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中文摘要  

  目的：探討女性技擊選手在生理週期之黃體期與濾泡期間進行不同運

動負荷對運動能力之影響。方法：受測者為 11 名大專女性運動員。平均年

齡為 20.73±0.47 歲，身高與體重分別為 161.91±5.47cm、59.55±7.88kg，訓

練年數平均為 9.19±2.23 年。實驗測試點為每位受測者個別的濾泡期 (月經

週期第 8-10 天 )與黃體期 (月經週期 18-22 天 )。測試方式以握力器、垂直跳

高測量儀、上肢手搖器和高速跑步機進行。生物參數採集為心跳率。所得

資料以平均值±標準差、相依樣本 t 考驗與皮爾遜積差相關計算，顯著水準

為 p≦0.05。結果：生理期間進行下肢動力結果顯示無顯著差異 (p＞0.05），

但黃體期數據的高於濾泡期。上肢肌力顯示無顯著差異 (p＞0.05），濾泡期

的數據高於黃體期。跑步機階梯式負荷與上肢無氧耐力測試中，不論在濾

泡期或黃體期期間測試，黃體期的心跳率變化與運動表現低於濾泡期，皆

沒有呈現顯著差異。結論：不同負荷運動方式對女性技擊選手之月經週期

運動能力無顯著差異。   

 

關鍵字：女性技擊選手、月經週期、心跳率  
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The Effect of Athletic Ability on Different Loads in Menstrual Cycle 

Phase Female Combat Players 

 

Abstract 

  The purpose of this study was to investigate the effect of athletic ability on 

different exercise load in menstrual cycle phase female combat players. Method: 

Eleven female athletes participated in this study, (age: 20.73±0.47 years old, height: 

161.91±5.47cm, weight: 59.55±7.88kg), training year 9.19±2.23 years. The 

experimental date was in every subject’s follicular phase(day8-10 in menstrual phase) 

and luteal phase (day18-22 in menstrual phase). The experimental test was composed of 

3 times hand grip, 3 times vertical jump, three 30 seconds (3x60s) intervals with resting 

period of 30 seconds between the intervals used arm cranking ergometer and treamill 

test.Heart rate during rest and exercise tests were determined. All data showed by mean

±SD, t-test and Pearson’s correlation coefficients. Significance was set at the p≦0.05. 

Results: The hand grip in menstrual cycle showed no significance (p＞0.05), but data 

showed that follicular phase was higher than luteal phase. The vertical jump data 

showed that luteal phase was higher than follicular phase, but no significance (p＞0.05 ). 

The arm cranking ergometer and treamill test in menstrual cycle showed that heart rate 

in luteal phase was lower than follicular phase.  Conclusion: The effect of athletic 

ability on different sport loads in menstrual cycle phase female combat players is no 

significance. 

. 

Keywords: Female Combat Players, Menstrual Cycle, Heart Rate
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第 壹 章  緒 論  

 

第 一 節  研 究 背 景 與 動 機  

 

  近 年 來 女 性 在 運 動 場 上 的 表 現 越 來 越 活 躍 ， 女 性 運 動 員

的 運 動 表 現 也 越 受 重 視 ， 科 學 研 究 方 面 在 探 討 女 性 生 理 期 方

面 的 研 究 也 變 多 。 女 性 和 男 性 先 天 上 生 理 結 構 的 不 同 ， 而 女

性 與 男 性 最 大 差 異 在 於 ， 女 性 有 著 月 經 週 期 ， 而 月 經 週 期 期

間 造 成 荷 爾 蒙 的 波 動 ， 女 性 特 有 的 黃 體 素 和 雌 激 素 ， 可 能 帶

給 女 性 在 運 動 表 現 上 有 不 一 樣 的 呈 現 ， 所 以 在 進 行 訓 練 或 比

賽 時 ， 須 注 意 自 身 體 能 狀 況 ， 也 需 考 慮 月 經 週 期 所 帶 來 的 影

響 ， 進 而 評 估 訓 練 模 式 。  

    女 性 月 經 週 期 是 特 有 生 理 現 象 ， 定 義 一 個 週 期 循 環 時 間

約 2 8 ± 7 天 。 月 經 來 臨 的 第 一 天 為 月 經 週 期 的 開 始 。 週 期 分

為 行 經 期 、 濾 泡 期 、 排 卵 期 和 黃 體 期 。 區 分 濾 泡 期 與 黃 體 期

最 明 顯 的 階 段 是 排 卵 期 。 每 一 個 分 期 隨 著 賀 爾 蒙 的 波 動 而 變

化 ， 濾 泡 期 為 行 經 期 後 排 卵 前 ， 此 階 段 呈 現 高 雌 二 醇 濃 度 ；

黃 體 期 為 行 經 期 前 排 卵 後 ， 呈 現 高 雌 二 醇 與 高 助 孕 酮 濃 度 。  

  在 競 技 比 賽 中 ， 如 ： 柔 道 、 角 力 、 跆 拳 道 、 拳 擊 、 舉 重

等 項 目 ， 會 依 體 重 劃 分 比 賽 量 級 ， 其 中 女 子 柔 道 共 分 七 級 ，

女 子 角 力 成 人 組 共 分 七 級 。 有 些 運 動 員 為 了 在 特 定 比 賽 中 得

到 名 次 ， 會 刻 意 減 重 到 有 利 獲 得 名 次 的 量 級 。 林 正 常  ( 1 9 8 7 )  

指 出 ， 短 時 間 降 體 重 ， 主 要 是 排 出 體 內 水 分 ， 過 磅 後 水 份 即

可 補 充 回 來 ， 但 經 期 紊 亂 不 會 因 為 急 速 減 重 而 產 生 。 過 去 研

究 中 指 出 ， 女 性 運 動 員 會 產 生 月 經 週 期 異 常 的 運 動 項 目 多 為
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長 時 間 有 氧 性 運 動，如：舞 蹈、自 行 車、體 操 等，而 爆 發 性 、

短 跑 類 的 運 動 項 目 月 經 異 常 的 比 率 較 有 氧 性 運 動 項 目 小 。 盧

彥 丞  ( 2 0 0 4 )  表 示 柔 道 項 目 女 性 運 動 員 鮮 少 發 生 月 經 異 常 現

象 ， 因 為 柔 道 教 練 不 會 刻 意 改 變 選 手 的 體 重 狀 況 ， 除 非 量 級

需 求 ， 所 以 不 會 干 擾 體 重 或 體 脂 肪 變 化 ， 反 觀 有 氧 性 運 動 選

手 ， 控 制 體 重 與 體 脂 肪 以 維 持 體 態 ， 當 體 脂 肪 降 低 至 2 2 %以

下 ， 可 能 會 造 成 月 經 異 常 。 因 此 部 分 研 究 多 針 對 於 游 泳 、 長

跑 、 短 跑 項 目 或 維 持 運 動 習 慣 的 女 性 ， 以 致 女 子 技 擊 項 目 在

月 經 週 期 之 影 響 的 研 究 相 對 較 少 。  

  女 性 技 擊 類 運 動 選 手 雖 然 在 月 經 異 常 部 分 不 受 影 響 ， 但

一 場 技 擊 比 賽 出 手 對 抗 時 間 短 於 一 分 鐘 內 ， 在 短 暫 時 間 內 的

攻 防 ， 要 避 免 疲 勞 產 生 ， 需 要 具 有 足 夠 的 體 能 ， 在 短 時 間 高

強 度 運 動 負 荷 下 ， 容 易 造 成 肌 肉 乳 酸 堆 積 。 透 過 基 礎 耐 力 訓

練 可 以 提 升 恢 復 能 力 、 肌 肉 負 荷 能 力 與 抗 疲 勞 指 標 ， 有 助 於

改 善 乳 酸 排 除 的 能 力、提 升 有 氧 耐 力 能 力  (張 嘉 澤， 2 0 0 8 )  ，

因 此 採 用 M a d e r 等  ( 1 9 7 6 )階 梯 式 負 荷 之 測 試。技 擊 項 目 屬 於

無 氧 運 動 的 一 種 ， 在 一 場 比 賽 之 中 ， 出 手 攻 擊 的 時 間 約 莫 在

6 - 1 0 秒 之 間 ， 攻 擊 次 數 可 達 數 十 次 以 上 ， 因 此 選 手 們 需 擁 有

較 佳 的 無 氧 能 力 ， H a w l e y,  W i l l i a m s ,  V i c k o v i c , &  H a n d c o c k  

( 1 9 9 2 )指 出 上 肢 3 0 秒 W i n g a t e 測 試 可 評 估 短 時 間 高 強 度 運 動

能 力，因 此 採 用 上 肢 3 0 秒 W i n g a t e 測 試 了 解 上 肢 無 氧 耐 力 。                                                         

    在 本 研 究 中 特 別 選 擇 女 子 柔 道 選 手 與 女 子 自 由 式 角 力 選

手 做 為 研 究 對 象 ， 兩 項 運 動 的 攻 擊 模 式 與 能 量 來 源 相 似 ， 因

此 本 研 究 利 用 不 同 運 動 方 式 的 測 試 方 式 探 討 對 月 經 週 期 的 影

響 ， 可 以 進 一 步 了 解 女 性 選 手 在 月 經 週 期 的 運 動 能 力 為 何 。  
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第 二 節  研 究 目 的  

 

    本 研 究 透 過 四 項 不 同 運 動 方 式 來 觀 察 女 子 技 擊 選 手 在 月

經 週 期 中 濾 泡 期 與 黃 體 期 的 運 動 負 荷 能 力 。 本 研 究 主 要 目 的

有 ：  

一、探 討 女 性 技 擊 選 手 在 濾 泡 期 與 黃 體 期 中 上 肢 肌 力 的 影 響。 

二、探 討 女 性 技 擊 選 手 在 濾 泡 期 和 黃 體 期 中 下 肢 動 力 的 影 響。 

三 、 探 討 女 性 技 擊 選 手 在 濾 泡 期 與 黃 體 期 中 上 肢 無 氧 耐 力 的  

影 響 。  

四 、 探 討 女 性 技 擊 選 手 在 濾 泡 期 與 黃 體 期 中 跑 步 機 階 梯 式 負  

荷 的 影 響 。  

 

 

第 三 節  研 究 假 設  

 

   基 於 上 述 研 究 目 的 和 文 獻 探 討 後 ， 提 出 以 下 假 設 ：  

一 、 上 肢 肌 力 對 女 性 技 擊 選 手 在 月 經 週 期 無 顯 著 差 異 。  

二 、 下 肢 動 力 對 女 性 技 擊 選 手 在 月 經 週 期 無 顯 著 差 異 。  

三 、 上 肢 無 氧 耐 力 對 女 性 技 擊 選 手 在 月 經 週 期 無 顯 著 差 異 。  

四 、 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 對 女 性 技 擊 選 手 在 月 經 週 期 無 顯 著 差  

    異 。  
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第 四 節  名 詞 解 釋  

 

一 、 技 擊 運 動  ( c o m b a t  s p o r t s ) ： 爲 徒 手 搏 擊 ， 以 人 體 之 手 、

肘 、 脚 爲 武 器 ， 在 短 距 離 及 短 時 間 內 ， 爆 發 性 的 出 拳 或

格 鬥 。 本 研 究 以 柔 道 女 子 選 手 及 角 力 女 子 選 手 做 為 主 要

的 研 究 對 象 。  

二 、 心 跳 率  ( h e a r t  r a t e )： 心 臟 跳 動 頻 率 ， 可 以 反 映 出 在 運 動

負 荷 中 心 跳 變 化 ， 運 動 中 最 快 速 且 直 接 之 生 理 參 數 。 本

研 究 中 定 義 為 受 測 者 戴 上 p o l a r 錶 所 直 接 測 得 之 數 據 。  

三 、 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 ： 採 用 M a d e r  ( 1 9 7 6 )  有 氧 -無 氧 閾 值

耐 力 理 論 進 行 測 試 。 本 研 究 以 2 . 5  m / s 為 起 始 ， 並 每 0 . 5  

m / s 做 提 升 ， 最 高 至 3 . 5  m / s。  

四 、 月 經 週 期  ( m e n s t r u a l  c y c l e )： 一 般 約 2 8 天 ， 間 隔 時 間 約

2 1 - 3 5 天 （ 2 8 天 ± 7）。  

五 、 濾 泡 期  ( f o l l i c u l a r  p h a s e ）： 月 經 來 潮 的 第 一 天 到 排 卵 的

期 間，月 經 週 期 的 第 1 - 1 3 天。本 研 究 實 驗 定 義 在 月 經 週

期 第 9 - 1 2 天 。  

六 、 黃 體 期  ( l u t e a l  p h a s e )： 排 卵 後 至 下 次 月 經 來 潮 前 ， 月 經

週 期 的 第 1 5 - 2 8 天 。 本 研 究 實 驗 定 義 在 月 經 週 期 的 第

1 9 - 2 2 天 。  
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第 貳 章  文 獻 探 討  

 

第 一 節  技 擊 運 動 的 生 理 特 性  

 

  技 擊 運 動 為 爲 徒 手 搏 擊 ， 以 人 體 之 手 、 肘 、 脚 爲 武 器 ，

在 短 距 離 及 短 時 間 內 ， 爆 發 性 的 出 拳 或 格 鬥 。 柔 道 、 角 力 、

跆 拳 道 、 空 手 道 、 摔 角 等 都 是 屬 於 技 擊 運 動 。  

    柔 道 起 源 於 日 本 古 代 的 武 術 柔 術，由 嘉 納 治 五 郎 於 1 8 8 2

年 改 良 發 展 出 來 的 一 套 運 動 ， 現 在 柔 道 已 在 全 球 各 地 普 及 ，

並 納 入 為 奧 林 匹 克 競 技 項 目 之 一 。 女 子 柔 道 已 在 世 界 各 國 國

家 開 始 發 展 ， 並 組 織 各 項 洲 際 、 區 域 性 女 子 柔 道 比 賽 。 西 元

1 9 8 0 年 舉 行 了 第 一 屆 世 界 女 子 柔 道 比 賽，1 9 8 2 年 國 際 柔 聯 將

女 子 柔 道 正 式 列 為 比 賽 項 目， 1 9 9 2 年 奧 運 會 將 女 子 柔 道 列 為

奧 運 正 式 比 賽 項 目  (吳 玫 玲 ， 2 0 0 8 ）。  

    柔 道 的 特 性 是 兩 人 在 接 觸 攻 防 中 ， 利 用 借 力 使 力 的 方 式

與 身 體 各 部 位 作 進 攻  (陳 文 進 、 洪 敦 賓 ， 2 0 0 6 )， 並 運 用 抓 、

抱 、 拉 、 摔 、 壓 、 推 、 扣 等 七 項 合 理 身 體 動 作 ， 摔 倒 對 方 或

壓 制 對 方 ， 強 調 快 速 、 強 力 攻 擊 的 一 項 競 技 運 動 (許 成 源 、 陳

雍 元 、 鄭 吉 祥 ， 1 9 9 6； 羅 友 維 ， 2 0 0 2 )。 因 此 柔 道 是 一 項 結 合

肌 力 、 肌 耐 力 、 速 度 、 爆 發 力 、 柔 軟 度 、 敏 捷 、 協 調 、 無 氧

耐 力 及 智 慧 的 綜 合 性 運 動 ， 在 體 重 限 制 的 運 動 中 ， 柔 道 屬 於

高 強 度、短 時 間、間 歇 性 運 動。國 際 柔 道 總 會 於 1 9 9 2 年 將 比

賽 時 間 從 過 去 的 男 生 五 分 鐘 及 女 生 四 分 鐘 比 賽 時 間 ， 更 改 至

皆 為 五 分 鐘 的 比 賽 時 間。並 於 2 0 0 8 年 更 改 賽 制，在 平 手 時 即

延 長 三 分 鐘 的 黃 金 得 分 賽 制 ， 並 廢 除 效 果 的 得 分 制 度 ， 由 於

比 賽 制 度 的 更 改 ， 使 的 選 手 需 要 有 更 好 的 體 能 來 應 戰 。 陳 文
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進 、 洪 敦 賓  ( 2 0 0 6 )  指 出 在 比 賽 期 間 的 五 分 鐘 之 內 ， 選 手 至

少 持 續 的 發 動 數 十 次 甚 至 更 多 的 攻 擊 跟 防 禦 ， 因 此 技 術 動 作

的 完 成 ， 需 要 大 量 肌 肉 在 極 短 的 時 間 內 ， 以 最 快 的 速 度 和 力

量 收 縮 。 選 手 的 動 作 重 複 且 高 強 度 爆 發 ， 比 賽 中 動 作 實 施 的

時 間 約 在 1 0 - 3 0 秒 ， 運 動 表 現 及 運 動 時 間 剛 好 在 乳 酸 系 統 功

能 範 圍 之 內  (侯 碧 燕 、 朱 木 炎 、 鄭 名 涵 ， 2 0 0 8 )。  

    D a l  M o n t e  ( 1 9 8 3 )  指 出 柔 道 能 量 供 應，AT P - P C 能 量 系 統

提 供 9 0 %，乳 酸 系 統 提 供 1 0 %。 L e t z e l t e r  ( 1 9 8 2 )  指 出 柔 道 體

能 型 態 為 最 大 力 量 與 力 量 耐 力 ， 能 量 提 供 路 徑 屬 於 力 量 項

目 。 鄭 吉 祥 、 駱 俊 霖 與 黃 建 人  ( 2 0 0 3 )  也 指 出 ， 柔 道 的 能 量

系 統 以 無 氧 系 統 為 主 ， 有 氧 系 統 為 輔 。 在 女 子 柔 道 比 賽 中 ，

一 場 五 分 鐘 的 競 賽 裡，主 要 能 量 來 源 為 無 氧 非 乳 酸 -無 氧 醣 酵

解 ， 而 取 決 於 勝 負 的 時 間 點 是 在 比 賽 結 束 前 的 一 分 鐘 ， 乳 酸

耐 受 能 力 高 的 選 手 ， 就 占 有 優 勝  ( 吳 玫 玲 ， 2 0 0 8 ）。 陳 德 盛 、

張 嘉 澤、徐 建 信  ( 2 0 0 9 )  柔 道 主 要 能 量 代 謝 以 AT P - P C 與 無 氧

醣 解 系 統 為 主 。 綜 合 以 上 文 獻 顯 示 柔 道 運 動 能 量 主 要 為 無 氧

醣 酵 解 － 非 乳 酸 系 統 。      

角 力 是 一 項 相 當 古 老 的 技 擊 運 動 ， 起 源 可 以 追 朔 至 五 千

年 前 ， 古 代 人 類 在 日 常 生 活 中 為 了 自 衛 而 需 徒 手 與 野 獸 或 敵

人 搏 鬥 ， 進 而 發 展 出 於 搏 鬥 中 的 技 術 。 角 力 運 動 起 源 悠 久 ，

但 女 子 角 力 則 是 在 1 9 8 7 年 開 始 進 入 競 賽 項 目 發 展，並 於 2 0 0 4

年 列 入 奧 運 正 式 比 賽 項 目 。 角 力 運 動 分 為 希 羅 式 與 自 由 式 ，

男 子 角 力 選 手 可 分 為 希 羅 式 與 自 由 式 ， 而 女 子 選 手 只 能 於 自

由 式 ， 每 回 合 比 賽 時 間 為 3 分 鐘 ， 一 場 共 2 回 合 ， 回 合 休 息

時 間 為 3 0 秒。過 去 的 角 力 運 動 是 沒 有 分 數 計 算 制，在 競 賽 過

程 中，將 對 手 雙 肩 著 地 者 勝 利，在 1 9 1 2 年 奧 運 會 中 才 有 分 數
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計 算 制 ， 由 於 角 力 技 術 多 而 複 雜 ， 在 多 年 演 變 ， 分 數 計 算 分

為 1 分 、 2 分 、 4 分 、 5 分 及 壓 制 勝 ， 賽 制 為 積 分 制 ， 單 局 得

分 差 距 十 分 以 上 則 裁 定 獲 勝  ( I n t e r n a t i o n a l  f e d e r a t i o n  o f  

A s s o c i a t e d  Wr e s t l i n g  S t y l e s , 2 0 1 4 / 2 0 1 4； 蘇 盈 慈 ， 2 0 1 2 )。  

H ü b n e r - Wo ź n i a k ,  K o s m o l ,  L u t o s ł a w s k a  a n d  B e m  ( 2 0 0 4 )  

指 出 角 力 比 賽 型 態 在 六 分 鐘 的 賽 程 中 呈 現 爆 發 性 強 、 反 擊 動

作 重 複 性 高 ， 相 似 於 短 時 間 、 高 強 度 的 間 歇 性 運 動 。 L a n s k y  

( 1 9 9 9 )  指 出，一 個 爆 炸 性 的 攻 擊，平 均 出 手 時 間 為 6 - 1 0 秒 ，

這 也 取 決 於 選 手 本 身 的 無 氧 能 力 ， 因 此 無 氧 能 力 對 於 無 氧 選

手 是 重 要 的 。 角 力 的 特 性 為 近 身 格 鬥 ， 兩 人 徒 手 較 量 致 對 手

摔 倒 至 地 的 運 動 ， 角 力 運 動 的 攻 擊 技 術 相 當 多 且 多 變 ， 在 比

賽 有 限 時 間 內 需 不 斷 攻 擊 與 防 守 ， 因 此 角 力 就 結 合 了 肌 力 、

肌 耐 力 、 速 度 、 柔 軟 度 、 反 應 及 協 調 能 力 的 綜 合 運 動  (朱 文

祥 ， 2 0 0 3 )。    

H ü b n e r - W o ź n i a k ,  K o s m o l  a n d  G a j e w s k i  ( 2 0 0 9 )  指 出 角 力

競 賽 的 能 量 需 求 是 來 自 有 氧 和 無 氧 系 統 ， 使 選 手 擁 有 較 佳 的

無 氧 能 力 就 不 外 乎 透 過 耐 力 訓 練 來 提 升 在 無 氧 運 動 中 的 乳 酸

清 除 能 力 及 增 強 磷 酸 肌 酸 的 恢 復  ( To m l i n  &  We n g e r , 2 0 0 1 )。

綜 合 以 上 文 獻 ， 角 力 屬 於 無 氧 系 統 運 動 。  

自 由 式 角 力 與 柔 道 的 差 異 在 ， 角 力 以 近 身 肉 搏 以 自 身 的

力 量 與 技 巧 來 取 勝 ， 屬 於 採 用 全 身 性 的 肌 肉 力 量 來 做 對 抗 。

而 柔 道 則 因 有 柔 道 衣 的 輔 助 下 ， 可 透 過 借 力 使 力 的 應 用 與 自

身 熟 練 的 技 巧 來 取 得 勝 利 。 角 力 與 柔 道 除 了 在 技 巧 上 的 不

同 ， 其 餘 在 生 理 與 能 量 需 求 極 近 相 似 ， 因 此 可 以 將 角 力 與 柔

道 運 動 歸 屬 於 無 氧 性 運 動 。  

 



 

8 
 

第 二 節  女 性 月 經 週 期  

 

    月 經 週 期 因 下 視 丘 分 泌 性 釋 素 ( g o n a d o t r o p i n - r e l e a s i n g  

h o r m o n e ,  G n R H )  刺 激 腦 下 腺 前 葉 分 泌 性 促 素 ( g o n a d o t r o p i c  

h o r m o n e ) ： 濾 泡 刺 激 素 ( f o l l i c l e - s t i m u l a t i n g  h o r m o n e ,  F S H )  

和 黃 體 生 成 素  ( l u t e i n i z i n g  h o r m o n e ,  L H )， 兩 項 性 促 素 作 用

於 卵 巢 而 產 生 週 期 性 變 化 ， 使 卵 巢 發 生 按 月 循 環 性 的 變 化 。  

  月 經 週 期 是 女 性 特 有 生 理 現 象 ， 其 定 義 為 排 卵 活 動 週 期

約 每 一 個 月 重 複 一 次 。 一 個 週 期 循 環 時 間 約 2 8 ± 7 天 。 經 血

的 來 潮 是 較 明 顯 的 改 變 ， 一 般 定 義 月 經 週 期 階 段 為 月 經 來 臨

的 第 一 天 為 週 期 的 開 始 ( G a r y  T h i b o d e a u  &  K e v i n  P a t t o n  

1 9 9 3 / 2 0 1 0 )。  

  月 經 週 期 分 期 定 義 有 濾 泡 期 ( F o l l i c u l a r  P h a s e ) 、 排 卵 期

( O v u l a t i o n )  和 黃 體 期 ( L u t e a l  P h a s e )， 因 為 雌 二 醇 ( E s t r a d i o l )

和 助 孕 酮 ( P r o g e s t e r o n e ) 的 分 泌 多 寡 以 致 月 經 週 期 的 改 變，各

分 期 的 天 數 則 是 每 一 個 體 的 不 同 而 有 所 差 異 。  

  濾 泡 期 ： 月 經 來 臨 平 均 週 期 最 少 持 續 4 - 5 天 ， 此 階 段 亦

稱 行 經 期 ( M e n s t r u a t i o n ) ， 這 段 期 間 卵 巢 分 泌 類 固 醇 激 素

( s t e r o i d  h o r m o n e ) 量 降 至 最 低 點 ， 卵 巢 內 含 初 級 濾 泡 。 此 時

腦 下 腺 前 葉 分 泌 濾 泡 刺 激 素 ， 隨 著 月 經 結 束 ， 初 級 濾 泡

( p r i m a r y  f o l l i c l e s )開 始 成 長 ， 發 育 成 囊 泡 ， 並 變 成 次 級 濾 泡

( s e c o n d a r y  f o l l i c l e s )， 此 階 段 最 少 持 續 8 - 1 0 天 ， 至 末 期 時 濾

泡 會 發 育 成 熟 並 變 成 葛 氏 濾 泡 ( G r a a f i a n  f o l l i c l e )， 期 間 分 泌

雌 二 醇 量 增 加，並 在 周 期 第 1 2 天 達 到 最 高 濃 度，雌 二 醇 的 濃

度 增 加 刺 激 黃 體 生 成 素 的 分 泌 ， 使 得 濾 泡 末 期 會 出 現 黃 體 生
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成 素 遽 升 再 遽 降 的 分 泌 高 峰 ， 稱 為 L H 急 放 ( L H  s u r g e ) ， L H

急 放 開 始 於 排 卵 前 2 4 小 時 ， 並 在 排 卵 前 1 6 小 時 達 至 高 峰 ，

而 引 發 排 卵 機 制 。  

  排 卵 期 ： 周 期 第 1 3 天 左 右 ， 雌 二 醇 快 速 的 增 加 誘 發 L H

急 放 ， 第 1 4 天 左 右 L H 急 放 造 成 葛 氏 濾 泡 壁 破 裂 ， 而 致 排 卵

的 發 生 。  

    黃 體 期 ： 排 卵 後 ， 黃 體 生 成 素 刺 激 空 的 濾 泡 變 成 一 個 新

構 造 -黃 體 。 黃 體 可 以 同 時 分 泌 雌 二 醇 和 助 孕 酮 ， 在 此 階 段 ，

高 濃 度 的 雌 二 醇 和 助 孕 酮 會 共 同 抑 制 濾 泡 刺 激 素 和 黃 體 生 成

素 ， 作 用 可 以 阻 止 其 他 濾 泡 發 育 ， 避 免 黃 體 期 間 在 產 生 額 外

的 排 卵 現 象 ； 在 黃 體 末 期 ， 新 的 濾 泡 開 始 發 育 為 進 入 下 一 周

期 前 的 準 備 ， 而 黃 體 開 始 退 化 並 逐 漸 失 去 分 泌 功 能 ， 約 第 2 2

天 開 始 助 孕 酮 和 雌 二 醇 濃 度 下 降 ， 由 於 黃 體 功 能 退 化 ， 助 孕

酮 和 雌 二 醇 在 月 經 週 期 第 2 8 天 左 右 降 至 非 常 低 的 濃 度，造 成

月 經 來 臨 並 誘 發 一 個 新 的 濾 泡 週 期 ， 如 圖 2 - 1。  ( S t u a r t  I r a  

F o x  1 9 9 6 / 2 0 0 6； S c o t t  a n d  E d w a r d  1 9 9 6 / 2 0 0 2 )。  
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圖 2 - 1  月 經 週 期 表  ( S t u a r t  I r a  F o x  1 9 9 6 / 2 0 0 6， 7 1 7 頁 )  

   

  目 前 研 究 中 ， 根 據 女 性 月 經 週 期 做 階 段 性 的 分 期 並 進 行

研 究，這 些 研 究 根 據 卵 巢 內 部 週 期 變 化 作 為 辨 別，將 濾 泡 期、

排 卵 期 、 黃 體 期 的 天 數 界 定 後 進 行 運 動 測 試 ， 些 許 研 究 ， 會

進 行 荷 爾 蒙 的 的 檢 測 ， 如 ： 雌 激 素 分 析 、 排 卵 期 時 進 行 黃 體

生 成 素 急 放 分 析 ， 以 確 認 月 經 週 期 階 段 是 否 準 確 。  

  F r i d e ´n ,  H i r s c h b e r g  a n d  S a a r t o k  ( 2 0 0 3 ) ， 將 女 性 月 經 週

期 分 成 3 個 階 段 進 行 實 驗 ， 濾 泡 前 期  (月 經 週 期 第 3 - 5 天 )、
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排 卵 期 、 黃 體 中 期  (排 卵 後 第 七 天 )， 且 在 實 驗 進 行 當 天 早 上

做 賀 爾 蒙 分 析，分 析 時 間 點 在 起 床 後 1 5 分 鐘 內 馬 上 進 行，而

排 卵 期 測 試 在 黃 體 生 成 素 急 放 後 的 2 4 - 4 8 小 時 內 進 行 分 析 。  

  L e i c h t ,  H i r n i n g  a n d  A l l e n  ( 2 0 0 3 )， 將 週 期 分 為 ， 行 經 期  

(第 3 . 8 ± 0 . 5 天 ， 範 圍 1 - 5 天 )、 排 卵 期  (第 1 5 . 8 ± 0 . 7 天 ， 範 圍

1 1 - 2 1 天 )、 黃 體 期  (第 2 2 . 1 ± 0 . 4 天 ， 範 圍 2 1 - 2 4 天 )， 週 期 的

劃 分 是 根 據 每 位 受 測 者 的 基 礎 體 溫 以 及 月 經 週 期 的 變 化 做 為

判 別 。  

  D e a n ,  P e r r e a u l t ,  M a z z e o  a n d  H o r t o n  ( 2 0 0 3 )， 將 週 期 劃 分

依 據 受 測 前 六 個 月 的 基 礎 體 溫 和 月 經 週 期 紀 錄 變 化 做 為 一 個

週 期 劃 分 ， 濾 泡 前 期  (第 3 ± 1 . 6 天 )、 濾 泡 中 期  (第 1 0 ± 2 . 6

天 )、 黃 體 中 期  (第 2 1 ± 1 . 8 天 )。 其 排 卵 期 的 時 間 界 定 是 根 據

每 個 人 基 礎 體 溫 在 黃 體 生 成 素 急 放 後 會 提 升 至 少 0 . 3 度 做 為

判 定 。  

  綜 合 以 上 研 究 ， 每 位 研 究 者 對 於 週 期 劃 分 以 及 實 驗 的 時

間 的 劃 分 有 相 當 的 不 同 看 法 ， 但 都 依 荷 爾 蒙 的 波 動 做 為 一 個

根 據 ， 濾 泡 期 為 低 濃 度 的 雌 激 素 和 助 孕 酮 、 排 卵 期 為 高 濃 度

的 雌 激 素 和 助 孕 酮 、 黃 體 期 為 高 濃 度 雌 激 素 和 低 濃 度 助 孕

酮 。 而 有 些 研 究 是 否 進 行 荷 爾 蒙 血 液 分 析 ， 也 都 看 研 究 的 設

定 而 有 所 不 同 。  
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第 三 節  女 性 生 理 與 運 動 表 現  

 

    運 動 員 女 性 和 非 運 動 員 女 性 ， 有 著 同 樣 的 月 經 週 期 變

化 ， 不 同 的 是 ， 運 動 員 女 性 需 要 克 服 在 月 經 週 期 中 的 生 理 所

帶 來 的 影 響 ， 任 何 周 期 中 的 荷 爾 蒙 變 化 對 運 動 員 而 言 有 特 殊

的 影 響 。 也 因 如 此 ， 運 動 員 女 性 需 要 了 解 自 己 月 經 週 期 對 自

己 的 身 體 所 造 成 的 影 響 ， 這 樣 才 能 在 運 動 表 現 上 有 更 優 秀 的

成 績 。 而 大 部 分 的 女 性 運 動 員 常 因 月 經 疼 痛 或 行 經 期 所 帶 來

的 其 他 生 理 變 化 使 訓 練 或 比 賽 時 帶 來 困 擾 。 常 見 的 月 經 疼 痛

病 因 ， 是 前 列 腺 素 在 月 經 出 血 前 開 始 釋 放 ， 並 持 續 二 至 三 天

後 便 漸 漸 減 量 ， 子 宮 因 前 列 腺 素 的 釋 放 而 產 生 收 縮 ， 便 造 成

子 宮 缺 血 和 疼 痛 ( 朱 文 祥 ， 2 0 0 3 ) 。 月 經 疼 痛 的 程 度 則 因 人 而

異 ， 有 些 人 沒 有 月 經 疼 痛 的 困 擾 ， 而 另 一 些 人 則 因 月 經 疼 痛

而 無 法 進 行 訓 練 或 比 賽 ， 所 以 在 重 大 比 賽 中 ， 有 些 月 經 疼 痛

的 選 手 ， 可 能 會 刻 意 吃 藥 或 就 醫 來 延 緩 月 經 來 臨 。  

  過 去 許 多 研 究 中 ， 根 據 女 性 在 整 個 月 經 週 期 中 的 階 段 分

期 ， 再 給 予 運 動 測 試 ， 並 觀 察 其 中 的 變 化 。 女 性 有 別 於 男 性

的 性 荷 爾 蒙 ， 許 多 學 者 認 為 女 性 特 有 性 賀 爾 蒙 會 帶 給 女 性 在

運 動 表 現 上 更 加 卓 越 ， 但 研 究 結 果 都 呈 現 不 一 樣 的 結 果 。 目

前 有 關 於 女 性 在 月 經 週 期 的 運 動 表 現 研 究 如 下 。  

  F r i d e ´n  等 人  ( 2 0 0 3 )， 測 試 1 0 位 有 中 等 強 度 運 動 習 慣 的

女 性 ， 給 予 手 握 力 、 單 腳 跳 躍  ( H O P )、 等 長 肌 力 和 肌 肉 耐 力

測 試 於 濾 泡 前 期 、 排 卵 期 和 黃 體 中 期 ， 有 性 激 素 檢 測 ， 此 實

驗 結 果 也 如 同 上 面 實 驗 ， 在 女 性 月 經 週 期 中 進 行 測 試 則 無 顯

著 差 異 。 然 而 對 於 月 經 週 期 中 荷 爾 蒙 波 動 如 何 去 影 響 肌 力 和
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肌 耐 力 的 機 轉 目 前 還 是 處 於 不 清 楚 的 狀 態 。  

M i d d l e t o n m  a n d  W e n g e r  ( 2 0 0 6 )，測 試 六 名 動 態 生 活 者 進

行 十 次 六 秒 的 腳 踏 車 測 功 儀 於 濾 泡 中 期 和 黃 體 晚 期 ， 紀 錄 乳

酸 、 攝 氧 量 、 力 量 和 功 。 此 實 驗 結 果 發 現 ， 在 乳 酸 和 力 量 方

面 ， 沒 有 顯 著 的 差 異 ， 但 在 平 均 六 秒 的 功 和 攝 氧 量 的 表 現 裡

黃 體 晚 期 高 於 濾 泡 中 期 。  

  T s a m p o u k o s ,  P e c k h a m ,  J a m e s  a n d  N e v i l l  ( 2 0 1 0 )， 在 月 經

週 期 的 濾 泡 期 、 排 卵 期 和 黃 體 期 進 行 兩 次 3 0秒 衝 刺 在 無 動 力

跑 步 機 ， 中 間 休 息 兩 分 鐘 ， 並 記 錄 力 量 輸 出 數 據 ， 實 驗 結 果

為 運 動 表 現 對 於 月 經 週 期 的 變 化 是 沒 有 顯 著 的 差 異 。  

  L a m i n a ,  H a n i f  a n d  M u h a m m e d  ( 2 0 1 1 )， 測 試 1 5位 女 性 非

洲 籍 成 人 ， 於 濾 泡 前 期 、 排 卵 期 和 黃 體 期 受 測 2 0公 尺 短 程 跑

步 並 記 錄 其 最 大 攝 氧 量 、 跑 步 時 間 ， 此 實 驗 結 果 發 現 運 動 時

的 最 大 耐 力 運 動 表 現 在 月 經 週 期 沒 有 顯 著 的 改 變  

  E l l i o t t ,  C a b l e ,  R e i l l y  a n d  D i v e r  ( 2 0 0 3 )， 以 七 位 月 經 正

常 的 女 性 在 濾 泡 前 期 和 黃 體 中 期 做 第 一 背 側 骨 間 肌 的 最 大 自

主 等 長 肌 力  ， 並 測 試 受 測 者 的 賀 爾 蒙 濃 度 。 其 研 究 結 果 顯

示 ， 在 受 測 者 的 賀 爾 蒙 濃 度 中 ， 助 孕 酮 和 雌 二 醇 在 濾 泡 前 期

和 黃 體 中 期 有 明 顯 的 改 變 ， 但 睪 固 酮 在 濾 泡 前 期 和 黃 體 中 期

卻 沒 有 明 顯 的 差 異 。 肌 力 測 試 沒 有 呈 現 明 顯 差 異 ， 此 研 究 總

結 ， 內 源 性 性 荷 爾 蒙 在 月 經 週 期 的 不 同 階 段 中 不 會 影 響 肌 肉

的 力 量 。  

    綜 合 以 上 研 究 ， 女 性 在 月 經 週 期 的 運 動 表 現 是 呈 現 沒 有

顯 著 差 異 。  
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第 四 節  運 動 負 荷 指 標  

 

  H o t t e n r o t t  ( 1 9 9 3 )  指 出 ， 心 跳 率 可 用 來 評 估 個 體 訓 練 效

果 和 承 受 負 荷 強 度 的 能 力 。 在 運 動 負 荷 分 析 中 ， 為 最 直 接 的

生 理 參 數 ， 從 心 跳 率 可 判 斷 運 動 負 荷 對 運 動 員 生 理 症 狀 的 反

應，運 動 員 是 否 適 合 此 運 動 負 荷。心 跳 率 是 心 血 管 中 最 簡 單、

最 容 易 取 得 與 應 用 的 參 數 ， 無 論 是 安 靜 心 跳 、 運 動 時 心 跳 率

以 及 運 動 後 恢 復 心 跳 ， 數 據 可 反 映 運 動 強 度 的 指 標 和 心 肺 耐

力 好 壞  (張 嘉 澤 ， 2 0 0 8 )。    

  心 臟 的 跳 動 是 規 律 且 具 有 節 奏 的 ， 正 常 情 況 下 ， 心 臟 動

作 電 位 使 於 竇 房 結 ， 動 作 電 位 便 傳 至 心 房 ， 令 左 右 心 房 同 時

收 縮 後 再 傳 至 房 室 結 後 ， 電 訊 再 經 房 室 結 和 普 金 氏 纖 維 傳 到

心 室 的 肌 細 胞 使 心 室 收 縮 ， 完 成 一 次 心 跳 週 期 ， 此 為 心 臟 傳

導 系 統  ( G a r y  T h i b o d e a u  &  K e v i n  P a t t o n  1 9 9 3 / 2 0 1 0 )。 心 跳 率

是 受 到 自 主 神 經 系 統 的 調 控 ， 影 響 心 跳 率 的 因 素 為 交 感 神 經

與 副 交 感 神 經 對 竇 房 結 放 電 率 的 控 制 。 交 感 神 經 可 增 加 自 發

性 去 極 化 的 速 率 ， 使 動 作 電 話 快 速 形 成 ， 而 誘 發 較 快 的 心 跳

速 率 ； 副 交 感 神 經 則 降 低 去 級 化 速 率 ， 導 致 動 作 電 位 形 成 速

率 較 慢 ， 造 成 較 慢 的 心 跳 速 率 。 在 運 動 時 心 跳 的 增 加 ， 是 因

為 副 交 感 神 經 對 竇 房 結 的 抑 制 降 低 及 增 加 交 感 神 經 的 刺 激 。

受 過 耐 力 訓 練 的 選 手 ， 在 安 靜 時 會 出 現 低 心 跳 速 率 ， 是 因 為

副 交 感 神 經 的 活 性 較 高  ( S t u a r t  I r a  F o x  1 9 9 6 / 2 0 0 6 )。 過 去 文

獻 指 出 ， 在 月 經 週 期 裡 心 跳 率 會 受 到 自 律 神 經 的 活 動 影 響 ，

雌 激 素 的 增 加 以 致 濾 泡 期 有 較 佳 副 交 感 神 經 活 動 ； 在 黃 體 期

較 佳 的 交 感 神 經 活 動 ， 是 來 自 助 孕 酮 升 高 的 因 素  ( G u a s t i  e t  
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a l . ,  1 9 9 9 ;  S a e k i ,  A t o g a m i ,  T a k a h a s h i  a n d  Yo s h i z a w a ,  1 9 9 7 ;  

S a t o ,  M i y a k e ,  A k a t s u  a n d  K u m a s h i r o ,  1 9 9 5 ;  Y i l d i r i ,  K a b a k c i ,  

A k g u l ,  T o k g o z o g l u  a n d  O t o ,  2 0 0 2）。  

  B ö h m e r  等 人  ( 1 9 7 5 )  指 出 高 強 度 力 量 輸 出 運 動 中，心 跳

率 受 體 循 環 影 響 ， 當 運 動 強 度 達 到 最 大 運 動 負 荷 時 ， 體 循 環

與 血 液 供 給 能 力 降 低 導 致 心 跳 率 的 上 升 。 心 臟 循 環 與 體 循 環

具 有 密 切 相 關 ， 當 運 動 強 度 逐 漸 達 到 最 大 運 動 負 荷 時 ， 心 跳

上 升 的 現 象 是 因 為 心 臟 循 環 系 統 與 血 液 供 給 能 力 而 趨 於 緩

和，影 響 人 體 繼 續 從 事 更 高 強 度 的 運 動。在 急 性 負 荷 運 動 下，

心 跳 率 受 左 心 室 收 縮 影 響 ， 運 動 過 程 中 造 成 肌 肉 缺 氧 而 使 心

跳 率 上 升 。 而 在 高 強 度 力 量 輸 出 運 動 中 ， 心 跳 率 受 體 循 環 影

響 ， 當 運 動 強 度 達 到 最 大 運 動 負 荷 時 ， 體 循 環 與 血 液 供 給 能

力 降 低 導 致 心 跳 率 的 上 升 。  

  R P E 運 動 自 覺 量 表 可 用 於 表 示 受 測 者 個 人 在 測 試 時 的 運

動 自 覺 強 度 及 疲 勞 程 度 ， 做 為 一 樣 全 身 緊 張 程 度 的 指 標 ， 透

過 簡 單 的 6 - 2 0 數 字 和 文 字 的 組 成，讓 受 測 者 在 結 束 測 試 時 可

以 立 刻 的 判 別 出 自 身 的 知 覺 感 受 (柯 志 宏，2 0 0 8 )。B o r g  ( 1 9 8 2 )

和 E s t o n  &  W i l l i a m s  ( 1 9 8 6 )  透 過 B o r g  6 - 2 0 運 動 自 覺 量 表 進

行 測 試，結 果 發 現 測 試 時 R P E 大 於 1 5， R P E 與 心 跳 率 的 比 值

為 1 : 1 0， 當 R P E  數 值 乘 以  1 0  時 ， 與 實 際 心 跳 率 有 很 顯 著

的 相 關。因 此，R P E  可 以 有 效 地 估 計 受 測 者 運 動 時 的 心 跳 率。 

    以 上 研 究 顯 示 ， 藉 由 心 跳 率 可 以 直 接 的 判 斷 出 在 運 動 測

試 時 心 臟 的 變 化 ， 並 可 從 心 跳 率 了 解 受 測 者 的 生 理 狀 態 及 自

覺 感 受 ， 因 此 在 本 研 究 中 ， 心 跳 率 是 一 項 主 要 的 監 控 變 數 。  
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第 參 章  研 究 方 法  

 

第 一 節  研 究 對 象  

 

  研 究 招 募 對 象 國 立 臺 灣 體 育 運 動 大 學 柔 道 隊 與 角 力 隊 且

年 滿 2 0 歲 隊 員 。 研 究 對 象 共 1 1 位 ， 如 表 3 - 1。 受 測 者 為 有

月 經 者 且 規 律 的 月 經 週 期 ( 2 8 ± 7 天 ) ， 近 六 個 月 內 無 口 服 避 孕

藥 ， 沒 有 抽 菸 、 喝 酒 的 習 慣 。 每 位 受 測 者 在 測 試 實 驗 前 須 填

寫 調 查 一 份 問 卷 ( 附 錄 一 ) 及 月 經 紀 錄 表 ( 附 錄 二 ) 並 且 說 明 實

驗 相 關 事 項，參 與 正 式 實 驗 前，需 填 寫 健 康 疾 病 調 查 表 (附 錄

三 )及 受 測 者 同 意 書 (附 錄 四 )。 以 上 由 受 測 者 所 填 寫 的 個 人 資

料 都 由 執 行 者 (研 究 生 )自 行 保 管 不 供 他 人 使 用 。  

表 3 - 1 受 測 者 基 本 資 料  

編 號  年 齡 (歲 )  身 高 ( c m )  體 重 ( k g )  訓 練 年 數 (年 )  

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

1 0  

1 1  

2 1  

2 1  

2 1  

2 0  

2 1  

2 0  

2 1  

2 1  

2 0  

2 1  

2 1  

1 6 5  

1 6 1  

1 5 8  

1 6 8  

1 5 5  

1 5 8  

1 6 4  

1 5 8  

1 6 0  

1 6 0  

1 7 4  

7 0  

5 8  

5 4  

5 9  

4 7  

5 5  

7 5  

6 3  

5 3  

5 9  

6 2  

1 1  

8  

1 1  

6  

6  

8  

8  

9  

1 1  

1 0  

1 3  

平 均 值

標 準 差  

2 0 . 7 3  

0 . 4 7  

1 6 1 . 9 1  

5 . 4 7  

5 9 . 5 5  

7 . 8 8  

9 . 1 9  

2 . 2 3  
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第 二 節  測 驗 項 目  

 

基 礎 運 動 體 能 測 試 ： 上 肢 肌 力 、 下 肢 動 力 、 力 量 耐 力 、 跑 步

機 測 試 。  

 

第 三 節  實 驗 設 備 與 器 材  

 

一 、 握 力 計  ( S m e d l e y ’ s  D y n a m o  M e t e r  T T M  T O K Y O )：  

慣 用 手 (公 斤 )。  

 

  圖 3 - 1 自 動 握 力 計  

 

二 、 垂 直 跳 高 測 量 儀  ( Ve r t i c a l  J u m p  M e t e r  T . K . K . 5 4 0 6 )：  

距 離 (公 分 )。  

 

圖 3 - 2 垂 直 跳 高 測 量 儀  
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三 、 測 力 計  ( M o n a r k  8 8 1 E  S w e d a n ) :  轉 速 (次 數 )。  

 

圖 3 - 3 測 力 計  

 

四 、 高 速 跑 步 機  ( C O S M E D  T 1 7 0 ) :  速 度 ( m / s )。  

 

圖 3 - 4 高 速 跑 步 機  

 

五、運 動 心 律 手 錶  ( P O L A R  F 4 M  B L K ) :  安 靜 與 測 試 心 跳 率 。 

 

圖 3 - 5 運 動 心 律 手 錶  
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第 四 節  實 驗 方 法 與 流 程  

 

一 、 實 驗 前  

    每 位 受 測 者 先 填 寫 問 卷 了 解 其 生 理 期 及 生 活 狀 況 ， 再 篩

選 合 適 的 受 測 者 。 先 與 合 適 受 測 者 回 憶 近 一 至 兩 個 月 的 月 經

來 臨 的 時 間 點 ， 再 給 予 合 適 之 受 測 者 月 經 週 期 記 錄 表 ， 以 記

錄 月 經 來 臨 時 間 點 ， 並 推 斷 每 位 受 測 者 下 次 的 經 期 時 間 來 進

行 實 驗 。 本 研 究 的 實 驗 測 試 點 為 每 位 受 測 者 個 別 的 濾 泡 期  

(月 經 週 期 第 8 - 1 0 天 )  與 黃 體 期  (月 經 週 期 1 8 - 2 2 天 )。 如 圖

3 - 6。  

 

圖 3 - 6  實 驗 測 試 時 間 點  

註 ： 人 形 標 誌 為 測 試 時 間 點  

 

二 、 實 驗 測 試  

    受 測 者 在 進 行 實 驗 前 需 填 寫 受 測 者 同 意 書 及 健 康 疾 病 調

查 表 ， 告 知 受 測 者 實 驗 內 容 及 目 的 ， 且 攜 帶 p o l a r 錶 ， 監 測

運 動 期 間 心 跳 率 ， 並 依 序 進 行 四 項 實 驗 ：  
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（ 一 ） 上 肢 肌 力 測 試 ：  

    上 肢 肌 力 測 試 採 用 握 力 ， 使 用 電 子 式 手 部 握 力 計 ， 首 先

將 握 力 計 歸 零 ， 調 整 符 合 受 測 者 手 握 握 把 的 幅 度 ， 握 力 計 不

可 接 觸 到 身 體 ， 受 測 者 以 慣 用 手 盡 全 力 握 下 握 力 計 共 三 次 ，

紀 錄 使 出 力 量  (公 斤 )， 並 取 最 高 值 。  

 

（ 二 ） 下 肢 動 力 測 試 ：  

    使 用 垂 直 跳 方 式 ， 首 先 將 測 量 器 繫 在 受 測 者 腰 部 ， 調 整

牽 動 繩 線 長 符 合 受 測 者 的 高 度 並 與 地 面 垂 直 後 歸 零 ， 令 受 測

者 以 半 蹲 的 姿 勢 盡 全 力 向 上 跳 躍 ， 並 出 現 數 據 ， 原 地 跳 躍 共

三 次 ， 記 錄 跳 躍 高 度  (公 分 )， 並 取 最 高 值 。  

    

（ 三 ） 上 肢 無 氧 耐 力 測 試 ：  

    以 上 肢 W i n g a t e 進 行 測 試，受 測 者 先 試 運 轉 1 0 圈 熟 悉 器

材 ， 並 調 整 w a t t 數 至 受 測 者 之 體 重 1 0 0 %的 重 量 ， 待 熟 悉 之

後 ， 將 器 材 歸 零 ， 令 受 測 者 下 肢 採 弓 箭 步 之 姿 ， 上 肢 全 力 運

轉 器 材 3 0 秒，紀 錄 運 轉 數，測 試 共 三 次。每 一 測 試 開 始 與 結

束 須 記 錄 心 跳 率 、 運 轉 數 與 自 覺 量 表 R P E。  

 

（ 四 ） 跑 步 機 測 試 ：  

    測 試 前 請 受 測 者 告 知 心 跳 率 後 ， 令 受 測 者 站 穩 在 跑 步 機

後 開 始 調 整 跑 步 速 度，從 0 m / s 慢 慢 提 升 至 該 測 試 速 度，採 用

M a d a r  ( 1 9 7 6 )  模 式 ， 開 始 速 度 為 2 . 5 m / s， 每 一 階 增 加 速 度 為

0 . 5 m / s ， 每 一 階 跑 五 分 鐘 ， 到 受 測 者 之 最 大 負 荷 ， 組 間 休 息

3 0 秒 ， 並 在 測 試 開 始 與 結 束 記 錄 心 跳 率 、 R P E。  
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三 、 運 動 參 數 收 集  

 

表 3 - 2  檢 測 項 目 與 運 動 參 數 收 集  

上 肢 肌 力 測 試  最 高 力 量 ( k g )  

下 肢 動 力 測 試  最 高 高 度 ( c m )  

上 肢 無 氧 耐 力 測 試  心 跳 率 (三 次 測 試 開 始 時、三 次 測 試

結 束 時 、 最 後 結 束 後 第 5、 1 0、 1 5

分 鐘 )、 最 多 輪 轉 數 、 R P E。  

跑 步 機 測 試  心 跳 率 (開 始 、 結 束 、 結 束 後 第 5 、

1 0、 1 5 分 鐘 )、 跑 至 耗 竭 之 速 度 、

R P E。  

 



 

22 
 

四 、 研 究 流 程 圖  

 

 

圖 3 - 7  研 究 流 程 圖  
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第 五 節  資 料 處 理 與 分 析  

 

一 、 本 研 究 所 得 資 料 ， 經 由 S P S S 1 2 . 0 統 計 軟 體 分 析 數 據 ，      

並 以 S i g m a P l o t 8 . 0 繪 圖 軟 體 繪 製 曲 線 。  

二 、 採 用 描 述 性 統 計 方 式 ， 以 平 均 值 ±標 準 差 表 示 受 測 者 基      

本 資 料 。  

三 、 採 用 描 述 性 統 計 方 式 ， 以 平 均 值 ±標 準 差 表 示 受 測 者 下      

肢 動 力 、 上 肢 肌 力 、 上 肢 無 氧 耐 力 和 階 梯 式 負 荷 資 料 。  

四 、 以 配 對 t - t e s t 統 計 方 式 檢 測 受 測 者 濾 泡 期 與 黃 體 期 間 上      

肢 無 氧 耐 力 和 階 梯 式 負 荷 的 心 跳 率 與 知 覺 量 表 之 變 化 。  

五 、 以 皮 爾 遜 積 差 相 關 分 析 濾 泡 期 與 黃 體 期 的 下 肢 動 力 、 上      

肢 握 力 和 階 梯 式 負 荷 最 大 心 跳 率 之 間 的 關 係 。  

六 、 顯 著 水 準 為 p≦ 0 . 0 5。  
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第 肆 章  研 究 結 果  

 

第 一 節  生 理 週 期 上 肢 肌 力 測 試  

 

    結 果 顯 示 上 肢 肌 力 測 試 於 濾 泡 期 平 均 值 為 3 7 . 3 6 ± 3 . 9 3  

k g， 個 人 最 小 值 為 2 9 . 9  k g， 最 大 則 為 4 2 . 7 0  k g。 黃 體 期 握 力

平 均 值 為 3 6 . 2 8 ± 3 . 4 8  k g， 個 人 最 小 與 最 大 值 則 分 別 為 3 0  k g

與 4 2 . 2 0  k g。 兩 次 測 試 平 均 值 差 異 － 1 . 0 8  k g， 未 達 顯 著 水 準

( p＞ . 0 5 )。 如 圖 4 - 1 所 示 。  

握
力

 (
k
g)

0

10

20

30

40

50
濾泡期
黃體期

-1.08kg

圖 4 - 1  上 肢 肌 力 ( k g )  平 均 值 與 標 準 差  
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圖 4 - 2 為 上 肢 肌 力 在 月 經 週 期 的 關 係 ， 在 濾 泡 期 平 均 握

力 介 於 2 9 . 9 - 4 2 . 7 0  k g ； 在 黃 體 期 平 均 握 力 介 於 3 0 - 4 2 . 2 0   

k g， 兩 者 呈 正 相 關 （ r  = . 5 4 ,  p = . 0 8）。  

濾泡期

0 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46

黃
體

期

0
28

30

32

34

36

38

40

42

44

46

y=18.36+0.48x

r = .54
p = .08

n=11

 

 

圖 4 - 2  上 肢 肌 力 ( k g )與 月 經 週 期 之 關 係  
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第 二 節  生 理 週 期 下 肢 動 力 測 試  

 

圖 4 - 3 為 下 肢 力 量 -垂 直 跳 檢 測，結 果 顯 示 濾 泡 期 垂 直 跳

測 試 ， 平 均 高 度 為 3 9 . 2 7 ± 7 . 0 3  c m， 個 人 最 小 值 為 2 7  c m 與 最

大 值 5 0  c m。 黃 體 期 則 為 4 1 . 7 3 ± 8 . 1  c m， 個 人 最 小 與 最 大 值

則 分 別 2 8  c m  與 5 6  c m。 兩 者 平 均 值 差 異 ＋ 2 . 4 6  c m， 未 達 顯

著 水 準  ( p＞ . 0 5 )。  

垂
直

跳
 
(
c
m
)

0

10

20

30

40

50

60

濾泡期
黃體期

+2.46 cm

圖 4 - 3   下 肢 垂 直 跳 躍 ( c m ) 平 均 值 與 標 準 差  
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圖 4 - 4 為 下 肢 垂 直 跳 能 力 在 月 經 週 期 的 關 係 ， 在 濾 泡 期

平 均 跳 躍 能 力 介 於 2 7 - 5 0  c m； 在 黃 體 期 平 均 跳 躍 能 力 介 於

2 8 - 5 6  c m， 兩 者 呈 正 相 關 （ r  = . 8 7 ,  p = . 0 0 0 5）。  

濾泡期

0 20 25 30 35 40 45 50 55 60

黃
體

期

0
20

25

30

35

40

45

50

55

60

y=2.56+0.99x

r = .87

p = .0005
n=11

 

圖 4 - 4  下 肢 垂 直 跳 躍 ( c m )  與 月 經 週 期 之 關 係  
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第 三 節   生 理 週 期 上 肢 無 氧 耐 力 測 試  

 

    濾 泡 期 間 結 果 顯 示 ， 安 靜 值 心 跳 率  ( R )  平 均 值 為 8 5 ±

1 0 . 2 3  m i n
- 1 ， 第 一 次  ( S 1 )  心 跳 率 平 均 值 為 1 4 0 . 5 5 ± 1 5 . 7 9  

m i n
- 1 ， 第 二 次  ( S 2 )  與 第 三 次  ( S 3 )  心 跳 率 分 別 為

1 4 7 . 3 6 ± 1 7 . 7 8  m i n
- 1 與 1 4 8 ± 1 7 . 6 5  m i n

- 1 。 恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與

E 1 5 平 均 值 則 分 別 為 9 9 . 6 4 ± 2 . 0 7  m i n
- 1 、 9 2 . 7 3 ± 8 . 1 3  m i n

- 1 與

8 8 . 2 7 ± 1 1 . 7 0  m i n
- 1 。 黃 體 期 間 ， 安 靜 值 心 跳 率  ( R )  平 均 值 為

8 7 . 5 5 ± 1 0 . 6 1  m i n
- 1 ， S 1 平 均 值 為 1 3 1 . 0 9 ± 2 4 . 4 5  m i n

- 1 ， S 2 與

S 3 心 跳 率 分 別 為 1 3 4 ± 1 8 . 7 1  m i n
- 1 與 1 4 1 . 8 2 ± 2 3 . 4 2  m i n

- 1 。 恢

復 期 E 5 ,  E 1 0 與 E 1 5 平 均 值 則 分 別 為 9 8 . 3 6 ± 1 0 . 1 1  m i n
- 1

,  9 1 . 1 0

± 8 . 6 1  m i n
- 1

 與 8 4 . 6 4 ± 8 . 1 4  m i n
- 1 。 如 圖 4 - 5  

    濾 泡 期 與 黃 體 期 之 間 未 達 顯 著 水 準 ( p＞ . 0 5 )。  
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圖 4 - 5  技 擊 選 手 生 理 期 3 0 秒 W i n g a t e 心 跳 率 變 化  
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上 肢 無 氧 耐 力 測 試 共 進 行 三 次 的 測 試 ， 結 果 顯 示 測 試 於

濾 泡 期 的 第 一 次  ( S 1 )  測 試 為 4 9 . 4 5 ± 8 . 5 9  次 ， 第 二 次  ( S 2 )  

與 第 三 次  ( S 3 )  測 試 分 別 為 5 0 . 6 4 ± 7 . 9 9  次 與 4 9 . 5 5 ± 7 . 1 6  

次 。 測 試 於 黃 體 期 第 一 次  ( S 1 )  測 試 平 均 為 5 1 . 4 5 ± 6 . 3 8  次 ，

第 二 次 ( S 2 )  與 第 三 次  ( S 3 )  測 試 為 4 7 . 2 7 ± 8 . 4 9  次 與

5 1 . 2 7 ± 1 0 . 8 5  次 。 黃 體 期 與 濾 泡 期 的 S 1 平 均 值 差 異 ＋ 2  k g，

黃 體 期 與 濾 泡 期 的 S 2 平 均 值 差 異 － 3 . 3 7  k g， 黃 體 期 與 濾 泡

期 的 S 3 平 均 值 差 異 ＋ 1 . 7 2  k g， 皆 未 達 顯 著 水 準 ( p＞ . 0 5 )。 如

圖 4 - 6  
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圖 4 - 6  生 理 期 3 0 秒 W i n g a t e 輪 轉 量 分 析  
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    圖 4 - 7  結 果 顯 示 在 濾 泡 期 間 進 行 上 肢 無 氧 耐 力 測 試 ， 安

靜 值 R P E  ( R )  平 均 值 為 8 . 2 7 ± 1 . 6 8， 第 一 次  ( S 1 )  R P E 平 均 值

為 1 2 . 1 0 ± 2 . 0 7 ， 第 二 次  ( S 2 )  與 第 三 次  ( S 3 )  R P E 分 別 為

1 3 . 8 2 ± 1 . 8 9 與 1 5 . 1 8 ± 1 . 9 9。 恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與 E 1 5  R P E 平 均

值 則 分 別 為 1 0 . 8 2 ± 1 . 3 3 ,  9 . 6 4 ± 1 . 4 3 與 8 . 6 4 ± 1 . 3 6。  

  黃 體 期 間，安 靜 值 R P E  ( R )  平 均 值 為 8 . 9 1 ± 1 . 4 5，S 1  R P E

平 均 值 為 1 1 . 5 5 ± 2 . 3， S 2 與 S 3   R P E  分 別 為 1 3 . 3 6 ± 1 . 8 6 與

1 4 . 7 3 ± 1 . 9 5。 恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與 E 1 5  R P E  平 均 值 則 分 別 為

1 1 . 2 7 ± 1 . 1 9 ,  9 . 6 4 ± 1 . 5 0 與 9 . 8 2 ± 1 . 6。  

    濾 泡 期 與 黃 體 期 間 之 差 異 未 達 顯 著 水 準 ( p＞ . 0 5 )。  
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圖 4 - 7  3 0 秒 W i n g a t e 運 動 知 覺 量 表 分 析  
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第 四 節  生 理 週 期 階 梯 式 負 荷 測 試  

 

結 果 顯 示 在 濾 泡 期 間 進 行 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 測 試 ， 安 靜

值 心 跳 率  ( R )  平 均 值 為 8 8 . 2 7 ± 1 1 . 7  m i n
- 1 ， 第 一 階 速 度  ( 2 . 5  

m / s )  心 跳 率 平 均 值 為 1 6 7 . 2 7 ± 1 6 . 3 5  m i n
- 1 ， 第 二 階  ( 3 . 0  m / s )

與 第 三 階  ( 3 . 5  m / s )  心 跳 率 分 別 為 1 7 2 . 4 5 ± 1 2 . 9 1  m i n
- 1 與

1 8 0 . 5 5 ± 7 . 0 6  m i n
- 1 。 恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與 E 1 5 心 跳 率 平 均 值 則

分 別 為 1 1 8 . 2 7 ± 1 9 . 4 9  m i n
- 1

,  1 0 3 . 0 ± 8 . 4 7  m i n
- 1 與 9 8 . 1 ± 0 . 9 4  

m i n
- 1 。 黃 體 期 間 ， 安 靜 值 心 跳 率  ( R )  平 均 值 為 9 3 . 5 5 ± 1 1 . 0 6  

m i n
- 1 ， 第 一 階 速 度  ( 2 . 5  m / s )  心 跳 率 平 均 值 為 1 6 6 . 6 4 ± 1 4 . 8 9  

m i n
- 1 ， 第 二 階  ( 3 . 0  m / s )  與 第 三 階  ( 3 . 5  m / s )  心 跳 率 分 別 為

1 6 9 . 1 ± 1 1 . 1  m i n
- 1 與 1 8 1 . 6 4 ± 1 1 . 9 4  m i n

- 1 。 恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與

E 1 5 心 跳 率 平 均 值 則 分 別 為 1 1 2 . 3 6 ± 1 0 . 8 5  m i n
- 1

,  

1 0 3 . 5 5 ± 7 . 1 1 m i n
- 1 與 9 5 . 9 1 ± 4 . 5 9  m i n

- 1 。 如 圖 4 - 8   

濾 泡 期 與 黃 體 期 間 之 差 異 未 達 顯 著 水 準 ( p＞ . 0 5 )。  
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圖 4 - 8  技 擊 選 手 生 理 期 階 梯 式 負 荷 心 跳 率 變 化  
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    圖 4 - 9 為 階 梯 式 負 荷 測 試 後 ， 恢 復 心 跳 率 變 化 。 研 究 結

果 顯 示 ， 濾 泡 期 進 行 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 測 試 結 束 時 心 跳 率 平

均 值 為 1 8 0 . 5 5 ± 7 . 0 6 m i n
- 1，恢 復 期 第 五 分 鐘  ( E 5 )  心 跳 率 平 均

為 1 1 8 . 2 7 ± 1 9 . 4 9 m i n
- 1， 兩 次 心 跳 率 差 異 為 6 2 . 2 8  m i n

- 1， 達 顯

著 差 異  ( p＜ . 0 5 )。 於 黃 體 期 進 行 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 測 試 結 束

時 心 跳 率 平 均 為 1 8 1 . 6 4 ± 1 1 . 9 4 m i n
- 1 ， 恢 復 期 第 五 分 鐘 ( E 5 )心

跳 率 平 均 為 1 1 2 . 3 6 ± 1 0 . 8 5 m i n
- 1 ， 兩 次 心 跳 率 差 異 為

6 9 . 2 8 m i n
- 1 ， 達 顯 著 差 異  ( p＜ . 0 5 ) 。  
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圖 4 - 9  階 梯 式 負 荷 恢 復 心 跳 率 變 化 。 ＊ p＜ . 0 5  
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圖 4 - 1 0 為 階 梯 式 負 荷 最 大 心 跳 率 在 月 經 週 期 的 關 係，在

濾 泡 期 最 大 心 跳 率 介 於 1 7 0 - 1 9 1  m i n
- 1； 在 黃 體 期 最 大 心 跳 率

介 於 1 6 2 - 2 0 3  m i n
- 1 ， 兩 者 呈 正 相 關 （ r  = . 3 3 ,  p = . 3 2）。  
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結 果 顯 示 在 濾 泡 期 間 進 行 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 測 試 ， 安 靜

值 R P E  ( R )  平 均 值 為 8 . 6 4 ± 1 . 3 6， 第 一 次  ( S 1 )  R P E 平 均 值 為

1 2 . 9 1 ± 2 . 5 1 ， 第 二 次  ( S 2 )  與 第 三 次  ( S 3 )  R P E 分 別 為

1 4 . 5 4 ± 2 . 7 與 1 6 . 5 5 ± 2 . 8 1。恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與 E 1 5  R P E 平 均 值

則 分 別 為 1 2 ± 2 . 0 5 ,  1 1 . 3 ± 1 . 0 6 與 1 0 . 1 ± 0 . 7 4。  

  黃 體 期 間 ， 安 靜 值 R P E  ( R )  平 均 值 為 9 . 8 2 ± 1 . 6， S 1  R P E

平 均 值 為 1 2 . 8 2 ± 2 . 4 8， S 2 與 S 3  R P E 分 別 為 1 4 . 3 6 ± 2 . 5 8 與

1 6 . 1 8 ± 2 . 9 6。 恢 復 期 E 5 ,  E 1 0 與 E 1 5  R P E 平 均 值 則 分 別 為

1 2 . 3 6 ± 2 . 4 2 ,  1 0 . 8 2 ± 1 . 9 4 與 9 . 7 3 ± 1 . 4 2。 如 圖 4 - 1 1  

    濾 泡 期 與 黃 體 期 間 之 差 異 未 達 顯 著 水 準 ( p＞ . 0 5 )。  
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圖 4 - 1 1  階 梯 式 負 荷 運 動 知 覺 量 表 分 析  
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第 伍 章  討 論  

 

第 一 節  生 理 週 期 對 上 肢 肌 力 的 影 響  

 

握 力 檢 測 發 現 ， 上 肢 肌 力 在 濾 泡 期 階 段 的 手 部 握 力 較 黃

體 期 高 出 1 . 0 8  k g。 對 於 月 經 週 期 的 影 響 沒 有 顯 著 的 差 異 。  

握 力 肌 力 可 以 用 來 了 解 受 測 者 的 上 肢 爆 發 肌 力 ( D a v i e s ,  

E l f o r d  a n d  J a m i e s o n ,  1 9 9 1 ) ， F r i d e ´n  等 人  ( 2 0 0 3 )  研 究 指

出 ， 受 測 者 在 濾 泡 期 的 握 力 有 3 6  k g， 排 卵 期 有 3 7  k g， 黃 體

期 有 3 7  k g，握 力 在 生 理 週 期 中 沒 有 顯 著 差 異。部 分 研 究 中 ，

肌 力 在 月 經 週 期 的 改 變 有 些 許 的 差 異 ， 在 D a v i e s 等 人 ( 1 9 9 1 )  

的 研 究 中 手 部 肌 力 在 月 經 週 期 的 第 1 - 4 天 裡 有 增 加 ， 而  

P h i l l i p s ,  G o p i n a t h a n ,  M e e h a n ,  B r u c e  a n d  W o l e d g e  ( 1 9 9 3 )  研

究 中 發 現 在 排 卵 期 ， 肌 力 有 增 加 的 跡 象 。 F r a n k o v i c h  a n d  

L e b r u n  ( 2 0 0 0 )  研 究 指 出，過 去 的 研 究 中 針 對 肌 力 部 分，如 臀

肌 力 、 手 部 肌 力 和 膝 蓋 的 外 旋 和 內 旋 ， 做 了 測 試 ， 結 果 發 現

在 月 經 週 期 中 並 沒 有 找 到 任 何 明 顯 的 差 異 。 張 鳳 儀 、 陳 壽 全  

( 1 9 9 8 )  指 出 短 距 離 爆 發 性 的 女 性 運 動 員 在 月 經 週 期 的 運 動

表 現 沒 有 差 異 。 陳 元 和 、 傅 承 珊  ( 2 0 1 1 )  指 出 女 性 運 動 員 在

速 度、心 肺 耐 力 與 肌 力 表 現 中，黃 體 期 運 動 表 現 較 濾 泡 期 好。 

    女 性 月 經 週 期 的 賀 爾 蒙 波 動 如 何 影 響 肌 力 與 肌 耐 力 的 機

轉 至 今 還 沒 有 一 個 明 顯 的 答 案 ， R e i s ,  F r i c k  a n d  

S c h m i d t b l e i c h e r  ( 1 9 9 5 )  指 出 雌 激 素 對 於 肌 力 有 分 解 的 作

用 ， 而 助 孕 酮 有 合 成 的 作 用 。 因 此 是 不 是 造 成 黃 體 期 的 肌 力

就 濾 泡 期 來 的 高 ， 這 部 分 還 需 要 有 更 多 的 研 究 來 做 分 析 。  
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第 二 節  生 理 週 期 對 下 肢 動 力 的 影 響  

 

垂 直 跳 躍 是 人 類 的 基 本 運 動 能 力 之 一 ， 常 被 利 用 在 測 試

選 手 跳 躍 能 力 ， 以 了 解 受 測 者 下 肢 爆 發 能 力  (洪 彰 岑 、 莊 榮

仁 、 劉 宇 ， 1 9 9 7 )。 透 過 下 肢 垂 直 跳 躍 可 以 了 解 受 測 者 股 四 頭

肌 的 爆 發 力  ( A g e b e r g ,  Z ä t t e r s t r ö m , &  M o r i t z ,  1 9 9 8 )。 垂 直 跳

躍 常 用 來 測 試 籃 球 、 排 球 、 羽 球 等 需 要 跳 躍 的 運 動 項 目 。 評

估 無 氧 能 力 項 目 中 ， 垂 直 跳 也 是 主 要 測 試 項 目 ， 垂 直 跳 與 爆

發 力 有 直 接 關 係 ， 而 爆 發 力 為 競 技 體 適 能 組 成 要 素 之 一 ， 以

無 氧 系 統 為 主 的 技 擊 項 目 中 ， 測 試 下 肢 無 氧 能 力 就 以 垂 直 跳

最 為 主 要 。 曾 小 芬  ( 2 0 1 3 )  研 究 顯 示 垂 直 跳 不 會 因 為 柔 道 運

動 員 的 得 意 技 而 有 所 差 異 ， 每 位 運 動 員 的 得 意 技 皆 不 相 同 ，

因 此 全 身 性 的 爆 發 力 會 比 下 肢 爆 發 力 更 具 有 影 響 ， 因 為 柔 道

的 技 巧 特 徵 而 言 ， 不 會 因 下 半 身 較 佳 技 巧 而 獲 得 比 賽 成 績 。  

王 泠 、 李 鴻 棋  ( 2 0 0 3 )  研 究 指 出 ， 大 專 女 性 籃 球 選 手 測

試 垂 直 跳，在 控 制 組 為 3 6  c m，訓 練 組 為 4 0  c m。吳 燕 珊  ( 2 0 0 3 )

研 究 指 出 ， 排 球 女 性 選 手 在 濾 泡 期 測 試 垂 直 彈 跳 ， 平 均 為

3 5 . 8 1  c m， 黃 體 期 為 3 6 . 0 4  c m。 與 本 研 究 所 測 得 數 據 相 似 。

李 宜 芳 、 駱 俊 霖 、 劉 宇 、 張 評 傑  ( 2 0 0 3 )  針 對 1 2 名 受 過 訓 練

的 女 性 進 行 跳 躍 測 試 ， 結 果 發 現 平 均 高 度 在 月 經 期 3 7 . 8 c m、

濾 泡 期 3 6 . 9 c m、黃 體 期 3 7 . 1 c m，黃 體 期 跳 躍 能 力 較 濾 泡 期 佳 。

李 宜 芳 、 鄭 維 怜 、 劉 宇  ( 2 0 0 5 )  研 究 發 現 在 月 經 週 期 內 進 行

跳 躍 測 試，行 經 期 的 跳 躍 能 力 最 佳，其 次 為 黃 體 期 與 濾 泡 期。  

本 實 驗 結 果 發 現 ， 垂 直 跳 躍 高 度 在 黃 體 期 階 段 的 跳 躍 高

度 較 濾 泡 期 高 出 2 . 4 6  c m 且 沒 有 顯 著 差 異 。 因 此 月 經 週 期 對

於 下 肢 垂 直 跳 躍 的 影 響 沒 有 產 生 很 大 的 關 係 。  
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第 三 節  生 理 週 期 對 上 肢 無 氧 耐 力 的 影 響  

 

H ü b n e r - Wo ź n i a k ,  K o s m o l  a n d  B ł a c h n i o  ( 2 0 1 1 )  認 為 3 0

秒 W i n g a t e 測 試 可 以 評 估 肌 肉 的 無 氧 能 力 、 評 估 受 測 者 最 大

力 量 與 平 均 力 量 、 能 量 來 源 為 無 氧 乳 酸 代 謝 ， 在 測 試 時 第

5 - 1 0 秒 間 ， 達 到 醣 酵 解 最 大 速 率 。 特 別 針 對 上 肢 的 3 0 秒

W i n g a t e 測 試 可 以 評 估 短 時 間 高 強 度 的 運 動 能 力                                                    

( H a w l e y,  W i l l i a m s ,  &  V i c k o v i c ,  1 9 9 2 ) ， 評 估 下 肢 無 法 活 動 者

的 心 肺 能 力 ， 並 了 解 上 肢 的 肌 肉 、 骨 骼 及 神 經 狀 況  ( O r r ,  

W i l l i a m s o n ,  A n d e r s o n ,  R o s s ,  M c C a f f e r t y  , &  F e t t e s ,  2 0 1 3 )， 並

可 以 提 升 健 康 人 的 上 肢 肌 肉 狀 態  ( S c h i e k s ,  B a r n e s  a n d  

H o d g e s ,  2 0 1 1 )  。  

    由 本 測 試 的 研 究 結 果 顯 示，黃 體 期 在 3 0 秒 W i n g a t e 測 試

表 現 較 濾 泡 期 來 的 好，在 心 跳 率 的 變 化、輪 轉 數 的 呈 現 及 R P E

分 析 ， 雖 然 統 計 並 沒 有 明 顯 的 呈 現 有 差 異 ， 但 在 數 據 上 的 呈

現 可 以 看 出 黃 體 期 有 較 濾 泡 期 來 的 低 。 上 肢 無 氧 耐 力 對 月 經

週 期 心 跳 率 沒 有 差 異 ， 可 能 因 為 上 肢 肌 肉 量 較 少 ， 在 進 行 短

時 間 高 強 度 運 動 時 引 發 較 高 的 交 感 神 經 反 應 及 腎 上 腺 素 分

泌 ， 而 使 心 跳 率 無 顯 著 差 異 ， 關 於 上 肢 無 氧 耐 力 會 不 會 影 響

生 理 期 心 跳 率 變 化 的 研 究 鮮 少 ， 因 此 短 時 間 高 強 度 的 上 肢 急

性 運 動 是 否 影 響 生 理 期 心 跳 率 還 需 再 多 做 研 究 來 佐 證 。  

    過 去 研 究 針 對 健 康 女 性 做 超 過 3 0秒 以 上 的 手 搖 器 測 試 ，

O r r等 人  ( 2 0 1 3 )  研 究 指 出， 1 5名 女 性 受 測 者 在 一 分 鐘 手 搖 器

測 試，最 大 心 跳 率 達 到 每 分 鐘 1 6 4 m i n
- 1。 S c h r i e k s  等 人 ( 2 0 1 1 )  

指 出 ， 1 4位 女 性 受 測 者 於 兩 分 鐘 手 搖 器 測 試 ， 最 大 心 跳 達 每
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分 鐘 1 6 5  m i n
- 1 ， 可 以 發 現 運 動 員 在 進 行 運 動 測 試 時 ， 最 大 心

跳 會 比 平 常 人 來 的 低。M u r a k i , T s u n a w a k e  a n d  Ya m a s a k i  ( 2 0 0 4 )  

研 究 顯 示 1 0名 女 性 受 測 者 在 五 分 鐘 手 搖 器 實 驗 裡 ， 每 分 鐘 最

大 心 跳 達 1 6 4  m i n
- 1 。 O g o n o w s k a ,  H ü b n e r - W o ź n i a k ,  K o s m o l  

a n d  G r o m i s z  ( 2 0 0 9 ) 針 對 1 5 名 游 泳 選 手 進 行 3 0 秒 手 部 W i n g a t e

測 試 ， 研 究 顯 示 男 性 最 高 心 跳 達 1 6 4 . 7  m i n
- 1

， 女 性 達 1 7 1 . 7  

m i n
- 1 。 蔡 雨 彤 、 陳 佳 慧 、 呂 欣 善 、 張 嘉 澤  ( 2 0 1 3 )  指 出 七 名

柔 道 選 手 在 黃 體 期 進 行 3 0秒 W i n g a t e，最 大 心 跳 達 1 4 1  m i n
- 1 。

在 本 研 究 中 結 果 顯 示 受 測 者 在 測 試 中 的 最 大 心 跳 每 分 鐘 平 均

達 1 4 8  m i n
- 1 ， 與 以 上 文 獻 所 顯 示 的 心 跳 率 相 比 來 的 低 ， 推 測

可 能 本 研 究 受 測 者 為 運 動 員 ， 運 動 時 心 跳 率 較 未 受 過 運 動 的

人 來 的 低 。  

  R P E 藉 由 運 動 時 的 主 觀 感 覺 來 判 測 試 一 結 束 的 心 跳 率 ，

R P E  數 值 乘 以  1 0 ， 可 評 估 受 測 者 運 動 時 心 跳 。 進 行 第 三 次

的 W i n g a t e 測 試 (為 最 大 心 跳 )， R P E 為 1 4，並 套 用 R P E  數 值

乘 以  1 0 公 式 進 行 換 算 得 到 心 跳 率 1 4 0，對 照 測 試 後 的 平 均 心

跳 率 為 1 4 8 m i n
- 1，證 明 本 測 試 符 合 B o r g 所 提 出 的 公 式，用 於

評 估 測 試 後 立 即 的 心 跳 率 。  

 

 

 

 

 

 

 



 

39 
 

第 四 節  生 理 週 期 對 跑 步 機 階 梯 式 負 荷 的 影 響  

 

  結 果 顯 示 ， 濾 泡 期 的 心 跳 率 比 黃 體 期 來 的 高 。 進 行 階 梯

式 負 荷 跑 步 時，共 有 1 0 位 可 以 完 成 三 階 的 測 試，有 一 位 無 法

完 成 第 三 階 的 測 試 。 其 中 有 2 位 受 測 者 嘗 試 進 行 4 . 0  m / s 的

速 度 ， 但 沒 有 全 程 ( 5 分 鐘 )  跑 完 ， 測 試 時 間 約 2 分 3 0 秒 ，

心 跳 達 2 0 0 m i n
- 1 ， 因 此 沒 有 納 入 結 果 分 析 中 。  

    N e u m a n n  ( 1 9 9 0 )  指 出 ， 器 官 組 織 對 訓 練 產 生 的 適 應 現

象 ， 心 跳 率 是 最 快 產 生 適 應 ， 需 一 天 的 適 應 期 。 2 2 0 － 年 齡 ，

為 現 在 最 方 便 了 解 受 測 者 最 大 心 跳 率 的 方 法 。 在 研 究 中 ， 受

測 者 平 均 年 紀 為 2 0 歲，最 大 心 跳 率 則 為 2 0 0 m i n
- 1，在 測 試 中

結 果 呈 現 ， 濾 泡 期 最 大 心 跳 為 1 9 1 m i n
- 1 ， 黃 體 期 最 大 心 跳 為

2 0 3 m i n
- 1 ， 受 測 者 的 心 跳 負 荷 呈 現 為 最 大 心 跳 率 9 0 %以 上 。

由 於 受 測 者 在 體 能 訓 練 時 ， 最 高 的 跑 步 速 度 最 高 達 到 3 . 0  

m / s， 而 受 測 者 沒 有 嘗 試 過 3 . 5 m / s 的 跑 步 機 速 度 ， 因 此 會 在

最 高 速 率 時 呈 現 高 心 跳 狀 態 。  

    H o l l m a n n ,  L i e s e n ,  R o s t  a n d  K a w a h a t s  ( 1 9 7 8 )  指 出 在 結

束 最 大 負 荷 測 試 後 第 五 分 鐘 心 跳 率 可 以 判 斷 運 動 員 體 能 恢 復

的 速 度 。 根 據 B ö h m e r  等 人  ( 1 9 7 5 )  評 價 恢 復 心 跳 率 分 析 超

過 1 3 0  m i n
- 1 代 表 很 差 ； 1 3 0 - 1 2 0  m i n

- 1 代 表 差 ； 1 2 0 - 1 1 5  m i n
- 1

代 表 可 以 ； 1 1 5 - 1 0 5  m i n
- 1 代 表 好 ； 1 0 5 - 1 0 0  m i n

- 1 代 表 很 好 ；

小 於 1 0 0  m i n
- 1 代 表 具 有 高 競 技 運 動 能 力。 S e d l o c k  ( 1 9 9 6 )  研

究 指 出 ， 運 動 後 恢 復 期 的 心 跳 率 與 運 動 員 體 能 狀 況 與 運 動 強

度 有 關 ， 受 過 訓 練 者 會 比 未 受 過 訓 練 者 心 跳 恢 復 的 速 率 快 。

影 響 測 試 後 心 跳 率 下 降 的 機 轉 原 因 可 能 為 是 因 腦 中 樞 和 邊 神

經 組 織 的 反 射 減 少 造 成 副 交 感 神 經 機 制 回 復 及 兒 茶 酚 胺 循 環
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重 新 調 整 所 造 成 ( B l o m q u s i s t , &  S a t i n ,  1 9 8 3 ;  S a v i n ,  

D a v i d s o n , &  H a s k e l l ,  1 9 8 2 ;  張 維 仁，1 9 9 8 )。黃 詩 涵  ( 2 0 1 3 )  研

究 顯 示，針 對 1 0 名 柔 道 選 手 進 行 測 試，在 最 大 負 荷 划 船 測 試

後 第 五 分 鐘 恢 復 心 跳 率 達 1 2 1  m i n
- 1，柔 道 專 項 測 試 後 恢 復 心

跳 率 達 1 0 9  m i n
- 1 。 劉 金 龍  ( 2 0 0 7 )  根 據 1 6 名 參 加 過 國 內 外

競 賽 的 柔 道 男 子 做 測 試 ， 並 依 成 績 分 為 優 秀 組 與 一 般 組 ， 結

果 顯 示 ， 選 手 優 秀 選 手 恢 復 心 跳 率 達 9 2 . 8  m i n
- 1

 ， 一 般 選 手

心 跳 率 達 9 7 . 3  m i n
- 1 。 本 研 究 結 果 顯 示 在 濾 泡 期 為 1 1 8  m i n

- 1

和 黃 體 期 1 1 2  m i n
- 1，其 恢 復 心 跳 率 評 價 介 於 可 以 到 好 的 狀 態

與 以 上 兩 篇 文 獻 相 比 之 下 ， 本 研 究 受 測 者 之 恢 復 心 跳 能 力 較

差 。  

    過 去 文 獻 指 出 ， 在 月 經 週 期 裡 心 跳 率 是 透 過 自 律 神 經 的

活 動 ， 雌 激 素 的 增 加 以 致 濾 泡 期 有 較 佳 副 交 感 神 經 活 動 ； 在

黃 體 期 較 佳 的 交 感 神 經 活 動 ， 是 來 自 助 孕 酮 升 高 的 因 素  

( G u a s t i  e t  a l . ,  1 9 9 9 ;  S a e k i ,  A t o g a m i ,  T a k a h a s h i ,  &  Yo s h i z a w a ,  

1 9 9 7 ;  S a t o ,  M i y a k e ,  A k a t s u  a n d  K u m a s h i r o ,  1 9 9 5 ;  Y i l d i r i ,  

K a b a k c i ,  A k g u l ,  To k g o z o g l u ,  &  O t o ,  2 0 0 2）。 本 測 試 的 最 大 心

跳 數 據 顯 示 ， 濾 泡 期 最 大 心 跳 為 1 9 1 m i n
- 1 ， 黃 體 期 的 最 大 心

跳 率 為 2 0 3 m i n
- 1 ， 可 以 符 合 以 上 文 獻 所 提 出 的 觀 點 ， 在 濾 泡

期 因 副 交 感 神 經 活 性 較 高 而 心 跳 率 較 低 ， 黃 體 期 因 有 較 高 活

性 的 交 感 神 經 使 心 跳 率 高 。 研 究 指 出 ( P l a t e n ,  2 0 0 0 )， 女 性 在

生 理 期 前，心 理 呈 現 壓 力 反 應，其 壓 力 荷 爾 蒙 高 於 平 常 時 間 ，

兒 茶 酚 胺 ( C a t e c h o l a m i n e )  是 影 響 自 律 神 經 系 統 穩 定 之 壓 力

荷 爾 蒙，特 別 是 在 交 感 神 經 的 活 性。本 測 試 在 黃 體 期 (生 理 期

前 )心 跳 率 較 濾 泡 期 高，推 論 壓 力 賀 爾 蒙 也 是 影 響 心 跳 在 黃 體

期 有 較 高 的 因 素 之 一 。  
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第 陸 章  結 論 與 建 議  

 

  研 究 結 果 顯 示 ， 十 一 位 大 學 女 性 技 擊 選 手 在 生 理 週 期

間 ， 對 其 運 動 能 力 (上 肢 肌 力 、 下 肢 動 力 、 上 肢 無 氧 耐 力 、 跑

步 機 階 梯 式 負 荷 )並 未 呈 現 衰 退 現 象 。  

    因 此 建 議 ， 女 性 運 動 員 若 在 生 理 期 間 並 未 感 覺 身 體 不

適 ， 可 以 維 持 正 常 的 訓 練 。 未 來 欲 從 事 生 理 週 期 相 關 研 究 ，

可 以 增 加 血 液 生 化 值 ( 乳 酸 、 血 糖 、 血 氨 等 ) 與 賀 爾 蒙 檢 測 ，

更 能 準 確 判 斷 運 動 負 荷 對 女 性 運 動 員 的 生 理 期 間 運 動 能 力 表

現 。  
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a e r o b i c  f i t n e s s  a n d  r e c o v e r y  f r o m  h i g h  i n t e n s i t y  

i n t e r m i t t e n t  e x e r c i s e .  S p o r t s  M e d i c i n e .  3 1 ( 1 ) ,  1 - 1 1 .  

T s a m p o u k o s ,  A . ,  P e c k h a m ,  E . A . ,  J a m e s ,  R . ,  &  N e v i l l ,  M .  E .  

( 2 0 1 0 ) .  E f f e c t  o f  m e n s t r u a l  c y c l e  p h a s e  o n  s p r i n t i n g  

p e r f o r m a n c e .  E u r o p e a n  J o u r n a l  o f  A p p l i e d  
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P h y s i o l o g y , 1 0 9 ( 4 ) ,  6 5 9 – 6 6 7 .  

D O I : 1 0 . 1 0 0 7 / s 0 0 4 2 1 - 0 1 0 - 1 3 8 4 - z  

Y i l d i r i r ,  A . ,  K a b a k c i ,  G . ,  A k g u l ,  E . ,  T o k g o z o g l u ,  L . ,  &  O t o ,  A .  

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

i n n e r v a t i o n  a s  a s s e s s e d  b y  h e a r t  r a t e  v a r i a b i l i t y .  A n n a l s  

o f  N o n i n v a s i v e  E l e c t r o c a r d i o l o g y ,  7 ( 1 ) ,  6 0 – 6 3 .  

D O I :  1 0 . 1 1 1 1 / j . 1 5 4 2 - 4 7 4 X . 2 0 0 1 . t b 0 0 1 4 0 . x
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生理週期症狀問卷 

  這份表格是您可提供相關資訊給執行研究者一個初步認識您的問卷，有任何

問題，請隨時提出，此問卷內容不會洩漏給任何人，僅有研究生與填表人知道，

請安心填寫 

姓名:             電話:         填寫日期: 

生理週期症狀 v 

1 每月生理週期時間是否正常﹖ 

 正常  

有時提早    (提早時間:      天)  

有時延後    (延後時間:      天)         

不正常  

2 月經來潮期間是否疼痛或不舒服 

 無，皆正常  

產生疼痛無法運動  

產生疼痛，時間 1-2 天，但是可以運動  

不舒服(腹脹或腹悶)無法運動  

不舒服(腹脹或腹悶)，但是可以運動  

3 近三個月是否有服用避孕藥或賀爾蒙用藥 

 是，用藥名稱:  

否  

4 是否有抽菸或喝酒的習慣 

 是，兩者都有  

是，抽菸  

是，喝酒  

否  
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  您被邀請參與此運動專項能力研究。這份紀錄表可以了解你月經週期

的天數及月經來潮時間點，你只要在月經來潮時，在月經欄中打勾即可。

在您填寫時若有任何問題，可隨時撥打右下角之研究生電話，此問卷內容

不會洩漏給任何人，僅有研究生與填表人知道，請安心填寫 

 

(    月) 月經周期 紀錄表 

    姓名:                                                                                                              

日期 月經 日期 月經 日期 月經 

1  11  21  

2  12  22  

3  13  23  

4  14  24  

5  15  25  

6  16  26  

7  17  27  

8  18  28  

9  19  28  

10  20  30  

    31  

●行經期，請在月經欄打勾 

附註: 
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運動能力診斷與訓練調整 

疾病調查-運動員 

姓名﹕  

 

出生年月﹕  身高  (cm) ﹕  體重  (kg) ﹕  性別﹕  

項目﹕  最佳成績﹕  訓練年數﹕  

請據實回答以下問題﹕  

1. 是否有心臟疾病                   □ 是    □  否  

2. 是否有血液疾病                   □ 是    □  否  

3. 是否有糖尿病                     □ 是    □  否  

4. 是否有高血壓                     □ 是    □  否  

5. 是否有氣喘疾病                   □ 是    □  否  

6. 是否有癲癇症                     □ 是    □  否  

7. 是否有肌肉疼痛                   □ 是    □  否  

8. 是否有感冒症狀                   □ 是    □  否  

9. 最近六個月是否有開刀手術         □ 是    □  否  

10. 其他﹕  

  1)                       

  2)                

  3)                

  4)                

運動員簽名﹕                 日期﹕              

教練簽名﹕                 

www.spdi.idv.tw 
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研究試驗參與者說明及同意書  

  您被邀請參與此運動專項能力研究。這份表格提供您本研究之相關資

訊，研究主持人或研究生將會為您說明研究內容並回答您的任何疑問。 

研究計畫名稱：碩士論文  

不同負荷方式對女性技擊選手月經週期運動能力之影響  

執行單位：運動健康科學系          

計畫主持人：呂欣善   職稱：教授   電話：04 22213108-6233 

計畫執行人：  蔡雨彤      電話：0958157836     

Email: yutung1214@gmail.com    

受試者姓名：         性別：  

出生日期：  

通訊地址：  

聯絡電話：  

一﹑研究測試：  

1.手部手搖器測試           3.下肢垂直跳高測試  

2.跑步機測試               4.手部握力計測試   

二﹑研究目的：  

 1. 探討女性技擊選手在濾泡期與黃體期中上肢肌力的影響  

 2. 探討女性技擊選手在濾泡期和黃體期中下肢動力的影響  

 3. 探討女性技擊選手在濾泡期與黃體期中上肢無氧耐力的影響  

 4. 探討女性技擊選手在濾泡期與黃體期階梯式負荷的影響  
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三﹑研究之主要納入與排除條件：  

1. 研究招募對象：國立臺灣體育運動大學柔道隊與角力隊且年滿 20 歲隊

員，為非計畫主持人任教及研究生所就讀的運動健康科學系之學生。 

2. 實驗參與者為有月經者且規律月經周期(28±7 天)的柔道或角力女性選手。 

3. 近六個月內無口服避孕藥。沒有抽菸、喝酒的習慣。 

四﹑研究方法及相關檢驗：  

  ＊實驗測試點為受試者的濾泡期 (月經週期第 8-10 天 )與黃體期 (月經週

期 18-22 天 )。  

  1. 跑步機測試：  

  跑步機 (基礎耐力 )測試採用 Mader (1976) 有氧 -無氧閾值能力診

斷 (2-4mmol/l)，以室內高速跑步機進行，起始速度為 2.5 m/s，每階上

升 0.5 m/s，每階持續 5min 之階梯式負荷方式，至個人最大負荷為止。

在上升速度的區間中會休息 30 秒。  

 2. 手部手搖器測試：  

  採用 Wingate 881E 手搖器，重量負荷為實驗參與者體重的 100%。

實驗參與者下肢採弓箭步之姿，上肢全力運轉器材 30 秒，紀錄運轉

數，測試共三次。  

 3. 手部握力計測試：  

  使用電子式手部握力計，首先將握力計歸零，調整符合受試者手

握握把的幅度，握力計不可接觸到身體，實驗參與者以慣用手盡全力

握下握力計共三次。  

 4. 下肢垂直跳高測試：  

  使用垂直跳方式，首先將測量器繫在受試者腰部，調整牽動繩線

長符合實驗參與者的高度並與地面垂直後歸零，以半蹲的姿勢盡全力

向上跳躍，共三次。  

  ＊全程需配戴心率錶。  
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五﹑可能產生之副作用、發生率及處理方法：  

   測試當中亦可能產生身體負荷能力不佳，導致頭暈、軟腳、心跳過快

或想嘔吐等生理現象，您可以隨時提出暫停試驗，待休息恢復能量再進行

試驗，若您在休息後自身感受無法負荷之後測試則停止所有試驗，將您送

至學校衛保組由專業護理人員進行診查。  

六﹑研究預期效益：  

  藉由肌力和耐力的表現，評估在月經周期中，運動能力的成效。  

七﹑試驗進行中受試者之禁忌、限制與應配合之事項：  

  研究測試期間，不建議參與任何會造成身體疲勞之活動 (力量訓練或球

類活動 )。  

八﹑機密性：  

    本研究者將依法把任何可辨識您的身分之記錄與您的個人隱私資料視

為機密來處理，不會公開。如果發表試驗結果，您的身分仍將保密。您亦

瞭解若簽署同意書即同意您的個人資料紀錄可直接受監測者、稽核者、研

究倫理委員會及主管機關檢閱，以確保臨床試驗過程與數據符合相關法律

及法規要求；上述人員並承諾絕不違反您的身分之機密性。  

九﹑損害賠償與保險：  

1.研究參與者於實驗測試中發生運動傷害﹐研究機構負責損害賠償責任。 

2.您不會因為簽署本同意書，而喪失在法律上的任何權利。  

十﹑研究參與者權利：  

    運動測試過程中，與您的競技能力有關，可能影響您繼續接受測試意

願的任何重大發現，都將即時提供給您。如果您在測試過程中對測試內容

產生疑問，身為研究參與者之權利，因參與研究有意見或懷疑時，可與本

研究計畫主持人連絡請求諮詢，計畫主持人都會詳實的回答問題。電話號

碼為：04 22213108-6231 呂欣善主任 。  
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十一﹑測試之退出與中止：  

您可自由決定是否參加本測試；測試過程中也可隨時撤銷同意，退出

測試，不需任何理由，且不會引起任何不愉快或影響日後執行單位之照顧。

實驗主持人亦可能於必要時中止該測試之進行。  

十二、簽章  

1.主要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。  

 

      主要執行人簽章：                      日期：    年    月     日  

 

2.研究參與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，有關本測試計畫的疑問，經計畫執行人詳細予以解釋。本人同

意接受為試驗計畫的自願參與者。  

 

      研究參與者簽章：                      日期：    年    月    日  

 

法定代理人簽章：                                

(實驗參與者若未滿 20 歲則需法定代理人簽章 )         日期：   年    月    日  

十三、申訴單位相關資訊  

   當研究參與者對其自身權益或福祉未受到合宜的協助時，可透過以下管

道申訴：  

 申訴單位 :國立彰化師範大學  

 地址 :500 彰化市進德一路  教學大樓 T512  

電話 :04-7232105 分機 1842           信箱 : ncuerec@gmail.com 

本同意書一式兩份，一份給實驗參與者留存，一份給計畫主持人保存。  


