨 之 上 升 ， 再 經 由 運 動 訓 練 後 ， 上 斜 方 肌 活 性 也 是 隨 著 角

度 上 升 而 隨 之 上 升，但 無 較 大 改 變 趨 勢，如 附 錄 七 中 圖 3 4、

3 5、 3 6 所 示  ( P = . 7 7 9、 . 8 8 9、 . 8 9 6 )  。  

表 9   上 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  －  －  

棒 球 專 長 組  －   ↑  －  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢  
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（ 二 ） 下 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

本 實 驗 在 運 動 訓 練 前 後 比 較 後（ 如 表 1 0）發 現 到 健 康

大 專 組 在 3 5 %最 大 肌 力 中 變 化 差 異 不 大  ( P = . 5 4 3 )  ， 如 附

錄 七 中 圖 2 8 所 示 。 在 5 5 %最 大 肌 力 中 發 現 到 0
0、 3 0

0、 6 0
0

皆 較 訓 練 前 有 提 升 但 無 顯 著 趨 勢  ( P = . 6 4 6 )  ， 如 附 錄 七 中

圖 2 9 所 示  。在 1 0 0 %最 大 肌 力 中 下 斜 方 肌 活 性 也 無 較 大 變

化 ， 僅 在 手 臂 上 抬 6 0
0 時 活 性 較 訓 練 前 提 升 但 無 顯 著 趨 勢  

( P = . 7 3 7 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 3 0 所 示 。  

棒 球 專 長 組 在 3 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 發 現 經 由 運 動 訓

練 後 下 斜 方 肌 活 性 無 明 顯 變 化 趨 勢 ， 如 附 錄 七 中 圖 3 7、 3 9

所 示  ( P = . 4 0 8、 . 3 4 5 )  。在 5 5 %最 大 肌 力 中 發 現 下 斜 方 肌 各

角 度 下 活 性 有 些 微 上 升 ， 但 無 顯 著 提 升 變 化  ( P = . 9 8 1 )  ，

如 附 錄 七 中 圖 3 8 所 示 。  

 

表 1 0   下 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑  ↑  

棒 球 專 長 組  －  ↑  ↑  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  ↑  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

   「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢  
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（ 三 ） 前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

本 實 驗 發 現 經 由 四 週 肩 部 運 動 訓 練 後（ 如 表 1 1 ）健 康

大 專 組 在 3 5 %最 大 肌 力 中 並 無 較 大 變 化 趨 勢 ， 如 附 錄 七 中

圖 3 1 所 示  ( P = . 8 7 8 )  。 在 5 5 %最 大 肌 力 中 發 現 經 由 運 動 訓

練 後 前 鋸 肌 活 性 有 提 升 趨 勢 ， 但 無 顯 著 差 異  ( P = . 9 7 8 )  ，

如 附 錄 七 中 圖 3 2 所 示 。 在 1 0 0 % 最 大 肌 力 中 發 現 訓 練 前 後

手 臂 上 抬 0
0 、 6 0

0 時 下 肌 肉 活 性 並 未 有 太 大 變 化 ， 但 在 上

抬 3 0
0 時 則 有 提 升 趨 勢  ( P = . 2 4 4 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 3 3 所

示 。  

棒 球 專 長 組 在 3 5 %最 大 肌 力 中 發 現 在 訓 練 後 手 臂 上 抬

0
0、 6 0

0 時 肌 肉 活 性 並 未 有 太 大 變 化 ， 但 在 3 0
0 有 較 訓 練 前

提 升 趨 勢  ( P = . 6 6 4 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 4 0 所 示 。 5 5 %最 大 肌

力 中 發 現 訓 練 前 後 0
0 下 肌 肉 活 性 並 未 有 太 大 變 化 ， 但 在

3 0
0 、 6 0

0 有 較 訓 練 前 提 升 之 趨 勢  ( P = . 8 2 4 )  ， 如 附 錄 七 中

圖 4 1 所 示 。 1 0 0 %最 大 肌 力 則 無 太 大 變 化 。  

表 11  前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  －  ↑  －  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑  ↑  

棒 球 專 長 組  －  ↑  ↑  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  ↑  －  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

    「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢  



42 

 

二 、 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率 分 析  

（ 一 ） 上 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率  

本 實 驗 在 肩 部 運 動 訓 練 前 後 比 較 發 現 到 上 斜 方 肌

E M G 改 變 百 分 比 角 度 變 化 率 （ 如 表 1 2） 上 健 康 大 專 組 在

3 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 0

0
- 6 0

0 有 下 降 趨 勢 ， 但 無 顯 著 差 異  

( P = . 4 8 7、 . 5 0 6 )  ，如 附 錄 七 中 圖 4 3、 4 5 所 示，而 在 3 0
0

- 6 0
0
 

卻 有 相 反 的 上 升 趨 勢 。 而 5 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 0

0
- 6 0

0 無

顯 著 但 有 下 降 趨 勢  ( P = . 1 1 3、 . 1 6 0 )  ， 附 錄 七 中 圖 4 6、 4 8

所 示 。 但 3 0
0

- 6 0
0 卻 無 任 何 變 化 趨 勢  ( P = . 8 8 3 )  ， 如 附 錄 七

中 圖 4 7 所 示。1 0 0 %最 大 肌 力 中 手 臂 上 抬 0
0

- 3 0
0、3 0

0
- 6 0

0 、

0
0

- 6 0
0 時 則 無 任 何 變 化 趨 勢  ( P = . 6 5 4、 . 6 8 0、 . 6 6 5 )  ， 如 附

錄 七 中 圖 4 9、 5 0、 5 1 所 示 。  

棒 球 專 長 組 在 3 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0

皆 無 顯 著 變 化 但 有 下 降 趨 勢  ( P =  . 4 8 7、 . 1 3 4、 . 5 0 6 )  ， 如

附 錄 七 中 圖 4 3、 4 4、 4 5 所 示 。 而 5 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 有

提 升 趨 勢  ( P = . 1 1 3 )  ， 但 3 0
0

- 6 0
0 、 0

0
- 6 0

0 有 下 降 趨 勢  

( P = . 8 8 3、 1 6 0 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 4 6 、 4 7、 4 8 所 示 。 1 0 0 %

最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0 皆 無 顯 著 差 異 但 有 下 降

趨 勢  ( P = . 6 5 4、 6 8 0、 6 6 5 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 4 9、 5 0、 5 1 所

示 。  
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表 1 2   上 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率  

3 5 %力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↓  ↑  ↓  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↓  

5 5 %力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↓  －  ↓  

棒 球 專 長 組  ↑  ↓  ↓  

1 0 0 %力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  －  ↓  ↓  

棒 球 專 長 組     ↓  ↓  ↓  

 「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

 「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

（ 二 ） 下 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率  

本 實 驗 在 運 動 訓 練 前 後 比 較 後 下 斜 方 肌 E M G 改 變 百

分 比 角 度 變 化 率（ 如 表 1 3）上 發 現 到 健 康 大 專 組 在 3 5 %最

大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0 無 顯 著 差 異 但 有 下 降 趨 勢  

( P = . 3 6 9、 . 5 4 8、 . 4 6 4 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 5 2、 5 3、 5 4 所 示 。

而 5 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0 皆 無 任 何 變 化 趨

勢  ( P = . 4 8 5、 . 2 0 0、 . 9 6 2 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 5 5、 5 6、 5 7 所

示 。 1 0 0 %最 大 肌 力 下 0
0

- 3 0
0 、 0

0
- 6 0

0 有 提 升 趨 勢 ， 但 兩 組

間 無 顯 著 差 異  ( P = . 5 6 5、 . 3 0 0 )  ， 而 3 0
0

- 6 0
0 則 無 變 化 趨 勢  

( P = . 9 7 9 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 5 8、 5 9 、 6 0 所 示 。  
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棒 球 專 長 組 在 3 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0、 3 0

0
- 6 0

0 有 下 降 趨

勢 ， 但 兩 組 間 無 顯 著 差 異 變 化  ( P = . 3 6 9、 5 4 8 )  ， 如 附 錄 七

中 圖 5 2、 5 3 所 示。而 5 5 %最 大 肌 力 則 在 手 臂 上 抬 0
0

- 3 0
0 、

0
0

- 6 0
0 時 有 下 降 趨 勢  ( P = . 4 8 5、 . 9 6 2 )  ， 而 在 3 0

0
- 6 0

0
 卻 無

任 何 變 化 趨 勢  ( P = . 2 0 0 )  ，如 附 錄 七 中 圖 5 5、5 6、5 7 所 示 。

1 0 0 % 最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0 皆 無 任 何 變 化  

( P = . 5 6 5、 . 3 0 0、 . 9 7 9 )  ，如 中 附 錄 七 中 圖 5 8、 5 9、 6 0 所 示 。  

 

表 1 3   下 斜 方 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率  

3 5 %力 量 輸 出  
0

0
- 3 0

0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↓  ↓  ↓  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↓  

5 5 %力 量 輸 出  
0

0
- 3 0

0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↓  

1 0 0 %力 量 輸 出  
0

0
- 3 0

0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↑  －  ↑  

棒 球 專 長 組  －  ↓  －  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  
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（ 三 ） 前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率  

本 實 驗 在 運 動 訓 練 前 後 比 較 前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比

角 度 變 化 率 （ 如 表 1 4） 上 發 現 到 兩 組 在 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %

最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0、3 0

0
- 6 0

0、0
0

- 6 0
0 皆 無 顯 著 變 化  ( P = . 5 6 9、

3 4 7、 . 9 8 9、 . 4 5 9、 . 3 9 7、 . 8 4 0、 . 3 8 8、 . 2 0 1、 . 9 0 0 )  ， 如 附

錄 七 中 圖 6 1、 6 2、 6 3、 6 4、 6 5、 6 6、 6 7、 6 8、 6 9 所 示 。  

棒 球 專 長 組 在 3 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0

皆 有 下 降 趨 勢 。 而 5 5 %最 大 肌 力 0
0

- 3 0
0 、 3 0

0
- 6 0

0 、 0
0

- 6 0
0

皆 無 變 化 趨 勢 。 1 0 0 %最 大 肌 力 則 在 3 0
0

- 6 0
0 有 下 降 趨 勢 。  

 

表 1 4   前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分 比 變 化 角 度 變 化 率  

3 5 %力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↓  －  ↓  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↓  

5 5 %力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↓  ↓  ↓  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

1 0 0 %力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0
 3 0

0
- 6 0

0
 0

0
- 6 0

0
 

健 康 大 專 組  ↓  －  ↓  

棒 球 專 長 組  －     ↓  －  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  
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三 、 E M G 訊 號 比 值  

（ 一 ） 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

本 實 驗 發 現 在 經 由 運 動 訓 練 後 健 康 大 專 組 在 3 5 %、

1 0 0 %最 大 肌 力 各 角 度 中 上 斜 方 肌 / 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號 比 率

（ 如 表 1 5）較 訓 練 前 來 的 高，但 無 顯 著 差 異 ( P = . 1 5 3、. 7 1 6 )。

在 5 5 %最 大 肌 力 中 發 現 經 由 運 動 訓 練 後 上 斜 方 肌 /下 斜 方

肌 肌 電 訊 號 比 率 在 0
0 有 提 升 ， 但 手 臂 上 抬 至 3 0

0、 6 0 時 活

性 與 訓 練 前 相 同 無 顯 著 趨 勢 ( P = . 9 0 0 )， 如 附 錄 七 中 圖 7 0、

7 1、 7 2 所 示 。  

棒 球 專 長 組 經 由 四 週 肩 部 運 動 訓 練 後 發 現 在 3 5 %最 大

肌 力 各 角 度 上 無 太 大 變 化 趨 勢 ( P = . 2 6 7 ) 。 5 5 %、 1 0 0 %最 大

肌 力 中 發 現 經 由 運 動 訓 練 後 在 0
0 、 3 0

0 有 下 降 趨 勢 ， 但 手

臂 上 抬 到 6 0
0 時 則 與 訓 練 其 無 異 ( P = . 2 8 1、 1 7 8 )， 如 附 錄 七

中 圖 7 9、 8 0、 8 1 所 示 。  

 

表 1 5   上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑  ↑  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↑  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  －  －  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  －  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑  ↑  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  －  

   「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

   「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  
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（ 二 ） 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

本 實 驗 在 經 由 肩 部 運 動 訓 練 後 發 現 兩 組 在 3 5 %、5 5 %、

1 0 0 %最 大 肌 力 中 0
0 、 3 0

0 、 6 0
0 下 （ 如 表 1 6） 有 交 互 作 用

達 顯 著 ( P = . 0 0 4、 . 0 2 0、 . 0 0 6 )， 且 健 康 大 專 組 經 由 事 後 比 較

後 達 顯 著 差 異  ( P = . 0 4 1、 . 0 1 0、 . 0 1 3 )  ，如 附 錄 七 中 圖 7 3、

7 4、 7 5 所 示 。 棒 球 專 長 組 經 由 事 後 比 較 後 無 顯 著 差 異  

( P = . 6 8 0、 . 9 0 7、 . 9 3 7 )  ， 如 附 錄 七 之 圖 8 2、 8 3、 8 4。  

 

表 16   下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↓ ✽  ↓ ✽  ↓ ✽  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↓ ✽  ↓ ✽  ↓ ✽  

棒 球 專 長 組  ↑  ↑  －  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↓ ✽  ↓ ✽  ↓ ✽  

棒 球 專 長 組  －  ↑  －  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後  

      測 驗 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  
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（ 三 ） 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

本 實 驗 在 經 由 四 週 肩 部 運 動 訓 練 後 發 現 兩 組 在 3 5 %、

5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 3 0
0、 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 中 0
0（ 如

表 1 7） 有 交 互 作 用 達 顯 著  ( P = . 0 1 3、 . 0 0 7、 . 0 0 2 )， 健 康 大

專 組 經 事 後 比 較 達 顯 著 差 異  ( P = . 0 1 9 、 . 0 0 5 、 . 0 3 6 ) 。 如 附

錄 七 圖 7 6、 7 7、 7 8 所 示 。  

棒 球 專 長 組 在 3 5 %最 大 肌 力 中 3 0
0、 6 0

0 經 事 後 比 較 達

顯 著 差 異 ( P = . 0 0 8 、 . 0 3 5 ) 。 5 5 % 最 大 肌 力 中 發 現 3 0 0 、 6 0 0

有 接 近 顯 著 之 提 升  ( P = . 0 6 5、 . 0 5 1 )。 1 0 0 %最 大 肌 力 中 則 無

太 大 變 化 趨 勢  ( P = . 5 4 5 )，如 附 錄 七 中 圖 8 5、 8 6、 8 7 所 示 。  

 

表 1 7   前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑ ✽  ↑ ✽  

棒 球 專 長 組  ↑  ↑ ✽  ↑ ✽  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑ ✽   ↑ ✽  

棒 球 專 長 組  ↑  ↑ ﹢
  ↑ ﹢

 

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑ ✽  ↑ ✽  ↑ ✽  

棒 球 專 長 組  －  －  －  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

「 ﹢ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 接 近 顯 著  ( P  =  . 0 5 )
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四 、 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

（ 一 ） 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

本 實 驗 發 現 在 上 斜 方 肌 / 下 斜 方 肌 肌 電 比 值 角 度 變 化

率 中 兩 組 除 在 5 5 % 最 大 肌 力 0
0

- 6 0
0 中 有 交 互 作 用 達 顯 著  

( P = . 0 4 7 )  ， 且 棒 球 專 長 組 經 事 後 比 較 有 顯 著 變 化 外  

( P = . 0 2 5 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 9 3 所 示 ， 其 餘 角 度 力 量 並 無 顯

著 變 化  ( P = . 1 2 3、. 3 6 0、. 1 8 7、. 1 9 4、. 2 0 3、. 8 6 4、. 3 4 6、. 4 7 6 )  ，

如 附 錄 七 中 圖 8 8、 8 9、 9 0、 9 1、 9 2、 9 4、 9 5、 9 6 所 示 。  

 

表 1 8   上 斜 方 肌 /下 斜 方 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  ↑  ↑  

棒 球 專 長 組  ↓  ↑  ↑  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↓  －  ↓  

棒 球 專 長 組  ↑  ↑   ↑ ✽  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  ↓  ↑  ↑  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  
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（ 二 ） 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

本 實 驗 發 現 經 由 四 週 運 動 訓 練 後 兩 組 在 3 5 %最 大 肌 力

0
0

- 3 0
0 、 0

0
- 6 0

0 有 交 互 作 用 達 顯 著  ( P = . 0 3 9、 . 0 4 6 )  ， 健 康

大 專 組 經 事 後 比 較 達 顯 著 差 異  ( P = . 0 4 6、 . 0 2 0 )  ，如 附 錄 七

中 圖 9 7、 9 9 所 示 。 而 其 餘 各 力 量 角 度 則 無 顯 著 變 化  ( P =  

. 3 6 7、 . 2 0 3、 . 1 3 6、 . 9 9 2、 . 4 7 5、 . 1 6 5、 . 6 4 9 )  ， 如 附 錄 七

中 圖 9 8、 1 0 0、 1 0 1、 1 0 2、 1 0 3、 1 0 4、 1 0 5 所 示 。  

表 1 9   下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↓ ✽  ↓  ↓ ✽  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↓  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↓  ↓  ↓  

棒 球 專 長 組  ↑  ↓  ↓  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↓  －  

棒 球 專 長 組  ↓  ↓  ↓  

   「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

   「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

 「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  
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（ 三 ） 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

本 實 驗 發 現 經 由 肩 部 運 動 訓 練 後 兩 組 在 各 力 量 各 角 度

中 前 鋸 肌 / 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號 比 值 角 度 變 化 率 並 無 交 互 作

用 ， 也 無 顯 著 差 異 變 化 ( P = . 4 5 1、 . 9 0 6、 . 1 6 2、 . 3 9 1、 )， 如

附 錄 七 中 圖 1 0 6、 1 0 7 、 1 0 8、 1 0 9 、 1 1 0、 1 1 1、 1 1 2 、 1 1 3、

1 1 4 所 示 。  

 

表 2 0   前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

3 5 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  ↑  ↑  ↑  

棒 球 專 長 組  ↑  ↑  ↑  

5 5 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組   ↑ ✽  －  ↑  

棒 球 專 長 組  ↑  －  ↑  

1 0 0 % 力 量 輸 出  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

健 康 大 專 組  －  －  －  

棒 球 專 長 組  ↑  ↓  ↑  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  
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第 三 節  肩 部 訓 練 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化  

 

一 、  肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

本 實 驗 發 現 在 健 康 大 專 組 3 5 %、5 5 %最 大 肌 力 3 0
0、6 0

0

與 1 0 0 %最 大 肌 力 6 0
0 下 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 有 交 互 作 用 達 顯 著  

( P = . 0 2 5、 . 0 0 1、 . 0 4 4 )  ，經 由 事 後 比 較 達 顯 著 提 升  ( P = . 0 1 5  

、 . 0 0 1、 . 0 0 1 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 1 1 5、 1 1 6、 1 1 7， 在 其 餘 力

量 角 度 下 皆 有 提 升 趨 勢 。  

棒 球 專 長 組 則 在 各 力 量 6 0
0 下 有 交 互 作 用 達 顯 著  

( P = . 0 2 5、 . 0 0 1、 . 0 4 4 )  ，經 由 事 後 比 較 達 顯 著 提 升  ( P = . 0 0 7  

 、 . 0 0 3、 . 0 3 2 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 1 1 8、 1 1 9、 1 2 0 所 示 。  

整 體 發 現 到 在 兩 組 在 經 過 訓 練 後 ， 在 手 臂 提 升 過 程 中

各 角 度 的 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 有 增 加 ， 在 健 康 大 專 組 有 較 多 的

提 升 ， 而 棒 球 專 長 組 則 是 在 整 體 抬 高 過 程 中 漸 漸 增 加 。  

表 2 1 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 對 照 表  

健 康 大 專 組  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

3 5 % 力 量 輸 出  ↑  ↑ ✽  ↑ ✽  

5 5 % 力 量 輸 出  ↑  ↑ ✽  ↑ ✽  

1 0 0 % 力 量 輸 出  ↑   ↑  ↑ ✽  

棒 球 專 長 組  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

3 5 % 力 量 輸 出  －  ↑  ↑ ✽  

5 5 % 力 量 輸 出  －  ↑  ↑ ✽  

1 0 0 % 力 量 輸 出  －  ↑  ↑ ✽  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↑ 」 代 表 有 上 升 變 化 趨 勢   

  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後  

測 驗 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )   
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二 、 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

本 實 驗 發 現 到 經 由 M i c h e n e r 等 人 研 究 中 的 分 析 公 式 肌

算 後 得 到 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率 （ 如 表

2 2）， 分 析 後 得 到 健 康 大 專 組 在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0、 6 0

0

與 1 0 0 %最 大 肌 力 0
0、6 0

0 中 有 交 互 作 用 達 顯 著  ( P = . 0 3 2、 . 0 0 3  

、 . 0 5 0 )， 經 由 事 後 比 較 達 顯 著 下 降  ( P = . 0 0 9、 . 0 2 5、 . 0 0 1 )  ，

如 附 錄 七 中 圖 1 2 1、 1 2 2、 1 2 3 所 示 。  

棒 球 專 長 組 則 經 由 事 後 比 較 後 發 現 在 各 力 量 中 6 0
0 有 顯

著 下 降  ( P = . 0 1 0 、 . 0 0 8 、 . 0 1 0 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 1 2 4 、 1 2 5 、

1 2 6 所 示 。  

 

   表 2 2 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率 對 照 表  

健 康 大 專 組  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

3 5 %力 量 輸 出  －  ↓ ✽  ↓ ✽  

5 5 %力 量 輸 出  －  ↓ ✽  ↓ ✽  

1 0 0 %力 量 輸 出    ↓ ✽   ↓  ↓ ✽  

棒 球 專 長 組  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

3 5 %力 量 輸 出  －  ↓  ↓ ✽  

5 5 %力 量 輸 出  －  ↓  ↓ ✽  

1 0 0 %力 量 輸 出  －  ↓  ↓ ✽  

  「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著 ( P  <  . 0 5 )
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三 、 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 下 降 之 空 間 變 化  

本 實 驗 發 現 經 由 訓 練 後（ 如 表 2 3）兩 組 在 5 5 %最 大 肌 力

3 0
0

- 6 0
0 、 0

0
- 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 0
0

- 6 0
0 中 有 顯 著 交 互 作 用

( P = . 0 0 6、 . 0 1 2、 . 0 0 6 ) ， 且 在 事 後 比 較 中 發 現 健 康 大 專 組 在

5 5 %最 大 肌 力 3 0
0

- 6 0
0 、 0

0
- 6 0

0 與 1 0 0 % 最 大 肌 力 0
0

- 6 0
0 有 顯

著 性 減 少 下 降 率  ( P = . 0 3 2、 . 0 0 3、 . 0 4 7 )  。 而 棒 球 專 長 組 則 經

事 後 比 較 後 發 現 在 5 5 %、1 0 0 %最 肌 力 0
0

- 6 0
0 有 顯 著 性 減 少 下

降 率  ( P = . 0 1 2、 . 0 2 3 )  ， 如 附 錄 七 中 圖 1 3 1、 1 3 2、 1 3 5 所 示 。

其 餘 力 量 角 度 則 無 顯 著 變 化 ( P = . 4 8 7、 . 1 3 4、 . 5 0 6、 . 9 9 8、  

. 6 5 4、 . 3 3 1 )， 如 附 錄 七 中 圖 1 2 7、 1 2 8、 1 2 9、 1 3 0、 1 3 3、 1 3 4

所 示 。  

 

表 2 3  肩 峰 鎖 骨 下 空 間 下 降 之 空 間 變 化 率 對 照 表  

健 康 大 專 組  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

3 5 % 力 量 輸 出  －  ↓  ↓  

5 5 % 力 量 輸 出  －   ↓ ✽   ↓ ✽  

1 0 0 % 力 量 輸 出  －  ↓   ↓ ✽  

棒 球 專 長 組  0
0

- 3 0
0

 3 0
0

- 6 0
0

 0
0

- 6 0
0

 

3 5 % 力 量 輸 出  －  ↓  ↓  

5 5 % 力 量 輸 出  －  ↓   ↓ ✽  

1 0 0 % 力 量 輸 出  －  ↓  ↓ ✽  

    「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  

  「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後  

測 驗 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )   
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四 、 各 組 訓 練 前 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率 ：  

發 現 兩 組 經 由 訓 練 前 後 之 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 比 較 ， 無

顯 著 交 互 作 用 ， 也 無 特 別 趨 勢  ( P = . 6 9 8、 . 9 8 6、 . 7 6 8 )  ， 如 附

錄 七 中 圖 1 3 6、 1 3 7、 1 3 8 所 示 。  

 

表 2 4  肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率 對 照 表  

健 康 大 專 組  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

3 5 % 力 量 輸 出  ↓  －  ↓  

5 5 % 力 量 輸 出  ↓  ↓  ↓  

1 0 0 % 力 量 輸 出  －  ↓  ↓  

棒 球 專 長 組  0
0

 3 0
0

 6 0
0

 

3 5 % 力 量 輸 出  －  ↓  ↓  

5 5 % 力 量 輸 出  ↓  ↓  ↓  

1 0 0 % 力 量 輸 出  ↓  ↓  ↓  

    「 － 」 代 表 無 變 化 趨 勢 、  「 ↓ 」 代 表 有 下 降 變 化 趨 勢  
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第 伍 章  研 究 討 論  

 

第 一 節  專 項 訓 練 影 響 肌 肉 活 性 、 肩 峰 下 空 間 與 影 響

效 果 之 因 素  

 

一 、 棒 球 專 項 訓 練 對 肌 肉 活 性 之 影 響  

在 本 次 研 究 中 前 置 資 料 比 較 中 即 發 現 投 擲 型 運 動 選 手 具

有 上 斜 方 肌 活 性 提 早 被 活 化 、 中 、 下 斜 方 肌 與 前 鋸 肌 有 延 遲

性 活 化 的 特 性 與 過 去 研 究 互 相 符 合  ( C e l i k ,  2 0 1 1 ;   C o o l s 等

人，  2 0 0 3 )  。因 而 本 研 究 所 使 用 之 研 究 模 式 應 可 有 被 探 討 專

業 訓 練 與 本 次 研 究 之 運 動 訓 練 對 肩 部 功 能 與 肩 部 傷 害 之 關

聯 。  

本 實 驗 從 有 無 接 受 棒 球 專 項 訓 練 之 人 員 中 發 現 到 上 斜 方

肌 肌 電 活 性 上 健 康 大 專 組 較 棒 球 專 長 組 有 高 活 性 反 應 ， 健 康

大 專 組 因 未 接 受 過 專 項 訓 練 ， 無 法 有 效 維 持 穩 定 肌 肉 收 縮 ，

故 對 於 肩 部 肌 群 控 制 能 力 較 低 。 而 棒 球 專 長 組 因 接 受 較 長 時

間 專 項 運 動 訓 練 ， 且 大 部 分 專 項 訓 練 針 對 肩 部 肌 群 ， 故 穩 定

控 制 肌 肉 收 縮 能 力 較 好，但 在 1 0 0 % 肌 電 訊 號 活 性 上 卻 較 接 近

健 康 大 專 組，表 示 棒 球 專 長 組 在 1 0 0 % 最 大 肌 力 用 力 過 程 與 方

式 ， 很 接 近 在 投 擲 過 程 中 之 用 力 方 式 。  

下 斜 方 肌 肌 電 活 性 中 ， 棒 球 專 長 組 在 各 力 量 角 度 上 有 較

健 康 大 專 組 高 ， 與 本 實 驗 所 預 期 有 所 差 異 ， 但 這 可 能 是 健 康

大 專 組 本 身 未 經 過 專 項 訓 練 ， 且 肌 肉 用 力 過 程 也 較 不 同 。 也

發 現 到 棒 球 專 長 組 在 1 0 0 %最 大 肌 力 中 0
0 與 健 康 大 專 組 相 接

近 ， 但 從 3 0
0、 6 0

0 中 發 現 到 此 時 下 斜 方 肌 活 性 開 始 上 升 ， 推
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測 這 可 能 是 在 手 臂 上 舉 過 程 中 ， 需 要 下 斜 方 肌 協 助 有 效 使 肩

胛 骨 正 常 活 動 ， 因 棒 球 專 項 是 需 要 高 強 度 、 高 負 荷 之 運 動 項

目 ， 在 投 擲 過 程 中 需 要 更 大 的 肌 肉 力 量 來 維 持 正 常 之 肩 胛 活

動 。  

前 鋸 肌 肌 電 訊 號 活 性 中 發 現 經 過 專 項 訓 練 之 運 動 員 與 未

接 受 過 運 動 訓 練 之 健 康 大 專 生 在 各 力 量 角 度 上 並 無 大 差 異 ，

推 測 其 原 因 是 前 鋸 肌 並 非 現 行 棒 球 專 項 之 訓 練 項 目 ， 也 是 較

常 忽 略 之 處 ， 再 加 上 前 鋸 肌 是 維 持 住 肩 胛 活 動 後 傾 與 上 旋 的

主 要 肌 肉 之 一 ， 而 前 鋸 肌 訓 練 的 缺 乏 正 是 造 成 投 擲 型 運 動 員

肩 部 肌 力 失 衡 導 致 肩 部 功 能 障 礙 的 原 因  ( C o o l s 等 人，  2 0 0 3 ;   

C o o l s  等 人 ，  2 0 0 7 ;   H u a n g ,  L i n ,  G u o ,  Wa n g ,  &  C h e n ,  

2 0 1 3 )  。  

過 去 研 究 在 肩 夾 擠 患 者 中 發 現 其 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 的 肌

電 活 性 較 低 且 出 現 延 遲 性 活 化 ， 造 成 肩 胛 骨 活 動 障 礙 ， 若 提

升 前 鋸 肌 、 下 斜 方 肌 肌 力 與 活 化 程 度 ， 可 能 可 以 改 善 疼 痛 或

功 能 障 礙 。 運 動 員 的 長 期 增 強 特 定 肌 群 的 訓 練 ， 導 致 前 方 的

胸 大 肌 、 胸 小 肌 、 上 斜 方 肌 過 緊 ， 後 側 的 棘 上 肌 、 棘 下 肌 、

下 斜 方 肌、菱 形 肌、前 鋸 肌、肩 胛 下 肌、小 圓 肌 等 肌 力 不 足 ，

致 使 肩 關 節 活 動 受 限 制 產 生 適 應 性 結 構 改 變，產 生 外 旋 增 加、

內 旋 減 少  ( K u h n ,  2 0 1 3 ;   M e r o l l a ,  S a n t i s ,  C a m p i ,  P a l a d i n i ,  &  

P o r c e l l i n i ,  2 0 1 0 )  。  
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二 、 專 項 訓 練 對 肌 肉 活 性 比 值 之 影 響  

S m i t h 等 人 研 究 提 到 當 上 / 下 斜 方 肌 比 率 數 值 若 較 高 會 使

肩 胛 活 動 時 肩 胛 骨 過 於 上 抬，若 改 變 上 /下 斜 方 肌 或 上 斜 方 肌

/菱 形 肌 肌 電 比 率 活 性 ，進 而 強 化 中 斜 方 肌、菱 形 肌 等 肌 群 ，

可 能 可 以 改 善 肩 部 疼 痛 症 狀 。 過 去 研 究 也 發 現 若 再 忽 視 肩 部

肌 群 力 量 的 平 衡 、 反 覆 的 肩 胛 活 動 障 礙 ， 可 能 會 加 劇 惡 化 肩

關 節 病 症 ， 較 高 的 上 斜 方 肌 活 性 、 較 低 的 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌

活 性 是 過 頂 運 動 員 、 肩 夾 擠 症 候 群 患 者 與 健 康 一 般 人 較 不 一

樣 的 地 方  ( P a g e ,  2 0 1 1 )  ，這 樣 的 肌 肉 活 性 可 能 在 手 臂 上 抬 過

程 中 因 斜 方 肌 的 肌 群 力 量 平 衡 產 生 變 化 ， 肩 胛 活 動 無 法 及 時

外 旋 、 外 翻 、 後 傾 ， 反 而 肩 胛 骨 過 度 上 抬 縮 短 肩 峰 下 空 間 的

大 小 使 肩 峰 與 肱 骨 頭 上 緣 產 生 撞 擊 ， 更 可 能 使 神 經 肌 肉 機 制

改 變 ， 造 成 內 部 的 棘 上 肌 或 肱 二 頭 肌 肌 腱 退 化 。  

本 研 究 發 現 到 在 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 活 性 值 中 棒 球 大 專

組 在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 中 0
0 有 較 大 的 活 性 比 值 ， 隨 著 角 度

上 升 而 活 性 卻 慢 慢 下 降 ， 當 角 度 上 升 到 6 0
0 時 活 性 已 經 低 於

健 康 大 專 組 ， 且 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 肌 電 活 比 值 中 在 各 力 量 下

3 0
0、 6 0

0 時 較 健 康 大 專 組 高 ， 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 活 性 比 值 中 ，

在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 上 3 0
0 、 6 0

0 有 較 健 康 大 專 組 高 的 活 性

提 升 。  

從 肌 電 訊 號 活 性 比 值 其 原 因 可 能 是 經 過 專 項 訓 練 後 ， 投

擲 運 動 員 在 手 臂 上 舉 過 程 中 上 斜 方 肌 在 0
0 時 是 最 先 被 啟 動

之 肌 肉 ， 造 成 肩 胛 骨 開 始 提 早 上 舉 現 象 ， 隨 著 角 度 上 升 改 變

時 ， 上 斜 方 肌 所 需 要 之 功 能 慢 慢 下 降 ， 且 下 斜 方 肌 需 要 維 持

肩 胛 骨 活 動 上 旋 能 力 開 始 提 升 ， 在 3 0
0 時 有 活 性 提 升 現 象 ，
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再 加 上 前 鋸 肌 活 性 也 在 3 0
0 時 有 活 性 提 升 的 現 象 。 顯 示 肩 袖

肌 力 無 力 出 現 上 斜 方 肌 代 償 現 象 ， 上 斜 方 肌 過 早 被 活 化 使 肩

胛 活 動 過 程 中 取 代 由 棘 上 肌 起 動 手 臂 上 抬 之 外 旋 功 能 。 此 種

現 象 造 成 肩 峰 過 度 前 傾 可 能 ， 進 而 縮 短 肩 峰 下 空 間 距 離 。  

 

三 、 投 擲 型 運 動 對 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 影 響  

在 本 次 研 究 中 前 置 資 料 發 現 在 當 過 度 肌 群 訓 練 下 ， 前 、

後 側 肌 群 肌 力 不 平 衡 ， 使 肩 胛 骨 過 度 前 傾 、 外 翻 ， 再 加 上 手

臂 上 抬 過 程 中 肩 袖 肌 力 無 力 無 法 穩 定 肩 胛 骨 出 現 上 斜 方 肌 提

早 活 化 之 代 償 現 象，除 下 斜 方 肌 無 法 維 持 住 肩 胛 骨 之 活 動 外，

前 鋸 肌 無 力 也 是 造 成 肩 胛 骨 活 動 中 無 法 有 效 上 旋 、 後 傾 ， 出

現 肩 峰 下 空 間 減 少 的 問 題 ， 過 去 研 究 也 提 到 肩 袖 疾 病 較 易 發

生 ， 且 發 現 肩 部 大 多 傷 害 如 肩 夾 擠 症 候 群 、 肩 袖 部 分  (全 部 )  

撕 裂 、 肩 盂 唇 前 後 撕 裂 ， 好 發 於 過 頂 運 動 員 ， 因 反 覆 運 動 類

型 ， 造 成 軟 組 織 與 硬 組 織 適 應 性 改 變  ( K u h n ,  2 0 1 3 )  ， 且 可

能 使 肩 盂 肱 關 節 內 轉 角 度 不 足 ， 這 可 能 原 因 是 肌 肉 力 量 不 平

均 所 肇 成 。 肩 胛 活 動 肌 力 不 平 衡 與 肩 盂 肱 關 節 病 變 造 成 肩 胛

病 理 現 象  ( S i c k  S c a p u l a r )  ( M c C l u r e 等 人 ，  2 0 0 9 ;   O d o m 等

人 ，  2 0 0 1 )  ， 且 M i c h e n e r 等 人 提 到 許 多 研 究 發 現 在 有 肩 夾

擠 症 候 群 患 者 有 較 小 的 肩 峰 下 空 間 ， 若 使 用 手 術 來 增 加 肩 峰

下 空 間 ， 在 復 健 時 減 少 肌 腱 變 病 理 、 改 善 肩 袖 肌 肉 的 性 能 與

肩 膀 週 邊 肌 群 是 治 療 肩 夾 擠 症 狀 的 方 法 。 也 提 到 增 加 肩 峰 下

空 間 和 改 善 肩 部 肌 群 肌 肉 力 量 與 功 能 是 減 少 肌 腱 病 理 症 狀 的

方 法  ( M i c h e n e r 等 人 ，  2 0 1 3 )  。  

本 實 驗 發 現 到 棒 球 專 長 組 在 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力
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中 0
0、3 0

0 角 度 上 健 康 大 專 組 相 比 有 較 低 之 肩 峰 下 空 間 距 離 ，

且 在 在 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 0
0 與 3 5 %最 大 肌 力 中

3 0
0 角 度 上 有 更 顯 著 低 於 健 康 大 專 組 ， 當 經 過 棒 球 專 項 訓 練

後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 可 能 會 在 3 5 %、5 5 %、1 0 0 %最 大 肌 力 中 0
0 、

3 0
0 角 度 上 出 現 較 低 的 情 況 ， 這 可 能 是 在 手 臂 上 抬 過 程 中 肩

胛 活 動 肌 群 活 化 程 度 與 順 序 可 能 出 現 延 遲 性 活 化 或 肩 袖 肌 肉

無 力 所 造 成 之 代 償 現 象 。  

本 實 驗 整 體 發 現 在 肌 電 訊 號 、 肌 電 訊 號 比 率 與 肩 峰 鎖 骨

下 空 間 上，比 較 有 無 棒 球 專 項 訓 練 之 大 專 學 生，在 上 斜 方 肌 /

下 斜 方 肌 肌 電 活 性 比 率 中 各 力 量 0
0 角 度 上 有 較 大 的 比 值 出

現 ， 當 有 較 大 的 比 值 出 現 時 ， 可 能 在 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 相 對 應

之 力 量 角 度 造 成 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 減 少 。  
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第 二 節  肩 部 肌 群 訓 練 影 響 肌 肉 活 性 與 影 響 效 果  

之 因 素  

 

一 、 運 動 訓 練 對 肌 肉 活 性 之 影 響  

過 去 研 究 發 現 投 擲 運 動 類 型 出 現 肩 袖 肌 群 無 力 與 前 後

側 肌 肉 力 量 不 平 均 ， 造 成 軟 組 織 與 硬 組 織 適 應 性 改 變  

( K u h n ,  2 0 1 3 )  ， 為 了 適 應 運 動 方 式 與 強 度 ， 使 肩 胛 活 動 上

旋 與 後 傾 活 動 角 度 產 生 減 少 ， 造 成 肩 盂 肱 關 節 內 轉 角 度 不

足 ， 再 加 上 肩 袖 無 法 穩 固 肩 胛 骨 ， 在 手 臂 上 抬 過 程 中 肩 胛

骨 活 動 位 置 產 生 病 理 現 象 ， 共 同 交 互 結 果 是 投 擲 手 臂 上 抬

過 程 中 產 生 夾 擠 現 象。進 而 產 生 肩 部 傷 害 如 肩 夾 擠 症 候 群、

肩 袖 部 分  (全 部 )撕 裂 、 肩 盂 唇 前 後 撕 裂 。 旋 轉 肌 袖 肌 力 可

以 抵 銷 三 角 肌 向 上 之 分 力 ， 以 維 持 肱 骨 正 常 旋 轉 軸 心 ， 避

免 肩 峰 -肱 骨 距 離 過 近，產 生 肩 夾 擠 現 象。肩 胛 骨 活 動 依 據

肩 胛 肱 骨 活 動 比 率  ( s c a p l o h u m e r a l  r a t i o s )  來 顯 示 差 異 ，

是 目 前 常 被 檢 視 兩 者 相 關 的 方 法 之 ㄧ ， 在 有 肩 部 病 變 患 者

上 會 發 現，有 肩 部 不 穩 定、肩 胛 活 動 障 礙 症 狀 在 肩 部 0
0

- 9 0
0

上 抬 過 程 中 ， 活 動 比 率 會 較 肩 部 抬 高 9 0
0 時 比 率 顯 著 提 高

許 多，表 示 在 上 抬 過 9 0
0 後，需 要 更 多 肩 胛 骨 活 動 的 協 調 。

且 超 過 1 2 0
0 後 ， 上 旋 的 角 度 會 減 少 ， 內 旋 活 動 會 顯 著 增 加  

( I l l y é s  &  K i s s ,  2 0 0 6 ;   O g s t o n  &  L u d e w i g ,  2 0 0 7 )  。 目 前 研

究 學 者 多 認 為 當 肩 夾 擠 症 候 群 患 者 的 肩 胛 骨 活 動 角 度 在 上

旋 與 前 傾 都 會 減 少 ， 會 影 響 到 肩 峰 下 空 間 的 大 小  ( S t r u y f ,  

N i j s ,  B a e y e n s ,  M o t t r a m ,  &  M e e u s e n ,  2 0 1 1 )  。  
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本 實 驗 發 現 經 由 四 週 肩 部 肌 群 訓 練 能 有 效 改 善 肩 部 肌

群 活 化 ， 進 而 增 加 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 、 延 緩 在 手 臂 上 抬

時 肩 峰 下 空 間 減 少 率 ， 並 改 善 肩 部 疼 痛 與 不 適 感 ， 過 去 研

究 強 調 肌 力 訓 練 對 肩 部 症 狀 是 有 改 善 效 果 ， 並 有 效 提 升 生

活 品 質  ( K u h n ,  2 0 1 3 )  。 本 實 驗 之 肩 部 訓 練 方 式 參 考 許 多

訓 練 方 法 、 文 獻  ( A n d e r s e n 等 人 ，  2 0 1 2 ;   H u a n g 等 人 ，  

2 0 1 3 ;   K u h n ,  2 0 1 3 ;  M a e n h o u t ,  M a h i e u ,  M u y n c k ,  W i l d e ,  &  

C o o l s ,  2 0 1 2 ;   M e r o l l a 等 人 ，  2 0 1 0 ;   R e i n o l d 等 人 ，  

2 0 0 7 )  ， 在 肩 部 肌 群 訓 練 中 包 含 了 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 、 棘

上 肌 、 大 小 圓 肌 、 肩 胛 下 肌 訓 練 。 四 週 肩 部 訓 練 中 在 背 側

肌 群 整 體 動 作 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 訓 練 與 C h r i s t o f f e r  、  

M i c h a e l 等 人 實 驗 結 果 相 類 似 能 強 化 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 肌

力  ( A n d e r s e n 等 人 ，  2 0 1 2 ;   R e i n o l d 等 人 ，  2 0 0 7 )  。  

本 實 驗 中 下 斜 方 肌 活 性 並 不 顯 著 ， 但 在 健 康 大 專 組 發

現 在 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 各 角 度 有 活 性 提 升 趨 勢 ， 而 前

鋸 肌 活 性 在 各 力 量 角 度 上 無 提 升 趨 勢 或 提 升 趨 勢 不 大 。 肩

部 訓 練 中 棘 上 肌 訓 練 、 肩 胛 下 肌 與 大 圓 肌 肌 力 訓 練 、 棘 下

肌 與 小 圓 肌 肌 力 訓 練 中 與 M i c h a e l  、  M a e n h o u t  、  H u a n g

等 人 實 驗 有 加 強 肩 部 肌 群 活 性 輔 助 肩 胛 骨 活 動  ( H u a n g 等

人 ，  2 0 1 3 ;   M a e n h o u t 等 人 ，  2 0 1 2 ;   R e i n o l d 等 人 ，  

2 0 0 7 )  ， 因 棘 上 、 下 肌 、 大 小 圓 肌 、 肩 胛 下 肌 有 穩 定 肩 胛

骨 效 果  ( S n e l l ,  2 0 0 0 / 2 0 0 2 )  ， 能 在 手 臂 上 抬 中 穩 定 肩 胛

骨 。  

發 現 經 由 訓 練 後 健 康 大 專 組 上 斜 方 肌 活 性 ， 整 體 在

3 5 % 、 5 5 % 、 1 0 0 % 最 大 肌 力 中 有 隨 角 度 上 升 而 隨 之 上 升 ，
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但 上 升 幅 度 卻 不 比 訓 練 前 高 。 而 棒 球 大 專 組 上 斜 方 肌 活 性

僅 在 3 5 %最 大 肌 力 中 訓 練 後 略 低 於 訓 練 前 之 活 性 。 其 餘 力

量 角 度 上 相 較 略 高 於 或 與 訓 練 前 相 同 。   

過 去 研 究 指 出 在 肩 膀 抬 高 過 程 中 ， 肩 胛 活 動 會 因 為 旋

轉 肌 袖 肌 力 不 足 與 肩 胛 活 動 障 礙 影 響 肩 部 肌 群 收 縮 力 量 ，

產 生 肩 胛 活 動 障 礙 。 在 肩 夾 擠 患 者 中 發 現 其 下 斜 方 肌 、 前

鋸 肌 的 肌 電 活 性 較 低 且 出 現 延 遲 性 活 化 ， 造 成 肩 胛 骨 活 動

障 礙 ， 若 提 升 前 鋸 肌 、 下 斜 方 肌 肌 力 與 活 化 程 度 ， 可 能 可

以 改 善 疼 痛 或 功 能 障 礙 。 運 動 員 的 長 期 增 強 特 定 肌 群 的 訓

練 ， 導 致 前 方 的 胸 大 肌 、 胸 小 肌 、 上 斜 方 肌 過 緊 ， 後 側 的

棘 上 肌、棘 下 肌、下 斜 方 肌、菱 形 肌、前 鋸 肌、肩 胛 下 肌 、

小 圓 肌 等 肌 力 不 足 ， 致 使 肩 關 節 活 動 受 限 制 產 生 適 應 性 結

構 改 變 ， 產 生 外 旋 增 加 、 內 旋 減 少  ( K u h n ,  2 0 1 3 ;   M e r o l l a

等 人 ，  2 0 1 0 )  。  

本 實 驗 在 手 臂 上 抬 時 各 肌 群 肌 電 訊 號 中 發 現 棒 球 專 長

組 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號 活 性 較 早 活 化 ， 且 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌

肌 電 訊 號 活 性 相 對 延 遲 活 化 情 形 ， 但 健 康 大 專 組 受 試 者 在

上 抬 過 程 中 上 、 下 斜 方 肌 活 性 是 相 對 同 時 增 加 。 過 去 學 者

研 究 中 發 現 肩 夾 擠 症 候 群 患 者 肌 電 訊 號 的 上 斜 方 肌 活 性 增

加 ， 中 、 下 斜 方 肌 活 性 有 降 低 情 形 ； 過 頂 運 動 員 肩 關 節 功

能 性 障 礙 通 常 有 上 斜 方 肌 活 性 會 增 加 ， 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌

活 性 也 有 降 低 情 況 ， 改 善 其 下 斜 方 肌 的 活 性 是 可 以 在 肩 胛

骨 活 動 中 彌 補 前 鋸 肌 活 性 的 不 足  ( L u d e w i g ,  2 0 0 0 ;   

L u d e w i g  &  C o o k ,  2 0 0 0 ;  L u d e w i g  等 人，  2 0 0 9 ;   L u d e w i g  &  

B r a m a n ,  2 0 1 1 )  。 若 再 忽 視 肩 部 肌 群 力 量 的 平 衡 、 反 覆 性
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肩 胛 活 動 障 礙 ， 可 能 會 加 劇 惡 化 肩 關 節 病 症 ， 較 高 的 上 斜

方 肌 活 性 、 較 低 的 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 活 性 是 過 頂 運 動 員 、

肩 夾 擠 症 候 群 患 者 與 健 康 一 般 人 較 不 一 樣 的 地 方  ( P a g e ,  

2 0 1 1 )  ， 這 樣 的 肌 肉 活 性 可 能 在 手 臂 上 抬 過 程 中 因 斜 方 肌

的 肌 群 力 量 平 衡 產 生 變 化，肩 胛 活 動 無 法 及 時 外 旋、外 翻 、

後 傾 ， 反 而 肩 胛 骨 過 度 上 抬 縮 短 肩 峰 下 空 間 的 大 小 使 肩 峰

與 肱 骨 頭 上 緣 產 生 撞 擊 ， 更 可 能 使 神 經 肌 肉 機 制 改 變 ， 造

成 內 部 的 棘 上 肌 或 肱 二 頭 肌 肌 腱 退 化 。 本 實 驗 中 分 別 招 募

健 康 大 專 組 與 棒 球 專 長 組 兩 組 ， 雖 然 未 訓 練 前 各 力 量 角 度

下 肌 電 訊 號 兩 組 間 並 無 較 顯 著 的 變 化  (  P  >  . 0 5  )  ， 健 康 大

專 組 在 上 斜 方 肌 電 活 性 上 中 皆 比 棒 球 專 長 組 有 較 大 的 趨 勢 ，

但 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 肌 電 活 性 卻 較 低 於 棒 球 專 長 組 ， 這 與

過 去 研 究 較 不 相 同 ， 可 能 因 棒 球 專 長 組 本 身 的 肌 肉 力 量 因

受 過 專 項 訓 練 ， 所 以 對 肌 肉 控 制 能 力 較 優 於 健 康 大 專 組 ，

故 可 以 達 到 實 驗 所 需 動 作 標 準 下 不 會 使 用 過 多 的 上 斜 方 肌

力 量 ， 但 在 進 行 最 大 肌 肉 力 量 測 試 時 ， 棒 球 專 長 組 比 值 則

大 於 健 康 大 專 組 ， 其 原 因 可 能 是 當 下 測 驗 模 式 與 比 賽 模 式

中 盡 全 力 投 擲 情 況 相 當 接 近 ， 故 未 達 施 力 標 準 使 肌 肉 控 制

能 力 變 差 且 出 現 疼 痛 現 象 ， 但 健 康 大 專 組 卻 無 肩 部 疼 痛 的

現 象 。  

本 實 驗 整 體 在 運 動 訓 練 前 後 發 現 到 在 健 康 大 專 組 中 上

斜 方 肌 活 性 在 經 由 訓 練 後 上 斜 方 活 性 除 有 較 訓 練 前 下 降 以

外 ， 也 較 訓 練 前 隨 手 臂 上 舉 角 度 而 上 升 之 趨 勢 有 較 趨 於 平

緩 現 象 ， 也 因 肩 袖 肌 群 經 由 四 週 肌 力 訓 練 後 提 升 穩 定 肩 胛

骨 能 力 ， 避 免 手 臂 上 舉 過 程 中 上 斜 方 肌 代 償 現 象 。 下 斜 方
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肌 活 性 則 在 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 訓 練 後 較 訓 練 前 上 升 許

多 。 前 鋸 肌 活 性 在 各 力 量 角 度 上 並 無 較 大 變 化 趨 勢 ， 但 經

由 運 動 訓 練 後 肌 肉 活 性 有 隨 手 臂 上 抬 而 穩 定 收 縮 。  

棒 球 大 專 組 在 上 斜 方 肌 活 性 在 經 由 訓 練 後 活 性 除 有 較

訓 練 前 下 降 以 外 ， 也 較 訓 練 前 有 平 緩 上 升 現 象 ， 也 不 會 因

角 度 改 變 活 性 有 太 大 變 化 趨 勢 ， 推 測 可 能 因 肩 袖 肌 群 經 由

四 週 肌 力 訓 練 後 提 升 穩 定 肩 胛 骨 能 力 ， 避 免 手 臂 舉 過 程 中

上 斜 方 肌 代 償 現 象 。 下 斜 方 肌 活 性 則 在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌

力 中 訓 練 後 較 訓 練 前 提 升 趨 勢 ， 雖 然 無 顯 著 提 升 ， 但 經 由

訓 練 後 下 斜 方 肌 活 性 在 手 臂 上 抬 過 程 中 開 始 發 揮 穩 定 收 縮 ，

使 肩 胛 骨 能 有 效 外 展 。 前 鋸 肌 活 性 在 各 力 量 角 度 上 訓 練 前

較 訓 練 後 有 較 大 活 性 ， 因 肌 群 活 化 程 度 不 一 ， 使 肩 胛 活 動

出 現 前 傾 、 外 翻 現 象 ， 在 經 由 訓 練 後 改 善 肩 袖 肌 群 活 性 使

肩 胛 骨 活 動 趨 於 正 常 ， 間 接 使 前 鋸 肌 可 以 不 必 有 較 大 收 縮

能 力 來 使 肩 胛 活 動 產 生 更 大 後 傾 現 象 ， 以 避 免 肩 峰 與 肱 骨

大 結 節 產 生 撞 擊 現 象 。  

本 實 驗 肩 部 肌 群 訓 練 經 四 週 訓 練 時 間 後 ， 可 以 使 健 康

大 專 組 在 下 斜 方 肌 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 中 訓 練 後 較 訓 練 前

上 升 許 多 ， 前 鋸 肌 則 是 有 穩 定 上 升 。 而 棒 球 專 長 組 在 經 由

訓 練 後 能 使 下 斜 方 肌 活 性 在 手 臂 上 抬 過 程 中 有 提 升 趨 勢 ，

再 加 上 前 鋸 肌 活 性 在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 中 訓 練 後 較 訓 練

前 提 升 趨 勢 。  
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二 、 運 動 訓 練 對 肌 肉 活 性 比 值 之 影 響  

S m i t h 等 人 研 究 提 到 當 上 / 下 斜 方 肌 比 率 數 值 若 較 高 會 使

肩 胛 活 動 時 肩 胛 骨 過 於 上 抬，若 改 變 上 /下 斜 方 肌 或 上 斜 方 肌

/菱 形 肌 肌 電 比 率 活 性 ，進 而 強 化 中 斜 方 肌、菱 形 肌 等 肌 群 ，

可 能 可 以 改 善 肩 部 疼 痛 症 狀 。 過 去 研 究 也 發 現 若 再 忽 視 肩 部

肌 群 力 量 的 平 衡 、 反 覆 肩 胛 活 動 障 礙 ， 可 能 會 加 劇 惡 化 肩 關

節 病 症 ， 較 高 的 上 斜 方 肌 活 性 、 較 低 的 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 活

性 是 過 頂 運 動 員 、 肩 夾 擠 症 候 群 患 者 與 健 康 一 般 人 較 不 一 樣

的 地 方  ( P a g e ,  2 0 1 1 )  ，這 樣 的 肌 肉 活 性 可 能 在 手 臂 上 抬 過 程

中 因 斜 方 肌 的 肌 群 力 量 平 衡 產 生 變 化 ， 肩 胛 活 動 無 法 及 時 外

旋 、 外 翻 、 後 傾 ， 反 而 肩 胛 骨 過 度 上 抬 縮 短 肩 峰 下 空 間 的 大

小 使 肩 峰 與 肱 骨 頭 上 緣 產 生 撞 擊 ， 更 可 能 使 神 經 肌 肉 機 制 改

變 ， 造 成 內 部 的 棘 上 肌 或 肱 二 頭 肌 肌 腱 退 化 。 也 提 到 當 上 斜

方 肌 與 下 斜 方 肌 的 肌 肉 不 平 衡 容 易 造 成 肩 夾 擠 症 狀  ( S m i t h ,  

S p a r k e s ,  B u s s e ,  &  E n r i g h t ,  2 0 0 9 )  ， 但 S m i t h 研 究 等 人 是 使

用 貼 布 來 改 善 其 上 、 下 斜 方 肌 的 肌 肉 平 衡 性 ， 可 貼 布 的 延 展

性 或 耐 用 性 在 高 強 度 運 動 下 僅 能 維 持 短 暫 時 間 效 果 ， 並 非 長

久 之 計 。 本 實 驗 在 訓 練 後 的 運 動 測 驗 中 三 種 角 度 上 大 多 呈 現

活 性 下 降 的 趨 勢 ， 造 成 此 差 異 因 素 可 推 測 漸 進 式 訓 練 增 強 了

下 斜 方 肌 與 前 鋸 肌 ， 也 教 導 肌 肉 在 動 作 分 配 上 活 化 順 序 ， 降

低 了 上 斜 方 肌 的 使 用 與 H e r m a n s  ( 2 0 1 3 )  等 人 研 究 相 類 似，推

測 隨 著 角 度 、 作 用 力 增 加 的 過 程 ， 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 的 作 用

越 來 越 大 ， 且 上 斜 方 肌 作 用 也 減 少 ， 但 過 去 研 究 顯 示 前 鋸 肌

的 活 性 在 肩 部 水 平 外 展 1 2 0
0

- 1 8 0
0 時 有 最 大 功 能  ( H a  等 人 ， 

2 0 1 2 )  ，下 斜 方 肌 則 是 在 9 0
0

- 3 0
0 手 臂 下 降 時 發 揮 穩 定 肩 胛 骨
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作 用  ( H s u ,  C h e n ,  L i n ,  Wa n g ,  &  S h i h ,  2 0 0 9 )  ， 但 本 實 驗 有 相

反 結 果 ， 在 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 在 手 臂 上 抬 3 0
0

- 6 0
0 時 發 揮 了

穩 定 肩 胛 骨 與 提 昇 上 旋 、 後 傾 的 作 用 ， 推 測 6 0
0

- 9 0
0 手 臂 上

抬 時 可 能 能 發 揮 穩 定 效 果 。  

本 實 驗 在 經 由 四 週 肩 部 肌 群 訓 練 後 健 康 大 專 組 在 上 斜 方

肌 肌 電 訊 號 有 顯 著 性 下 降 ， 而 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 也 有 上 升 的

趨 勢 。 而 棒 球 專 長 組 在 各 力 量 角 度 上 斜 方 肌 肌 電 活 性 有 下 降

或 無 改 變 趨 勢，下 斜 方 肌、前 鋸 肌 的 肌 電 活 性 有 改 變 的 趨 勢 ，

但 皆 不 顯 著 。 能 有 效 改 變 肌 肉 活 性 比 值 ， 改 善 在 肩 胛 活 動 中

各 肌 群 的 活 化 比 率 ， 更 能 有 效 改 善 肩 部 疼 痛 與 不 適 症 狀 ， 在

健 康 大 專 組 中 發 現 到 上 /下 斜 方 肌 比 率 並 無 太 大 變 化，各 角 度

力 量 下 上 /下 斜 方 肌 比 率 不 顯 著，表 示 肩 胛 活 動 中 內 外 翻 並 不

是 主 要 影 響 原 因。，下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 比 率 在 3 5 %、5 5 %、1 0 0 %

最 大 肌 力 各 角 度 皆 有 顯 著 下 降，且 在 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 比 率 中

3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0、 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 各 角 度 有 顯 著

提 升 趨 勢。相 對 在 棒 球 專 長 組 中 在 經 由 訓 練 後，上 /下 斜 方 肌

比 率 在 各 力 量 下 0
0 、 3 0

0 之 比 值 有 較 訓 練 前 下 降 趨 勢 ， 且 下

斜 方 肌 /前 鋸 肌 比 率 在 3 5 %、 5 5 % 、 1 0 0 %最 大 肌 力 0
0 、 3 0

0 之

比 值 有 較 訓 練 前 提 升 趨 勢 ， 再 加 上 前 鋸 肌 / 上 斜 方 肌 比 率 中

3 5 %最 大 肌 力 3 0
0 、 6 0

0 有 顯 著 提 升 趨 勢 。 健 康 大 專 組 在 各 力

量 角 度 下 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 比 率 皆 有 顯 著 性 的 下 降，但 棒 球 大

專 組 則 在 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0 下 有 接 近 顯 著 的 提 升 (  P  >  . 0 5 8  )，

比 率 提 昇 表 示 手 臂 上 抬 過 程 中 增 加 肩 胛 活 動 上 旋 的 能 力 。 健

康 大 專 組 在 各 力 量 角 度 下 前 鋸 肌 / 上 斜 方 肌 比 率 皆 有 顯 著 提

升 ， 棒 球 專 長 組 在 3 5 %最 大 肌 力 3 0
0 、 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力
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3 0
0 下 皆 有 顯 著 提 升 ， 且 在 5 5 %最 大 肌 力 3 0

0 、 6 0
0 有 接 近 顯

著 提 升  (  P  =  . 0 6 1、 . 0 5 1 )  ， 是 因 前 鋸 肌 在 肩 胛 活 動 的 比 率 有

提 高 ， 表 示 增 加 了 肩 胛 活 動 後 傾 角 度 ， 改 變 肩 胛 活 動 肌 肉 的

活 化 順 序 與 比 率 。 這 結 果 與 C o o k   &  L u d e w i g  ( 2 0 0 2 )  研 究

不 盡 相 同 ， 他 們 指 出 上 斜 方 肌 E M G 高 活 性 、 與 中 、 下 斜 方

肌 、 前 鋸 肌 低 活 性 會 發 生 在 夾 擠 症 候 群 患 者 的 肩 部 ， 若 增 強

下 斜 方 肌 活 性 是 可 以 改 善 肩 部 不 適 ， 並 未 提 到 改 變 肩 胛 活 動

時 前 鋸 肌 活 化 也 可 能 是 改 善 肩 部 不 適 。  

T e r u h i s a 等 人 也 提 到 投 擲 運 動 員 肩 部 疼 痛 被 證 實 有 降 低

肩 袖 肌 肉 力 量 ， 肩 夾 擠 症 候 群 等 肩 部 病 變 可 能 會 出 現 在 投 擲

捲 曲 後 期 ， 降 低 肩 胛 下 肌 力 量 來 模 擬 投 擲 運 動 的 捲 曲 後 期 ，

是 會 增 加 過 大 的 外 旋 現 象 並 增 加 肩 關 節 接 觸 的 壓 力 ， 所 以 加

強 肩 胛 下 肌 的 訓 練 能 避 免 損 傷  ( M i h a t a 等 人，  2 0 0 9 )  。但 忽

略 當 肩 關 節 上 抬 0
0

- 6 0
0 時 ， 上 斜 方 肌 與 前 鋸 肌 是 肩 胛 活 動 初

期 提 供 上 旋 動 作 的 主 要 肌 肉 ， 且 前 鋸 肌 也 提 供 上 抬 過 程 中 肩

胛 骨 後 傾 的 重 要 肌 肉，推 測 前 鋸 肌 / 上 斜 方 肌 肌 電 比 率 增 加 是

因 改 變 了 肩 胛 活 動 時 3 0
0

- 6 0
0 過 程 中 提 高 前 鋸 肌 活 性 ， 降 低

上 斜 方 肌 活 性 比 重 所 影 響 ， 除 了 增 加 初 期 的 上 旋 活 動 外 ， 也

增 加 肩 胛 骨 後 傾 的 角 度。當 前 鋸 肌 / 上 斜 方 肌 功 能 比 值 越 大 ，

代 表 前 鋸 肌 的 活 性 越 高 、 作 用 較 大 ， 在 肩 胛 活 動 中 較 易 產 生

上 旋 以 及 後 傾 之 動 作 。 肌 電 訊 號 各 角 度 變 化 率 是 肩 部 上 抬 過

程 中 動 態 變 化 ， 從 變 化 中 知 道 上 抬 過 程 中 肌 肉 活 化 順 序 ， 也

能 了 解 肌 肉 在 各 角 度 間 所 占 比 重 。  

本 實 驗 發 現 除 健 康 大 專 組 在 經 由 訓 練 後 前 鋸 肌 原 始 肌 電

訊 號 變 化 率 在 0
0

- 3 0
0 與 0

0
- 6 0

0 有 顯 著 減 少 外 ， 再 加 上 肌 變 比
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率 變 化 率 中 健 康 大 專 組 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 0
0

- 3 0
0 的 肌 電 比 率

變 化 率 有 顯 著 的 提 升 ， 這 與 S i m t h 等 人 研 究 提 到 提 升 下 斜 方

肌 活 性 能 彌 補 前 鋸 肌 活 性 不 足 ， 來 改 善 症 狀 的 研 究 相 反 。 推

測 經 由 肩 部 肌 群 訓 練 後 肩 胛 肌 群 重 新 分 配 驅 動 活 性 ， 能 更 精

確 的 控 制 肌 肉 力 量 ， 在 0
0

- 3 0
0 肩 關 節 上 舉 過 程 中 前 鋸 肌 的 活

性 增 加 ， 可 以 增 加 肩 胛 活 動 初 期 上 旋 動 作  ( S m i t h  等 人 ，  

2 0 0 9 )  。  

本 實 驗 在 訓 練 過 程 當 中 發 現 到 健 康 大 專 組 經 由 四 週 肩 部

肌 群 訓 練 ， 強 化 肩 袖 肌 群 增 加 其 活 化 ， 可 能 使 肩 袖 能 有 效 穩

定 肩 胛 骨，並 在 手 臂 上 抬 3 5 % 3 0
0 與 6 0

0 及 1 0 0 %最 大 肌 力 0
0 、

6 0
0 中 能 有 效 降 低 上 斜 方 肌 活 性 ， 使 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 比 值 增

加 ， 雖 然 下 斜 方 肌 提 升 幅 度 不 如 期 表 現 ， 但 在 手 臂 上 抬 過 程

當 中 也 扮 演 重 大 角 色 ， 其 配 合 前 鋸 肌 在 手 臂 上 抬 3 0
0

- 6 0
0 過

程 中 推 測 可 能 使 肩 胛 活 動 中 上 旋 與 後 傾 的 角 度 增 加 ， 再 加 上

肩 袖 肌 群 中 棘 上 肌 在 啟 動 過 程 中 能 穩 定 收 縮 ， 使 肩 胛 骨 能 穩

定 上 旋 ， 而 不 會 因 棘 上 肌 延 遲 性 活 化 、 上 斜 方 肌 過 度 活 化 產

生 肩 部 上 舉 的 動 作 ， 使 肩 峰 下 空 間 較 少 。  

而 棒 球 專 長 組 經 由 四 週 肩 部 訓 練 ， 在 手 臂 上 抬 過 程 中 ，

上 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 活 性 並 無 顯 著 變 化 ， 但 上 斜 方 肌 活 性

些 微 下 降 與 前 鋸 肌 維 持 住 活 性，在 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 活 性 比 率

中 3 5 %最 大 肌 力 3 0
0、6 0

0 有 顯 著 提 升，且 5 5 %最 大 肌 力 中 3 0
0 、

6 0
0 有 接 近 顯 著 的 提 升 ， 所 以 當 肩 袖 肌 力 活 性 能 持 續 穩 定 肩

胛 骨 ， 且 改 變 肩 胛 活 動 中 增 加 上 旋 與 後 傾 的 能 力 。  

本 實 驗 在 經 由 四 週 肩 部 肌 群 訓 練 後 ， 能 有 效 改 變 肌 肉 活

性 比 值 ， 改 善 在 肩 胛 活 動 中 各 肌 群 的 活 化 比 率 ， 更 能 有 效 改
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善 肩 部 疼 痛 與 不 適 症 狀，對 健 康 大 專 組 中 上 /下 斜 方 肌 比 率 並

無 太 大 影 響 ， 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 比 率 則 在 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最

大 肌 力 各 角 度 能 有 效 下 降，且 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 比 率 中 3 5 %、

5 5 %最 大 肌 力 3 0
0、6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 各 角 度 有 顯 著 提 升 趨

勢 ， 這 表 示 前 鋸 肌 活 性 在 手 臂 上 抬 過 程 中 肩 胛 活 動 時 能 有 效

增 加 上 旋 與 後 傾 的 能 力 。  

相 對 在 棒 球 專 長 組 中 在 經 由 訓 練 後，上 /下 斜 方 肌 比 率 在

各 力 量 下 0
0 、 3 0

0 之 比 值 有 較 訓 練 前 下 降 趨 勢 ， 且 下 斜 方 肌 /

前 鋸 肌 比 率 在 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 0
0 、 3 0

0 之 比 值 有

較 訓 練 前 提 升 趨 勢，再 加 上 前 鋸 肌 / 上 斜 方 肌 比 率 中 3 5 %最 大

肌 力 3 0
0、 6 0

0 有 顯 著 提 升 趨 勢 。 推 測 在 棒 球 專 長 組 上 經 過 訓

練 後 能 改 善 肩 胛 活 動 的 能 力 ， 當 肩 胛 活 動 肌 群 活 化 順 序 改 善

上 斜 方 肌 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 活 化 能 力 ， 能 更 有 效 增 加 前 鋸

肌 活 性 在 手 臂 上 抬 過 程 中 肩 胛 活 動 時 能 有 效 增 加 上 旋 與 後 傾

的 能 力 。  
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第 三 節  肩 部 肌 群 訓 練 對 肩 峰 下 空 間 之 影 響  

 

一 、 運 動 訓 練 對 肩 峰 下 空 間 距 離 之 影 響  

在 日 常 生 活 中 的 活 動 並 非 單 一 肌 肉 可 以 獨 力 完 成 ， 需 要

各 肌 群 協 調 來 完 成 活 動 ， 而 活 動 功 能 障 礙 與 肌 肉 功 能 障 礙 也

並 非 單 一 肌 肉 造 成，故 近 來 許 多 學 者 也 開 始 思 考 投 擲 運 動 員、

肩 夾 擠 患 者 是 否 能 利 用 肌 肉 訓 練 來 改 善 疼 痛 現 象 ， 並 調 整 肌

肉 的 協 調 性 、 平 衡 性 來 調 整 肌 肉 骨 骼 相 對 位 置 ， 以 幫 助 患 者

盡 快 回 復 正 常 功 能 ， 學 者 也 強 調 肌 力 訓 練 對 肩 部 症 狀 是 有 改

善 效 果 ， 能 有 效 提 升 生 活 品 質  ( K u h n ,  2 0 1 3 )  。 目 前 研 究 大

多 都 是 觀 察 特 別 訓 練 前 後 ， 對 肩 關 節 角 度 、 力 量 輸 出 、 對 肩

部 疼 痛 改 善 的 影 響 ， 或 運 用 E M G 觀 察 肩 部 病 變 運 動 員 、 患

者 肌 群 活 性 與 力 量 輸 出 ， 或 運 用 超 音 波 儀 器 檢 測 有 無 肩 夾 擠

症 狀 患 者 的 肩 峰 下 空 間 的 變 化 ， 鮮 少 有 研 究 針 對 肩 部 訓 練 前

後 運 用 超 音 波 儀 器 檢 測 肩 峰 下 空 間 變 化 ， 大 多 是 由 M R I 與

3 D  C T  進 行 研 究  ( O g s t o n  &  L u d e w i g ,  2 0 0 7 ;   S a u p e 等 人 ，  

2 0 0 6 ;  T u i t e  等 人 ，  2 0 0 7 )  。  

本 實 驗 經 由 四 週 肩 部 肌 群 訓 練 後 發 現 健 康 大 專 組 肩 峰 下

空 間 在 各 力 量 中 3 0
0、 6 0

0 下 有 顯 著 性 提 升 。 棒 球 專 長 組 則 在

經 由 訓 練 後 各 力 量 中 6 0
0 下 有 顯 著 提 升 ， 其 餘 力 量 角 度 下 空

間 也 皆 有 提 升 趨 勢 。 藉 由 肩 部 肌 群 訓 練 中 強 化 肩 袖 訓 練 能 提

升 穩 定 肩 胛 骨 的 作 用，增 加 肩 胛 骨 活 動 中 上 旋 與 後 傾 的 能 力，

因 在 手 臂 上 舉 過 程 中，肩 峰 下 空 間 會 隨 著 角 度 的 上 升 而 減 少，

當 肩 峰 下 空 間 減 少 可 能 在 手 臂 上 抬 過 程 中 使 肩 峰 提 早 與 肱 骨

大 結 節 撞 擊 ， 進 而 產 生 疼 痛 現 象  ( B u s h n e l l ,  B o r g a t t i ,  T e r r y,  



72 

 

&  A b r a m s ,  2 0 1 4 ;   E b a u g h ,  M c C l u r e ,  &  K a r d u n a ,  2 0 0 6 ;   

M i c h e n e r  等 人，  2 0 1 3 ;   S a u p e  等 人，  2 0 0 6 )  。M i c h e n e r  等

人 提 到 許 多 研 究 發 現 在 有 肩 夾 擠 症 候 群 患 者 有 較 小 的 肩 峰 下

空 間 ， 若 使 用 手 術 來 增 加 肩 峰 下 空 間 ， 在 復 健 時 減 少 肌 腱 變

病 理 、 改 善 肩 袖 肌 肉 的 性 能 與 肩 膀 週 邊 肌 群 是 治 療 肩 夾 擠 症

狀 的 方 法 。 也 提 到 增 加 肩 峰 下 空 間 和 改 善 肩 部 肌 群 肌 肉 力 量

與 功 能 是 減 少 肌 腱 病 理 症 狀 的 方 法  ( B u s h n e l l  等 人 ，  2 0 1 4 ;  

M i c h e n e r  等 人 ，  2 0 1 3 ;   T h o m a s  等 人 ，  2 0 1 3 )  。   

有 研 究 學 者 認 為 經 過 六 週 的 肌 肉 訓 練 是 可 以 增 加 肩 袖 肌

力 減 少 肩 部 症 狀 ， 之 後 六 週 是 維 持 肌 力 ， 但 本 實 驗 是 經 由 四

週 漸 進 式 肩 袖 肌 力 訓 練 ， 每 一 週 皆 增 加 些 許 強 度 ， 與 學 者 六

週 固 定 強 度 之 肩 袖 訓 練 較 不 同 ， 訓 練 效 果 也 較 快 看 到 ， 推 測

每 週 漸 進 式 肌 肉 力 量 訓 練 可 能 可 以 在 四 週 內 增 加 肩 袖 肌 肉 活

性 的 效 果 。 過 去 研 究 也 指 出 每 週 2 次 連 續 訓 練 八 週 肩 部 肌 群

訓 練 能 提 升 過 頂 投 擲 運 動 之 投 擲 速 度 ， 建 議 在 賽 間 期 能 持 續

加 強 肩 部 訓 練 以 維 持 肩 部 肌 肉 之 平 衡 性  ( C a r t e r ,  K a m i n s k i ,  

D o u e x ,  K n i g h t ,  &  R i c h a r d s ,  2 0 0 7 )  。 過 去 研 究 也 提 出 肩 部 疼

痛 運 動 員 在 強 化 肩 袖 肌 肉 力 量 、 放 鬆 三 角 肌 、 上 斜 方 肌 肌 肉

力 量 ， 結 果 證 實 可 以 有 效 降 低 疼 痛 、 增 加 活 動 角 度  

( E l l e n b e c k e r  &  C o o l s ,  2 0 1 0 ;  林 典 雄  等 人 ， 2 0 1 3 )  。 O y a m a

等 人 則 認 為 當 過 頂 運 動 員 從 小 開 始 訓 練 可 能 產 生 結 構 適 應 性

改 變 ， 使 肩 部 活 動 角 度  ( R O M )  外 旋 角 度 增 加 、 內 旋 角 度 減

少 ， 內 外 旋 R O M  隨 時 間 差 異 變 大 ， 可 能 會 造 成 肩 部 疼 痛 如

肩 夾 擠 症 候 群 、 上 肩 盂 唇 病 變 ， 需 要 經 由 伸 展 改 善 肩 關 節 後

囊 的 攣 縮 恢 復 內 旋 的 角 度 ， 進 而 減 少 肩 部 疼 痛 或 不 適 症 狀  
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( O y a m a ,  G o e r g e r ,  G o e r g e r ,  L e p h a r t ,  &  M y e r s ,  2 0 1 0 )  。  

本 實 驗 推 測 經 由 運 動 訓 練 後 ， 肩 袖 肌 群 除 能 穩 定 肩 胛 骨

活 動 外，也 能 減 少 上 斜 方 肌 提 早 活 化 與 代 償 上 舉 肩 胛 骨 現 象，

這 能 在 兩 組 訓 練 後 之 原 始 上 斜 方 肌 電 訊 號 中 發 現 到 活 性 降 低

的 現 象 ， 且 能 與 肩 峰 下 空 間 距 離 中 發 現 到 健 康 大 專 組 在 手 臂

上 抬 過 程 中 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0 、 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力

6 0
0 能 有 效 提 升 肩 峰 下 空 間 距 離 與 棒 球 專 長 組 在 手 臂 上 抬 過

程 中 3 5 %、 5 5 %、 1 0 0 %最 大 肌 力 6 0
0 能 有 效 提 升 肩 峰 下 空 間

距 離 互 相 呼 應 。  

 

二 、 運 動 訓 練 對 肩 峰 下 空 間 距 離 比 值 之 影 響  

M i c h e n e r 等 人 提 到 許 多 研 究 發 現 在 有 肩 夾 擠 症 候 群 患

者 有 較 小 的 肩 峰 下 空 間 ， 若 使 用 手 術 來 增 加 肩 峰 下 空 間 ， 在

復 健 時 減 少 肌 腱 變 病 理 、 改 善 肩 袖 肌 肉 的 性 能 與 肩 膀 週 邊 肌

群 是 治 療 肩 夾 擠 症 狀 的 方 法 。 棘 上 肌 肌 腱 厚 度 與 肩 峰 下 空 間

可 能 會 有 相 關 的 關 係 ， 棘 上 肌 肌 腱 可 能 會 因 手 臂 抬 高 時 肩 部

空 間 減 少 的 外 因 而 產 生 夾 擠 ， 若 棘 上 肌 肌 腱 若 無 特 別 病 變 ，

則 不 會 變 厚 或 被 壓 縮 產 生 厚 度 大 小 變 化 ， 所 以 當 棘 上 肌 肌 腱

厚 度 /肩 下 空 間 的 空 間 變 化 率 越 小，表 示 肩 峰 下 空 間 是 有 增 加

的 趨 勢  ( M i c h e n e r  等 人 ，  2 0 1 3 )  。 有 肩 峰 下 夾 擠 症 候 群 的

患 者 ， 測 量 其 健 側 與 患 側 肩 部 肌 群 力 量 ， 發 現 到 患 側 之 上 、

中 、 下 斜 方 肌 、 前 三 角 肌 、 棘 上 肌 、 前 鋸 肌 、 闊 背 肌 肌 力 皆

低 於 健 側 ， 作 者 建 議 應 加 強 中 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 、 棘 上 肌 肌 力

來 改 善 症 狀  ( C e l i k ,  2 0 1 1 )  。 健 康 肩 關 節 功 能 是 流 暢 性 和 穩
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定 性 之 間 的 協 調，許 多 運 動 員 在 肩 胛 肌 肉 力 量 活 性 缺 乏 平 衡，

建 議 適 當 的 運 動 處 方 來 建 立 平 衡 是 很 重 要  ( H a k a l a ,  R i m p e l ä ,  

S a l m i n e n ,  V i r t a n e n ,  &  R i m p e l ä ,  2 0 0 2 )  。 過 去 研 究 認 為 做 肩

袖 離 心 訓 練 增 加 肩 袖 肌 群 活 性 能 改 善 肩 袖 症 狀  

( B e r n h a r d s s o n ,  K l i n t b e r g ,  &  We n d t ,  2 0 1 1 )  ， 利 用 肌 肉 訓 練 後

使 血 管 新 生 與 增 加 肌 腱 功 能  ( M a e n h o u t  等 人 ，  2 0 1 2 )  。 學

者 認 為 由 於 肩 關 節 的 流 暢 性 是 穩 定 控 制 肌 肉 的 活 化 ， 這 需 要

一 個 微 調 前 鋸 肌 和 上 、 下 斜 方 肌 之 間 的 肌 肉 活 化 平 衡  

( Ve e g e r  &  H e l m ,  2 0 0 7 )  。  

學 者 提 出 使 用 貼 布 輔 具 方 式 來 改 善 肩 部 的 疼 痛 ， 研 究 中

指 出 能 有 效 降 低 上 斜 方 肌 活 性 、 提 升 下 斜 方 活 性 來 改 善 肩 部

疼 痛，使 肩 峰 夾 擠 症 候 群 患 者 能 有 效 的 減 輕 疼 痛 ( S m i t h  等 人 ， 

2 0 0 9 )。 E l l e n b e c k e r  等 人 也 提 到 維 持 肌 肉 的 平 衡 使 運 動 模 式

和 肩 關 節 位 置 就 不 會 產 生 不 必 要 的 壓 力 ， 進 而 促 使 肱 骨 頭 與

肩 峰 下 的 接 觸  ( E l l e n b e c k e r  &  C o o l s ,  2 0 1 0 )  。 在 競 技 運 動 中

運 動 員 因 受 傷 進 行 復 健 過 程 中 ， 大 多 會 使 用 一 些 輔 助 用 具  

(如 ： 白 貼 、 雷 肯 貼 布 、 肌 內 效 貼 布 、 輔 具 等 等 )  來 減 輕 疼 痛

並 進 行 復 健 與 訓 練 ， 在 比 賽 時 也 會 使 用 相 關 用 具 來 輔 助 減 輕

疼 痛 ， 輔 助 用 具 的 效 果 短 暫 且 傷 勢 並 非 完 全 復 原 。 但 沒 有 調

整 完 整 的 肌 力 下 進 行 高 強 度 訓 練 或 競 賽 ， 訓 練 項 目 大 多 也 與

平 常 訓 練 無 異 ， 並 無 減 少 訓 練 量 或 增 強 特 定 肌 肉 ， 在 無 循 序

進 復 建 計 畫 下 ， 容 易 再 次 造 成 傷 害 ， 身 體 結 構 會 因 配 合 運 動

動 作 外 ， 也 因 肌 肉 力 量 強 弱 而 出 現 結 構 適 應 性 變 化  ( K u h n ,  

2 0 1 3 )  ， 如 圓 肩 、 肩 胛 活 動 障 礙 等 等 症 狀 ， 且 可 能 造 成 肩 峰

下 空 間 的 減 少 ， 並 產 生 肩 夾 擠 現 象 。 目 前 臨 床 治 療 上 ， 過 頂
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運 動 員 復 健 課 表 皆 是 以 強 化 肩 袖 肌 肉、肩 胛 肌 群  (下 斜 方 肌、

前 鋸 肌 )  等 ， 以 每 日 2 次 3 組 每 組 1 5 下 連 續 訓 練 1 2 週 ， 在

第 六 週 時 有 顯 著 效 果 ， 之 後 六 到 十 二 週 則 無 顯 著 。 而 本 實 驗

則 是 每 週 訓 練 3 次 每 次 3 組 每 組 6 - 1 2 下，連 續 訓 練 四 週，每

週 皆 增 加 負 荷 量 ， 有 降 低 上 斜 方 肌 活 性 、 增 加 下 斜 方 肌 、 前

鋸 肌 活 性 。 學 者 提 到 肩 夾 擠 症 候 群 往 往 發 生 在 肩 胛 水 平 外 展

6 0
0

- 1 2 0
0 ， 建 議 增 加 肩 胛 肌 肉 平 衡  ( E l l e n b e c k e r  &  C o o l s ,  

2 0 1 0 )  以 提 升 肩 峰 下 空 間 是 可 以 減 少 肩 夾 擠 症 候 群 、 降 低 肩

部 不 適 ， 整 體 使 用 離 心 或 向 心 訓 練 皆 可 以 改 善 肌 肉 狀 況 ， 但

離 心 訓 練 對 血 管 新 生 以 及 肌 肉 重 建 有 很 好 的 效 果  ( C a m a r g o  

等 人 ，  2 0 1 2 )  。  

本 實 驗 發 現 經 由 公 式 換 算 後，棘 上 肌 肌 腱 /肩 峰 下 空 間 變

化 率 ， 更 能 佐 證 經 由 訓 練 後 肩 峰 下 空 間 有 增 加 的 趨 勢 ， 且 在

肩 峰 下 空 間 下 降 變 化 率 中 發 現 到 健 康 大 專 在 5 5 %最 大 肌 力 下

肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 、 0

0
- 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 0
0

- 6 0
0 及 棒

球 專 長 組 5 5 %最 大 肌 力 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 與 1 0 0 %最 大

肌 力 0
0

- 6 0
0 皆 有 顯 著 減 少 下 降 率 。 推 測 在 經 由 訓 練 後 除 了 能

有 效 增 加 肩 部 肌 群 活 性 外 ， 也 能 提 升 肩 峰 下 空 間 距 離 進 而 減

少 肩 夾 擠 症 狀 ， 減 少 疼 痛 不 適 的 現 象 。  
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第 四 節  整 體 經 由 運 動 訓 練 後 對 肩 峰 下 空 間 之 影 響  

 

目 前 實 驗 已 證 明 經 由 四 週 肩 部 肌 群 訓 練 對 健 康 大 專 組 能

有 效 提 升 下 斜 方 肌 、前 鋸 肌 活 性 ， 在 各 力 量 角 度 下 下 斜 方 肌 /

前 鋸 肌 比 率 有 顯 著 下 降 與 在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0 、 6 0

0 與

1 0 0 %最 大 肌 力 各 角 度 中 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 比 率 有 顯 著 上 升 。

肩 部 訓 練 能 有 效 改 善 肩 胛 骨 活 動 肌 群 活 性 順 序 與 比 率 ， 進 而

在 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0、 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 之 6 0
0 中 肩

峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 能 有 效 增 加、降 低 在 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0

- 6 0
0 、

0
0

- 6 0
0 與 1 0 0 %最 大 肌 力 0

0
- 6 0

0 手 臂 上 抬 過 程 中 肩 峰 鎖 骨 下 空

間 的 下 降 率 。  

棒 球 專 長 組 雖 未 能 顯 著 增 加 下 斜 方 肌 或 前 鋸 肌 活 性 ， 但

在 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 肌 電 比 率 上 有 顯 著 改 變 活 性，這 表 示 經 由

肩 部 運 動 訓 練 後 ， 能 有 效 改 變 肌 肉 活 化 順 序 ， 增 加 肩 胛 骨 活

動 中 上 旋 與 後 傾 活 動 角 度 ， 再 加 上 肩 袖 肌 群 強 化 能 更 有 效 穩

定 肩 胛 骨 ， 進 而 使 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 在 手 臂 上 抬 過 程 中 能 逐 漸

增 加 ， 可 以 減 少 手 臂 在 上 抬 至 6 0
0 以 上 時 之 疼 痛 或 不 適 感 。  

綜 合 整 體 研 究 結 果 ， 肩 部 運 動 訓 練 對 一 般 大 專 生 在 手 臂

肩 胛 平 面 外 展 中 3 5 %、 5 5 %最 大 肌 力 3 0
0、 6 0

0 與 1 0 0 %最 大 肌

力 之 6 0
0 上 與 對 棒 球 專 長 組 能 在 肩 胛 平 面 外 展 各 力 量 下 6 0

0

上 能 有 效 增 加 肩 峰 下 空 間 。  

建 議 有 肩 部 不 適 之 投 擲 型 運 動 員 能 施 行 與 本 實 驗 相 關 之

運 動 訓 練，改 善 肩 胛 活 動 障 礙、增 加 前 鋸 肌、肩 袖 肌 群 活 性 、

降 低 上 斜 方 肌 代 償 現 象 ， 能 在 投 擲 過 程 中 增 加 手 臂 上 抬 時 肩

峰 下 空 間 距 離 ， 尤 其 在 手 臂 上 抬 6 0
0 或 以 上 6 0

0 時 能 避 免 肩
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峰 與 肱 骨 頭 撞 擊 現 象 。 也 建 議 若 有 肩 部 不 適 症 狀 之 一 般 大 專

生 或 患 有 肩 夾 擠 症 候 群 患 者 ， 能 參 考 本 實 驗 之 運 動 訓 練 方 法

來 改 善 肩 部 不 適 症 狀 ， 能 有 效 提 升 生 活 品 質 ， 並 減 少 工 作 或

運 動 中 肩 部 傷 害 的 可 能 性 。  
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第 陸 章  結 論 與 未 來 研究 建議  

 

本 實 驗 在 經 由 四 週 肩 部 肌 群 訓 練 後 ， 對 肩 峰 下 空 間 影 響

在 健 康 大 專 組 中 有 較 大 影 響 ， 其 可 能 因 素 來 自 於 未 受 過 訓 練

者 對 訓 練 時 肌 肉 負 荷 刺 激 有 較 大 反 應，固 在 訓 練 後 下 斜 方 肌、

前 鋸 肌 在 肩 胛 活 動 上 活 性 比 率 有 較 大 變 化 。 受 過 專 項 訓 練 運

動 員 ， 因 長 期 訓 練 產 生 軟 組 織 對 專 項 運 動 的 適 應 性 ， 並 缺 乏

前 鋸 肌 之 訓 練 ， 若 訓 練 後 能 增 加 本 實 驗 之 運 動 訓 練 量 目 ， 並

有 效 增 加 前 鋸 肌 在 肩 胛 活 動 上 之 活 性 比 率 ， 以 增 加 肩 胛 骨 之

上 旋 與 後 傾 能 力 ， 進 而 使 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 增 加 。  

若 在 專 項 訓 練 後 未 能 確 實 伸 展 放 鬆 以 得 到 適 合 的 肌 肉 柔

軟 度 ， 長 時 間 訓 練 下 來 將 改 變 肌 肉 長 度 與 肌 力 平 衡 機 制 ， 影

響 到 肌 纖 維 內 T i t i n 蛋 白 ， 造 成 其 有 沾 黏 現 象 ， 可 能 使 肌 肉

無 法 在 必 要 時 產 生 作 用。T i t i n 蛋 白 是 最 早 被 發 現 在 肌 肉 中 的

蛋 白 絲 ， 過 去 研 究 皆 以 肌 絲 滑 動 理 論 為 主 要 探 討 肌 肉 活 動 、

受 傷 機 制 之 理 論 ， 而 T i t i n 蛋 白 是 被 忽 略 討 論 的 一 塊 ， T i t i n

蛋 白 被 認 為 具 有 調 節 肌 原 先 為 聚 合 與 細 胞 訊 息 傳 遞 的 功 能 ，

能 有 效 的 活 化 肌 肉 力 量  ( M o n r o y  等 人 ，  2 0 1 2 )  。 但 經 過 本

實 驗 肩 部 訓 練 後 有 改 變 其 肌 肉 活 性 的 分 配 ， 可 能 可 以 改 善 肩

胛 活 動 障 礙 的 問 題 ， 若 未 來 在 訓 練 後 能 藉 由 適 當 的 肌 肉 柔 軟

度 伸 展 運 動 並 延 長 T i t i n 蛋 白 的 彈 性 ， 使 被 伸 展 端 有 較 佳 的

肌 肉 彈 性 並 增 加 柔 軟 度 。 在 超 音 波 與 肌 電 訊 號 研 究 中 ， 未 來

研 究 可 將 上 、 下 肢 、 核 心 肌 群 訓 練 是 否 能 影 響 到 肩 峰 下 空 間

之 參 考 因 子 ， 進 一 步 探 討 三 角 肌 、 胸 大 、 小 肌 對 棒 球 專 長 運

動 員 肩 關 節 症 狀 之 影 響 。  
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6 9 7 - 7 1 9 .   

J o h n ,  E ,  K u h n ,  M ,  ( 2 0 1 3 ) .  C u r r e n t  C o n c e p t s  R o t a t o r  C u f f  

P a t h o l o g y  i n  A t h l e t e s  S o u r c e  o f  P a i n  o r  A d a p t i v e .  

R h e u m a t o l o g y ,  4 5 ( 5 ) ,  5 0 8 - 5 2 1    

K e v i n ,  E ,  W i l k ,  C h r i s t o p h e r ,  A ,  A r r i g o ,  &  A n d r e w s .  ( 1 9 9 7 ) .  

C u r r e n t  c o n c e p t s   T h e  s t a b i l i z i n g  s t r u c t u r e s  o f  t h e  

g l e n o h u m e r a l  j o i n t .  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 5 ( 6 ) ,  3 6 4 - 3 7 9   

K i r c h h o f f ,  C . ,  &  I m h o f f ,  A .  B .  ( 2 0 1 0 ) .  P o s t e r o s u p e r i o r  a n d  

a n t e r o s u p e r i o r  i m p i n g e m e n t  o f  t h e  s h o u l d e r  i n  o v e r h e a d  

a t h l e t e s - e v o l v i n g  c o n c e p t s .  I n t e m a t i o n a l  O r t h o p a e d i c s ,  

3 4 ( 7 ) ,  1 0 4 9 - 1 0 5 8 .   

K u h n ,  J .  E . ,  P l a n c h e r ,  K .  D . ,  &  H a w k i n s ,  R .  J .  ( 1 9 9 5 ) .  

S c a p u l a r  w i n g i n g .  J o u r n a l  o f  t h e  A m e r i c a n  A c a d e m y  o f  

O r t h o p a e d i c  S u r g e o n s ,  3 ( 6 ) ,  3 1 9 - 3 2 5 .   

L e e ,  B .  G . ,  C h o ,  N .  S . ,  &  R h e e ,  Y.  G .  ( 2 0 1 2 ) .  E f f e c t  o f  t w o  

r e h a b i l i t a t i o n  p r o t o c o l s  o n  r a n g e  o f  m o t i o n  a n d  h e a l i n g  

r a t e s  a f t e r  a r t h r o s c o p i c  r o t a t o r  c u f f  r e p a i r :  a g g r e s s i v e  

v e r s u s  l i m i t e d  e a r l y  p a s s i v e  e x e r c i s e s .  A r t h r o s c o p y ,  

2 8 ( 1 ) ,  3 4 - 4 2 .   

L i n ,  J .  J . ,  H s i e h ,  S .  C . ,  C h e n g ,  W.  C . ,  C h e n ,  W.  C . ,  &  L a i ,  Y.  

( 2 0 1 1 ) .  A d a p t i v e  p a t t e r n s  o f  m o v e m e n t  d u r i n g  a r m  

e l e v a t i o n  t e s t  i n  p a t i e n t s  w i t h  s h o u l d e r  i m p i n g e m e n t  



85 

 

s y n d r o m e .  J o u n a l  o f   O r t h o p a e d i c  R e s e s a r c h ,  2 9 ( 5 ) ,  

6 5 3 - 6 5 7 .   

L i n t n e r ,  D . ,  M a y o l ,  M . ,  U z o d i n m a ,  O . ,  J o n e s ,  R . ,  &  

L a b o s s i e r e ,  D .  ( 2 0 0 7 ) .  G l e n o h u m e r a l  i n t e r n a l  r o t a t i o n  

d e f i c i t s  i n  p r o f e s s i o n a l  p i t c h e r s  e n r o l l e d  i n  a n  i n t e r n a l  

r o t a t i o n  s t r e t c h i n g  p r o g r a m .  T h e  A m e r i c a n  J o u r n a l  

S p o r t s  M e d i c i n e ,  3 5 ( 4 ) ,  6 1 7 - 6 2 1 .  

L u d e w i g ,  P.  M .  ( 2 0 0 0 ) .  A l t e r a t i o n s  i n  s h o u l d e r  k i n e m a t i c s  a n d  

a s s o c i a t e d  m u s c l e  a c t i v i t y  i n  p e o p l e  w i t h  s y m p t o m s  o f  

s h o u l d e r  i m p i n g e m e n t .  P h y s i c a l  T h e r a p y ,  8 0 ( 3 ) ,  

2 7 6 - 2 9 1 .   

L u d e w i g ,  P.  M . ,  &  B r a m a n ,  J .  P.  ( 2 0 1 1 ) .  S h o u l d e r  

i m p i n g e m e n t :  b i o m e c h a n i c a l  c o n s i d e r a t i o n s  i n  

r e h a b i l i t a t i o n .  M a n u a l  T h e r a p y ,  1 6 ( 1 ) ,  3 3 - 3 9 .   

L u d e w i g ,  P.  M . ,  P h a d k e ,  V. ,  B r a m a n ,  J .  P. ,  H a s s e t t ,  D .  R . ,  

C i e m i n s k i ,  C .  J . ,  &  L a P r a d e ,  R .  F.  ( 2 0 0 9 ) .  M o t i o n  o f  t h e  

s h o u l d e r  c o m p l e x  d u r i n g  m u l t i p l a n a r  h u m e r a l  e l e v a t i o n .  

J o u r n a l  o f  B o n e  & J o i n t  S u r g e r y  ,  9 1 ( 2 ) ,  3 7 8 - 3 8 9 .   

M a e n h o u t ,  A .  G . ,  M a h i e u ,  N .  N . ,  D e  M u y n c k ,  M . ,  D e  W i l d e ,  L .  

F. ,  &  C o o l s ,  A .  M .  ( 2 0 1 2 ) .  D o e s  a d d i n g  h e a v y  l o a d  

e c c e n t r i c  t r a i n i n g  t o  r e h a b i l i t a t i o n  o f  p a t i e n t s  w i t h  

u n i l a t e r a l  s u b a c r o m i a l  i m p i n g e m e n t  r e s u l t  i n  b e t t e r  

o u t c o m e ?  A r a n d o m i z e d ,  c l i n i c a l  t r i a l .  K n e e  S u r g e r y ,  

S p o r t s  Tr a u m a t o l o g y ,  A r t h r o s c o p y ,  2 1 ( 5 ) ,  1 1 5 8 - 1 1 6 7 .   

M e r o l l a ,  G . ,  D e  S a n t i s ,  E . ,  C a m p i ,  F. ,  P a l a d i n i ,  P. ,  &  
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P o r c e l l i n i ,  G .  ( 2 0 1 0 ) .  S u p r a s p i n a t u s  a n d  i n f r a s p i n a t u s  

w e a k n e s s  i n  o v e r h e a d  a t h l e t e s  w i t h  s c a p u l a r  d y s k i n e s i s :  

s t r e n g t h  a s s e s s m e n t  b e f o r e  a n d  a f t e r  r e s t o r a t i o n  o f  

s c a p u l a r  m u s c u l a t u r e  b a l a n c e .  M u s c u l o s k e l e t  S u r g ,  9 4 ( 3 ) ,  

1 1 9 - 1 2 5 .   

M i c h a e l  M .  R e i n o l d ,  L e o n a r d  C .  M a c r i n a ,  M . ,  K e v i n  E .  W i l k ,  

G l e n n  S .  F l e i s i g ,  S t e v e n  W.  B a r r e n t i n e ,  M i c h a e l  T .  

E l l e r b u s c h ,  &  A n d r e w s . ,  J .  R .  ( 2 0 0 7 ) .  

E l e c t r o m y o g r a p h i c  A n a l y s i s  o f  t h e  S u p r a s p i n a t u s  a n d  

D e l t o i d  M u s c l e s  D u r i n g  3  C o m m o n  R e h a b i l i t a t i o n  

E x e r c i s e s .  J o u r n a l  o f  A t h l a t i c  Tr a i n i n g ,  4 2 ( 4 ) ,  4 6 4 - 4 6 9 .    

M i c h e n e r ,  L .  A . ,  S u b a s i  Ye s i l y a p r a k ,  S .  S . ,  S e i t z ,  A .  L . ,  

T i m m o n s ,  M .  K . ,  &  Wa l s w o r t h ,  M .  K .  ( 2 0 1 3 ) .  

S u p r a s p i n a t u s  t e n d o n  a n d  s u b a c r o m i a l  s p a c e  p a r a m e t e r s  

m e a s u r e d  o n  u l t r a s o n o g r a p h i c  i m a g i n g  i n  s u b a c r o m i a l  

i m p i n g e m e n t  s y n d r o m e .  K n e e  S u r g  S p o r t s  Tr a u m a t o l  

A r t h r o s c ,  1 - 7 .  

M i h a t a ,  T. ,  G a t e s ,  J . ,  M c G a r r y,  M .  H . ,  L e e ,  J . ,  K i n o s h i t a ,  M . ,  

&  L e e ,  T .  Q .  ( 2 0 0 9 ) .  E f f e c t  o f  r o t a t o r  c u f f  m u s c l e  

i m b a l a n c e  o n  f o r c e f u l  i n t e r n a l  i m p i n g e m e n t  a n d  

p e e l - b a c k  o f  t h e  s u p e r i o r  l a b r u m :  a  c a d a v e r i c  s t u d y.   

A m e r i c a n  J o u r n a l  S p o r t s  M e d i c i n e ,  3 7 ( 1 1 ) ,  2 2 2 2 - 2 2 2 7 .   

M o n r o y,  J .  A . ,  P o w e r s ,  K .  L . ,  G i l m o r e ,  L .  A . ,  U y e n o ,  T .  A . ,  

L i n d s t e d t ,  S .  L . ,  &  N i s h i k a w a ,  K .  C .  ( 2 0 1 2 ) .  W h a t  i s  t h e  

r o l e  o f  t i t i n  i n  a c t i v e  m u s c l e ?  E x e r c i s e  &  s p o r t  s c i e n c e s  
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r e v i e w s ,  4 0 ( 2 ) ,  7 3 - 7 8 .   

M y e r s ,  J .  B . ,  H w a n g ,  J .  H . ,  P a s q u a l e ,  M .  R . ,  B l a c k b u r n ,  J .  T . ,  

&  L e p h a r t ,  S .  M .  ( 2 0 0 9 ) .  R o t a t o r  c u f f  c o a c t i v a t i o n  r a t i o s  

i n  p a r t i c i p a n t s  w i t h  s u b a c r o m i a l  i m p i n g e m e n t  s y n d r o m e .  

J o u r n a l  o f  S c i e n c e  & M e d i c i n e  i n  S p o r t ,  1 2 ( 6 ) ,  6 0 3 - 6 0 8 .   

M y e r s ,  T .  W.  ( 2 0 0 9 ) .  A n a t o m y  Tr a i n s  M y o f a s c i a l  M e r i d i a n s  

f o r  M a n u a l  a n d  M o v e m e n t  T h e r a p i s t s  2 n d  E d i t i o n ,  N e w  

Yo r k :  E l s e v i e r  B r a s i l .    

O g s t o n ,  J .  B . ,  &  L u d e w i g ,  P.  M .  ( 2 0 0 7 ) .  D i f f e r e n c e s  i n  

3 - d i m e n s i o n a l  s h o u l d e r  k i n e m a t i c s  b e t w e e n  p e r s o n s  w i t h  

m u l t i d i r e c t i o n a l  i n s t a b i l i t y  a n d  a s y m p t o m a t i c  c o n t r o l s .  

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 ,  3 5 ( 8 ) ,  1 3 6 1 - 1 3 7 0 .   

O y a m a ,  S . ,  G o e r g e r ,  C .  P. ,  G o e r g e r ,  B .  M . ,  L e p h a r t ,  S .  M . ,  &  

M y e r s ,  J .  B .  ( 2 0 1 0 ) .  E f f e c t s  o f  n o n - a s s i s t e d  p o s t e r i o r  

s h o u l d e r  s t r e t c h e s  o n  s h o u l d e r  r a n g e  o f  m o t i o n  a m o n g  

c o l l e g i a t e  b a s e b a l l  p i t c h e r s .  A t h l e t i c  Tr a i n i n g  S p o r t  

H e a l t h  C a r e ,  2 ( 4 ) ,  1 6 3 - 1 0 7 .   

P a g e ,  P.  ( 2 0 1 1 ) .  S h o u l d e r  m u s c l e  i m b a l a n c e  a n d  s u b a c r o m i a l  

i m p i n g e m e n t  s y n d r o m e  i n  o v e r h e a d  a t h l e t e 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 s  P h y s i c a l  T h e r a p y ,  6 ( 1 ) ,  

5 1 - 5 8 .   

P a u l a  M  L u d e w i g ,  &  C o o k ,  T.  M .  ( 2 0 0 0 ) .  A l t e r a t i o n s  i n  

S h o u l d e r  K i n e m a t i c s  a n d  A s s o c i a t e d  M u s c l e  A c t i v i t y  i n  

P e o p l e  W i t h  S y m p t o m s  o f  S h o u l d e r  I m p i n g e m e n t .  

P h y s i c a l  T h e r a p y ,  8 0 ( 3 ) ,  2 7 6 - 2 9 1   
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P a u l a  M .  L u d e w i g ,  &  R e y n o l d s ,  J .  F.  ( 2 0 0 9 ) .  T h e  A s s o c i a t i o n  

o f  S c a p u l a r  K i n e m a t i c s  a n d  G l e n o h u m e r a l  J o i n t  

P a t h o l o g i e s .  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 9 ( 2 ) ,  9 0 - 1 0 4   

P a u l a  R .  C a m a r g o ,  M a r i a n a  A .  Av i l a ,  F r a n c i s c o  

A l b u r q u e r q u e - S e n d ín ,  N a o e  A .  A s s o ,  L a r i s s a  H .  

H a s h i m o t o ,  &  S a l v i n i ,  T .  F.  ( 2 0 1 2 ) .  E c c e n t r i c  t r a i n i n g  

f o r  s h o u l d e r  a b d u c t o r s  i m p r o v e s  p a i n ,  f u n c t i o n  a n d  

i s o k i n e t i c  p e r f o r m a n c e  i n  s u b j e c t s  w i t h  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  –  a  c a s e  s e r i e s .  B r a z i l i a n  J o u r n a l  

o f  P h y s i c a l  T h e r a p y ,  1 6 ( 1 ) ,  7 4 - 8 3   

P h i l i p  M c C l u r e ,  A n g e l a  R .  T a t e ,  S t e p h e n  K a r e h a ,  D o m i n i c  

I r w i n ,  &  Z l u p k o ,  E .  ( 2 0 0 9 ) .  A c l i n i c a l  m e t h o d  f o r  

i d e n t i f y i n g  s c a p u l a r  d y s k i n e s i s  p a r t  1 : r e l i a b i l i t y.  

J o u r n a l  o f  A t h l e t i c  T r a i n i n g ,  4 4 ( 2 ) ,  1 6 0 - 1 6 4 .   

R o b e r t  A .  Yo o d  ,  &  G o l d e n b e r g ,  D .  L .  ( 1 9 8 0 ) .  

S t e r n o c l a v i c u l a r  J o i n t   A r t h r i t i s .  A r t h r i t i s  &  

R h e u m a t i s m ,  2 3 ( 2 ) ,  2 3 2 - 2 3 9   

S a b i c k ,  M .  B . ,  K i m ,  Y.  K . ,  To r r y,  M .  R . ,  K e i r n s ,  M .  A . ,  &  

H a w k i n s ,  R .  J .  ( 2 0 0 5 ) .  B i o m e c h a n i c s  o f  t h e  s h o u l d e r  i n  

y o u t h  b a s e b a l l  p i t c h e r s :  i m p l i c a t i o n s  f o r  t h e  

d e v e l o p m e n t  o f  p r o x i m a l  h u m e r a l  e p i p h y s i o l y s i s  a n d  

h u m e r a l  r e t r o t o r s i o n .  A m e r i c a n  J o u r n a l  S p o r t s  M e d i c i n e ,  

3 3 ( 1 1 ) ,  1 7 1 6 - 1 7 2 2 .   

S a u p e ,  N . ,  P f i r r m a n n ,  C .  W. ,  S c h m i d ,  M .  R . ,  J o s t ,  B . ,  We r n e r ,  
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C .  M . ,  &  Z a n e t t i ,  M .  ( 2 0 0 6 ) .  A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  r o t a t o r  

c u f f  a b n o r m a l i t i e s  a n d  r e d u c e d  a c r o m i o h u m e r a l  d i s t a n c e .  

A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  R o e n t g e n o l o g y ,  1 8 7 ( 2 ) ,  3 7 6 - 3 8 2 .   

S c i a s c i a ,  A . ,  &  K a r o l i c h ,  D .  ( 2 0 1 3 ) .  A C o m p r e h e n s i v e  

A p p r o a c h  t o  N o n - o p e r a t i v e  R o t a t o r  C u f f  R e h a b i l i t a t i o n .  

C u r r e n t  P h y s i c a l  M e d i c i n e  &  R e h a b i l i t a t i o n  R e p o r t s ,  

1 ( 1 ) ,  2 9 - 3 7 .   

S m i t h ,  M . ,  S p a r k e s ,  V. ,  B u s s e ,  M . ,  &  E n r i g h t ,  S .  ( 2 0 0 9 ) .  

U p p e r  a n d  l o w e r  t r a p e z i u s  m u s c l e  a c t i v i t y  i n  s u b j e c t s  

w i t h  s u b a c r o m i a l  i m p i n g e m e n t  s y m p t o m s :  i s  t h e r e  

i m b a l a n c e  a n d  c a n  t a p i n g  c h a n g e  i t ?  P h y s i c a l  T h e r a p y  i n  

S p o r t ,  1 0 ( 2 ) ,  4 5 - 5 0 .   

S t e v e n s ,  K . ,  K w a k ,  A . ,  &  P o p l a w s k i ,  S .  ( 2 0 1 2 ) .  T h e  b i c e p s  

m u s c l e  f r o m  s h o u l d e r  t o  e l b o w.  S e m i n  M u s c u l o s k e l e t  

R a d i o l ,  1 6 ( 4 ) ,  2 9 6 - 3 1 5 .   

S t r u y f ,  F. ,  N i j s ,  J . ,  B a e y e n s ,  J .  P. ,  M o t t r a m ,  S . ,  &  M e e u s e n ,  R .  

( 2 0 1 1 ) .  S c a p u l a r  p o s i t i o n i n g  a n d  m o v e m e n t  i n  

u n i m p a i r e d  s h o u l d e r s ,  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 ,  

a n d  g l e n o h u m e r a l  i n s t a b i l i t y.  S c a n d i n a v i a n  J o u r n a l  o f  

M e d i c i n e  &  S c i e n c e  S p o r t s ,  2 1 ( 3 ) ,  3 5 2 - 3 5 8 .   

T e e c e ,  R .  M . ,  L u n d e n ,  J .  B . ,  L l o y d ,  A .  S . ,  K a i s e r ,  A .  P. ,  

C i e m i n s k i ,  C .  J . ,  &  L u d e w i g ,  P.  M .  ( 2 0 0 8 ) .  

T h r e e - d i m e n s i o n a l  a c r o m i o c l a v i c u l a r  j o i n t  m o t i o n s  

d u r i n g  e l e v a t i o n  o f  t h e  a r m .  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 8 ( 4 ) ,  1 8 1 - 1 9 0 .   
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T h o m a s ,  S .  J . ,  S w a n i k ,  C .  B . ,  K a m i n s k i ,  T .  W. ,  H i g g i n s o n ,  J .  

S . ,  S w a n i k ,  K .  A . ,  &  N a z a r i a n ,  L .  N .  ( 2 0 1 3 ) .  A s s e s s m e n t  

o f  s u b a c r o m i a l  s p a c e  a n d  i t s  r e l a t i o n s h i p  w i t h  s c a p u l a r  

u p w a r d  r o t a t i o n  i n  c o l l e g e  b a s e b a l l  p l a y e r s .  J o u r n a l  o f  

S p o r t  R e h a b i l i t a t i o n ,  2 2 ( 3 ) ,  2 1 6 - 2 2 3 .   

T h o m a s ,  S .  J . ,  S w a n i k ,  K .  A . ,  S w a n i k ,  C .  B . ,  &  K e l l y,  J .  D .  t .  

( 2 0 1 0 ) .  I n t e r n a l  r o t a t i o n  d e f i c i t s  a f f e c t  s c a p u l a r  

p o s i t i o n i n g  i n  b a s e b a l l  p l a y e r s .  C l i n i c a l  O r t h o p a e d i c s  

R e l a t e d  R e s e a r c h ,  4 6 8 ( 6 ) ,  1 5 5 1 - 1 5 5 7 .   

T u i t e ,  M .  J . ,  P e t e r s e n ,  B .  D . ,  W i s e ,  S .  M . ,  F i n e ,  J .  P. ,  K a p l a n ,  

L .  D . ,  &  O r w i n ,  J .  F.  ( 2 0 0 7 ) .  S h o u l d e r  M R  a r t h r o g r a p h y  

o f  t h e  p o s t e r i o r  l a b r o c a p s u l a r  c o m p l e x  i n  o v e r h e a d  

t h r o w e r s  w i t h  p a t h o l o g i c  i n t e r n a l  i m p i n g e m e n t  a n d  

i n t e r n a l  r o t a t i o n  d e f i c i t .  S k e l e t a l  R a d i o l ,  3 6 ( 6 ) ,  

4 9 5 - 5 0 2 .   

P h a d k e ,  P R  .  C a m a r g o ,  &  P.  L u d e w i g .  ( 2 0 0 9 ) .  S c a p u l a r  a n d  

r o t a t o r  c u f f  m u s c l e  a c t i v i t y  d u r i n g  a r m  e l e v a t i o n :  A 

r e v i e w  o f  n o r m a l  f u n c t i o n  a n d  a l t e r a t i o n s  w i t h  s h o u l d e r  

i m p i n g e m e n t .  R e v  B r a s  F i s i o t e r,  1 3 ( 1 ) ,  1 - 9 .  

Ve e g e r ,  H . ,  &  Va n  D e r  H e l m ,  F.  ( 2 0 0 7 ) .  S h o u l d e r  f u n c t i o n :  t h e  

p e r f e c t  c o m p r o m i s e  b e t w e e n  m o b i l i t y  a n d  s t a b i l i t y.  

J o u r n a l  o f  B i o m e c h a n i c s ,  4 0 ( 1 0 ) ,  2 1 1 9 - 2 1 2 9 .   

Wa r d ,  S .  R . ,  H e n t z e n ,  E .  R . ,  S m a l l w o o d ,  L .  H . ,  E a s t l a c k ,  R .  K . ,  

B u r n s ,  K .  A . ,  F i t h i a n ,  D .  C . ,  L i e b e r ,  R .  L .  ( 2 0 0 6 ) .  

R o t a t o r  C u f f  M u s c l e  A r c h i t e c t u r e .  C l i n i c a l  
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O r t h o p a e d i c s  R e l a t e d  R e s e a r c h ,  4 4 8 ,  1 5 7 - 1 6 3 .   

W h i t e ,  C .  E . ,  D e d r i c k ,  G .  S . ,  A p t e ,  G .  G . ,  S i z e r ,  P.  S . ,  &  

B r i s m ée ,  J .  M .  ( 2 0 1 2 ) .  T h e  E f f e c t  o f  I s o m e t r i c  S h o u l d e r  

I n t e r n a l  a n d  E x t e r n a l  R o t a t i o n  o n  t h e  A c r o m i o h u m e r a l  

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

R e h a b i l i t a t i o n ,  9 1 ( 3 ) ,  1 9 3 - 1 9 9 .   

W h i t e ,  C .  E . ,  D e d r i c k ,  G .  S . ,  A p t e ,  G .  G . ,  S i z e r ,  P.  S . ,  &  

B r i s m e e ,  J .  M .  ( 2 0 1 2 ) .  T h e  e f f e c t  o f  i s o m e t r i c  s h o u l d e r  

i n t e r n a l  a n d  e x t e r n a l  r o t a t i o n  o n  t h e  a c r o m i o h u m e r a l  

d i s t a n c e .  A m e r i c a n  J o u r n a l  P h y s i c a l  M e d i c i n e  &  R e h a b i l ,  

9 1 ( 3 ) ,  1 9 3 - 1 9 9 .   

W i l k ,  K .  E . ,  M a c r i n a ,  L .  C . ,  F l e i s i g ,  G .  S . ,  P o r t e r f i e l d ,  R . ,  

S i m p s o n ,  C .  D . ,  H a r k e r ,  P. ,  A n d r e w s ,  J .  R .  ( 2 0 1 1 ) .  

C o r r e l a t i o n  o f  g l e n o h u m e r a l  i n t e r n a l  r o t a t i o n  d e f i c i t  a n d  

t o t a l  r o t a t i o n a l  m o t i o n  t o  s h o u l d e r  i n j u r i e s  i n  

p r o f e s s i o n a l  b a s e b a l l  p i t c h e r s .  A m e r i c a n  J o u r n a l  S p o r t s  

M e d i c i n e ,  3 9 ( 2 ) ,  3 2 9 - 3 3 5 .   

林 典 雄 , 赤 羽 根 良 和 , 谷 本 健 , 大 見 広 道 , &  布 施 麻 衣 子 . 

( 2 0 1 3 ) .  肩 関 節 拘 縮 の 評 価 と 運 動 療 法 。神 奈 川 縣 : 株

式 会 社  運 動 と 医 学 の 出 版 社   
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附 錄 一 ： 受 試 者 同 意 書  

受試者同意書  

試 驗 主 題 ： 運 動 訓 練 與 貼 紮 改 變 肩 帶 肌 肉 活 性 對 肩 峰 鎖 骨 關 節

下 空 間 之 影 響  

執 行 單 位 ：  

國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 運 動 健

康 科 學 系  

電 話 ： 0 4 - 2 2 2 1 3 1 0 8 轉 2 2 2 7  

委 託 單 位 /藥 廠 ： 無  電 話 ： 無  

試 驗 主 持 人 ： 洪   暐  職 稱 ： 副 教 授   

協 同 主 持 人 ：   職 稱 ：   

研 究 人 員 ： 石 雅 智 、 張 軒 澔  職 稱 ： 研 究 助 理  

緊 急 聯 絡 人 ： 洪   暐  
二 十 四 小 時 緊 急 聯 絡 電 話 ：

0 9 3 3 - 4 0 7 0 5 1  

受 試 者 姓 名 ：                       病 歷 號 碼 ：  

性 別 ：                             出 生 日 期 ：  

身 分 證 字 號 ：  

聯 絡 電 話 ：  

通 訊 地 址 ：  
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法 定 代 理 人 /有 同 意 權 人 姓 名 ：  

與 受 試 者 關 係 ：  

性 別 ：                             出 生 日 期 ：  

身 分 證 字 號 ：  

聯 絡 電 話 ：  

通 訊 地 址 ：  

 

(一 )  試 驗 簡 介 ：  

    藉 由 運 動 貼 紮 與 運 動 訓 練 等 方 式 來 改 善 過 頂 運 動 員 在 運

動 活 動 中 肩 部 疼 痛 與 不 適 感 ， 是 近 年 來 運 動 場 上 較 常 使 用 之

方 法 。  

    本 實 驗 計 畫 將 探 討 針 對 特 定 肌 群 採 取 運 動 貼 紮 與 運 動 訓

練 後 對 肩 峰 鎖 骨 關 節 下 空 間 距 離 之 影 響 。 本 實 驗 所 使 用 之 運

動 貼 布 為 肌 內 效 貼 布 (K i n e s i o  t a p i n g
○R )， 並 非 坊 間 診 所 所 使

用 之 藥 用 貼 布 ， 無 含 任 何 藥 物 成 分 ， 且 過 去 研 究 顯 示 本 實 驗

使 用 之 肌 內 效 貼 布 ， 並 不 會 對 身 體 造 成 不 良 影 響 。  

 (二 )  試 驗 目 的 ：  

  本 研 究 的 目 的 在 於 探 討 運 動 貼 紮 與 運 動 訓 練 後 對 肩 峰 鎖

骨 下 空 間 的 影 響 ， 這 對 於 過 頂 投 擲 運 動 員 的 肩 部 健 康 非 常 重

要 。  
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 (三 )  試 驗 之 主 要 納 入 與 排 除 條 件 ：  

納 入 條 件 ：  

本 研 究 對 象 自「 國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 」學 生 共 30

名 ， 其 中 15 位 為 非 運 動 專 項 學 系 之 男 性 大 學 生 ， 於 入

學 前 未 經 過 專 項 運 動 訓 練 、 無 規 律 運 動 習 慣 與 15 位 為

運 動 專 項 學 系 之 男 性 大 學 生 ， 於 入 學 前 有 經 過 專 項 運 動

訓 練 、 有 規 律 運 動 訓 練 習 慣 之 男 性 大 學 生 作 為 受 試 者 ，

年 齡 20 -2 2 歲 。 參 與 本 實 驗 之 前 ， 均 先 以 特 殊 徒 手 檢 測

疼 痛 弧 、 N e e r ’s  t e s t、 J o b e   t e s t 來 檢 測 肩 夾 擠 症 候 群 ，

並 以 H a w k i n s '  t e s t 篩 選 剔 除 具 有 肩 上 盂 唇 前 後 病 變 或 有

肩 關 節 手 術 經 驗 等 可 能 影 響 肩 峰 鎖 骨 關 節 下 空 間 大 小

的 因 素 ， 藉 以 排 除 不 良 之 影 響 因 素 。  

 

 

 

排 除 條 件 ：  

具 有 肩 關 節 有 手 術 經 驗，並 以 特 殊 徒 手 檢 測 H a w k i n s '  

t e s t 篩 選 具 有 肩 上 盂 唇 前 後 病 變 等 可 能 影 響 肩 峰 鎖 骨 關

節 下 空 間 大 小 的 因 素 。  
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 (四 )  試 驗 方 法 及 相 關 檢 驗 ：  

我 將 接 受 3 次 檢 測 。 實 驗 為 期 六 週 ， 當 中 有 三 階 段 ： 第 一 階

段 為 收 取 基 本 數 據 檢 測 、 第 二 階 段 為 貼 取 運 動 貼 紮 後 檢 測 、

第 三 階 段 為 運 動 訓 練 課 程 後 檢 測 。 運 動 訓 練 課 程 為 期 四 週 ，

在 訓 練 後 可 能 會 出 現 中 等 程 度 肌 肉 酸 痛 。  

在 試 驗 期 間 三 階 段 流 程 皆 有 運 動 測 試 ， 在 運 動 測 試 後 可 能 會

出 現 輕 微 程 度 肌 肉 酸 痛 。 並 在 試 驗 期 間 將 有 共 3 次 抽 血 檢

測，每 次 抽 血 約 2 0 m l 共 3 次。我 已 明 確 被 告 知 在 實 驗 期 間 第

三 階 段（ 第 3 - 6 週 ）， 將 接 受 為 期 四 周 ， 由 研 究 主 持 人 參 照 美

國 職 棒 西 雅 圖 水 手 隊 訓 練 課 表 改 良 制 訂 的 肩 部 肌 群 訓 練 課

程 。  

在 研 究 期 間 將 接 受 等 速 肌 力 、 肌 肉 電 訊 號 與 超 音 波 成 像 測

試 ， 研 究 測 試 將 針 對 肩 部 外 展 動 作 ( s h o u l d e r  a b d u c t i o n ) ， 於

等 速 肌 力 儀 以 固 定 角 度 0
0、 3 0

0、 6 0
0、固 定 力 量 1 0 0 %、 5 5 %、

3 5 %最 大 肌 力 進 行 測 試 ， 各 角 度 各 檢 測 九 次 ， 同 時 記 錄 在 各

角 度 力 量 下 肌 群 收 縮 期 間 肩 部 上 、 下 斜 方 肌 、 前 鋸 肌 之 肌 肉

電 訊 號 與 肩 峰 鎖 骨 關 節 下 空 間 之 超 音 波 成 像 ， 每 次 測 試 之 間

可 依 照 我 自 覺 的 體 能 狀 況 ， 休 息 最 長 可 達 一 分 鐘 。  

在 測 試 期 間，不 可 抽 菸 或 喝 酒，並 盡 量 維 持 固 定 的 生 活 作 息 、

飲 食、與 運 動 訓 練。在 每 次 檢 測 前 一 天 晚 上 1 2 點 後 就 不 能 吃

東 西，在 測 試 當 天，將 於 空 腹 時 到 達 實 驗 室，接 受 抽 血 檢 查。，

將 由 合 格 護 士 、 護 理 師 、 或 醫 檢 師 自 肘 靜 脈 抽 血 ， 每 次 測 試

抽 血 1 次 ， 試 驗 期 間 共 3 次 ， 每 次 抽 血 約 2 0 m l， 血 液 樣 本 用

於 分 析 各 種 損 傷 生 化 指 標 ， 此 測 試 可 暸 解 運 動 貼 紮 與 運 動 訓

練 後 血 液 生 化 指 標 狀 況 。 抽 血 時 可 能 會 感 覺 稍 微 的 疼 痛 。  

我 確 定 了 解 所 有 試 驗 流 程 並 明 白 試 驗 期 間 需 要 抽 血 3 次 。  

我 將 確 認 下 列 實 驗 流 程 ：  

一 、 我    □ 同 意  /  □ 不 同 意   接 受 運 動 貼 紮 檢 測 與 運 動 訓

練 課 程 。  

二 、 我    □ 同 意  /  □ 不 同 意   接 受 抽 血 檢 測 。  
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 (五 )  可 能 產 生 之 副 作 用 、 發 生 率 及 處 理 方 法 ：  

  實 驗 期 間 全 程 有 『 國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 』 培 訓 之 運 動

傷 害 防 護 員 陪 同 ， 這 次 試 驗 運 動 貼 紮 、 運 動 訓 練 、 肩 峰 鎖 骨

關 節 下 空 間 超 音 波 成 像 、 肌 肉 力 量 電 訊 號 測 試 以 及 抽 血 的 所

有 程 序 皆 有 專 業 人 士 完 成 。 在 運 動 測 驗 期 間 可 能 會 有 輕 、 中

等 程 度 的 肌 肉 損 傷 或 痠 痛 ， 且 運 動 訓 練 期 間 可 能 會 有 中 等 程

度 的 肌 肉 酸 痛 感 ， 運 動 訓 期 間 雖 有 肌 肉 痠 痛 症 狀 出 現 ， 但 在

訓 練 後 將 有 改 善 肩 夾 擠 症 候 群 所 產 生 之 不 適 症 狀 。 實 驗 期 間

由 主 持 人 洪 暐 副 教 授  (具 運 動 科 學 與 運 動 傷 害 防 護 背 景 ， 另

具 備 有 EMT、AC LS、ETT C證 照、受 過 肌 內 效 協 會 專 業 課 程 認 證 ) 

負 責 體 能 檢 測 與 運 動 貼 紮 、 運 動 訓 練 流 程 ， 抽 血 將 由 具 有 合

格 執 照 之 護 士 、 護 理 師 、 或 醫 檢 師 執 行 。 研 究 人 員 石 雅 智 、

張 軒 澔 （ 國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 運 動 傷 害 防 護 員 ） 將 協 助 體

能 檢 測 、 體 能 訓 練 實 施 。 專 項 運 動 訓 練 課 程 之 動 作 將 由 研 究

主 持 人 參 照 美 國 職 棒 西 雅 圖 水 手 隊 訓 練 課 表 改 良 制 訂 ， 並 監

督 指 導 研 究 人 員 執 行 訓 練 動 作 。  

 

  本 實 驗 所 實 施 的 運 動 測 試 ， 盡 可 能 模 擬 肩 關 節 外 展 動

作，不 至 於 有 任 何 傷 害。最 大 肌 力 測 試 後，將 在 醫 師 監 督 下 ，

測 量 上 肢 段 圍 之 變 化 ， 並 以 超 音 波 儀 （ Te r a s o n  T 3 0 0 0  

U l t r a s o u n d  S y s t e m,  Te r a s o n ,  U S A） 檢 測 肩 峰 鎖 骨 關 節 下 空 間

之 超 音 波 回 音 狀 況 ， 藉 以 判 讀 是 否 出 現 空 間 距 離 大 小 之 改

變，並 配 合 血 液 生 化 損 傷 指 標 一 併 判 定 肌 腱、韌 帶 損 傷 程 度 ，

作 為 受 試 者 保 護 機 制 之 一 。 即 使 萬 一 發 生 受 傷 ， 研 究 人 員 為

國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 培 訓 之 運 動 傷 害 防 護 員 ， 並 具 有 E M T

資 格 ， 現 場 亦 備 有 運 動 傷 害 防 護 包 之 醫 療 設 施 ， 可 給 予 立 即

之 醫 療 照 顧 ， 若 情 況 嚴 重 ， 則 可 透 過 本 校 衛 生 保 健 組 轉 送 特

約 醫 院 治 療 。 唯 抽 血 過 程 ， 若 傷 口 有 流 血 現 象 ， 將 由 護 理 師

或 醫 檢 師 採 壓 迫 方 式 止 血 ， 僅 少 數 人 會 出 現 淤 青 、 疼 痛 數 天

的 症 狀 。  

  本 實 驗 運 動 貼 紮 與 其 他 研 究 相 近 ， 過 去 研 究 也 顯 示 這 些

貼 布 是 安 全 且 可 為 人 體 所 接 受 。  
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 (六 )  其 他 替 代 療 法 及 說 明 ： 本 次 研 究 計 畫 不 適 用  

 (七 )  試 驗 預 期 效 益 ：  

  在 臨 床 治 療 上 本 研 究 計 畫 可 提 供 醫 生、 物 理 治 療 師 在 治 療

有 肩 關 節 夾 擠 症 狀 之 患 者 重 要 參 考 指 標 。  

  在 學 術 貢 獻 上 本 研 究 可 在 學 術 發 表 時 提 供 運 動 貼 紮 與 訓

練 對 肩 部 傷 害 後 續 機 轉 一 研 究 方 向，以 利 後 續 研 究 之 重 要

參 考 。  

  實 用 價 值 方 面 可 提 供 教 練 在 運 動 訓 練 運 用 上 預 防 運 動 員

可 能 在 運 動 訓 練 時 受 傷 之 重 要 參 考 。  

  這 次 研 究 可 提 供 研 究 人 員 在 運 動 貼 紮、 運 動 訓 練 相 關 運 用

之 學 習 經 驗 。  

 (八 )  試 驗 進 行 中 受 試 者 之 禁 忌 、 限 制 與 應 配 合 之 事 項 ：  

  受 試 者 在 參 與 研 究 期 間 儘 量 減 少 飲 用 酒 精 類 或 含 有 咖 啡

因 之 飲 品 ， 維 持 固 定 的 生 活 作 息 、 飲 食 ， 避 免 額 外 的 運 動

訓 練 。  

  受 試 者 將 接 受 3 次 檢 測 ， 每 次 檢 測 為 期 1 天 ， 其 間 包 括 抽

血 、 最 大 肌 力 測 試 。  

  受 試 者 將 接 受 為 期 四 週 之 運 動 訓 練，由 運 動 傷 害 防 護 員 監

督 參 與 者 運 動 訓 練 動 作，而 運 動 訓 練 課 程 之 動 作 由 研 究 主

持 人 參 照 美 國 職 棒 西 雅 圖 水 手 隊 訓 練 課 表 改 良 制 訂 。  
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 (九 )  機 密 性 ：  

受 試 者 之 姓 名 皆 以 無 法 辨 識 之 數 字 代 碼 取 代 ， 相 關 電 腦 檔 案

資 料 皆 設 置 密 碼 ， 並 儲 存 於 需 要 由 不 同 密 碼 開 機 之 電 腦 中 ，

密 碼 僅 有 本 研 究 相 關 人 員 知 道 。 研 究 相 關 紙 本 資 料 皆 放 置 於

加 鎖 之 檔 案 櫃 中 ， 鑰 匙 由 主 持 人 保 管 。 所 採 集 的 血 液 檢 體 也

絕 對 不 會 外 流 。 試 驗 所 得 資 料 可 能 發 表 於 學 術 性 雜 誌 ， 但 不

會 公 布 受 試 者 姓 名 。 除 了 有 關 機 構 依 法 調 查 外 ， 研 究 人 員 將

盡 力 維 護 受 試 者 的 個 人 隱 私 。  

 (十 )  損 害 補 償 與 保 險 ：  

1 .  受 試 者 不 需 要 額 外 負 擔 任 何 與 本 試 驗 相 關 之 費 用 。  

2 .  您 不 會 因 為 簽 署 本 同 意 書 ， 而 喪 失 在 法 律 上 的 任 何 權 利 。  

3 .  試 驗 期 間 若 發 生 重 大 傷 害 時， 將 送 至 中 國 醫 藥 大 學 附 設 醫

院 救 治 。  
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 (十 一 )  受 試 者 權 利 ：  

1 .  洪 副 教 授 暐 (計 畫 主 持 人 )於 本 試 驗 所 提 供 貼 布 爲 肌 內 效 貼

布 ( K i n e s i o  Ta p i n g○R )， 如 果 運 動 貼 紮 、 運 動 訓 練 、 運 動 測

試 或 採 血 後 ， 若 發 生 由 依 計 畫 執 行 引 起 之 傷 害 時 ， 洪 副 教

授 暐 將 依 法 負 損 害 賠 償 責 任 。  

2 .  研 究 過 程 中 有 關 的 任 何 新 發 現，或 可 能 影 響 受 試 者 繼 續 參

與 研 究 工 作 意 願 之 同 意 書 內 容 之 重 大 變 動 資 料，都 將 盡 快

提 供 給 受 試 者 。  

3 .  試 驗 期 間 洪 副 教 授 暐 與 研 究 相 關 人 員 不 負 責 評 核 受 測 者

在 校 學 業 表 現 。  

4 .  如 果 受 試 者 在 研 究 過 程 中 對 研 究 工 作 性 質 產 生 疑 問，對 身

為 受 試 者 之 權 利 有 意 見 或 確 信 因 參 與 研 究 而 受 害 時，可 隨

時 與 洪 副 教 授 暐 聯 絡 ， 電 話 0 4 - 2 2 2 1 3 1 0 8 分 機 2 2 2 7。  

5 .  為 進 行 研 究 工 作 ， 受 試 者 必 須 接 受 洪 副 教 授 暐 的 照 顧 。 如

果 受 試 者 現 在 或 於 研 究 期 間 有 任 何 問 題 或 狀 況，請 不 必 客

氣 ， 聯 絡 洪 副 教 授 暐 ， 手 機 ： 0 9 3 3 - 4 0 7 0 5 1。  

6 .  受 試 者 可 隨 時 撤 回 同 意 並 中 止 參 與 研 究，此 決 定 並 不 會 影

響 任 何 在 校 權 益 。  

7 .  如 受 試 者 因 任 何 理 由 欲 中 止 研 究 之 參 與，請 聯 絡 洪 副 教 授

暐 即 可 ， 電 話 ： 0 4 - 2 2 2 1 3 1 0 8 分 機 2 2 2 7  

8 .  如 果 您 (受 試 者 )在 試 驗 過 程 中 對 試 驗 性 質 產 生 疑 問 ， 對 您

的 權 利 有 意 見 或 懷 疑 因 參 與 研 究 而 受 傷 害 時，可 向 中 國 醫

藥 大 學 附 設 醫 院 人 體 試 驗 委 員 會 申 訴 ， 申 訴 電 話 ：

0 4 - 2 2 0 5 2 1 2 1 分 機 1 9 2 5 - 1 9 2 7，或 向 國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學

運 動 健 康 科 學 系 聯 絡 ， 聯 絡 電 話 ： 0 4 - 2 2 2 1 3 1 0 8 分 機

1 3 0 2 - 1 3 0 4，E - m a i l： s h s d e p t @ n t u p e s . e d u . t w，地 址：4 0 4  台

中 市 北 區 力 行 路 2 7 1 號 。  

9 .  本 同 意 書 一 式 2 份 ， 洪 副 教 授 暐 將 同 意 書 副 本 交 給 您 ， 並

已 完 整 說 明 本 研 究 之 性 質 與 目 的。洪 副 教 授 暐 已 回 答 您 有

關 運 動 貼 紮 與 運 動 訓 練 對 研 究 的 問 題 。  
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 (十 二 )  試 驗 之 退 出 與 中 止 ：  

1 .  您 可 自 由 決 定 是 否 參 加 本 試 驗；試 驗 過 程 中 也 可 隨 時 撤 銷

同 意 ， 退 出 試 驗 ， 不 需 任 何 理 由 。  

2 .  中 途 退 出 研 究 ， 我 的 檢 體 及 資 料 之 處 理 方 法 ：  

  我 同 意 已 收 集 及 已 分 析 的 檢 體 與 資 料 繼 續 被 使 用 。  

  我 不 同 意 已 收 集 的 檢 體 與 資 料 被 使 用，但 同 意 已 分 析 的

檢 體 及 資 料 可 以 繼 續 被 使 用 。  

  我 不 同 意 已 收 集 及 已 分 析 的 檢 體 及 資 料 繼 續 被 使 用 (但

已 無 法 連 結 到 個 人 資 料 者 或 已 被 公 開 發 表 者 不 在 此

限 )。  

 (十 三 )  簽 名 ：  

主 要 主 持 人 、 或 協 同 主 持 人 已 詳 細 解 釋 有 關 本 研 究 計 畫 中 上

述 研 究 方 法 的 性 質 與 目 的 ， 及 可 能 產 生 的 危 險 與 利 益 。  

1 .  試 驗 主 持 人 /協 同 主 持 人 簽 名： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _日 期：  年   

月   日  

2 .  受 試 者 已 詳 細 瞭 解 上 述 研 究 方 法 及 其 所 可 能 產 生 的 危 險

與 利 益 ， 有 關 本 試 驗 計 畫 的 疑 問 ， 業 經 試 驗 主 持 人 詳 細 予

以 解 釋 。  

本 人 同 意 接 受 為 臨 床 試 驗 計 畫 的 自 願 受 試 者 。  

受 試 者 簽 名 ： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _日 期 ：   年   月   日  

3 .  見 證 人 姓 名 ： ( _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ )   

與 受 試 者 關 係 ： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

見 證 人 簽 名 ： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _日 期 ：   年   月   日  

身 分 證 字 號 ： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _聯 絡 電 話 ： _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

通 訊 地 址 ：  
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附 錄 二 ： 肌 力 訓 練 課 表 ：  

1 .  大 小 菱 形 肌 訓 練  ( I Y W )  

器 材 ： 彈 力 帶  (重 )   o r  拉

力 繩  1 2 m m  

S e t   ： 3   

R e p s   ： 8  

持 續 出 力 時 間  (開 始 ->結

束 )  ：  5 s  

組 間 休 息 ：  2 0 - 3 0 s  

伸 展 課 表 ：  

1 .  肩 關 節 囊 ： 前 後 囊 伸 展  

2 .  胸 大 肌 伸 展  

3 .  胸 小 肌 按 摩 放 鬆  

冰 敷 ： 15 分 鐘  

2 .  下 斜 方 肌  

器 材 ： 啞 鈴  1 K G   

S e t   ： 3  

R e p s   ： 1 0  

持 續 出 力 時 間 (開 始 ->結

束 )  ：  1 0 s  

組 間 休 息 ：  6 0 s  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 .  前 鋸 肌  

器 材 ： 彈 力 帶  (重 )   o r  拉

力 繩  1 2 m m  

S e t   ： 3  

R e p s   ： 1 0  

持 續 出 力 時 間 (開 始 ->結

束 )  ：  5 s  

組 間 休 息 ：  6 0 s  
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4 .  小 圓 肌 、 棘 下 肌 訓 練  

器 材 ： 彈 力 帶  (重 )   o r  拉

力 繩  1 2 m m  

S e t   ： 3  

R e p s   ： 1 0  

持 續 出 力 時 間 (開 始 ->結

束 )  ：  5 s  

組 間 休 息 ：  2 0 - 3 0 s  

 

5 .  肩 胛 下 肌 、 大 圓 肌 訓 練  

器 材 ： 彈 力 帶  (重 )   o r  拉

力 繩  1 2 m m  

S e t   ： 3  

R e p s   ： 1 0  

持 續 出 力 時 間 (開 始 ->結

束 )  ：  5 s  

組 間 休 息 ：  2 0 - 3 0 s  

6 .  棘 上 肌  ( D 2 方 向、向 心 收 縮 )  

器 材 ： 啞 鈴  1 K G   

S e t   ： 3  

R e p s   ： 8  

持 續 出 力 時 間  (開 始 ->結

束 )  ：  5 s  

組 間 休 息 ：  2 0 - 3 0 s  
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附 錄 三 ： 肩 部 訓 練 動 作  

 

 

 

 

 

 

 

1 .  背 側 肌 群 訓 練  

 

 

 

 

 

 

 

2 .  下 斜 方 肌 肌 力 訓 練  

 

 

 

 

 

 

 

3 .  前 鋸 肌 肌 力 訓 練  
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4 .  棘 上 肌 肌 力 訓 練  

 

 

 

 

 

 

 

5 .  肩 胛 下 肌 、 大 圓 肌 肌 力 訓 練  

 

 

 

 

 

 

 

6 .  棘 下 肌 、 小 圓 肌 肌 力 訓 練   
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附 錄 四 ： 等 速 肌 力 儀 擺 位 位 置  

 

0 0 擺 放 位 置             3 0 0 擺 放 位 置  

 

6 0 0 擺 放 位 置  
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附 錄 五 ： 超 音 波 肩 峰 下 空 間 成 像  

 

 

附 錄 六 ： 超 音 波 棘 上 肌 肌 腱 成 像 與 測 量 方 式  
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附 錄 七 ： 圖  

 

 

圖 1  肩 胛 骨 三 維 度 活 動  

     ( B o r i c h ,  2 0 0 6 ;  L u d e w i g  &  R e y n o l d s ,  2 0 0 9 )  

 

圖 2  肩 胛 外 展 活 動 圖  ( C a i l l i e t ,  1 9 6 6 )  
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圖 3  肩 部 症 狀 病 變 流 程 圖 (張 軒 澔、李 水 河 、洪 暐 ，投 稿 中 )  
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專 項 訓 練 之 差 異 變 化  

一 、 E M G 改 變 百 分 比 變 化 比 較  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 E M G 改

變 百 分 比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(%
MV
C)

-20

0

20

40

60

80

100

120

140
健康大專組
棒球專長組

 

圖 4  專 項 訓 練 之 差 異 變 化：上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 E M G 改 變 百

分 比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
M
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140
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棒球專長組

 

圖 5  專 項 訓 練 之 差 異 變 化：上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  (健 康 大 專 組 ) 與 接 受 專 項  

運 動 訓 練 測 驗  (棒 球 專 長 組 ) 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 E M G 改 變

百 分 比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
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50
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200

健康大專組
棒球專長組

 
圖 6 專 項 訓 練 之 差 異 變 化：上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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4 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 E M G 改 變 百

分 比 變 化  

0度 30度 60度

改
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百
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比
(
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圖 7  專 項 訓 練 之 差 異 變 化：下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 E M G 改 變 百

分 比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
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比
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圖 8  專 項 訓 練 之 差 異 變 化：下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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6 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 E M G 改 變

百 分 比 變 化  
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圖 9  專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛  

平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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7 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分

比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
M
V
C
)

0

20
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80

100

健康大專組
棒球專長組

 

圖 1 0 專 項 訓 練 之 差 異 變 化：前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面  

外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  



116 

 

8 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 E M G 改 變 百 分

比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
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C
)

0
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120

140 健康大專組
棒球專長組

 

圖 1 1  專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 E M G 改 變 百

分 比 變 化  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
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C
)

0

50

100

150

200

健康大專組
棒球專長組

 

圖 1 2  專 項 訓 練 之 差 異 變 化：前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平  

面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 比 變 化  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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二 、 肌 電 活 性 比 值 之 比 較  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0.0

0.5

1.0
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2.0

2.5

3.0
健康大專組
棒球專長組

 

圖 1 3 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸  

出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5 健康大專組
棒球專長組

 

圖 1 4 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸  

出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  (健 康 大 專 組 ) 與 接 受 專 項  

運 動 訓 練 測 驗  (棒 球 專 長 組 ) 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0.0

0.5

1.0

1.5
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3.5

4.0 健康大專組
棒球專長組

圖 1 5 專 項 訓 練 之 差 異 變 化：上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸  

出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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4 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0.0

0.5

1.0
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3.5 健康大專組
棒球專長組

圖 1 6 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出  

時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0.0

0.5
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2.5 健康大專組
棒球專長組

 

圖 1 7 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出  

時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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6 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0.0

0.5

1.0
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2.0

2.5 健康大專組
棒球專長組

圖 1 8 專 項 訓 練 之 差 異 變 化：下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出  

時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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7 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0
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7
健康大專組
棒球專長組

圖 1 9 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出  

時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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8 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
(
%
)

0
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4 健康大專組
棒球專長組

圖 2 0 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出  

時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 改 變 百 分 變 化 比  

0度 30度 60度

改
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比
(
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4

健康大專組
棒球專長組

圖 2 1 專 項 訓 練 之 差 異 變 化：前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出  

時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 E M G 改 變 百 分 變 化 比  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  
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三 、 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離 比 較  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 下 空 間 距 離  
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圖 2 2 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  (健 康 大 專 組 ) 與 接 受 專 項  

      運 動 訓 練 測 驗  (棒 球 專 長 組 ) 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
✽  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 下 空 間 距 離  

0度 30度 60度

肩
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下
空
間
距
離
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M
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2.0 健康大專組
棒球專長組

圖 2 3 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  (健 康 大 專 組 ) 與 接 受 專 項  

      運 動 訓 練 測 驗  (棒 球 專 長 組 ) 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 下 空 間 距 離  
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棒球專長組

圖 2 4 專 項 訓 練 之 差 異 變 化 ： 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

「 ○ 」代 表 未 接 受 棒 球 專 項 訓 練 健 康 大 專 學 生  (健 康 大 專 組 )  

「 ● 」代 表 有 接 受 棒 球 專 項 訓 練 棒 球 大 專 學 生  (棒 球 專 長 組 )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 專 項 運 動 訓 練  (健 康 大 專 組 ) 與 接 受 專 項  

      運 動 訓 練 測 驗  (棒 球 專 長 組 ) 相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

 

 

 

 

✽  
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肩 部 訓 練 對 肌 電 訊 號 變 化 之 影 響  

一 、 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

(一 )  健 康 大 專 組 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

 1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號
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圖 2 5  健 康 大 專 組 上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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圖 2 6  健 康 大 專 組 上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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分
比
(
%
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C
)
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Pre-test
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圖 2 7 健 康 大 專 組 上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號  

0度 30度 60度

改
變
百
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比
(
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C
)
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圖 2 8 健 康 大 專 組 下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號  

0度 30度 60度

改
變
百
分
比
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MV
C)
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Training 

圖 2 9  健 康 大 專 組 下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號  

0度 30度 60度

改
變
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分
比
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MV
C)

0
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圖 3 0 健 康 大 專 組 下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 肌 電 訊 號  

0度 30度 60度

改
變
百
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比
(
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C
)
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Training 

圖 3 1  健 康 大 專 組 前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 肌 電 訊 號  
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圖 3 2  健 康 大 專 組 前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 肌 電 訊 號  

0度 30度 60度
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變
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C)
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圖 3 3 健 康 大 專 組 前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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(二 )   棒 球 專 長 組 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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圖 3 4 棒 球 專 長 組 上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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)
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圖  3 5 棒 球 專 長 組 上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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圖 3 6 棒 球 專 長 組 上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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)
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圖 3 7 棒 球 專 長 組 下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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圖 3 8 棒 球 專 長 組 下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 肌 電 訊 號  
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圖 3 9 棒 球 專 長 組 下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  



145 

 

7 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 肌 電 訊 號  
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圖  4 0  棒 球 專 長 組 前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 肌 電 訊 號  
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圖  4 1  棒 球 專 長 組 前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 肌 電 訊 號  
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圖  4 2  棒 球 專 長 組 前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 變 化 百 分 比  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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二 、 E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

(一 )  上 斜 方 肌 E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 上 斜 方 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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圖  4 3  上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

      E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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圖 4 4  上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

      E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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圖  4 5  上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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健康大專組 棒球專長組

圖  4 6  上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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健康大專組 棒球專長組

圖 4 7  上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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圖  4 8  上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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圖  4 9  上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

100

200

300

400 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖 5 0  上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 上 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

100

200

300

400 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 1  上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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（ 二 ） 下 斜 方 肌 E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊

號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

200

400

600

800

1000 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖 5 2  下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 3  下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

200

400

600

800

1000 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 4  下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 3 0
0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 5  下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖 5 6  下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 7  下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 8  下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0
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100 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  5 9  下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50

100
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200
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300 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  6 0  下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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（ 三 ） 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號

變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

200

400

600

800

1000 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  6 1  前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時 前 鋸 肌  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

50
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150

200 Pre-test
Training

健康大專組 棒球專長組

圖  6 2  前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  
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電
訊
號
變
化
率
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健康大專組 棒球專長組

圖  6 3  前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  
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電
訊
號
變
化
率
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%
)
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200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  6 4  前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
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)
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200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  6 5  前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  



171 

 

6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

0

100

200

300

400 Pre-test
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健康大專組 棒球專長組

圖  6 6  前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 3 0
0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
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率
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200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖 6 7  前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變

化 百 分 比 角 度 變 化 率  
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健康大專組 棒球專長組

圖  6 8  前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 3 0
0 間 前 鋸 肌 E M G 訊 號 變 化

百 分 比 角 度 變 化 率  
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健康大專組 棒球專長組

圖  6 9  前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

E M G 訊 號 變 化 百 分 比 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  



175 

 

三 、 肩 部 訓 練 對 E M G 訊 號 比 值 之 影 響  

（ 一 ） 健 康 大 專 組 E M G 訊 號 比 值  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方

肌 E M G 訊 號 比 值  
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圖  7 0  健 康 大 專 組 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

      上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度
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值
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圖  7 1  健 康 大 專 組 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )   

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )   
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

3.0

Pre-test

Training

圖  7 2  健 康 大 專 組 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0

1

2

3

4

5

Pre-test

Training

圖  7 3  健 康 大 專 組 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
✽  

✽  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(V
ol
ts
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4

1.6

1.8

2.0

2.2

Pre-test

Training

圖  7 4  健 康 大 專 組 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  

✽  
✽  
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6 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4

1.6

1.8

2.0

2.2

Pre-test

Training

圖  7 5  健 康 大 專 組 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時

下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  

✽  

✽  
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7 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(V
ol
ts
)
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3

4

5

6

7

Pre-test

Training

圖  7 6  健 康 大 專 組 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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8 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(V
ol
ts
)

0

1

2

3

4

5

6

7

8

Pre-test

Training

圖  7 7  健 康 大 專 組 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
✽  



183 

 

9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0

1

2

3

4

5

6

Pre-test

Training

圖  7 8  健 康 大 專 組 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

  

✽  

✽  

✽  
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（ 二 ） 棒 球 專 長 組 肌 電 訊 號 比 值  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方

肌 E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

3.0

Pre-test

Training

圖  7 9  棒 球 專 長 組 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 55 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0
間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
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o
l
t
s
)

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

Pre-test

Training

圖 8 0  棒 球 專 長 組 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0.0

0.5

1.0

1.5

2.0

2.5

3.0

Pre-test

Training

圖  8 1  棒 球 專 長 組 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0.0

0.5

1.0
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3.0

3.5

4.0

Pre-test

Training

圖  8 2  棒 球 專 長 組 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
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比
值
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)
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5
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圖  8 3  棒 球 專 長 組 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
V
o
l
t
s
)

0.0

0.5

1.0
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3.0

3.5

Pre-test

Training

圖  8 4  棒 球 專 長 組 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
(
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o
l
t
s
)
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3

4

5

Pre-test

Training

圖 8 5  棒 專 長 組 3 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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8 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
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o
lt
s
)
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3

4

5

Pre-test

Training

圖  8 6   棒 球 專 長 組 5 5 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ﹢ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

      相 比 接 近 顯 著  ( P  =  . 0 5 )   

﹢  ﹢  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值  

0度 30度 60度

肌
電
訊
號
比
值
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o
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s
)
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3

4

5

Pre-test

Training

圖  8 7   棒 球 專 長 組 1 0 0 %力 量 輸 出 下 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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四 、 肩 部 訓 練 後 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

（ 一 ） 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
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%
)
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健康大專組 棒球專長組

圖  8 8  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

肌
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)

-100

-50

0

50

100

150

200 Pre-test
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健康大專組 棒球專長組

 

圖  8 9  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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號
變
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健康大專組 棒球專長組

圖  9 0  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  9 1  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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健康大專組 棒球專長組

圖  9 2  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  9 3  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗

相 比 達 顯 著 ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  9 4  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  9 5  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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健康大專組 棒球專長組

圖  9 6  上 斜 方 肌 /下 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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（ 二 ） 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 肌 電 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  9 7  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0  

時 肌 電 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  9 8  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖 9 9  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0  

時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 0  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 1  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 2  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 3  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  



209 

 

8 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖 1 0 4  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 5  下 斜 方 肌 /前 鋸 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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（ 三 ） 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 肌 電 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 6  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 7  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 8  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 0 9  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  
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圖  1 1 0  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 E M G

訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

-100

-50

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 1 1  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

-100

-50

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 1 2  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 3 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

-100

-50

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 1 3  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

3 0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 前 鋸 肌 /上 斜 方 肌

E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

肌
電
訊
號
變
化
率
(
%
)

-100

-50

0

50

100

150

200 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 1 4  前 鋸 肌 /上 斜 方 肌 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展  

0
0

- 6 0
0 時 E M G 訊 號 比 值 角 度 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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肩 部 訓 練 對 肩 峰 下 空 間 距 離 之 影 響  

一 、 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

（ 一 ） 健 康 大 專 組 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距

離  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
距
離
(C
M)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4 Pre-test

Training

 

圖  1 1 5  健 康 大 專 組 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

       肩 峰 下 空 間 距 離  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
距
離
(
C
M
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2
Pre-test

Training

圖  1 1 6  健 康 大 專 組 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

肩 峰 下 空 間 距 離  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
距
離
(
C
M
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

Pre-test

Training

圖  1 1 7  健 康 大 專 組 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

肩 峰 下 空 間 距 離  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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（ 二 ） 棒 球 專 長 組 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距

離  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
距
離
(
C
M
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4

1.6

Pre-test

Training

圖  1 1 8  棒 球 專 長 組 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

肩 峰 下 空 間 距 離  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
距
離
(
C
M
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4

Pre-test

Training

圖  1 1 9  棒 球 專 長 組 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

肩 峰 下 空 間 距 離  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 距 離  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
距
離
(
C
M
)

0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4

Pre-test

Training

圖  1 2 0  棒 球 專 長 組 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

肩 峰 下 空 間 距 離  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

  

✽  
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二 、 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

（ 一 ） 健 康 大 專 組 棘 上 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰

鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

棘
上
肌
腱
厚
度
除
肩
峰
下
空
間
變
化
率
(
%
)

0

20

40

60

80

100

120

140

160

Pre-test

Training

 

圖  1 2 1  健 康 大 專 組 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

棘 上 肌 肌 腱 厚 度 /肩 峰 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
✽  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨

下 空 間 之 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

棘
上
肌
腱
厚
度
除
肩
峰
下
空
間
變
化
率
(%
)

0

20

40

60

80

100

120

140

160

Pre-test

Training

圖  1 2 2  健 康 大 專 組 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

棘 上 肌 肌 腱 厚 度 /肩 峰 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖

骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

棘
上
肌
腱
厚
度
除
肩
峰
下
空
間
變
化
率
(
%
)

0

20

40

60

80

100

120

140

160

Pre-test

Training

圖  1 2 3  健 康 大 專 組 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

棘 上 肌 肌 腱 厚 度 /肩 峰 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  

✽  
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（ 二 ） 棒 球 專 長 組 棘 上 肌 腱 除 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰

鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

棘
上
肌
腱
厚
度
除
肩
峰
下
空
間
變
化
率
(
%
)

0

20

40

60

80

100

120

140

Pre-test

Training

圖  1 2 4  棒 球 專 長 組 3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

棘 上 肌 肌 腱 厚 度 /肩 峰 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖

骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

棘
上
肌
腱
厚
度
除
肩
峰
下
空
間
變
化
率
(%
)

0

20

40

60

80

100

120

140

160

Pre-test

Training

圖  1 2 5  棒 球 專 長 組 5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

棘 上 肌 肌 腱 厚 度 /肩 峰 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 棘 上 肌 肌 腱 除 肩 峰 鎖

骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

棘
上
肌
腱
厚
度
除
肩
峰
下
空
間
變
化
率
(
%
)

0

20

40

60

80

100

120

140
Pre-test

Training

圖  1 2 6  棒 球 專 長 組 1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時  

棘 上 肌 肌 腱 厚 度 /肩 峰 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

「 ○ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ● 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  



232 

 

三 、 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之

空 間 變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(%
)

-50

-40

-30

-20

-10

0

10

20 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 2 7  3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空  

間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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2 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空

間 變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-50

-40

-30

-20

-10

0

10

20

30 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 2 8  3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨  

下 空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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3 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間

變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(%
)

-50

-40

-30

-20

-10

0

10

20

30 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 2 9  3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空  

間 距 離  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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4 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 3 0
0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間

變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-40

-30

-20

-10

0

10

20 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 3 0  5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空  

間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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5 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空

間 變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-40

-30

-20

-10

0

10

20 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 3 1  5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下  

空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  
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6 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空 間

變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-50

-40

-30

-20

-10

0

10

20 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 3 2  5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下 空  

間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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7 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 3 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空

間 變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-40

-30

-20

-10

0

10

20 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 3 3  1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 3 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下  

空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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8 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 3 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空

間 變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-40

-30

-20

-10

0

10

20 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 3 4  1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 3 0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下  

空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  
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9 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 之 空

間 變 化 率  

肩
峰
鎖
骨
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-50

-40

-30

-20

-10

0

10 Pre-test

Training

健康大專組 棒球專長組

圖  1 3 5  1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0

- 6 0
0 時 肩 峰 鎖 骨 下  

空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 未 接 受 肩 部 訓 練 肢 運 動 測 試  ( P r e - t e s t )  

「 ■ 」  代 表 有 接 受 肩 部 訓 練 後 運 動 測 試  ( T r a i n i n g )  

「 ✽ 」 代 表 未 接 受 肩 部 運 動 訓 練 與 接 受 肩 部 運 動 訓 練 後 測 驗  

相 比 達 顯 著  ( P  <  . 0 5 )  

✽  ✽  
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四 、 兩 組 於 訓 練 前 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

1 .  手 臂 於 3 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 兩 組 訓 練 前 後 肩 峰

鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
變
化
率
(%
)

-30

-20

-10

0

10

20 健康大專組
棒球專長組

圖  1 3 6  3 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0 、 3 0

0 、 6 0
0 時 訓 練 前  

後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 健 康 大 專 組 、  「 ■ 」  代 表 棒 球 專 長 組 。  
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2 .  手 臂 於 5 5 %最 大 肌 力 外 展 0
0
- 6 0

0 間 兩 組 訓 練 前 後 肩 峰 鎖

骨 下 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-30

-20

-10

0

10

20
健康大專組
棒球專長組

圖  1 3 7  5 5 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0 、 3 0

0 、 6 0
0 時 訓 練  

前 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 健 康 大 專 組 、  「 ■ 」  代 表 棒 球 專 長 組 。  
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3 .  手 臂 於 1 0 0 %最 大 肌 力 外 展 0
0

- 6 0
0 間 兩 組 訓 練 前 後 肩 峰 鎖

骨 下 空 間 變 化 率  

0度 30度 60度

肩
峰
下
空
間
變
化
率
(
%
)

-30

-20

-10

0

10

20
健康大專組
棒球專長組

圖  1 3 8  1 0 0 %力 量 輸 出 時 肩 胛 平 面 外 展 0
0 、 3 0

0 、 6 0
0 時 訓 練  

前 後 肩 峰 鎖 骨 下 空 間 變 化 率  

「 □ 」  代 表 健 康 大 專 組 、  「 ■ 」  代 表 棒 球 專 長 組 。  

 


