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高齡族群平衡能力與跌倒相關性之探討 

 

邱懿瑩 
南臺科技大學體育教育中心 

 摘要 

     臺灣因高齡化社會的來臨，高齡族群隨著年齡的增長，負責身體平衡的系

統功能日益老化，身體平衡能力也逐漸受到影響。導致平衡缺陷而產生跌倒或

與跌倒相關的傷害問題。而跌倒造成的傷害，嚴重情況會造成長期臥床或至死

亡，故平衡障礙代表了一個日益嚴重的公共衛生問題，其衍生出的問題關係著

國家及社會的發展。跌倒雖由許多複雜的因數引起，但高齡族群的跌倒卻是其

平衡能力下降為主要因素之一，其影響因素包括肌肉力量與柔韌性的下降、關

節活動性導致步態的改變、感覺運動的協調性下降與中樞神經延緩等等。為預

防高齡族群跌倒，本文透過國內外文獻進行分析探討，研究證實高齡族群藉由

運動訓練介入有助於高齡族群平衡及反應能力之改善。若安排合理的運動訓練

處方，除了減少跌倒機率，尚可協助高齡族群預防疾病、延伸高齡族群更有品

質的老年生活。 

 

關鍵詞：高齡化社會、平衡障礙、老年人 
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壹、前言 

    因人口結構老年化進程的速度不斷攀升，高齡化社會也間接地嚴重改變社會

結構及經濟層面，人口老齡化 問題已然成為社會關注的焦點。隨著年齡增長，

老化導致高齡族群的活動能力逐漸衰退，晚年甚至嚴重到無法應付日常生活所需，

致個人生活品質低落，無形中增加家庭以及國家社會的沉重負擔，尤其在老人福

利及醫療照護費用的付出更加艱鉅。根據行政院衛福部中央健保署 (2018) 指出，

臺灣進入高齡社會後，老人醫療的費用是一般國人的三至四倍，而過去五年間，

65 歲以上老年人就醫人數以 12.07％ 成長到 14.26％ ；醫療費用從 2040 億成

長到 2612 億元，從整體 34.6％ 成長到 37.2％ ，老人醫療費用支出快速成長，

預估五年內將突破三千億元，顯見臺灣人口老化情況將帶給國家財政帶來嚴峻考

驗。 

    高齡族群因機體老化而造成神經肌肉的控制能力退化，導致對突發的環境刺

激無法做出有效、適當的反應，在無力控制身體穩定而容易造成跌倒情事發生。

是故，高齡族群在晚年因意外事件中所發生的傷害，以跌倒最為險峻，亦是高齡

族群晚年生活中最嚴重的問題。Waller 等人 (2000)指出，在美國境內，高達 70%

的老年人跌倒跟死亡有所關聯。而在臺灣境內老人跌倒的問題有多嚴重? 根據國

民健康署 2017 年國民健康訪問調查中得知， 65 歲以上高齡族群在過去一年中

曾跌倒的比例為 1/6 。而在行政院衛福部國民健康署 (2019) 公布 2018 年之死

因統計，國內 65 歲以上因事故傷害而死亡之因素，第一為交通事故(每 1 萬人

佔 34 人)，第二則為跌倒(每 10 萬人佔 25.7 人)。跌倒造成的傷害，嚴重情況

會造成長期臥床至死亡。跌倒雖由許多複雜的因數引起，但高齡族群的跌倒卻是

其平衡能力下降為主要原因之一。為預防老年人跌倒，透過國內外大量文獻研究

結果得知，藉由運動訓練介入有助於高齡族群平衡及反應能力之改善 (尹德釣等

人，2001；Whipple, et al., 1987；Magnus Karlsson, 2002；Magnus Karlsson, 2002；

Atsushi Harada，2004；Hess, et al., 2006；Sherrington et al., 2019)。 

因為身體活動對人類而言是生活的一部份，高齡族群卻因身體老化之故而普遍缺

少身體活動，若安排合理的運動訓練處方，可協助老年人預防疾病、延伸高齡族

群更有品質的老年生活。吳秋燕等人 (2013)也指出，透過運動的實施有益高齡

族群生、心理方面的健康，並且影響著其對生命延續的品質。對高齡族群而言，

選擇適當的身體運動，對於延緩高齡族群生理功能退化，甚至提高生理功能等方

面具有積極的影響作用。為使高齡族群延緩老化現象、降低慢性疾病罹患率，使

其晚年生活具健康、有品質及更有尊嚴。藉由知覺動作的訓練，強化高齡族群專

注力、平衡控制以及協調能力，使其促進敏捷性動作系統的能力，改善諸如訊息

之接收、傳輸、統整以及輸出回饋等功能除了可減少跌倒之事故，亦可間接減少

醫療財政之支出。 
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貳、老化現象與高齡族群之相關性 

    人口老化現象是 21 世紀全球各國面臨之嚴鉅挑戰，因機體老化是人類天

經地義之現象，而面對人類自然老化導致高齡化社會的來臨，此趨勢卻已成各國

重大議題。以歐洲各國經驗而言，人口老化多半與經濟發展、公共衛生改善及醫

療照護提升而同時發生，是一個社會整體的轉變（陳亮恭，2011）。一個國家人

民平均餘命增長，代表著其養生教育、經濟發展及醫療體系各方面先進的一面。

然而在國民壽命全面延長之背後，卻也隱藏著人口老化現象而影響國家社會之危

機；尋求解決高齡社會衍生之老化問題，是為當今最為迫切的課題。 

 

一、老化(aging) 

    老化是指人體結構及功能隨時間進行而累積的變化，它是一種正常但不可逆

的持續性過程。老化是一種亙古不變的自然規律，古今中外自有人類以來，對抗

老防衰的努力與嘗試便一直不曾間斷過 (彭鈺人等人，2007)。而老化是一種退

化性、慢性與新陳代謝性演變的過程，亦是每一位高齡族群皆須面對的過程。隨

著年齡增長，老化現象的產生將直接影響人體生理功能，若高齡族群面臨身體機

能老化，未能加以維護很容易造成機體退化及面臨各種慢性疾病威脅，導致生活

問題的增加、心理調適困難等問題。高齡族群在老化的過程中，因身體的老化而

導致肌肉量的減少、體脂肪的增加，引發肌少症、骨質疏鬆症及慢性疾病等老年

症候群 (geriatric syndrome)，其中身體組成的變化，導致高齡族群肌力、平衡、

敏捷等體能的下降，容易造成日常行動中的跌倒，輕則受傷，嚴重者可能骨折甚

至於死亡，是導致後續老年生活不良健康事件的危險因子。而臺灣固有錯誤傳統

思想觀念，老年人就是少動以避免意外事故發生，所以高齡族群老年生活皆多以

靜態或坐式生活，因而加快老化的程度，導致身體適能嚴重下滑、肌肉力量不足

致步態不穩及平衡能力差等，反而間接增加日常活動的危險性(吳蔓君，2015；

蔡國權等人，2016；謝忠展、曾國維，2017)。Urs Granacher 等人(2013) 亦指出，

老化過程導致許多機體功能性（例如：平衡及力量/力量表現之缺陷）、神經（例

如，感覺/運動神經元的喪失），肌肉（例如：尤其是 II 型肌纖維的萎縮）和骨

骼相關的惡化（例如：骨質疏鬆症）。Spirduso 等人(2005)研究指出，因老化而

導致肌力衰退流失之速率，從 50 歲開始每年以 1% 的速率流失， 70 歲以後約

為每年 3% ；而在 60 歲時整體大約衰退 10% ， 70 歲大約衰退 20% ， 80 歲

大約衰退 50% ，而在爆發力方面流失高出 4 倍之多。Zwiren and Manos (1998)

從生理層面指出，人體至 60 歲後血管血流速率會下降 30% 至 60%、神經傳導速

率下降百分之 10% 至 15% 、肌力下降約百分之 10% 至 30% ；而 70 歲時的基

礎代謝率又下降 10%、柔軟度也下降 20%至 30%、在骨質流失方面，男子約流失

15% 至 20% ，女子更高達 25% 至 30% 。有鑑於此，政府有關單位對高齡族群

健康促進之相關議題應更加重視，並提出有效與可行之策略確實推行乃是刻不容

緩之一件要事。 

javascript:;


4 
 

 

二、老化的等級及健康狀態界定 

    葉至誠(2016)認為老化過程在不同文化及社會中，差異極大而區分為自然老

化(chronological aging) 、生物老化(biological aging) 心理老化(psychological 

aging)、社會老化(social aging) 四類型(表 1)。其中有關生物老化方面，一般高

齡族群避免不了生理功能的退化，日常生活自理的減低，及罹患各種疾病等特徵。 

 

表 1 

個體衰老現象的區別 

項目 內涵 

自然老化 

(chronological aging) 

人自出生後一直進行的老化過程。人的腦力二十歲時最佳，之後

便逐漸衰退，直至六十五歲約有百分之五的老年人罹患老年癡呆

症。 

生物老化 

(biological aging) 

是物理上的改變，減低了器官系統的使用效率。如肺臟、心臟及

循環系統。是一種隨著有機體自然老化，細胞繁殖數會減少，又

稱功能性老化(functional aging)。 

心理老化 

(psychological aging) 

包含感官和知覺過程的變化、心理功能的變化(如記憶力、學習能

力及智慧)、適應力的變化及人格的變化。因此，一個人若是心智

上仍有保有活力，也很能適應環境，就可說是心理上還很年輕。 

社會老化 

(social aging) 

是個人的角色以及與他人的關係，在以下幾種情況下的轉變：家

人和朋友間、有酬及無酬的生產角色以及各種組織參與，如宗教

和志工團體。 

資料來源：葉至誠(2016)。老年社會學。臺北：秀威經典。 

 

    陳政雄等人（2006）等人根據老化之特徵與程度，將老化區分為三個等級：

第一級老化（約 75％），主要特徵視身體健康程度能完全自理，惟感覺及免疫力

卻逐漸衰退。第二級老化（約 20％），生活上某部分已需他人輔助，且罹患有慢

性疾病。第三級老化（約 5％），其主要特徵為長期臥床、失能及失智之高齡族

群。鄭詩涵（2004）依據老人在日常生活中，是否能靈活運用自己的身體機能，

無須借助他人或使用輔具來處理日常生活起居，作為分類標準。研究結果將老人

的健康狀況概分為：(一)健康的老人； (二)輕度失能的老人；(三)重度失能的

老人三種（表 2）。 

 

表 2 

老人的健康狀況分類表 

 健康的老人  輕度失能的老人 重度失能的老人 

身體機能 狀況良好  狀況欠佳 需要醫療、療養者 

生活起居 能自理  需部分協助 無法自理 
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活動力 保有原有的活動力及社

交能力，能自由行動及

居住自決能力者。 

因罹患慢性疾病，需要有

人看顧或協助，但不需長

期到養護中心者。 

因患有身心障礙，需

要療養復健者，期活

動力較差。 

資料來源：鄭詩涵（2004）。社區老人生活與空間的研究-以嘉義縣民生社區為 

          例。 

 

    從上述文獻得知，人從出生後就一直進行機體的自然老化過程，而高齡族

群的老化最主要為生理老化，但卻也包含了心理及社會層面的老化，這種過程

任誰也無法豁免，惟在瞭解老化的等級及健康狀態的界定後，勇於面對及因應

而達到成功老化，進而維持身體功能、維持心智功能、避免疾病以及享受晚年

生活。 

 

參、平衡能力(障礙)與高齡族群跌倒因果關係之探討 

一、高齡族群跌倒相關研究 

    跌倒造成的傷害，嚴重情況會造成長期臥床至死亡。根據研究的統計，八十

五歲以上的老年人，意外跌倒是死因之首，在六十五歲到七十五歲的年齡層，意

外跌倒占女性死亡原因的第二位，佔男性死亡原因的第四位(Daley & Spinks, 

2000)。國內外研究已知高齡族群跌倒是由多重因子造成，從過去的長期追蹤研

究中已找出的跌倒風險因子包括有： 1. 社會人口學因子：如年齡、性別、種族、

獨居等； 2. 身心功能、疾病與用藥：藥物使用、特定慢性疾病，如帕金森氏症、

關節炎、中風、平衡障礙和暈眩等； 3. 環境因子：包含戶外環境及居家環境等

各項因素(表 3) (張宏亮，2011；黃資雅等人，2015；行政院衛福部國民健康署，

2019；American Geriatrics Society, British Geriatrics Society, American Academy of 

Orthopedic Surgeons Panel on Falls Prevention, 2001)。 

 

表 3 

老年人跌倒的危險因子 

危險因子 說明 

姿勢控制不良 感覺系統減退，如視覺、本體感覺及前庭感覺；肌肉協調

性變差 

下肢肌力減退 股四頭肌、髂腰肌及臀中肌為老年人跌倒最重要的原因之

一 

柔韌性退化之影

響 

高齡族群過了中年以後，因身體僵硬、手腳遲鈍，身體柔

軟度的退化也是造成跌倒極大的威脅。 

姿勢性低血壓 常見造成姿勢性低血壓的原因：藥物相關、體液不足、自

主神經系統異常 及心血管疾病 

急性及慢性疾病 急性疾病如急性腦中風、心律不整及貧血等；慢性疾病
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如：失智、退化性 關節炎及白內障等 

認知功能不良 可能造成注意力不集中及對環境變化反應變慢 

藥物 最常發生與跌倒有關的藥物如中樞神經藥物及心血管用藥 

外在環境因素 包括居住環境雜亂、浴廁溼滑、環境過於閃眼或照明不足

等 

跌倒病史 過去有跌倒病史的老年人未來再發生跌倒的機會較高 

資料來源：黃資雅等人(2015)。老人跌倒之評估與預防。家庭醫學與基層醫

療，30(1)，2-8。 

 

    跌倒雖由許多複雜的因素引起，但高齡族群的跌倒最大主因，是由生理老化

導致而成為不爭之實。透過大量文獻研究得知，老化是指人體結構及功能隨時間

累積而產生衰退，而且是一種正常且不可逆的持續性過程。高齡族群晚年因老化

而造成的意外事件傷害中，以跌倒最為險峻。臨床上發生跌倒之因素非常複雜，

研究提到跌倒的原因可分為個人內在及外在因素。個人內在因素包括年齡、本身

疾病、自我照顧能力、步態、平衡感等，且老年人是跌倒的高危險群，造成老年

人跌倒之原因以下肢肌無力、曾經跌倒和步態不穩為最多 ( 林小玲等人，2010)。

Davis 等人(2010)指出，就高齡族群跌倒事件中，至少有 10% 會導致非常嚴重的

傷害，如骨折，脫臼或頭部受傷。既然跌倒未必會造成骨折問題，但高齡者髖部

骨折造成的原因有 90％ 以上源自於跌倒的發生(Parkkari et al., 1999)。Tinetti

等人(1995)研究指出：人體姿態不穩定後未能恢復平衡會導致跌倒，在高齡族群

中，跌倒是相對常見的事件，其中 20~30% 的人每年經歷一次或多次跌倒，顯見

跌倒事件在高齡族群生活中的嚴重性。眾多研究證實，高齡族群因機體老化而造

成神經肌肉的控制能力退化，肌力逐漸衰退，平衡、反應能力及柔軟度變差，導

致對突發的環境刺激反應時間變長、關節活動度降低，無法做有效、適當的應對，

在無法控制身體穩定而容易造成跌倒情事發生(Chen et al., 2014；Daley & Spinks, 

2000；Doherty, 2003)。跌倒因素的研究是老年醫學的重要內容，但國內外研究針

對老年人跌倒與平衡之間的關係，大多皆以各類患者為主要觀察對象，而以正常

健康中老年為對象則不多見，但平衡能力的衰退是老年人跌倒的直接原因已取得

了國內外學者的一致認同(王淑麗等人，2007)。 

 

二、平衡(Balance)的定義與分類    

    所謂平衡?在力學上定義為：平衡是指當作用於物體的合力為零時，物體所

處的一種狀態(Lexandta, et al., 2000)。人體保持平衡處於一種穩定狀態的能力與

人體重心的位置和人體支撐面的面積兩方面有關(南登昆，2001)。意指人體重心

的重力線落在支撐面之內，人體是平衡的；反之，人體即是處於不平衡狀態。 

    而在分類上，在醫學範疇中，平衡包含兩類，一類是人體或人體某一部位處

於某種特定姿勢，舉凡坐或站立等姿勢時，可保持穩定狀態之能力。另一類為動

態平衡，包含兩方面：(一)自動態平衡：即人體在進行各種自主運動,例如由坐
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到站，或由站到坐等各種姿勢之間的轉換運動時，能重新獲得穩定狀態的能力。

(二)他動態平衡：即人體對外界干擾，例如推、拉等產生反應及恢復穩定狀態的

能力。靜態平衡動用的是肌肉的等長收縮，而動態平衡則需要肌肉的等張收縮(南

登昆，2001；燕鐵斌、竇祖琳，1999；Lexandta, et al., 2000)。 

 

三、高齡族群平衡障礙的生理因素 

    Rubenstein 與 Josephson (2002)指出，人類在日常生活中進行活動時，機體

內部須依靠多個系統來保持身體平衡。而這些系統卻會因疾病及正常化的衰老過

程而導致功能上受到破壞，高齡族群因老化而造成的平衡障礙與老年跌倒風險增

加有其有關性。維持人體平衡的機制相當複雜，直至當今也尚未徹底闡明釐清。

一般認為，人體的姿勢平衡依賴於中樞系統對視覺、本體感覺及前庭覺訊息的協

調和對運動效應器的控制(石翔至、蔡正中，2011；劉漢良等人，2004；Sturnieks, 

et al.,2008; Wikstrom et al.,2008)。Joseph 與 Raymond (2015)的研究指出，中

樞神經系統乃是整合感覺輸入並產生運動指令，這些指令控制人體在靜止時和在

其環境中移動時的位置。這些系統中的任何一個環節受損，都可能導致平衡控制

的不足。這種損害可能是由於特定的病理或正常衰老過程中功能的進行性下降。 

(一)視覺系統 (visual system) 

    視覺對於平衡是相當重要的一環，視覺作用主要是對周圍環境產生認知與反

應，進而偵測身體的位置並以維持身體的平衡。視覺信號是用於創建環境的空間

地圖，在該地圖中，可根據目標的位置、速度與運動的方向來做為評估。人類從 

50 歲後，視力逐漸惡化，視力、深度知覺、對比度與眩光敏感性、以及調節和

暗適應的功能逐漸下降(Gittings & Fozard, 1986)。而 Lord 與 Dayhew(2001)指

出，深度知覺的受損是被評估為社區住宅高齡族群多次跌倒之最高風險因素之一。

老年人最常見的眼部疾病—白內障（15.5%）、青光眼（3.5%）及黃斑變性（8.8%）

的發病率明顯較高(Kahn, et al., 1977)。而隨著邊緣對比敏感度的喪失，越過障

礙物導致跌倒（例如台階、路緣石和人行道裂縫）的危險性會增加  (Sturnieks, 

et al.,2008)。 

(二)本體感覺接受器 (proprioception receptor) 

    即關節、肌肉內等不同的接受器，讓人體在沒有視覺的輔助下，也能知覺身

體及四肢在空間中的相對位置或是肌肉的收縮狀態，亦能保持穩定狀態。使肌梭、

高爾基腱器官和關節囊機械感受器收集有關關節位置和運動的信息。在靜止狀態

下，這種本體感受信息被認為是平衡的最重要貢獻者，因為感知壓力中心速度變

化的閾值低於視覺和前庭系統的閾值 (Fitzpatrick, & McCloskey, 1994)。在步態

過程中，本體感覺參與了步態的協調，以確保理想的足部位置。下肢本體感受障

礙與跌倒之間的關聯已得到充分證實(Richardson, et al., 1992)。本體感受敏銳

度隨著正常衰老而下降。在最近的一項研究中，老年女性檢測腳踝運動的閾值比

年輕女性高 3-4 倍 (Thelen, et al.,1998)。干擾本體感覺並在老年人中更為普遍

的特定病理包括周圍神經病變和退行性關節疾病(Wyke, 1979；Dyck, et al., 
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1993)。 

(三)內耳前庭系統 (vestibular system) 

    前庭裝置提供有關頭部位置和運動的信息。洪敏元（1999）指出前庭裝置包

含有二：一為橢圓囊 (utricle) 及球狀囊 (saccule)，其內含有平衡接受器的聽

斑，且對直線加速有反應，通常橢圓囊對水平的線性加速反應，球狀囊對垂直的

線性加速反應。他舉例而言，當身體向前衝時，就會產生直線加速度，進而造成

不平衡訊號進入腦中，使人有向後倒的感覺，於是自然會使身體前傾，直到耳石

前傾和後倒的趨勢相等時，身體才不再繼續向前傾。另一是三半規管 

(semicircular canals)，半規管內的受器可偵測旋轉加速度，因為三半規管是以彼

此互相垂直方式排列，分別負責三個不同方向的運動平衡訊息（即為動態平衡），

能感受身體迴轉的角加速度運動及身體的立體感（洪敏元，1999）。雖然老年人

口跌倒的原因是多因素的，但幾項研究已經涉及前庭週邊的衰老(Gail Ishiyama, 

2009)。研究指出，前庭覺功能損傷會導致跌倒以及跌倒相關傷害的風險增高(Di 

Fabio, et al., 2001)。與視力一樣，前庭功能隨著正常衰老而惡化，前庭覺的患病

率從第 7 個十年的 49.4% 增加到第 9 個十年的 84.8% (Furman, et al., 2010)。 

除此之外，人體之所以會動是透過骨骼肌收縮，而骨骼肌組織、骨骼與其關

節也是構成平衡控制系統的運動裝置。人類在 20 至 80 歲之間，股外側肌的橫

截面積大概減少了 40% (Lexell, et al., 1988)。而肌肉力量大概保持在第 5 或

第 6 個十年的峰值水平。即會快速下降，到 80 歲時下滑多達 50% (Larsson, et 

al., 1979)。所以，高齡族群下肢肌肉力量的流失，對跌倒的發生有其極大相關

性。  

    綜合上述文獻得知，人體進行活動時，機體內部須依靠多個系統來保持身體

平衡，然而這些系統卻會因正常自然老化過程而導致功能上受到破壞，高齡族群

因老化而造成的平衡障礙與老年跌倒風險增加有其關聯性。高齡族群人體老化雖

是無法逃避之現實問題，但若能瞭解高齡族群跌倒之因素，可提早因應及改善此

問題。 

 

肆、高齡族群平衡能力訓練成效與處方策略 

一、運動訓練介入對高齡族群平衡能力之影響 

    目前對高齡族群跌倒的認知皆認為是平衡能力不足為主要因素之一。年齡

增長致生理機能的老化導致平衡能力下降，其影響因素包括肌肉力量與柔韌性

的下降、關節活動性導致步態的改變、感覺運動的協調性下滑與中樞神經延緩

等等；但透過大量研究證明，適當的身體活動訓練可以大幅提高機體的平衡控

制能力。Atsushi Harada (2004)研究指出，透過多因素跌倒風險評估與管理，

加上肌肉強化及平衡訓練，可以成功地將跌倒減少了約 10-38%。下肢肌肉無力

與老年人跌倒風險高度相關(Whipple, et al., 1987)。相反，在下肢肌肉強化運

動訓練後會改善平衡(Hess, et al., 2006)。運動與改善肌肉力量、協調性和平衡
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性有其重要關係。即使在八旬老人中，運動也會使肌肉力量增加 20-200% ，但

如果減少活動，這些好處就會喪失。所以運動可以降低跌倒的風險，也許還可

以降低跌倒的次數(Magnus Karlsson, 2002)。Sherrington 等人(2019)針對預防

社區高齡族群跌倒的一篇文獻回顧研究中指出，有從事運動的實驗組相較於沒

有從事運動的控制組約少 23% 跌倒機率，並也降低大約 15% 發生跌倒的人

數；而在不同類型之運動種類中，有包括平衡、功能性訓練加上阻力訓練的運

動項目中，約可少 34% 跌倒機率與降低約 22% 發生跌倒的人數。  

(Magnus Karlsson, 2002)針對運動預防跌倒提出他們的看法，傳統上，平

衡或下肢阻力訓練用於減輕高齡族群平衡障礙相關的缺陷。然而，礙於高齡族

群機體老化因素而影響其行動，阻力訓練的效果有其難度，難以轉化為平衡功

能任務，如日常生活活動和跌倒率的改善。最近的研究文獻中有初步證據表

明，核心力量訓練（Core strength training, CST）和皮拉提斯運動訓練（Pilates 

exercise training, PET）對高齡族群的力量、平衡、功能表現和跌倒的測量有積

極之影響。Lord等人 (1996) 針對社區居家 60 至 85 歲的老年女性進行實

驗，經過 12 個月的訓練後，實驗組之受試者在定量穩定性評估 (quantitative 

stability assessment) 中的最大平衡範圍測試 (maximal balance range) 及協調穩

定測試 (coordinated stability task) 皆有顯著進步，而控制組並無顯著進步。而

尹德釣等人（2001）以呼拉圈運動針對高齡族群平衡感之效果為實驗，經過 3 

個月的實驗過程後，比較課程前後的單腳站立時間，實驗結果發現完成課程 

57% 之高齡族群單腳站立時間加長了。而在一項以太極拳運動的研究結果中發

現，運動能降低約 19% 的跌倒機率與降低約 20% 發生跌倒的人數(Sherrington, 

et al., 2019)。 

老化問題是不可逆之生理現象，而高齡族群因平衡能力的退化是造成跌倒

的最大主因，但從上述文獻研究得之，透過身體運動的介入可強化高齡族群平

衡能力，進而減少或避免跌倒的發生。 

 

二、運動策略與訓練計畫 

從上述文獻驗證了吳培文等人 (2020) 所言，運動類型的多樣化，每種都

有其主要的目的，不論何種運動類型，只要擁有動態生活方式或規律運動，對

高齡族群身心健康皆有益處。例如一些日常容易接觸到的運動方式（表 4），而

這些運動也在預防跌倒的研究中發現具有改善效果。 

 

表 4 

其他預防跌倒的運動方式 

 太極 瑜伽 皮拉提斯 阻力訓練 

主要運動目的 改善平衡能力、

動作 控制 

改善柔軟度、平 

衡功能、肌力， 

促進身心放鬆 

改善柔軟度、肌 

力、動作協調能 

力 

改善肌力、平衡

能 力、動作協

調能力 
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運動特性 緩慢柔和且連貫

的動 作、強調

呼吸控制、 大

多採取半蹲姿勢 

降低焦慮 強調核心肌群 

（腹、背及髖 

部） 

訓練動作專一性

高 

有無需要專業 

輔導 

需要 需要 需要 需要 

目前研究證據 

高低 

高 低 低 低 

資料來源：吳培文等人(2020)。老年人預防跌倒的運動處方。北市醫學雜誌， 

17(1)，20-30。 

 

    人類的各種運動能力大約在二十幾歲時達到顛峰，然後逐漸衰退。各種功

能的衰退速率不一，如運動神經傳導速度的衰退很慢，到七十歲時神經傳導速

度只減少百分之十五，但是心肺功能與肌力的衰退就很明顯，到七十歲時最大

攝氧量可能會減少一半 (Levy, et al., 1998)。所以要延緩生理上的衰退、維持

高齡族群的健康與生活品質，從事運動是一個重要手段，惟高齡族群因生理不

可逆之老化，何為合理之運動處方呢? 這是一個值得商榷的問題。肌肉無力和

平衡受損是導致老年人跌倒和跌倒傷害的風險因素。跌倒預防策略包括通過提

高力量和平衡來降低跌倒風險的鍛煉計劃(Gardner 等人，2001)。他們開發了一

套為高齡族群量身定制、以家庭為基礎的力量和平衡訓練計劃，該計劃已被證

明成功地減少了 80 歲及以上人群的跌倒和中度跌倒傷害，本文提出供參考。

(表 5) 

 

表 5 

加強平衡練習的級別和重複次數 
項目 動作要求 等級一 等級二 等級三 等級四 

屈膝 屈膝大於 45°
 

借助支撐物

完成 10 次以

下 

脫離支撐物完成

若干次，或借助 

脫離支撐物

完成 10 次 

脫離支撐物

完成 30 次 

   支撐物完成 10

次 

  

後退 10 步/次，共 4

次 

- 握著支撐物 - 脫離支撐物 

走八字步 2 次 - 握著支撐物 脫離支撐物 - 

橫向行走 10 步/次，共 4

次 

- 握著支撐物 脫離支撐物 - 

雙腳一前一後站

立，保持穩定 

10s 握著支撐物 脫離支撐物 - - 

交叉行走 10 步，在原路徑

返回 

- - 握著支撐物 脫離支撐物 

足跟行走 10 步/次，共 4

次 

- - 握著支撐物 脫離支撐物 

足尖行走 10 步/次，共 4

次 

- - 握著支撐物 脫離支撐物 
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站起-走 從全蹲至完全站

立 

借助雙手站

起 5 次 

借助單手站起 5

次，或借助雙手

站起 10 次 

不借助首站

起 10 次，或

借助單手站

起 10 次 

不借助首站

起 10 次 

資料來源：Gardner 等人 ( 2001). Practical implementation of an exercise-based 

falls prevention Programme [J]. Age Ageing, 30(1), 77-83. 

  

    從上述文獻證實，高齡族群增加力量可改善平衡、降低跌倒率及減少對跌

倒的恐懼。但因受限於高齡族群機體老化因素，阻力訓練的效果有限，並且很

難轉化為平衡功能，應付日常生活活動和跌倒率的改善。因此，有必要為高齡

族群專門制定及設計針對有關的弱點之訓練計劃。 

 

伍、結語與建議 

    高齡族群跌倒事件是與銀髮族相關之最嚴峻及代價最高的問題之一。國內

面臨整體社會年齡結構高齡化的危機，如何預防高齡族群跌倒而造成國家社會

的負擔，提倡高齡族群認知”運動保健”對跌倒預防的必要性，進而提倡教育

及培養規律運動習慣，是刻不容緩的一件課題。讓高齡族群認知跌倒的嚴重

性、理解人體老化的事實及生理結構，進而養成預防跌倒之觀念，並非只有高

齡族群個人責任，政府有關單位亦責無旁貸。本文建議如下：(一) 舉凡實施高

危險因子之評估。若能夠在事前做跌倒的風險因子評估，即可辨識出高風險族

群，進行有效之預防和介入策略，另可及早發覺並改善其造成高齡族群跌倒的

因素，如此即可減少高齡族群跌倒的發生及可能帶來的傷害。(二) 環境設施之

改善及宣導。戶外環境，例如公共設施地面不平或照明不足、針對高齡族群之

活動場所安全設施安排。戶內環境，常規性宣導居家老人設施之安全性措施。

(三) 預防跌倒之教育與宣導。運用媒體及公家機關單位大力宣導，達到教育的

目的。(四) 編列經費建設高齡族群運動設施及運動訓練課程。除了廣設高齡族

群運動設施之外，可透過各縣市政府轄下運動中心及公私立大學，設有運動設

施及運動專業教師等單位開設有關高齡族群運動課程。 
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The study of the relationship between falls and balance 

ability in elderly people 

Yi-Yin Chiu 

Southern Taiwan University of Science and Technology 

Physical Education Center 

 

Abstract 

 

With the advent of an aging society in Taiwan, the elderly people grow older and 

their bodily systems responsible for body balance are gradually aging. As a result, their 

body balance ability has been greatly affected. Balance deficits can easily cause falls 

and fall-related injuries to the elderly people, leading to long-term bedridden conditions 

or even deaths in severe cases. Therefore, balance disorders represent an increasingly 

serious problem in public health care, and the derived problems are closely related to 

the development of the country and society. The decline of balance ability is one of the 

major factors that contribute to the falls of elderly people, despite a number of other 

complex factors. It can lead to decreased muscle strength and flexibility, changes of 

joint mobility and gait, decreased sensorimotor coordination, central nervous system 

retardation, etc. In order to prevent elderly people from falling, this study analyzed and 

investigated domestic and foreign literature. It found that the intervention of exercise 

training in the health care of elderly people can help them improve their balance 

abilities and responsive systems. A reasonable exercise training can reduce the 

probability of falls for the elderly; in addition, it can help the elderly prevent diseases, 

creating an elderly life of better quality. 

 

Key words: aging society, balance disorder, elderly people 
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八週樂樂棒球運動課程介入對國小男女學童敏捷性之效果 

 

張顥霖 / 蔡俊賢 

國立高雄師範大學 

摘要 

本研究主要目的在探討運動課程介入對國小男女童敏捷性提升之效果。本

研究以屏東縣國小三年級男、女童各 30 名，總共 60 名學童為研究對象，進行

每週五天的樂樂棒球運動課程，每次 30 分鐘，共為期八週，並於實驗前、後 

進行國小男女童敏捷性測驗，所獲得資料以 SPSS 22.0 版統計軟體處理各項資

料，藉以描述性分析國小男女童敏捷性之平均數、標準差；混和設計雙因子變

異數分析不同組別其樂樂棒球運動課程介入對敏捷性提升之效果分析。本研究

重要結論如下：樂樂棒球運動課程介入對不同組別學生敏捷性有顯著提升。樂

樂棒球運動課程介入對國小學童基本運動能力有正面提升之效果，建議學校體

育課程方面可多安排運動課程介入，藉此培養規律運動習慣，增進國小生基本

運動能力。 

        

關鍵詞：運動介入、小學、敏捷性 
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壹、緒論 

一、研究背景 

當代的社會環境，科技文明快速發展，改變了人們的生活型態，加上全球

化的經濟發展，國民的收入提高，使人們的物質生活水平大大提昇，因此，在

食衣住行各方面的品質都逐漸提高，且追求更舒適更方便的需求，當人類生活

越來越便捷，也較依賴科技，不知不覺中就會覺得活動身體是一件浪費體力的

事情，所以在此風氣下，商人們便看準「懶」商機，推出了許多便利人們的商

品，例如：洗碗機、掃地機器人、電扶梯、電動車..等等。如此方便的生活模

式，自然而然就會養成了一些不良習慣，現今生活型態似乎轉變成，能騎車就

不走路，能坐下來就不想要站著，能躺著就不要坐著的生活習慣，這樣一來人

們走路機會自然大幅下降，生活方式也逐漸轉變成靜態，相對地身體活動機會

也就越來越少。 

研究發現，兒童時期過重與肥胖會增加心血管疾病、糖尿病及慢性疾病的

危險，對心血管、骨骼肌肉、呼吸道、內分泌及學習、社交上也會有影響 (衛

生福利部國民健康署，2018) 。侯堂盛與林晉榮 (2006) 的研究也指出，肥胖對

身體健康會有直接性的影響，肥胖對於兒童與青少年也會有較差的生活品質，

同時肥胖學童的生活品質也明顯低於健康學童生活品質。 

因此，防治肥胖應著重於從孩童時期就要開始做起，並延伸到整個生命周

期。然而不良的飲食型態、缺乏運動的生活作息乃是導致肥胖及慢性病的主因

(Wright et al., 2011)。不單是如此，美國衛生和公眾服務部 (United States 

Department of Health and Human Services HHS, 2000) 曾強烈建議，適切而且規

律的運動健身可避免許多疾病的產生，對於節省國家醫療費用與提升生活品質

都具有顯著效益之存在。李鳳珠 (2011) 驗證了運動的介入有助於提升國小學

童心肺耐力、柔軟度及爆發力，運動介入可以讓動作技能學習效率變好，且減

少運動傷害的發生，奠定日後運動技能之基礎。蔡清華 (2010) 也藉著運動課

程的介入，進行為期八週，每週三次，每次 40 分鐘的運動課程能確實能有效提

升國小學童實驗組男女生之立定跳遠、一分鐘屈膝仰臥起坐、坐姿體前彎和

800 公尺跑走。林清玉、王建臺 (2012) 也對國小學童進行了運動介入課程，為

期 10 週、每週 2 次、每次 60 分鐘，研究之結果顯示，運動介入後對於國小學

童柔軟度、肌肉適能、瞬發力、心肺適能有明顯進步，證實運動課程介入有助

於健康體適能的提升。基本運動能力是個體運用身體從事各種運動的能力，如

跑、跳、擲、踢、攀等動作(江良規，1968；張至滿，1991)，逐漸發展成更有

效率的日常生活應用能力，目的在滿足個體適應日常活動所需的能力(林貴福、

盧淑雲，2003)。校園內，轉角處、樓梯口、走廊、操場上、遊戲場……等地

方，常是學童奔跑發生事故之處，一般人日常生活中，如：上、下樓梯，一個

不注意腳踩空、地板濕滑導致滑倒或是走路時面對突如其來的車輛，個體面對

這種種危險突發事故，都可能因為擁有良好的敏捷性，而使身體免於遭受重大
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傷害(運動生理學網站，2015)。 

由此可見，藉由身體活動的確能改善生活品質，提高注意力及專注力，且

能使情緒穩定，並能改善憂鬱心情 (侯堂盛、林晉榮，2006) 。研究資料指

出，身體運動量、體適能水平皆與代謝症候群有關，隨著身體運動量增加，罹

病率就會降低 (毛祚彥、林貴福，2007)。林淑芬 (2002) 的研究也認為，學童

運動頻率四天及六天之學童，在肌耐力、身體質量指數、柔軟度、心肺耐力皆

獲得改善。因此，林瑞興，方進隆 (2000) 建議，擁有較佳的健康體適能及身

體運動量可降低死亡率，以及心血管疾病的患病率，而生活形態的改變，由坐

式形態轉變成身體活動的形態，可以預防過度肥胖，促進健康，提高生命品

質。 

樂樂棒球的運動型態主要為四種運動模式，分別有投球、打擊、傳接球、

跑壘，這四種基本技巧所組合成的全面性運動，其中，打擊和跑壘即是構成進

攻的基本要件，傳球和接球為守備的基本功。傳接球時必須具備反應迅速、移

動敏捷並善於處理滾地球與接捕飛球以及精準確實的傳球能力。防守時必須針

對各種不同的球況，做出立即且適當的移位接球的反應，不容遲疑與鬆懈 (林

素珍，2007) 。樂樂棒球運動具有安全性及趣味性，也不受場地限制，以取代

校園狹小而無法推動棒球的方案 (鍾怡芳、郭建宏，2006)。近年來被教育部列

為重點推廣發展運動項目 (黃崇哲、黃杉楹、莊國上，2013)。邱郁琇（2006）

研究中發現敏捷性(折返跑)對動作技能發展是有所影響的。因此，研究者希望

可以透過探討運動課程介入對學童敏捷性提升之效果，做為各級學校推行提升

學生身體活動量及體育教師實施教學設計時的參考，所以，研究者藉由樂樂棒

球運動課程介入，來增加學童每天身體活動量，增進敏捷，進而促進學童達到

全人健康，奠定身心健康的基礎，培養學童喜愛運動、願意運動，並養成終身

運動的習慣。此乃本研究之動機。 

 

二、研究目的 

 探討八週樂樂棒球運動課程介入對學童敏捷性提升之效果。 

 

三、研究範圍與限制 

    研究範圍：本研究受試者以研究者任教之國小 110 學年度三年級參加樂樂  

棒球課程學童為主。限制：本研究實驗為期八週，個人體質、家庭環境、飲食

習慣、受試學童的生活型態及態度等因素，皆會影響敏捷性的施測。 

 

四、名詞解釋 

(一) 國小學生：本研究之國小生是指屏東縣某國民小學 109 學年度第一學期註 

    冊在籍之三年級學生。 

(二) 樂樂棒球運動課程：本研究之樂樂棒球運動課程是指每週五天，每日於早自

修 8：00-8：30 進行樂樂棒球課程，共實施八週。 
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(三) 本研究所指「敏捷性」為基本運動能力之一，就是指在運動中能夠快速、

準確及協調改變其姿勢、變換方位和位置的能力。敏捷性能力的主要因素

包含肌力、反應時間、動作速度、特殊動作協調性等（彭鈺人，1993）。 

    本研究依據林莉婷（2011）以 10 公尺折返跑測驗進行敏捷性的評量為測量

「敏捷性」的評估方式，採用「10 公尺×4 折返跑」所測得的時間來評估學

童的敏捷性。 

貳、研究方法與步驟 

一、研究對象 

本研究以屏東縣 XX 國小三年級學生為研究對象，實驗組及控制組各 30

名，合計 60 名學童為研究對象，表 1 為受試者基本資料表： 

 

表 1 

實驗組及控制組、男童組與女童組的學生基本資料描述統計表 

組別 身高  (平均數±標準差) 體重平均數 (平均數±標準差) 

實驗組(男) 133±5.5 公分 35±6.5 公斤 

實驗組(女) 130±3.5 公分 33±4.5 公斤 

控制組(男) 135±5.6 公分 37±7.1 公斤 

控制組(女) 131±3.6 公分 32±3.5 公斤 

 

二、實驗設計 

樂樂棒球主要活動設計分為三個階段，第一階段為暖身活動，第二階段為主

要活動，第三階段舒緩運動；其第一階段活動內容包含 1.活動操、2.慢跑 400M；

第二階段活動內容包含 1.投球-投準比賽、2.打擊-拋打練習、3.傳接球-壘間傳球、

4.跑壘-跑壘接力；第三階段活動內容為伸展操，其包含頸部、肩膀、 手臂、腰

側 、大腿、小腿各 10 秒的伸展活動。 

研究實驗期程共實施八週，實施時間為每週一至五的早上 8：00~8：30，在

光華國小操場進行，每週共五次，每次 30 分鐘的樂樂棒球課程。以 10 分鐘暖身

活動，15 分鐘主要活動，5 分鐘舒緩運動進行實驗。其控制組於樂樂棒球課程介

入期間，皆不參與樂樂棒球相關活動。 

三、測驗時間與地點 

(一)前測時間：110年9月3日。 

(二)實驗時間：110年9月6日至 10月29日。 

(三)後測時間：110年11月1日。 

(四)測驗地點: 光華國小。 
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四、測驗項目及方法 

每個測驗項目皆由研究者親自施測，測驗項目： 敏捷能力（10 公尺 x 4 折

返跑）1.測驗目的：可以定義為身體或身體某部位迅速移動，並快速改變方向的

能力。2.測驗器材：皮尺、標示盤、碼錶、哨子。3.測量前準備：碼表使用前應

校正調整。4.方法步驟：(1) 受試者立於起跑線後，聽到「開始」口令後，迅速跑

向另一線取一標示盤，再跑回原線放下標示盤(置於一寬 30 公分，長 40 公分之

方格)，然後再跑向另一線取第二標示盤，最後衝刺回起跑線。受試學生施測兩次

後，取最好成績記錄。5.記錄方法：時間以秒為單位，小數點取二位。 

 

五、資料處理 

   本研究以 SPSS 22.0 版統計軟體處理各項資料。使用統計分析方法如下： 

一、描述性統計國小三年級學童敏捷性之平均數、標準差。二、以混合設計

二因子變異數分析，分析不同組別其運動課程介入對國小三年級學童敏捷性

之成效差異分析。三、本研究統計考驗的顯著水準訂為 α＝.05。 

 

參、結果與討論 

  本研究以 60 位三年級國小學童為對象，並將受試者分別為實驗組共 30

人、控制組共 30 人。實驗組接受 8 週樂樂棒球運動課程，控制組實驗期間不從

事樂樂棒球運動，正常作息。以平均數及標準差分析不同組別（實驗組與控制

組) 敏捷性之情形，如表 2 所示。 

 

表 2 

受試者敏捷性之情形（平均數±標準差） 

項目（單位） 實驗組（n=30） 控制組（n=30） 

前測（秒） 15.06±1.52 15.06±1.44 

中測（秒） 14.96±1.55 14.96±1.41 

後測（秒） 14.06±1.57 14.94±1.38 

    本研究以混合設計二因子變異數分析，考驗不同組別之敏捷性前（實驗

組：平均數＝15.06±1.52；控制組：平均數＝15.06±1.44）、中（實驗組：平均數

＝14.96±1.55；控制組：平均數＝14.96±1.41）、後（實驗組：平均數＝

14.06±1.57；控制組：平均數＝14.94±1.38）測驗之差異情形(如表 2)。 

 從表 2 中可看出經 8 週樂樂棒球運動課程介入後，研究結果顯示，實驗組

的敏捷性之前、中、後測結果之比較，中測數值有些微減少，後測比中測進

步，故實驗組在經過樂樂棒球運動課程實施，是有助於敏捷性之提升；另外，

控制組雖未參與樂樂棒球課程，但控制組後測數據比前測及中測稍微減少，研
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究者推測其造成原因可能是實驗期間適逢本校運動會之舉行，各班大隊接力的

練習量提高及體育課中跑步訓練的增加，而影響了控制組的敏捷性之實驗結

果。 

    樂樂棒球實驗組 10m × 4 折返跑由前測 15.06 秒進步到中測 14.96 秒，後測

平均 14.06 秒，整體進步幅度約為 1 秒；實驗組 10m × 4 折返跑的前、中、後測

成績皆有改變，成績有大幅度的進步；控制組 10m × 4 折返跑由前測 15.06 秒進

步到中測 14.96 秒，後測平均 14.94 秒，進步幅度約為 0.02 秒。控制組 10m × 4

折返跑的前、中、後測成績也些微的改變，其因受到研究限制之因素，而造成

這樣的結果。 

    不同組別之敏捷性間之交互作用達顯著差異（F=84.97, p= .000）。除了交互

作用項顯著外，不同階段測驗下，學生敏捷性也有顯著的差異（F= 116.34, 

p= .000）。由表 3 結果顯示：本研究不同組別之敏捷性測驗有顯著差異存在， 

實驗組的單純主要效果之事後比較為後測＞中測＞前測；其控制組的單純主要

效果之事後比較為後測＞中測＞前測，因此，透過本實驗結果得知，實驗組與

控制組在單純主要效果的敏捷性比較中，後測秒數都相對些微進步，相較於在

進步的幅度下，實驗組的敏捷性提升約 1 秒，實驗組是有介入樂樂棒球課程，

因此，樂樂棒球運動課程是能夠增強敏捷性能力；而控制組在單純主要效果的

敏捷性的成長空間僅為 0.02 秒，雖未有實質介入樂樂棒球運動課程，實驗期間

學童受實驗限制之因素(例:運動會、課後社團等活動之參加)，故控制組後測敏

捷性出現微幅進步的情形。故實驗組及控制組的敏捷性間之交互作用達顯著差

異，其單純主要效果之事後比較皆後測＞中測＞前測。 

 

表 3 

不同組別之敏捷性二因子變異數分析摘要表 

來源 SS df MS F p 

組別（A） 3.87 1 3.87 .59 .443 

測驗別（B 因子） 10.58 2 5.29 116.34* .000 

組別×測驗別（A×B） 7.72 2 3.86 84.97* .000 

組內 382.66 174 6.55   

區組（受試者間） 377.38  58 6.50   

殘差 5.27 116 .04   

全體 404.82 179    

* p < .05 

 

表 4 

不同組別與不同階段測驗之敏捷性混合設計單純主要效果考驗 

組別/測驗別 SS df MS F p 事後比較 
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實驗組 18.07 2 9.03 118.16* .000 3＞2＞1 

控制組 .23 2 117 8.06* .001 3＞2＞1 

前測 .00 1 .000 .000 .999  

中測 .00 1 .000 .000 .999  

後測 11.60 1 11.60 5.28* .025  

註：(1) * p < .05                  

    (2)事後比較為 1：前測  2：中測  3：後測 

 

  實施 8 週樂樂棒球課程對國小學童基本運動能力於三個階段（前測、中測、

後測）的敏捷性測驗在不同組別（實驗組與控制組）於前、中測未達顯著差異（p

＞. 05），但於後測階段達顯著差異（p＜. 05）；其不同組別（實驗組與控制組）

交互作用亦達顯著差異（F=84.97, p= .000），實驗組於後側階段大於控制組，中

測階段 F 值未達顯著差異，實驗結果顯示不同組別之敏捷性測驗亦有顯著差異

存在（實驗組及控制組皆後測＞中測＞前測）。  

  本研究結果與林建村（2015）、翁志宏（2015）、康簣麗（2015）研究結果一

致，各組敏捷性測驗成績有顯著差異。林素珍（2007）研究也發現，有計畫的樂

樂棒球運動課程介入後，學童在敏捷性有顯著的效果。故本研究也藉由 8 週樂樂

棒球運動課程介入，提升學童的敏捷能力。亦支持國小體育老師可以藉由樂樂棒

球運動，以學童生心理發展為基礎，創造樂趣環境，增加愉悅的運動經驗，建立

正確的訓練觀念與方法，能有效提升基本運動能力。透過興趣的接觸，引導其轉

變為主動的喜好，讓其得以於體育課或是閒暇之餘參與此活動，以達到促進健康，

並奠定將來身體成長發育及群體生活共進共勉團體精神的基礎 (林素珍，2007)。

且證實操作性動作技能的球類教學對於國小學童運動能力的提升具有顯著的成

效 (林靈儀，2019)。因此，樂樂棒球運動是非常適合在小學推廣的運動。 

  樂樂棒球運動就是全面性的身體活動球類，樂樂棒球運動中，選手常需做出

揮擊、投擲、跳躍、快速移動等動作，樂樂棒球結合了打、守、跑、傳等全身性

的動作，因此，透過樂樂棒球運動介入，對體適能與基本運動能力的提升將可以

有顯著的助益。 

肆、結論與建議 

本研究主要目的，在探討與分析八週樂樂棒球課程介入對國小學童敏捷性

之影響。依據研究結果提出結論與具體建議，並對實際運用及未來進一步研究

方向，提出個人建議，期望能提供學校國小教師未來研究之參考。 

一、結論 

  敏捷性可定義為身體全部或部份迅速移動，並快速改變方向的能力，此能
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力和肌力、反應時間、速度、爆發力以及協調性有密不可分的關係，甚至可以

說是這些基本運動能力的綜合表現，是運動比賽中相當重要的一項運動能力 

(王順正，2000)。故本研究以屏東縣某國小三年級 60 位學童為研究對象，實施

為期八週的敏捷性實驗，其中分成實驗組 30 名、控制組 30 名，實驗組進行 8

週樂樂棒球運動課程，每週 5 次，每次 30 分鐘的實驗課程介入，控制組則配合

學校正常作息，不另安排任何訓練課程。根據本研究研究目的及研究結果的分

析與討論，獲得以下結論：樂樂棒球運動課程介入對實驗組學生敏捷性有顯著

提升。在樂樂棒球課程中，需要隨時啟動接球，快速衝刺來跑壘，且也需敏捷

地移動到球的落點來接球，所以，經過八週樂樂棒球課程對國小三年級學童的

敏捷性有顯著的效益。 

 

二、建議 

（一）本研究過程發現，如果早自修要實施運動課程，需要有完整且具體的活

動規劃，尤其是越接近月考期間，得更要妥善安排運動課程的實施，不

然會增加任課導師的教學負擔以及學生參與意願，因此建議如需要占用

到班級早自修時間進行課程，在課程施行前，需要跟學校行政團隊與導

師方面好好溝通規劃，以利運動課程之實施，才不會影響此運動課程的

教學品質。 

（二）國小學童正是平衡能力與敏捷性發展的關鍵期 (王永盛，1994)，體育從

業人員如能掌握此一關鍵期，加強學童平衡能力與敏捷性的訓練，將有

助於學童動作技能的發展。 

（三）敏捷性是個體的中樞神經系統的傳導速度和肌肉收縮速度，能夠在最少

的時間內完成許多運動項目之能力 (吳金玉，1990)。換句話說，能夠迅

速、靈活、正確，而且非常平衡地改變身體的方向和位置的能力 (黃郁

琦，1994；蘇耿賦，1995)。依此，本研究結果發現，樂樂棒球運動是一

種全身性的運動，所以對於提升小學三年級學童敏捷能力有非常顯著的

效果，不過因為國小生正值個體發展時期，因此建議從事體育課程介入

時，一定要妥善編排好運動課程，並且時時注意學童身體狀況，避免因

過度運動而造成身體上的傷害。 
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The Effect of Eight Weeks Tee Ball Program to element 

school children Agility 

 

Hao-Lin Chang / Jin-Hsien Tsai  

National Kaohsiung Normal University 

 

Abstract 

The main purpose of this study is to explore the effect of Tee Ball Program to 

element school children agility. In this study, the experimental group of 30 third-grade 

selected students of XX elementary school in Pingtung County. The experimental group 

took Tee Ball Program five days a week for 30 minutes each time, and 30 third-grade 

students of elementary school were randomly sampled as the control group. A total of 

eight-weeks, and before, during and after the experiment, agility tests were carried out. 

To compute averages and standard deviation scores through descriptive statistics ; the 

mixed design two-factor analysis of variance was used to analyze the  effect of 

different groups among agility tests. The conclusions of this study were as follows: Tee 

Ball Program intervention had significantly improved the agility in different groups. 

Tee Ball Program intervention had a positive effect on the agility of elementary school 

children. It is recommended that school physical education curricular can arrange more 

exercise program interventions, so as to cultivate regular exercise habits, enhance 

resistance and improve elementary school students’ agility. 

 

Key words: Tee Ball Program, Elementary school, Agility. 
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應用接觸理論提高融合體育師生之正向態度 

尚憶薇 1 / 許文豪 2 

國立東華大學體育與運動科學系 1   

國立東華大學體育中心 2 

摘要 

台灣積極推動融合教育，在實施融合教育的過程中，有可能存在一些錯誤資

訊和誤解，產生彼此的負面態度。基於此，本文經由Allport的接觸理論，綜整此

理論應用於不同群體正面成效。融合體育教師經由接觸理論的四個構成要素，包

括平等的地位、具有共同目標、合作後的友朋關係、得到權威與法律或在習俗上

獲得認可與合法性支持，提高非身障生與身障生的接納程度與態度改變，產生更

加開放、友好的社會，進而在體育活動參與過程中，激勵彼此發揮潛能，建構平

等與友善的學習環境，提升課堂學習動機，除了可以尋求日後體育教學實務的展

望性之外，亦可增進融合體育之正向態度。 

 

關鍵詞：融合教育、體育課程、身心障礙、學習動機 
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壹、 緒論 

    身心障礙學生安置於普通班級為教育的潮流，美國自 1975 年立法訂定 94-

142 公法公布實施後，身心障礙學生就讀普通班的比率逐年增加，讓身心障礙學

生的教育權從過去的隔離安置轉變為融合教育。融合教育的重要精神在於保障身

心障礙兒童的教育權，促進人權平等及社會正義。融合有助於非身障生的情意發

展，增進對身障生的尊重、包容、接受度和同理心，並獲得自我的社會認知的成

長 (Sebastian & Mathot-Buckner, 1998)。 

    台灣積極推動融合教育，實施融合教育的過程中，授課教師與非身障生一開

始接觸身障生，在缺乏充足資訊下，彼此之間有可能存在一些錯誤資訊和誤解，

例如身心障礙學生的學習能力有限或是缺乏社會技巧等，產生彼此的負面態度，

導致不友善的態度，其中態度問題會影響身心障礙學生的心理狀況。除此之外，

在融合課程中，身障生有時會面臨被同儕排斥、團隊互動差和自我概念低的負面

效果(蘇燕華、王天苗，2003)。Petry (2018)也有相同的發現，身心障礙學生被同

儕接受的程度較低，較少參與團隊互動。 

    在社會心理學的視域中，導致族體衝突的主要原因區分成三個方面，包括認

知上的刻板印象、態度上的偏見以及行為上的歧視，這些族群衝突的形成來自於

不同群體彼此之間缺乏充足信息或持有錯誤信息，為了要消除族體間有可能消極

接觸並對群體關係造成負面影響，在研究的基礎上，最初由美國社會心理學家 

Allport (1954)提出接觸理論，主張增加族群接觸，以減少偏見、及增加接納程度。

此理論也應用於教育環境中，教師與學生、學生與學生、同儕等接觸是為了教學

目的的達成，也就是教師教，學生學，或同儕間團隊合作，儼然成為教育學上相

當重要的理論。本文將 Allport (1954)接觸理論應用於融合體育課程，體育教師可

以透過接觸理論的四個構成要素(平等的地位、具有共同目標、合作後的友朋關

係、得到權威、法律或在習俗上獲得認可與合法性支持)，建構平等與友善的學習

環境，提升身心障礙學生參與體育課程的動機。融合教育的基本信念是不同的學

生群體在課程互動之後，會因為相互瞭解，能夠促進異質分組之間的連結，而產

生正面的改變，減少對身心障礙刻板印象的歧視。 

 

貳、 Allport 接觸理論之概述 

 從微觀的觀點，不同種族團體產生對立態度的因素包括受到傳統與大眾意見

的影響，個人生活經驗尤其是早期或成人的負面經驗所導致，從討厭的感官逐步

轉為反感的情緒表現(Bogardus, 1959)。一般而言，不同種族團體成員在互相不接

觸的情況下，往往對於團體成員的真實情況無法深入了解，可能會產生偏見。因

此，美國學者 Allport（1954）提出「接觸理論 」（Contact theory），主要是消除

兩個或多個團隊間對立關係的理論。接觸理論在美國已經廣泛使用於制定學校廢

除種族隔離的相關政策（Amir, 1969）。然而，兩個團體的成員，可藉由增加社會
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性接觸而降低對該團體的負面態度，有助於改善團隊成員的偏見以及提高彼此接

納程度（周祝瑛、楊雁斐，2018）。個人直接或間接的接觸，顯然是拉近社會距

離的最重要認知基礎，族群間個人接觸機會越多，雙方的溝通交流越頻繁，就能

產生更加開放、友好的態度，發生衝突的偏見、歧視、敵意等負面情緒就越少。 

     接觸理論具備雙重效果，不僅可以加強或擴大社會互動，也可減少或消除

社會距離，族群接觸將帶來良性關係的發展。周祝瑛等(2018）論述 Allport 的接

觸理論提出四個構成要素：(1)平等的地位: 團隊成員間互動時沒有主從之分，維

持地位相同與提供關係對等；(2)具有共同目標: 不是為了團隊間的競爭，而是設

定共同努力達成的目標，團隊間必須攜手合作，以完成任務；(3)合作後的友朋關

係: 團隊間提供親密與持久的接觸與合作，在互助合作的過程中，能克服困難，

減少敵意和偏見，成為朋友關係；(4)得到權威、法律或在習俗上獲得認可與合法

性支持: 團隊成員受到權威、法律或在習俗的合法性支持，被要求相互接觸，進

而改變態度。國外文獻回顧累積了許多實證研究成果，Pettigrew (1998)、Dovidio, 

Gaertner, 與 Kawakami (2003)綜整接觸理論進行許多領域面向的研究，例如種族 

(Sigelman & Welch, 1993)、同性戀 (Herek & Capitanio, 1996)、身心障礙 (Barr & 

Bracchita, 2008; Kalymon, Gettinger, & Hanley-Maxwell, 2010; Murata, Hodge, & 

Little, 2000; McManus, Feyes, & Saucier, 2011) ，研究結果皆發現不同群體間因為

彼此接觸後的經驗，與過去接收到的刻板印象不相同，從原有的負面態度轉變為

正面的效應。 

 

參、 應用接觸理論提升融合體育師生之正向態度 

在實施適應體育課程過程中，可以依據接觸理論的四個構成要素，有助於提 

升融合體育非身障生與身障生課堂參與積極性、引導團隊間的正向態度、促進團

隊合作學習，實施說明如下: 

一、平等的地位  

    AMLE (2010) 研究指出平等的地位是讓學校環境提供安全、融合和支持的

關鍵特徵。融合體育教師結合接觸理論應用於體育課程中，首先建構平等學習的

環境增加正向的接觸經驗 (Cohen & Lotan, 2004)。體育教師設計體育活動應依據

學生個別性需求，同時提供差異化與公平性的學習機會，進而銜接正向的團隊成

員接觸體驗。體育教師在課程活動中將非身障生與身障生一視同仁對待，就會讓

彼此間降低刻板映像且減少對立。 Murata, Hodge, 與 Little(2000)研究結果發現，

高中體育課建立地位平等的接觸環境，非身障生與身障生則長期具有積極正向的

態度影響。 

 

二、具有共同目標 

     體育課程有些教師會設計運動競爭，提升學生的參與動機，然而在 Schofield 

(1995）的研究指出，團隊競爭會導致刻板印象、敵意和限制達成的成就感。融合
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體育教師在教學過程應確保團隊成員或個人在活動中的角色或地位是否一致，且

防止刻板印象的發生。除了建立地位平等的環境外，應以互助合作活動為主，而

非競爭活動的輸贏之重要性。體育教師可於融合體育採行合作學習的拼圖法，增

加非身障生與身障生的熟習度與認同感，且增進彼此合作時間，當團隊氛圍良好

進而支持團隊成員相互依賴，達成活動目標。例如，Panagiotou, Evaggelinou, 

Doulkeridou, Mouratidou, 與 Koidou (2008)、McKay, Block, 與 Park (2015)於體育

課中時實施帕拉林奧林匹克日，邀請帕拉林奧林匹克運動員到校與非身障生共同

成立團隊，團隊成員形成合作意識一起達成各運動站設定目標 (Stevens, & Slavin, 

1995)，雙方必須攜手合作，以解決問題與完成任務。 

 

三、合作後的友朋關係 

     融合體育課程如果僅讓非身障生與身障生是一般性或偶然性的表面接觸

(打招呼或是點頭示意)，無助於改變不同類別學生之間的態度 (伊慶春、章英

華，2006)。Allport (1954)提及有意義的接觸是必要的，必須或重複性的實質接

觸，才有助於族群態度關係。適應體育教師在設計課程時，需要考慮如何有意

義的實質接觸，提供更多團隊成員的個人基本資料作為相互了解之依據，進而

讓團隊成員之間有時間和空間去真正了解彼此，包括生活興趣、喜愛事項、個

人特質等共同點。因此，有意義的實質接觸有助於非身障生與身障生的友朋關

係。例如，Rillotta 與 Nettelbeck (2007)、McKay 等人(2015)的研究發現體育教

師設計有意義的實質接觸，提供豐富的身障生資訊並與非身障生深入熟悉彼

此，進而達到合作後的友朋關係，使得非身障生對身障生表現出高度的正向積

極態度。 

 

四、得到權威、法律或在習俗上獲得認可與合法性支持 

     當個人經由親身體驗或被迫接納，是否有助於降低社會距離。Allport (1954) 

提及改變態度可以透過權威設定（例如法律和習俗），團隊成員被要求彼此接觸

相互依賴，建立接受團隊成員的規範。融合體育教師從合法權利的立場制定課堂

中的班級規範，接納身障生的規範是接受和包容性行為。就此而言，利用接觸理

論規劃公平的學習環境允許教育工作者建立接受的規範。Kalymon, Gettinger, & 

Hanley-Maxwell (2010)針對七年級學生做半結構式訪談，結果發現七年級學生會

因為教師、家長或是社區居民對待身障生的態度而形成正向同儕關係，得到權威、

法律或在習俗上獲得認可與合法性支持。 

    綜合上述接觸理論的特色與成效似乎可對應是融合教育概念，也關注於態度

議題，當雙方互動時地位相同、追求共同目標、團體之間有合作必要、且背後有

社會和制度性支持時，不同團隊成員接觸將帶來良性關係的發展。  

 

 

 



31 
 

肆、 結論 

     融合教育強調為每位學生提供公平、參與式的學習，以支持、合理調整和

早期介入，並使所有學習者都能發揮潛能，但卻沒有充分說明不同類別學生參與

態度的正面意涵，一般不了解身障生的非身障生可能會依據身障生的外表呈現負

面的情感反應，甚至建立於社會的刻板映像。根據 Allport 接觸理論提出融合教

育的新視野，透過族群之間實質接觸，可以減少團體間偏見、增進不同團體接納

度。族群間接觸機會越多，雙方溝通越頻繁，會產生更多開放、友好的態度，發

生衝突的偏見、歧視、敵意等負面情緒就越少。此理論核心信念鼓勵非身障生與

身障生的身體與社會融合，進而減少偏見態度並改變社會規範。 

     學校推動融合教育是提供友善的教育環境關鍵，學校相關行政人員(如校長、

導師、授課教師)除了理解身障生的知識和態度，進而透過接觸理論的四個構成

要素，促進融合教育的多元文化，進而建立一個創造改變態度的平台。融合體育

教師教授體育課時，除了融入融合體育教學策略，使得身障生投入運動參與，也

要鼓勵非身障生與身障生實質接觸了解雙方互動地位，建立實質地位關係平等接

觸經驗，正向互動的體育環境，能夠有較高的社會支持及深厚的友誼，當正向態

度氛圍存在於教室與體育館可提高社會相互依賴，同時也增加體育課的異質團隊

合作模式。 
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體育教學策略應用發展性協調障礙 
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摘要 

近年來動作發展協調障礙相關研究在適應體育運動領域中成為熱門主題，在

臨床上透過不同教學策略的使用，可以改善發展協調障礙學童動作技巧和日常生

活功能。故本文欲透過文獻彙整方式，整理出多種教學介入策略與原則，探討不

同教學策略對發展協調障礙學童學習效益，包括：漸進式教學、樂趣化教學、感

覺統合訓練及正向環境，皆有其實質效果。各種介入策略皆可以滿足發展協調障

礙學童的需要，介入策略的種類廣泛有趣。故本文欲透過文獻彙整方式，探討本

體感覺對運動的重要性及本體感覺訓練之模式，並瞭解本體感覺與運動表現相互

影響之機轉，可以提供專業人員在採用及參考可以提供給教練及運動員在建立運

動處方時之參考依據，並能使讀者瞭解本體感覺相關知識。 
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壹、 緒論 

隨著資訊科技的發展，3C 產品的普及化以及大量資訊的傳遞，學童及青少

年使用 3C 產品的時間大幅提高，且隨著年齡的增長，課業方面的壓力也越來越

大，使得學童參與運動的意願降低，造成久坐式的生活型態，進而影響學童動作

發展，導致發展性協調障礙。發展性協調障礙  ( Developmental coordination 

disorder，簡稱 DCD) 是一種神經發育障礙，其特徵是動作協調性有困難，通常

於粗大動作和精細動作皆表現不佳，嚴重影響學業成績、日常生活活動的表現和

遊戲參與，可能延續到成人仍無法解決。近年來，動作發展協調障礙(DCD)的學

童被發現長期在社交、情感、行為和學業方面等問題，因此，早期發現 DCD 症

狀實為重要，學校教師扮演很重要的角色。Piek 與 Edwards (1997) 研究結果顯

示僅有 25% DCD 學童被導師發現，卻高達 49%的 DCD 學童在體育課被體育教

師發現。  

發展性協調障礙學童的臨床表現可以從粗大動作與精細動作兩個面向說明，

粗大動作的基礎技巧包含個體使用與控制身體大肌群做出來的動作，且與平衡、

協調性相關，例如：接球和丟球、騎腳踏車、跑步等；精細動作的基礎技巧包含

手部力道控制能力、手眼協調、雙手協調、手部動作靈巧度，例如：書寫、串珠

子、繫鞋帶、扣鈕釦等(Gallahue, & Donnelly, 2007))。一般而言，發展性協調障礙

學童在粗大動作方面呈現身體動作或是姿勢出現動作笨拙，動作執行有困難或是

動作計畫有問題，動作技巧展現時容易失敗與挫折；在精細動作方面則可能出現

視知覺分辨有困難以及手指小肌肉操作問題，也造成手眼協調的動作技巧較差，

而影響運動展現受到影響，連帶降低運動參與率，甚至不愛參與體育活動。

Zimmer, Dunn, 與 Holt (2020)研究指出 DCD 學童因為身體協調笨拙導致運動技

能表現差，參與體育課時面臨來自於同儕與教師的壓力，導致體育活動參與動機

低落。本文主要是在體育教學現場透過體育教學策略應用於 DCD 學童，以提升

體育課參與的積極性、引導自主學習、促進動作發展、幫助人際關係等效果，希

冀能為體育教師提供對於 DCD 學童參與體育活動的有效的教學方法及正面的學

習成效，利於執行日常生活功能以及日後有充足的體能和精進身體動作發展的基

石。 

 

貳、發展性協調障礙文獻分析 

     過去的文獻經常使用不同名稱來稱呼發展性協調障礙，例如感覺統合障礙

(sensory integration dysfunction) (Marchiori & Wall, 1987 ) 、知覺動作障礙

( perceptual motor dysfunction) (Laszlo, Bairstow, Batrip & Rolfe, 1988 )、笨拙 

( clumsy) ( Hall, 1988 )等。一直到 1994 年，經由美國精神醫學會( American 

Psychiatric Association, 簡稱 APA )決議，將這個族群定名為「發展性協調障礙」

( Developmental coordination disorder, DCD )。國內外相關研究指出 DCD 的盛行

率日益增加，研究發現每個教室至少有一個孩童患有 DCD 問題，美國 DCD 的
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患病率為 5-8%，希臘為 5.7%，英國為 1.8%，加拿大為 5-9%，而全球則為 6% 

(Ganapathysankar & Saritha, 2011； Tsiotra, Flouris, Koutedakis, Faught, Nevill, Lane 

& Skenteris, 2006; Valentini, Coutinho, Pansera, Santos, Vieira, Ramalho & Oliveira, 

2012)。美國《精神疾病診斷和統計手冊》第五版 (DSM V)的資料顯示，5-11 歲

發展性協調障礙學童的發生率約為 6%。Sujatha, Alagesan, Lal 與 Rayna (2020)的

研究指出 DCD 學童的總體率為 3.8%，在性別分佈上顯示，男生的比率比女生高，

其原因可能是女生偏靜態活動所以不易察覺動作上問題，而男生活動量大、參與

活動度高，因此動作協調性差和笨拙情形較容易被發現在；年齡分佈上顯示，9 

至 14 歲的比率較高。相較於上述的國家，台灣的研究調查發現 7-10 歲 DCD

學童的盛行率約有 12.0%，9-10 歲則盛行率則高達 20.6%，台灣 DCD 學童隨年

齡增長而有上升之趨勢 (李曜全、吳昇光，2007)。發展性協調障礙的發生原因，

最被廣泛探討是神經系統中神經傳導物質或接受器不正常，導致學童的本體感覺、

動作計畫、動作次序，或肌肉收縮的順序受損，因而產生協調動作困難 ( Barnhart, 

Davenport, Epps & Nordquist, 2003 )。 

一般而言，DCD 學童在外觀上與一般學童無異，但當開始嘗試進行運動時，

動作笨拙的情況就會明顯的表現出來。（林冠宏、吳昇光，2002）。DCD 的學童

呈現動作技巧發展遲緩，或在動作協調方面出現困難，導致無法執行日常生活功

能等問題，且若在孩童期未及時給予正確及有效的協助，可能造成其心理、行為、

人際關係和學習等方面產生問題。DCD 學童的心理和行為特徵在國外已受到許

多學者已針對 DCD 學童進行探究並且累積許多實證研究成果，大致結果發現

DCD 學童會受到動作笨拙而產生身體面向、心理面向與社會面相等問題的影響。

在身體層面問題，DCD 學童因為動作笨拙常常會選擇逃避體育活動（Chen & 

Cohn, 2003; Missiuna & Campbell, 2014），大多數 DCD 學童患有肥胖症（Cairney, 

Hay, Veldhuizen , Missiuna, Mahlberg, Faught, 2010），並且為冠狀血管疾病的高風

險（Faught, Hay, Cairney, Flouris, 2005）。在心理層面問題，DCD 學童的運動技能

不佳經常受到同儕的嘲笑(Missiuna, Moll, King, Stewart, Macdonald, 2008)，造成

DCD 學童在自我價值和自尊心呈現低落（Zwicker, Suto, Harris, Vlasakova, 

Missiuna, 2013）、並且有時會呈現憂鬱或焦慮的狀態（Missiuna et al., 2014）、感

到孤獨感（Poulsen et al. , 2007）和情緒/行為障礙（Lingam, et al. , 2012）。在社會

層面問題，DCD 學童在人際關係呈現困難（Dewey, et al. , 2002; Poulsen, Ziviani, 

2004），DCD 學童容易受到同儕的排斥或嘲笑( Rose, Larkin, Berger, 1997 )，因為

人際關係導致 DCD 學童的生活質量 (QOL) 呈現較低（Zwicker, Harris, Klassen, 

2013）。DCD 學童的各方面問題會延伸到成年期，一些研究指出 DCD 的成年人

憂鬱症較高，生活滿意度低（Kirby, et al. , 2013; Tal-Saban, Ornoy, Parush, 2014）。 

 

參、體育教學策略應用發展性協調障礙 

一、 依循漸進式教學 

史金納(skinner)的操作制約理論提出漸進法(successive approximation)來塑造

行為，列出目標，依據所設定的目標再以分解動作、逐步漸進的方式，將多個反

應連貫在一起形成複雜行為(張世彗，2021)。在學童動作發展的過程中，基礎動

作技巧教學應依序漸進(如穩定性技巧、移動性技巧和操控性技巧)，由簡至繁的
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動作教學原則 (Haywood, Getchell, 2001)。體育教學者能夠依據 DCD 學童的動作

發展提供漸進式的動作學習訓練與動作控制訓練，進而改善發展協調障礙動作能

力，從過程中獲得成就感，增加自信心與參與意願。 

 

二、 營造樂趣化教學 

     樂趣化是一種具備歡樂的取向，對學童而言，遊戲的吸引力是非常強烈的，

導入遊戲的方式，能增加課程的趣味性。樂趣化體育教學強調在提供學習的樂趣，

重視運動主體者學童的滿足感，愉悅的經驗及盡其在我的成就感(莊美鈴，1993)。

DCD 學童因為動作笨拙會選擇逃避體育活動（Chen, Cohn, 2003; Missiuna et al., 

2007），體育教學者能夠透過樂趣化教學，使 DCD 學童在學習過程中享受運動的

樂趣為起點(劉述懿、張若寧，2016)，在愉快的氣氛中學習，投入挑戰學習並發

覺自我技巧，亦能提升成就感與滿意度。 

 

三、 設計感覺統合訓練 

感覺統合是指個體將自己身體和周遭環境接觸的訊息，透過感覺神經系統， 

如前庭感覺、本體感覺、視覺、聽覺、觸覺…等感官刺激送達腦部，經由大腦組 

織分析與整合後，產生有意義且適當的行為表現（王錦滿，2020）。大多數 DCD

學童在運動覺資訊處理速度不良，或是視覺、本體覺、運動覺整合困難，而這些

動作障礙會進一步影響粗大動作、精細動作、眼球動作等表現。體育教學者可以

依照學童的狀況提供不同形式、強度、頻率的感覺刺激，藉此改善動作計畫整合。

運用感覺統合訓練於 DCD 學童的體育活動中，提供孩子在前庭刺激、運動覺、

觸覺、視知覺或肌肉協調等練習機會。 

 

四、 建立同儕協助學習環境 

     同儕協助學習法 (peer-assis ted learning st rategies,  PALS)是一種

同儕相互協助與教導的方法，將學生兩人一組配對進行同儕協助學

習策略。教師必須事前挑選程度教較好的同儕，經訓練後，協助與

教導程度較差的同學。 DCD 學童由於動作笨拙，受到同儕的排擠導致人際

關係不佳，同時自信心低落與同儕相處易焦躁產生摩擦等問題。體育教學者可以

依據 DCD 學童的動作分析、個別需求發展和特定任務指導來建立同儕協助學習

環境，增加 DCD 學童與同儕互動機會，培養彼此的溝通技巧，從運動技能中學

習與同儕的互動與互助，提升動作技巧的成功機率的目標，建立自我自信心與自

我效能。 

 

肆、結論 

發展性協調障礙學童呈現動作笨拙，甚至因此影響日常生活的學習發展。由

於 DCD 學童的異質性高，可以依據學童的，選擇體育教學策略應用於 DCD 學

童的學習成效，例如，漸進式的動作學習訓練與控制訓練，增加參與意願，營造

樂趣化教學在學習過程中享受運動樂趣，運用感覺統合訓練改善動作計畫整合，

建立同儕協助學習環境增加與同儕互動機會，上述體育教學策略提升粗大動作和

精細動作的技能，促進體育活動參與的意願及增進與同儕之間的社交關係，以利
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未來提供體育教學之參考。 
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功能性訓練對中老年人下肢功能的影響—以預防跌倒的觀

點進行文獻回顧 
 

陳澤河 1,2 / 黃彥慈 3/ 張博涵 1/ 陸劭文 1/ 王譯霆 1 

惠州學院 1/ 澳門理工大學 2/ 國立成功大學體育室 3 

摘要 

目的：以文獻回顧的方式統整並說明功能性訓練的定義、跌倒風險測試方法以及

跌倒對中老年人的影響，凸顯功能性訓練對防止跌倒的效果，傳播有效的跌倒風

險測試方法及科學的訓練手段。方法：對 PubMed、Embase、web of science、Google 

Scholar 數據庫進行相關文獻檢索，檢索範圍為各數據庫建庫至 2023 年 1 月 15

日。根據納入和排除標準確定本研究的文獻。這些研究在參與者招募標準、功能

性訓練内容和對照組選擇方面差異不盡相同，同時在選擇測試方法方面差異很大。

結果：首先採用 Berg balance scale 測試、STEADI 測試，FMS 功能性篩查瞭解自

身跌倒風險的大小，通過一般和專向性熱身以及負重深蹲、硬拉、弓箭步、串聯

步站立、VR 模擬場景等訓練，能對中老年人下肢力量、平衡能力與功能性活動

度產生積極影響。同時機體運動能力的提升，對提高中老年人生活品質有極大幫

助。結論：每周進行二到三次至少 40 分鐘以上的下肢功能性訓練，進行 8 周後，

能對中老年人下肢力量、平衡能力、功能性活動度產生積極影響，同時能降低甚

至預防中老年人跌倒風險的發生。 

 
關鍵詞：跌倒、功能性訓練、中老年人 
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壹、緒論 

    人體的衰老是一個不可逆轉的過程。據統計，世界上每年都會發生 68.4 萬

例致死的跌倒，其中 50-60 歲以上人群的死亡率最高（World Health Organization 

[WHO], 2021），且 65 歲以上的人群中，有三分之一的人每年至少跌倒一次

（Australian & New Zealand Falls Prevention Society, 2020）。許多研究證明：自身

肌肉力量隨著年齡的增加而下降，特別是 50 歲以上的人群更需注意(Frontera et 

al., 1991; Häkkinen et al., 1998; Häkkinen et al., 1995)，除了自身下肢力量外，下肢

的平衡能力和功能性活動度也是常見的影響跌倒風險因素(Hamacher et al., 2018)。

這些跌倒風險因素中的其中一種或多種缺陷，將會對中老年人產生嚴重影響

(Deandrea et al., 2010)，如跌倒的風險增加，可能會使傷者對他人的依賴性增加，

生活品質呈斷崖式下降以及住院的可能性及費用增加。隨著自身機體能力的下降，

每日的正常步行也會受到周圍環境的影響，通過功能性代償完成步行動作會變得

愈加困難(Saajanaho et al., 2016)，因此可能會增加中老年人跌倒的風險。 

    下肢力量訓練能降低中老年人受傷風險，通過訓練提高身體的穩定性，從而

更好地提高下肢的站立平衡能力(Proctor et al., 2009)。研究指出，運動次數和強

度的降低會導致肌肉力量的下降(DiPietro et al., 2020)，適當的訓練干預不僅可以

有效地提高老年人下肢功能，還能預防老年人跌倒(Sherrington et al., 2019; 

Sherrington et al., 2011)。下肢力量訓練後，有助於完成日常生活的許多任務，如

步行和爬樓梯，甚至預防跌倒(Bassey et al., 1992; Landers et al., 2001)。因此，運

動可以最大限度地減緩下肢功能降低的速度，降低中老年人跌倒的風險(Tinetti & 

Williams, 1998)。 

    雖然下肢力量訓練能對人體產生積極的影響，如身體脂肪的減少(Rosario et 

al., 2016)，增加肌肉品質(Aras & Akalan, 2016; Pinto et al., 2014)，骨密度(Zhao, 

Zhao, & Xu, 2015)，但傳統力量訓練對下肢功能的開發和日常的幫助效果不明顯

(Boshuizen et al., 2005; Liu & Latham, 2011)。傳統力量訓練通常是增加肌肉力量、

促進神經肌肉適應和減緩因衰老產生的某些影響，以這種適應性效果轉移到中老

年人的身體運動能力上還是飽受質疑的(Borde et al., 2015)，因爲傳統力量訓練動

作主要在矢狀軸進行，動作較爲單一，且傳統力量訓練動作與日常活動的動作有

許多不同。中老年人進行訓練的好處取決於訓練期間執行的任務，需要針對日常

任務進行特定的訓練，以更大程度地提高身體運動能力，降低甚至防止身體損傷

的發生(Shiroy et al., 2014)。因此，需要探索其他力量訓練方法來改善中老年人的

下肢功能。功能性力量訓練正在成為運動員和中老年人的一種新的訓練方法

(Gudlaugsson et al., 2012; Lee et al., 2013)，功能性力量訓練的目的是在多個平面

上進行運動，發展多種肌肉(Guler et al., 2021)，旨在綜合發展身體素質，促進身

體多個系統的適應並確保日常運動功能在執行過程中的自主性(La Scala Teixeira 

et al., 2017)。諸多方面的益處，使得因年齡的增長而導致身體功能下降的中老年

人來説，功能性訓練無疑是現階段防止跌倒較好的訓練方法。 

本文希望以文獻回顧的方式針對中老年人跌倒的成因及其下肢功能測量評定的
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方式進行探討，並闡述功能性力量訓練對中老年人下肢功能的影響，藉此回饋給

社會大眾，達到降低中老年人發生跌倒的機率。 

 

貳、研究方法 

一、檢索策略 

    使用以下數據庫進行檢索：從建庫至，對（1）PubMed；（2）Embase；（3）

web of science；（4）Google Scholar.檢索範圍為從各數據庫建庫至 2023 年 1 月 15

日 發 表 的 文 獻 。 英 文 以 TS ＝ （ “functional training”OR “traditional 

training”OR“exercise”“functional fitness”OR“resistance training” ） AND （ “older 

adults”OR“middle aged” OR “muscle weakness” OR “balance” OR “ ROM” 

OR“ randomized controlled trail”OR“cross-over trail”）為主題詞進行交叉檢索。此

外，還使用 Google Scholar 中 PubMed 相關文章的部分和被引用部分，並手動搜

索相關文章的參考文獻。 

  

二、納入文獻和排除標準 

    納入標準：（1）實驗設計為隨機對照試驗或交叉實驗；（2）研究對象為正常

的普通中老年人；（3）實驗持續時間爲 8 周或以上，每周訓練二至三次；（4）實

驗組和對照組進行前測和後測（5）主要結果是測量中老年人的下肢功能，例如

下肢力量、下肢各關節活動度、下肢平衡性；（6）次要結果是肌肉體積、從坐到

站立、行走。 

排除標準：（1）未設置對照組以及未進行前測和後測；（2）有基礎疾病人群；（3）

學位論文、評論、書信、未發表的論文、信息不全的論文。 

 

參、下肢損傷風險的篩查方法 

    評估下肢受傷風險有多種不同方式，在繁忙的門診中，自我掌握簡約的篩查

和評估方法至關重要，考慮到篩查方法的可操作性，實用性與準確性，本文結合

不同文獻整理出中老年人下肢損傷風險篩查的方法大致分為Berg balance scale測

試、STEADI 測試，FMS 功能性篩查。 

 

一、Berg balance scale 測試 

    Berg balance scale 測試簡稱 BBS 測試，BBS 測試是臨床醫生廣泛使用的評

定量表，用於評估身體坐姿和站姿，靜態和動態平衡(Moore et al., 2018)。BBS 包

含了 14 個測試專案，重點關注受試者能否保持和調整身體姿勢，以完成動作的

能力(Berg et al., 1992)，每個測試動作按 0—4 的五個得分來評分，總分由 14 個

專案的分數相加而成，最高分為 56 分，最低分為 0.56 分。每個測試動作需要專

業人士給予評分，如受試者需要照護，則需要專業人士進行監督並保護受試者安
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全。 

    大量文獻表明，BBS 測試具有高的可信度(Muir et al., 2010; Santos, Souza et 

al., 2011; Zur et al., 2015)，通過 BBS 測試來直接測量日常活動中的運動能力來評

估跌倒風險(Martinez et al., 2015; Zur et al., 2015)。因此，BBS 測試是一個識別中

老年人跌倒風險的非常實用且準確度極高的工具(Park & research, 2018)。 

 

二、STEADI 測試 

    STEADI 工具包包括跌倒史檢查、身體檢查、藥物史檢查，下肢功能評估以

及環境評估(Phelan et al., 2015)，測試流程與步驟在網站中顯示： Stay Independent 

（cdc.gov），包含 3 個關鍵問題：（1）在過去的一年有跌倒嗎？（2）站立或行走

時是否感覺到身體不穩？（3）是否擔心跌倒？如果在 12 問題中總得分超過 4 分，

或者對這 3 個關鍵問題中，任何一個問題回答“是”，則該患者被歸類爲“需要風

險篩查”並進一步評估跌倒風險，否則患者被歸類爲“無需篩查”，不進行其他評

估。STEADI 測試遵循篩查和多方面因素的評估，將中老年人跌倒分為低、中或

高。通過測試，不僅能讓中老年人瞭解自身狀況，還能用於指導老年人自我健康

管理。 

    美國疾病控制與預防中心開發了 STEADI 工具包，促進基於證據的篩查、評

估和干預，以減少中老年人跌倒的發生（Centers for Disease Control and 

Prevention,n.d.,“Evaluation Guide for Older Adult Clinical Fall Prevention Programs” 

section,para.25），Santos 等人在研究中表明，STEADI 測試對預防跌倒具有較高

的風險識別(Santos et al., 2011)。因此，基於證據表明，STEADI 測試能作爲中老

年人預防跌倒的測試工具之一。 

 

三、FMS 功能性篩查 

    FMS 測試是一種快速、非侵體性、廉價且易於管理的工具，它一共由過頂深

蹲、跨欄步、直線弓箭步蹲、肩部靈活性、直腿抬高、軀幹穩定俯臥撐和軀幹旋

轉穩定性七項組成(Gray Cook et al, 2010)。除了肩關節活動度測試外，其餘動作

都進行三次測試，由兩名評分員根據評分標準進行打分(G. Cook et al, 2006a)，每

一項都按 0-3 分打分，分數越低，說明身體可能損傷的風險越大。FMS 測試可通

過識別身體運動功能的缺陷，來確定未來骨骼肌損傷的風險(G. Cook et al., 2006a; 

G. Cook et al, 2006b)，因為它側重於有效地完成動作的能力，而不是最大努力重

複盡可能多地次數或舉起最大的重量。 

Ulrike H 等人證實了年齡與 FMS 測試中的得分呈現負相關，FMS 可作為評估老

年人群身體運動功能是否健康的工具之一(Mitchell et al., 2016)。 

 

 

 

 

https://www.cdc.gov/steadi/pdf/STEADI-Brochure-StayIndependent-508.pdf
https://www.cdc.gov/steadi/pdf/STEADI-Brochure-StayIndependent-508.pdf
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四、三種測試方法的比較 

測試方法 特點 優點 缺點 

BBS 測試 

1、一個秒錶 

2、有與無扶手的椅子

（18-20 英寸）各一把 

3、7-9 英寸高的臺階或

凳子 

4、拖鞋或者鞋子 

5、記錄員和照護員 

工具廉價，易于管理 

測試方法容易掌握，用

時短 

準確性高 

可充分瞭解自身狀況 

適用於不同人群(Park 

& research, 2018) 

使用在臨床時，需要由

醫生進行測試評分 

STEADI 測試 

1、通過詢問三個關鍵

問題，若回答“是”，則

需轉介給醫生，進行風

險篩查 

2、若回答“否”，則推薦

有效的策略降低未來

跌倒的風險 

1、詢問方法簡單有效，

用時短 

2、測試步驟簡單明瞭，

能使患者全方位瞭解

自身狀況 

3、有完整的篩查方法

和治療手段 

1、適用於正常的普通

中老年人 

2、STEADI 測試可能

會限制其篩選受試者

是否有風險(Phelan et 

al, 2016) 

FMS 測試 

帶有標準刻度的木棍 

2、標尺 

3、彈力帶 

4、瑜伽墊 

1、工具廉價且易於管

理 

2、測試方法具有非侵

體性、簡單易掌握 

3、測試速度快，用時

短 

4、準確性高 

儘適用於無基礎疾病

的人群 

 

肆、功能性訓練對下肢運動功能的影響 

    功能性訓練採用身體協調、多平面運動模式的訓練，並結合多關節、不同動

作等，達到改善身體功能的效果(Boyle, 2004; C. Sipe & Ritchie, 2012)，Boyle 將

功能性訓練定義為有目的的訓練，指出“功能的本質就是目的”(Buchner et al, 

1996)。跌倒不僅對中老年人生活品質帶來影響，更容易因受傷而長時間臥床，導

致身體健康狀況呈現嚴重下滑，本文就功能性訓練對中老年人下肢力量、平衡以

及功能性活動度的影響以及對相關功能性動作作出闡述。 

 

一、功能性訓練對下肢力量的影響 

    國內外已有文獻以功能性訓練干預老年人下肢力量做研究，老年人下肢力量
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的重要性得到廣大學者的一致認可。Cress（1996）首次以功能性訓練干預中老年

人的下肢力量，結果發現中老年熱的股外側的橫截面積明顯增大，功能性訓練不

僅對身體形態有積極影響，而且明顯增強下肢力量(Cress et al., 1996)，隨後 DA 

Skelton 等人（1996）指出，功能性訓練不僅能使下肢力量增強，還能更輕鬆地完

成日常活動(Skelton & McLaughlin, 1996)，說明功能性訓練能對下肢力量產生正

面效益。有學者基於 Cress 的發現進一步改進了研究方法，他們對 24 名女性和

22 名男性，採用穩定性、力量和間歇訓練，結果也表明，功能性訓練能對下肢力

量產生更好的作用(Guler et al., 2021)。功能性訓練涉及到多向性的運動，不僅要

求身體的穩定性、還需要對運動強度的適應以及各肢體協調配合，才能更好地完

成日常的坐立、蹲起、以及步行等。例如：每周進行二到三次至少 40 分鐘的負

重深蹲、硬拉等閉鏈動作，經過八周的訓練後，其動作的經濟性和效益性得以在

日常生活中體現，使中老年人減少代償動作的發生，降低受傷的風險(Guler et al., 

2021)。相關研究也表明，採用功能性訓練能加强股四頭肌力量，更有助於預防跌

(Simpson & Salkin, 1993)。功能性訓練能在多關節動作下，肌肉調動更多的運動

單位，同時神經肌肉的募集可以提高肌肉間的協同作用。此外，有學者針對功能

性訓練和傳統力量訓練進行了對比研究，結果發現功能性訓練對下肢力量正面效

益更顯著，因為傳統的力量訓練方法主要在單向性和矢狀軸進行，只有相關肌肉

得到發展(Weiss et al., 2010)。 

    因此，相比于傳統力量訓練來説，採用功能性訓練提高下肢肌肉力量來預防

跌倒和降低受傷風險，可能是更好的選擇。 

 

二、功能性訓練對下肢平衡能力的影響 

    下肢平衡能力的高低可以預測未來跌倒和受傷的可能(Johansson et al, 2017; 

C. L. Sipe et al, 2019)，下肢平衡能力不僅和肌肉力量有關，更與神經肌肉的控制

和本體感覺有著重要聯繫，神經肌肉的功能與結構和身體運動能力會隨著年齡的

增加而退化。Whipple 等人（1987）證明，有跌倒史的老年人的股四頭肌力量，

只有未跌倒經歷的中老年人的 62%，且只有年輕人力量的 37%，因此，增加對下

肢力量和平衡的訓練可能有助於預防跌倒(Whipple et al, 1987)。隨後 Binder 等人

（1991）研究發現，經過 8 周的功能性訓練後，62%的參與者站立平衡時間有所

改善。功能性訓練後，即使停止訓練 6 個月後，單腿站姿壓力中心的平均位移仍

較最初時高 17%(Judge et al, 1993)。每周進行二到三次至少 40 分鐘的睜眼和閉眼

單腿站立以及串聯步的站姿練習，經過 12 周後，能降低中老年人跌倒的風險

(Tisher et al, 2019)，甚至配合使用 15 分鐘的 VR 練習，能顯著降低跌倒風險的發

生(Sadeghi et al., 2021)。上述研究得知，只需要簡易的工具以及簡單的訓練動作

就能使參與者的跌倒風險，跌倒發生率發生降低，不僅能對下肢平衡能力產生積

極效益，還能對下肢平衡能力有長期效益，這對於因年齡增加而導致下肢平衡能

力下降的中老年人來説，是非常有幫助的。在統計文獻時發現，大多數研究針對

中老年人下肢平衡能力，主要對日常生活的動作，例如步行、蹲起、坐立等進行
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測試，鮮少研究中老年人的靜態和動態平衡能力。有學者用功能性訓練與傳統力

量訓練做對比，研究結果發現，8 周功能性訓練組的平衡能力的提高較傳統力量

訓練組顯著，尤其是進行 BESS 測試時，功能性訓練組與傳統力量訓練組的下肢

平衡能力有顯著性差異。 

    功能性訓練干預後，下肢平衡能力的改善主要是由肌肉力量、神經肌肉控制

和本體感受提高的結果(Guler et al., 2021)，因此，有針對性地進行功能性訓練能

提高下肢的平衡能力，降低中老年人跌倒的風險。 

 

三、功能性訓練對下肢功能性活動度的影響 

    維持下肢完成流暢動作的另一方面是下肢的功能性活動度，若中老年人下肢

患有關節炎或其他疼痛，會使下肢的功能性活動度大大降低，久而久之會引發代

償動作。患者的相關關節無法在全部範圍內完成動作，可能會導致完成相應動作

時陷入一個停止狀態，從而使下肢功能性活動度下降(Skelton & McLaughlin, 

1996)。Chiara Mecagni 在研究中表明，踝關節 ROM（rang of motion）的範圍大

小與跌倒存在相互關係，增加踝關節 ROM 能有效提高中老年人的下肢功能，減

少跌倒風險的發生(Mecagni et al., 2000)。有學者研究了功能性訓練對中老年人下

肢活動度的影響，結果表明，運動能減緩與年齡相關的關節活動度下降，不僅能

使髖關節外展角度變大，上下樓梯時的腳踝蹠背屈也得到改善(McMurdo & 

Rennie, 1993)。在下肢活動度的研究中發現，功能性組合訓練對於改善下肢功能

性活動度具有臨床意義，其作用超出了虛擬平衡訓練與傳統平衡能力訓練的效果，

功能性組合訓練對改善中老年人跌倒風險起著重要作用(Sadeghi et al., 2021)。研

究表明(Guler et al., 2021; Resende et al., 2021)：每周二至三次的 10 分鐘一般熱身、

下肢主要關節活動度練習和 10-15 分鐘的保加利亞深蹲訓練，經過 8 周後，受試

者在 FMS 測試中較未測試前進步明顯。FMS 測試是評估個人運動功能缺陷的常

見測試，它對各動作評分的高低是根據各關節能否完成相應的動作，因此更能體

現出受試者受傷的風險是降低或是升高。相反，傳統的力量訓練對功能性活動度

的改善較為有限，傳統的力量訓練主要從單個方向和矢狀軸進行的，無法調動全

身肌群參與運動(Guler et al., 2021)。孤立肌群練習對局部肌肉的肥大更加有益，

但日常生活的體力活動中，多關節的運動同時需要多塊肌肉協同配合，如果只進

行孤立肌群練習，則無法使相關關節和肌肉形成協調配合，最終容易導致肌肉加

快疲勞，甚至動作的經濟有效性大大降低，提高跌倒受傷的風險。因此，下肢功

能性活動度也是跌倒風險產生的原因之一，無論是有意識或是無意識的跌倒，下

肢各關節的活動範圍的減少可能會使中老年人的下肢活動度進一步陷入用盡廢

退的狀態，從而使關節的靈活性降低，導致跌倒風險的發生。因此，在完成日常

蹲起、步行等一系列日常體力活動時，都需要髖、膝、踝關節有良好的關節活動

度，只有擁有良好的下肢活動度，才能保持原有動作模式的正確性，滿足下肢各

關節的活動範圍，不會因下肢活動度受限而出現代償動作。 

    綜上所述，功能性訓練能使關節活動度得到明顯的提高，在進行全範圍多關
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節的運動時，更能刺激機體發生適應性改變，使下肢關節活動度得到改善，降低

跌倒風險。 

伍、結語 

    運動預防跌倒是非常經濟且有效的方法，我們應該更加關注健康老齡化的人

群。若中老年人未進行跌倒風險測試就開始加强身體運動功能干預，可能會導致

風險過早暴露而增加跌倒風險(Sherrington et al., 2019)。因此，中老年人可先通過

Berg balance scale 測試、STEADI 測試，FMS 功能性篩查三種方式進行測試，根

據測試結果得知自身是否有潛在的跌倒風險，同時參照相對應得分的指導意見，

制定不同方案。值得注意的是，大多數訓練計劃持續時間為 8 周至 12 周，每周

訓練二至三次，每次訓練時間不低於 40 分鐘，甚至有些訓練計劃縂持續時間更

長，説明持續運動對機體有非常重要的意義。我們可以採用負重深蹲、弓箭步或

側弓箭步蹲、硬拉等鍛煉下肢力量；當發展下肢平衡能力時，採用串聯步站立或

走直綫等動靜態平衡能力練習，可使用 VR 眼鏡模擬場景增加難度；在進行下肢

功能性活動度練習時，必須先做一般與專門性熱身，才能進行保加利亞深蹲或是

其他閉鏈動作訓練，這有助於讓關節和肌肉增加協同效應。 

    功能性訓練旨在通過有針對性的練習，使身體機能發生適應性變化，機體更

好地進行姿勢控制，能更快地動用相關肌群來維持工作且不易發生疲勞，從而促

進機體更好地完成日常體力活動，以此降低中老年人跌倒風險，提高中老年人生

活品質。通過有針對性的功能性訓練干預，最大限度地彌補下肢功能的缺陷，功

能性訓練停止後，仍能對下肢功能產生長期良好效益。 

    產生跌倒的原因是複雜多樣的，中老年人在進行日常體力活動時會受下肢力

量、平衡或功能性活動度等的影響，從而造成跌倒的可能。只有明白跌倒的風險

以及如何採用正確的測試方法以及訓練方法，才能更好地對症下藥。因此，功能

性訓練能成為中老年人預防跌倒以及持續健康生活的關鍵因素。 

 

研究限制 

    本篇文獻回顧局限在於，儘管功能性訓練對中老年人的下肢功能有更大幫助，

但可能因搜索詞不全而遺漏一些實驗。另一個限制是本篇文獻回顧只選擇了正常

的普通中老年人作爲參與者，沒有把其他具有基礎疾病的中老年人納入其中。但

是，這篇文獻回顧解釋了如何採用正確的測試跌倒風險方法以及如何採取更爲有

效的針對性訓練，最大程度地降低中老年人跌倒風險，盡可能避免跌倒的發生。 
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探討單次介入筋膜加壓帶於大學排球運動選手上肢動態平

衡與肌肉活化程度之影響 

 

黃繼柔 / 張博威 / 楊子毅 / 陳福成 

國立高雄師範大學 體育學系 

摘要 

本研究之目的為單次介入筋膜加壓帶對大學排球運動選手上肢動態平衡與

肌肉活化程度的影響。招募 10 名大專排球聯賽運動員(18.8±1.0 歲)為研究對象，

並使用成對樣本 t 考驗來比較上肢 Y 平衡測試，其三方向標準化分數、總分，及

運動中前三角肌 (anterior deltoid)、肱二頭肌 (biceps brachii)、肱三頭肌外側頭 

(triceps brachii lateral head )與棘下肌 (infraspinatus)的肌電圖變化。結果發現，有

使用筋膜加壓帶於上肢動態平衡 (內側UQYBT，p < .05；下外側UQYBT，p < .05；

總分 p < .05）與肱三頭外側頭肌肉活化程度 (內側方向：574.50±180.84,  p < .05)；

下外側方向：893.60±125.24,  p < .05)的情形，均顯著優於無介入筋膜加壓帶之

情境。結論：熱身時使用筋膜加壓帶可以顯著提升上肢動態平衡之能力，且有效

誘發肱三頭肌的作用。因此，可以推斷單次使用筋膜加壓帶 (flossing band, FB) 

擁有立即性的效益，在練習或賽事前使用，亦能為選手快速徵召肌肉感受度且提

高肩部穩定性，可謂當今簡便快速、重要的工具。 

 

關鍵詞：福洛斯功能性加壓帶、Y 平衡測試、肌電圖訊號 
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壹、 緒論 

一、 問題背景 

肩關節損傷是排球運動員普遍面臨的傷害類別，舉凡肩袖肌鍵炎、肩峰下撞

擊綜合徵和盂肱關節不穩定等 (Ellenbecker & Derscheid, 1989)。過去研究指出，

排球選手容易因經常性做出手臂上抬過頭的動作造成上肢的運動傷害，而這些通

常與關節穩定性、肌肉失衡有關 (Wang & Cochrane, 2001)。如上肢關節活動度、

力量、神經肌肉控制和動態平衡等，若前述功能無法適時有效作用便極可能導致

運動傷害風險的提升 (Byram et al., 2010; Chalmers et al., 2017; Hazar et al., 2014; 

Shanley et al., 2015)。Konrad 等(2021)便曾指出「良好的神經肌肉控制可以增加上

肢關節穩定性、活動度範圍或力量」，而上肢關節穩定性也和動態平衡能力有關，

這兩者亦與「運動表現」及「運動傷害風險」息息相關 (Tarara et al., 2016)。 

近年來許多運動員、教練、物理治療師、體能訓練師或是運動傷害防護員，

為了積極提高運動表現的能力，常使用一種簡便且帶有功能性的應用工具，稱之

為「筋膜加壓帶 (flossing band, FB)」(Driller & Overmayer, 2017)，FB 的使用方

法是將厚彈性帶緊緊包裹肢體或關節的一部份，使包裹區域遠端血流受限，並通

過主動動作、被動動作或伸展來調節局部部位，壓迫約 1 至 3 分鐘後取下加壓帶 

(Driller et al., 2017)，從而增加關節活動度、力量、跳躍表現及增強疲勞恢復能力 

(Konrad et al., 2021; Vogrin et al., 2020)。而 FB 的生理機轉，可能因使用加壓組織

的方法促使肢段達到局部血流限制的效果，誘發缺血預處理  (ischemic 

preconditioning, IPC)，此時會產生腺苷 (adenosine)、緩激肽 (bradykinin)、一氧化

氮與鴉片類物質 (opioids) 等內源性物質 (Eisen et al., 2004)，可以調節組織血管

及肌肉收縮功能 (Andreas et al., 2011)。除此之外，也可能是當 FB 釋放壓力時，

血液迅速回流至受壓迫部位，產生兒茶酚胺反應或影響生長激素水平，增加局部

微環境的變化，進而影響力量、肌肉收縮的效率和代謝能力 (Loenneke et al., 2012; 

Pope et al., 2013; Reeves et al., 2006; Takarada, 2000)。 

 根據 Konrad 等(2021)回顧研究指出，大多數發表 FB 的研究已闡述關於關節

活動度、力量、跳躍能力、運動表現等相關數值，且使用上沒有對身體造成任何

危害。此外，其他文獻亦提及，將 FB 加壓於踝關節與膝關節上對於關節活動度

及跳躍能力有顯著提升 (Driller & Overmayer, 2017)；而 FB 加壓於大腿上對膝伸

肌及膝屈肌的最大自主收縮 (maximum voluntary contraction, MVC) 有正面影響 

(Kaneda et al., 2020; Vogrin et al., 2020)、對於下肢關節活動度、力量輸出、及動

態平衡也有顯著改善 (Chang et al., 2021)，雖將 FB 運用於上肢的研究目前僅有

少數，但仍指出在肩關節活動度方面有顯著增加 (Kiefer et al., 2017)。惟部分研

究指出，FB 對於踝關節活動度 (Galis & Cooper, 2022; Stevenson et al., 2019)、衝

刺表現 (Driller et al., 2017) 結果未達顯著。 

綜上所述，當前已有不少針對 FB 的研究，但主要多集中於探討下肢的功能

表現，於上肢關節穩定性的動態平衡能力探討仍知之甚少，且鮮少透過肌電圖 
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(Electromyogram, EMG) 來分析神經肌肉功能的肌肉活化變化，換言之，探討有

效性的科學實證仍然有限。 

二、研究目的 

本研究欲探討單次介入筋膜加壓帶對大學排球運動選手上肢動態平衡與肌

肉活化程度的影響。 

貳、 研究方法及步驟 

一、 參與者 

本研究招募慣用手皆為右手且為大專排球聯賽之選手，共 10 名參與者 (5 名

男性，5 名女性；年齡：18.8±1.0 歲；身高：172.3±4.9 公分；體重：62.5±4.8 公

斤；上肢肢段長：88±3.2 公分)。參與者皆須滿 18 歲且在過去 6 週內無急性損

傷或手術，如有則將被排除在研究之外。所有參與者在實驗開始前皆完成填寫研

究參與知情同意書，及了解評估研究內容和流程。 

 

二、 實驗儀器及測驗 

(一) 筋膜加壓帶 5.08-cm width (2 in) 

此為天然乳膠製成的彈力帶。 

(二) Smart Handle Pro ZSH-ZP 

此工具用於測量筋膜加壓帶拉伸長度與張力間的關係。5.08cm 寬彈力

帶的 25%= 13.53 (0.25) N，50%= 24.57 (0.28) N，75% = 36.18 (0.39) N，

100%= 45.89 (0.62) N，125% = 54.68 (0.26) N，150% = 62.54 (0.40) N。

(Cheatham & Baker, 2020) 

(三) 上肢功能性動作 

8 種上肢功能性動作作為暖身，分別為 Y、T、W、A、L(肩內收肘 90 度

內外轉)、肩外展及肘 90 度內外轉(如圖 1)。 

   
a) Y 型上舉 b) T 字水平外展內收 c) W 外轉 

   
d) A 字肩伸直 e) L 外轉 f) L 內轉 
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g) 上肩 L 內轉 h) 上肩 L 外轉  

圖 1 (a~h) 上肢功能性動作圖，每個動作的左圖為起始姿勢，右圖為終點姿勢。 

 

(四)肌電資料處理 

 本研究使用 Noraxon 表面肌電採集分析系統(UltiumTMESP Noraxon, 

USA)，及 MyoResearch 軟體擷取並分析肱二頭肌、肱三頭肌外側頭、前三

角肌、棘下肌等四個肌群 (如圖 2) 肌電訊號值之參數，資料取樣頻率為

2000 Hz。原始數據經 Rectification 翻正後，以每 100 毫秒取一方均根 (root 

mean square) 平緩化  (smoothing)，並加以分析肌電訊號之最大峰值 

(Peak) 。此外，本研究肌電數值因是參與者自己之前後測數值做比較，未

和其他人數值相比，因此不需標準化數值，採用原始數據即可。 

 
圖 2 EMG 肌肉信號感測器(Sensor)於肱二頭肌、肱三頭肌外側頭、前三角肌、棘

下肌等四個肌群 

 

(五) Upper Quarter Y Balance Test, YBT-UQ 

YBT-UQ 是一種功能性評估工具，用於檢測閉鎖式動力鏈中上半身的

活動性和穩定性。此測試具有高度組間信度 ( .92 ~ .95) 和組內信度 ( .99 ~ 

1.00) (Westrick et al., 2012)。Y 型平衡測驗共有三個方向(內側、下外側、上

外側) (如圖 3)，而在實驗前，要先測量每位受試者的上肢段長(手臂外展 90

度、肘伸直時，使用捲尺測量 C7 棘突至中指最遠端之間的距離)，且標準

化 3 個方向的 Y 型平衡測試分數：(單一方向延伸最大距離 ÷ 上肢段長）

× 100% ，而 Y 型平衡總分則為：三個方向標準化數值總和 ÷ 3  (Gorman 

et al., 2012)。 
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a) 內側 b) 下外側 c) 上外側 

圖 3 (a~c) UQYBT 三個方向 

 

三、 實驗流程 

本研究採用交叉設計，將 10 名參與者隨機分配進入使用 FB 介入及無 FB 介

入的 2 種實驗條件，於下次實驗介入皆需相隔 4 天。纏繞 FB 於上肢肢段，由未

覆蓋鷹嘴突的上臂遠端，至上臂近端方向，每一道覆蓋上一道的二分之一，直至

包覆三角肌粗隆即可 (如圖 4)。本研究筋膜加壓帶張力為 50%= 24.57 (0.28) N 

(Cheatham & Baker, 2020; Kiefer et al., 2017)，且介入實驗情境後需做 8 種功能性

動作作為暖身，各動作需在 3 分鐘內重複 10 次，且確保參與者在包裹過程中不

會感到不適、感覺障礙、變白或劇烈刺痛，如有以上情況則將 FB 立即移除。 

 緊接其後，將電極片貼於肌群後，連上肌肉信號感測器(sensor)，隨後請參與

者採用俯臥撑姿勢，雙腳分開與肩同寬，支撐手即慣用手放在平台上，拇指於紅

線後面，而另一隻手盡可能地向內側、下外側和上外側方向推動方塊，當重心從

延伸處回至中心點時，參與者必須控制全身平衡返回初始位置，並且三點（即支

撐手和雙腳）需接觸於地面和平台；第二，參與者必須使用紅色目標區域做推移

塊狀平台；第三，參與者回至中心點時不能使用 YBT 儀器來作為支撐。如有以

上情況發生，皆須休息 30 秒後重新測驗。最後，經過 2 次練習後正式開始實驗，

參與者需對每個方向連續測驗 3 次，同時 EMG 會收取肌肉電訊號；換至下個方

向時，中間休息 30 秒，且每個方向取最大值作為 YBTUQ 數據的紀錄。 

 

 

圖 4 筋膜加壓帶纏繞位置 
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四、 統計分析 

本研究以 SPSS for Windows 套裝軟體 28.0 版進行各項統計分析，所有測得

之數值皆以平均數 (M) 和標準差 (SD) 做描述性統計。主要的結果變數包括

YBTUQ 三個方向 (內側、上外側、下外側) 之標準化分數及總分；EMG 三個方

向 (內側、上外側、下外側) 與四個肌群 (肱二頭肌、肱三頭肌外側頭、前三角

肌、棘下肌) 之最大峰值 (Peak)。本研究採用成對樣本 t 檢定 (Paired Sample t 

test) 考驗不同介入情境 (條件)，統計水準為α= .05。 

參、 結果與討論 

一、 結果 

本研究以成對樣本 t檢定考驗有無介入筋膜加壓帶對於上肢動態平衡及肌肉

活化之差異情形，結果如表 2 及表 3 所示。由表 2 之數據得知，肱三頭肌外側

頭的內側方向 (t(10)= -1.89, p < .05) 和肱三頭肌外側頭的下外側方向 (t(10)= -1.99,  

p < .05) 均達顯著水準，表示上肢肌肉單次使用 FB 確實對肌肉徵召運動單元造

成影響。經比較結果得知，有介入 FB 的實驗情境下，肱三頭肌長頭內側及下外

側方向肌肉收縮所徵召的運動單元之最大峰值數量，均顯著少於無介入 FB 的情

境 (表 1)，換言之，在同個動作下，有纏繞 FB 時的肌肉使用效率優於無纏繞 FB

的情境；其餘棘下肌、前三角肌、肱二頭肌在任何方向及肱三頭肌外側頭於上外

側方向，則皆沒有顯著差異。 

 

表 1 

上肢肌電訊號 Peak 值之描述性統計(M±SD)(單位:μV) 

 有介入 FB 無介入 FB 

上肢肌肉/

方向 
內側 上外側 下外側 內側 上外側 下外側 

棘下肌 
641.60 

±225.04 

1463.6 

±752.58 

623.60 

±212.64 

823.90 

±391.06 

1228.00 

±325.41 

759.60 

±270.04 

肱三頭肌 

(外側頭) 

574.50 

±180.84 

1103.00 

±633.55 

893.60 

±125.24 

825.10 

±454.45 

1218.20 

±699.93 

1064.40 

±287.62 

前三角肌 
1510.00 

±536.28 

1421.70 

±439.72 

1372.80 

±738.87 

1496.10 

±524.79 

1445.00 

±642.18 

1274.20 

±706.42 

肱二頭肌 
376.30 

±368.97 

211.70 

±67.85 

310.80 

±263.61 

375.60 

±264.73 

213.70 

±90.21 

319.50 

±219.93 
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表 2 

上肢肌電訊號 Peak 值差異之統計摘要表(n=10) 

上肢肌肉 方向 t 值 p 值 

棘下肌 內側 -1.52 .082  
上外側 1.15 .14  
下外側 -1.76 .056 

肱三頭肌 內側 -1.89 .046* 

(外側頭) 上外側 -0.48 .323  
下外側 -1.99 .039* 

前三角肌 內側 0.08 .469  
上外側 -0.12 .453  
下外側 0.31 .381 

肱二頭肌 內側 0.01 .496  
上外側 -0.07 .472  
下外側 -0.96 .460 

*p < .05 

 

由表 2 數據得知，上肢 Y 型平衡測驗中，有介入 FB 顯著優於無介入 FB (內

側 UQYBT，p < .05、下外側 UQYBT，p < .05、總分，p < .05）。 

 

表 3 

上肢 Y 型平衡分數表(n=10) (M±SD) 

延伸方向 
分數(單位：%) 

p 值 
有介入 FB 無介入 FB 

內側 UQYBT(cm) 110.82±5.31 107.67±5.71 0.015* 

上外側 UQYBT(cm) 78.84±8.37 77.13±12.19 0.237 

下外側 UQYBT(cm) 94.88±12.48 88.2±7.89 0.012* 

總分 94.85±6.46 91.01±5.21 0.031* 

*p < .05 

 

二、 討論 

本實驗為首篇探討關於單次介入 FB於上肢動態平衡及肌肉活化程度之影響

的研究。本研究結果發現，參與者使用 FB 後在上肢動態平衡的內側及下外側方

向，能力均顯著高於無使用 FB 時；而上外側方向雖也有類似改善的傾向，但此

條件之間並沒有達到顯著差異水準 (表 2)。此外，肱三頭肌外側頭肌肉活化程度

均顯著優於無纏繞 FB 的情境。  

在肌肉徵召運動單元的 Peak 值上，本研究之參與者在使用 FB 並進行 3 分
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鐘主動動作熱身後，於肱三頭肌外側頭的內側與下外側方向之肌肉活化效率有顯

著提升。誠如 Riemann & Lephart (2002) 指出，神經肌肉控制目的為維持和恢復

功能性關節穩定性，且它為所有運動動作的基礎。而筋膜加壓帶提升肌肉關節穩

定性的因素，可能為 FB 加壓組織的方式限制局部肢段血流，從而達到對組織的

缺血作用，同時針對局部部位進行伸展或做主動動作，能使肌筋膜結締組織去除

附著力，恢復肌肉原有彈性 (Lawson & Downey, 1993; Pang et al., 1995)。此外，

FB 的使用也會對目標肌肉、皮膚、筋膜產生壓縮壓力，此種壓縮力會影響流體

黏度，致使減小運動阻力 (Behm & Wilke, 2019)。然而，棘上肌及前三角肌在使

用 FB 後結果卻無顯著改善，可能原因是肌群未受到直接性的加壓，致使局部部

位未達到缺血作用。 

然而，肱二頭肌有受直接壓迫卻未有顯著差異，其結果可能歸因於操作

UQYBT 時擺位不利其收縮所至。肱二頭肌起點由外側的長頭及內側短頭兩者所

組成；短頭起於肩胛骨喙突、長頭則於盂上結節，止於前臂橈骨，因肌肉附著點

的不同，長短頭功能上也有些差異，但兩者主要功能皆為肘關節屈曲，且協同肩

屈曲動作；此外，長頭也有協同肩外展之動作，當操作 UQYBT 時，測量手為負

重手，動作為手掌朝下且肘伸直，與肱二頭肌收縮方向為反。由此可知，參照本

研究結果數據了解，雖肱二頭肌未有顯著差異，但在內側及下外側方向因肩有做

出外展及屈曲動作，以致徵召的肌肉運動單元多於上外側方向，此結果是符合人

體肌肉解剖作用的。 

而在肱三頭肌外側頭的部分，Y 平衡測試的上外側方向沒有顯著差異的因素

可能也與肌肉收縮方向相關。因本研究是探討肱三頭肌外側頭部分，其肌肉有另

外內側頭及長頭兩個起點；而外側頭的起點於肱骨後上表面中間處、終點止於鷹

嘴突且未連接到肱骨，其主要收縮動作為肘伸直，且當手肘遠離身體、大角度孤

立時能給予外側頭較多的刺激。然而，長頭起點附著於肩胛骨盂下節結，主要動

作為肩與肘關節伸直、肩內收及肩水平內收；由此可知，在上外側方向時的肩膀

擺位則較利於長頭，而非外側頭。 

綜而言之，本研究發現使用筋膜加壓帶確實可以影響上肢閉鎖鍊的動態平衡

能力，且能有效誘發肱三頭肌的作用。因此，可以推斷單次使用 FB 擁有立即性

的效益，在練習或賽事前纏繞 FB，亦能為選手快速徵召肌肉感受度且提高肩部

穩定性，可謂當今簡便快速、重要的熱身工具。 

 

肆、 結論與建議 

本研究的結論是筋膜加壓帶於上肢動態平衡測試中，無法提升棘下肌、前三

角肌、肱二頭肌之肌肉收縮效率。然而，其效果有助於增強上肢動態平衡內側、

下外側方向的整體表現，也可改善肱三頭肌於內側與下外側方向之肌肉活化程度。

建議未來可針對同是穩定肩關節的相關肌群加以探討，如闊背肌及胸大肌；此外，

也可增加筋膜加壓帶纏繞次數之因子，且了解上肢動態 Y 平衡測試與肌肉活化
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的程度是否有交互作用，以此進一步評估其效益。 
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不同揹負方式與重量對於動態平衡之影響 

 

林蓮因 / 余秉諴 / 廖嶼寧 / 陳福成 

國立高雄師範大學 

摘要 

    目的：探討在台灣的戶外健行活動中，常見的 2 種揹負背包的方法，分別

是使用肩帶與頭帶和使用肩帶與腰帶來負重，在揹負不同重量時，動態平衡之

差異。方法：參與者為 8 名男性，身高：174.5±7.05 公分，體重：73.3±6.63 公

斤。使用 Y 字平衡測試 (Y-balance test, YBT)，分別量測無負重與兩種揹法，揹

負 20、30 和 40%體重 (body weight, BW)，再將 YBT 分數標準化後，使用單因

子變異數分析，統計分析顯著水準設定為α=.05。結果：在比較兩種揹法，揹

負 20、30 和 40%BW 時在前側、後外側、後內側及綜合分數皆無顯著差異。不

過在 SH 揹法在揹負 40%BW 之 YBT 成績，顯著差於無負重之數值，TH 揹法

在揹 40%BW 時，YBT 成績與無負重無顯著不同。結論：使用兩種揹負方式，

在揹 20%、30%BW 之重量時，動態平衡能力並無不同，可以依據個人喜好進

行選擇，當揹負重量來到 40%BW，建議會使用 TS 之揹負方式。 

 

關鍵詞： Y-balance test、背包、登山健行、姿勢控制 
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壹、緒論 

    台灣是一個多山的島嶼，約 70%土地為山地地形，擁有超過 200 座 3000 公

尺以上的高山，因此台灣從日治時期開始，登山健行活動就成為國民的休閒活度

之一（林玫君，2004），而到現今各類型的的登山戶外活動十分盛行，包含郊山、

中級山、到高山百岳之攀登、溯溪探源、溪降活動，到長天數的高山縱走（交通

部觀光局，2021）。從郊山、中級山、高山攀登、溯溪、溪降等活動，根據不同

的活動天數、與天氣狀況，如雪季，所需攜帶上山的裝備也不盡相同，因此登山

客背包內需放置過夜裝備，裝備包含：睡袋、帳篷、炊煮用具、食材、禦寒衣物

與攀登技術裝備等。 

  以下是學者調查紐西蘭人民進行不同天數戶外健行時，健行者揹負重量的數

據，1 日行程：11.8± 9.0 %BW；2-3 日行程：24.6±9.5% BW；4-8 日行程 27.4±

11.0 %BW (Lobb, 2004)。台灣大部分郊山與百岳，大概是 1-3 天的行程，大部分

之高山縱走路線，則是 5-7 日的行程（上河文化，2007）。 

  在台灣山上揹負背包的方式主要有兩種形式，第一種形式為肩帶和腰帶

(shoulder + Hip belt, SH) （圖 1），第二種形式為肩帶和頭帶(tumpline + shoulder 

strap, TS) （圖 2），第一種形式是市售常見的登山背包款式，也是一般登山客常

使用的揹負系統，可以透過腰帶將背包 30%的重量轉移至下背(薦骨與髂嵴) 

(Lafiandra & Harman, 2004)，使得肩膀的不適感降低 (Oberhofer et al., 2018)。第

二種形式是台灣高山協作與原住民比較常使用的揹負方式，以台灣高山協作（揹

工）來說，部分公司限制高山協作的重量上限是 30 公斤，不含協作個人之裝備 

（劉立文、石裕川，2017）。以高山協作揹負的重量來計算，大概會是落在 40%BW

上下之重量，在特殊的器材運補上，可能多達 75 公斤（黃昭國，2018）。此種揹

負方式也被尼泊爾雪巴人廣泛的使用在進行高山物資運補，並且有研究指出此種

揹負方式，可以很有效率的節省能量消耗 (Bastien et al., 2005)。 

   平衡能力評估方式可以分為兩種，靜態平衡 (static balance) 與動態平衡

(dynamic balance)。靜態平衡是指人在靜止狀態維持重心盡可能不偏移的能力，

動態平衡是指執行動作時，盡可能維持重心穩定之能力 (Hatzitaki et al., 2002)。

人類要完成一項特定的一項活動，平衡能力是不可或缺的關鍵能力 (Filipa et al., 

2010; Hrysomallis, 2011)，好的平衡能力可以減少受傷的風險 (Steffen et al., 2013; 

Sugimoto et al., 2015)。上述 4 篇研究是針對身體沒有額外負重之運動員所進行實

驗，因為登山活動之特殊性，登山者須自行揹負上山所需要的一切物資，並且在

台灣陡峭的山區進行攀登與健行活動，因此在揹負背包後的平衡能力是很重要的

能力之一。 

  109 年因為疫情關係，促進國旅，再加上政府的山林開放政策，登山人口有

逐漸變多。隨著登山人口的增加山難事故件數也隨之增加，根據內政部消防 

署的統計，108 年的山域事故件數為 241 件 258 人，109 年則成長到了 453 件 653

人。其中墜崖與創傷都是前三大原因。 
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    身體揹負額外的重量會顯著降低人的動態平衡能力 (Games et al., 2019)。動

態平衡常以 Y 字平衡測試 (Y-balance test, YBT) 進行，是由星狀偏移平衡測驗 

(star excursion balance test, SEBT) 進行簡化而來，簡化成三個方向，前側(anterior)、

後外側 (posteromedial)，後內側 (posterolateral)，並且具有信、效度  (Plisky et al., 

2009)。因此本研究目的在探討兩種台灣山區常見的揹負方式，在揹負不同重量

時，動態平衡之差異。 

  本研究為了避免參與者對於某種揹負方式比較熟悉，因此都實驗參與者都是

沒有揹過登山背包且沒有登山經驗的人士，因此也不會穿著登山鞋來進行測驗，

較無法模擬登山時，實際之情境。 

  

圖 1 肩帶+腰帶 (SH)   圖 2 頭帶+肩帶 (TS) 

 

貳、研究方法 

  每位實驗參與者，會先無負重進行 YBT 測試，再分別使用兩種揹負方式的

背包 1.TS 2.SH，揹負三種重量 20%、30%、40%的體重 (body weight, BW)。因

此本研究會有以下 7 種情境來進行 YBT 測驗，1.無負重 2.TS 20%BW 3.TS 

30%BW 4.TS 40% BW 5.SH 20%BW 6.SH 30%BW 7. SH 40% BW。 

 

一、研究參與者 

    本研究的參與對象人數為 8 名成年人，8 名皆為男性，並於國立高雄師範大

學生物力學實驗室進行本實驗，其中所有研究參與者每週有三次或三次以上的運

動習慣，並且都沒有揹過 HS 或 TS 的背包之經驗。並且過去一年內上肢無受傷

及無全身或神經系統疾病之紀錄。所有參與者在實驗開始之前，實驗人員會先取

得參與者之同意，如在過程中參與者有任何不適皆可隨時終止實驗。 
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二、研究工具與方法 

（一）體重量測 

  請參與者將外套與鞋子去除後，站上體重計進行量測。 

（二）腿長之量測 

  腿長之量測方法是請參與者平躺在治療床上，分別量測兩腿，由髂前上脊

(anterior superior iliac spine) 到內踝 (medial malleolus) 之長度，並取兩腿長度之

平均值做為腿長。                                                                                               

（三）負重設定  

  使用六個五公升之水袋，根據前面所量測到的體重分別計算每位參與者體重

的 20%、30%和 40%之重量，並將數個水袋添入若干公升之水，並將水袋內的空

氣排出，使水不會在水袋中四處流動，再把水袋放入背包中，使得背包加上水袋

之重量符合前述所計算之每位參與者的 20%、30%和 40%之體重，並且將背包外

的調整帶都拉至最緊，減少背包內水袋的晃動。 

（四）揹負系統 

  背包使用的是Deuter air contact 65+10L (Deuter Sport GmbH, Gersthofen, 

Germany)，背包本身擁有腰帶，在參與者使用肩帶加腰帶測試時，會先將背包背

長調整至適當長度，背包上肩後，詢問參與者是否有覺得肩帶的重量有部分轉移

到腰帶，是否會不舒服，用以確認腰帶是否有實際受力以及張力是否太緊或是太

鬆。頭帶是使用嘉隆Chia Lung E-230登山頭帶。在進行頭帶加肩帶之測試時，頭

帶會綁在背包上，並調整至適當長度，頭帶會放至在額頭上方約5公分處，使參

與者可以讓頭部參與支撐背包之重量。 

（五）動態平衡 

  使用 YBT 進行測試，為了使實驗符合實際戶外之情況，本研究會請參與者

穿著平常使用的運動鞋參與測試。進行 YBT 測試時，參與者以單腳站立姿勢站

在 YBT 的中間平台上，並沿著 YBT 三個方向（前、後外側、後內側）（圖 3），

使用腳趾推動可移動之方塊，並盡可能地將方塊推至離身體最遠處，腳趾不得著

地，或為了將方塊推至更遠的地方而去踢方塊。若參與者腳趾著地、踢方塊或是

失去平衡(站立腳從平台上掉下來到地面)之狀況，則該筆測驗結果不列入計算，

並重新測驗一次。 

 
圖 3 YBT 測驗 
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三、實驗流程 

  參與者在測驗前不負重進行每個方向 6 次的練習 (Games et al., 2019)。在開

始測驗時，會先進行無負重的測試，接下來再進行有負重的 6 個情況測試。在進

行負重測試前，將所有參與者隨機分配成 A、B 共 2 組，A 組先進行頭帶+肩 (TS) 

揹負方式分別揹 20%、30%、40%BW 之背包，結束後再進行肩帶+腰帶 (SH) 揹

負方式分別揹 20%、30%、40%BW 重量之背包，B 組則相反，先進行肩帶+腰帶 

(SH) 揹負方式分別揹 20%、30%、40%BW 重量之背包，然後再使用頭帶+肩帶 

(TS) 揹負方式分別揹 20%、30%、40%BW 重量之背包。每位參與者揹負重量的

順序是隨機分配的。進行 YBT 測試的順序為右、左腳前側，右、左腳後外側，

最後是右、左腳後內側。左、右腳的順序使用對抗平衡設計。在每測試完一個情

境後，休息 10 分鐘，並且請參與者填寫運動自覺量表(rating of perceived exertion, 

RPE)，待其量表分數降至 1（沒有感覺），再進行下一項測驗，若量表分數超過

1，再休息 5 分鐘後，再次進行 RPE 量表之量測，直到量表分數降至 1 才進行下

一回合之測試。 

 

四、資料處理與統計分析 

   經 YBT 測試後，得到以下數值。一、各個方向之標準化分數：將每個方向

之原始到達距離除以腿長後，乘以 100（公式一）。二、標準化之綜合成績：將

三個方向的原始數據相加後除以 3 倍腿長後乘以 100（公式二）(Games et al., 

2019)。 

 

公式一： 

各方向之標準化分數 =
該方向之到達距離

腿長
× 100 

公式二： 

標準化綜合分數 =
三個方向之到達距離總和

3 倍腿長
× 100 

 

  本研究採用單因子變異數 (One-way ANOVA)，探討 7 個情境下 (無負重、

TS 20%BW、TS 30%BW、TS 40% BW、SH 20%BW、SH 30%BW 和 SH 40% 

BW)，在動態平衡是否具有顯著的差異情形，顯著水準訂為α=.05，當達顯著

水準時，使用 Scheffe 法進行事後分析，以了解不同情境下存在的差異性。 
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參、結果與討論 

一、結果 

（一）受試者基本資料 

    本次研究共收集 8 名實驗參與者，8 名皆為男性。參與者之基本資料：身高：

174.5±7.05 公分，體重：73.3±6.63 公斤 腿長：94.1±5.03 公分。 

 

（二）各方向 YBT 標準化之分數 

1、前側 

  經由單因子變異數分析後得知，在 Y 字平衡測試中，前側方向，能到達之最

遠距離之原始分數在 7個情況下無顯著差異 (F=.823, p>.05)。在信賴水準 0.95 下

接受虛無假設，即在 YBT 測驗前側方向之標準化數值，不會因為使用 TH 或 SH

揹法或是負重 20%BW、30%BW 和 40%BW 而有所不同。 

2、後外側 

  經由單因子變異數分析後得知，在 Y 字平衡測試中，後外側方向，到達之最

遠距離之原始分數在 7 個情況下有顯著差異(F=3.115, p<.05)。在信賴水準 0.95 下

拒絕虛無假設，因此在 YBT 測驗後外側方向之標準化數值，在 7 種情況下有顯

著差異。經事後比較發現，無負重之後外側數值顯著大於 SH 40%BW。 

3、後內側 

  經由單因子變異數分析後得知，在 Y 字平衡測試中，後內側方向，能到達之

最遠距離之原始分數在 7 個情況下皆沒有顯著差異(F=.601, p>.05)，在信賴水準

0.95 下接受虛無假設，即在 YBT 測驗後內側方向之標準化數值，不會因為使用

TH 或 SH 揹法或是負重 20%BW、30%BW 和 40%BW 而有所不同。 

 

（三）YBT 標準化之綜合分數 

  經由單因子變異數分析後得知，在 Y 字平衡測試中，三個方向，所能達到之

最遠距離之標準化綜合數值，在 7 個情況下皆沒有顯著差異(F=1.841, p>.05)，在

信賴水準 0.95 下接受虛無假設，即在 YBT 測驗，在三個方向標準化之綜合數值，

不會因為使用 TH 或 SH 揹負方式或負重 20%BW、30%BW 和 40%BW 而有所不

同。 

 

表 1 YBT 標準化之分數 

  前側分數 後外側分數 後內側分數 綜合分數 

無負重 63 ± 4.3 105 ± 4.8* 99 ± 6.6 89 ± 2.5 

TS 20%BW 62 ± 3.6 99 ± 8.4 97 ± 9.9 86 ± 5.8 

SH 20%BW 64 ± 2.7 98 ± 6.5 96 ± 8.1 86 ± 4.3 

TS 30%BW 62 ± 2.9 96 ± 7.4 95 ± 9.1 84 ± 5.2 
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SH 30%BW 63 ± 3.2 96 ± 7.9 94 ± 7.3 84 ± 4.5 

TS 40%BW 62 ± 3.5 96 ± 7.9 94 ± 11 83 ± 5.8 

SH 40%BW 64 ± 2.9 93 ± 7.7* 91 ± 9.3 83 ± 4.9 

*P<0.05 

 
    

二、討論 

  先前研究指出，建議健行時揹負的重量要在 30%BW 以下，可以降低骨骼肌

肉或是軟組織的傷害之風險 (Simpson et al., 2011)，也有部分研究建議在健行時，

人不應該揹負超過 30%BW 之背包 (Stoltzfus et al., 2022)，根據本研究結果發現，

在揹負 20%、30%體重的重量時，不管是使用 TS 或是 SH 與無負重的動態平衡，

都無顯著之差異，表示揹負 30%BW 以下的重量，並不會影響 Y 字平衡測試的

動態平衡能力。 

  結果顯示在參與者揹負 40%BW 時，使用 SH 揹法在 YBT 測驗時，在後外

側與無負重之間的標準化分數有顯著的差異，而使用 TS 揹法則與無負重無顯著

差異，推測可能是，當腳向後外側延伸時，上半身，會往另外一邊傾斜，協助平

衡，使用頭帶時，可以使背包的部分重量跟著頭的方向進行移動，可能可以獲得

更好的平衡能力。 

  在台灣大部分的登山路線都是小於 7 日之登山路線，參考紐西蘭研究健行背

包重量之統計，8 日以下之健行行程，背包重量平均為 27.4±11.0 %BW (Lobb, 

2004)，加上紐西蘭屬於溫帶氣候，氣候比處於熱帶的台灣寒冷，保暖衣物可能需

帶得比在台灣健行多，因此台灣一般登山客的最大揹負重量大概會是小於

30%BW，使用 TS 或是 SH 之揹法，根據本研究之結果是不會顯著影響動態平衡

的。 

  若以台灣高山協作（揹工）來說，上山時大概會揹負 40%BW 上下之重量，

在特殊的情況下，如揹負山屋或步道整修之建材等，則會超過 40%BW。台灣的

協作多以 TS 之揹法，根據本研究之結果，在後外側之動態平衡，SH 40%BW 顯

著比無負重還差，而 TS 40%BW 則與無負重無顯著差異，推測或許是高山協作

選擇使用 TS 揹負方式原因之一。 

 

肆、結論與建議 

一、結論 

  使用 TS 與 SH 揹負方式，無揹負重量與揹負 20%、30%BW 之重量，在 YBT 

測驗的標準化分數上皆無顯著差異，而在 SH 揹負方式揹 40%BW 時，在後外側

的標準分數顯著低於無負重。代表著使用兩種揹負方式，在揹 20%、30%BW 之

重量時，動態平衡能力並無不同，可以依據個人喜好進行選擇，當揹負重量來到

40%BW，建議會使用 TS 之揹負方式。雖然 TS 與 SH 兩種揹負方式之標準化的

綜合分數並無顯著差異，但是在 YBT 測驗中的 40%BW 在 SH 揹法與無負重時
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後外側方向有顯著差異。最可能影響的況狀應該是在下陡坡或峭壁時，背向落差

時，需要用腳去向外延伸尋找踩點時。所以在揹負到 40%BW 重量，下坡過危險

地形時，會建議改成使用 TS 揹法，可能會有比較好的動態平衡能力。 

 

二、建議 

  本研究為了避免參與者熟悉其中一種揹負方式，所以招募之參與者都是沒有

登山負重經驗的人士，建議未來研究，可以招募有經驗之登山者擔任研究參與者，

使其熟悉兩種揹負方式 (TS 與 SH)，再進行測驗，可能較能模擬出實際登山情

況。 
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比較開球揮桿教學順序對木球初學者學習表現之影響 

 

高瑞駿 / 許信偉 / 陳培蕙 / 陳福成 

國立高雄師範大學 

摘要 

    全揮桿與半揮桿擊球屬於木球開球基本技術，而在教學順序安排上往往

會依教學者的習慣而有所不同，教學順序的不同是否會影響初學者後續學習

表現之成效仍需近一步探討。因此，本研究旨在探討全揮桿與半揮桿不同教

學順序對木球初學者學習表現之影響。研究參與者為 12 名 (全揮半揮組 6

名；半揮全揮組 6 名) 初學者，年齡介於 15-16 歲之高職學生，經 4 堂共同

基礎課程後，於第 5 堂實施前測，第 6-9 堂及第 11-14 堂各組分別進行不同

教學課程練習介入，並於第 10 堂及第 15 堂進行後測。所得數據以 2 x 3 二因

子混和設計變異數分析進行資料統計。其研究結果顯示：在動作品質方面，

不論先學半揮桿動作或先學全揮桿動作，在半揮桿及全揮桿動作表現品質皆

有立即的學習成效，且有正向的學習遷移效果；在擊球準確度方面，如果想

要提高半揮桿擊球準確度，不論半揮桿先學或是全揮桿先學都可以達到正向

的學習遷移效果，但如果想要提高全揮桿擊球準確度，半揮桿先學再學全揮

桿會有較佳的效果。 

 

關鍵詞：全揮桿、半揮桿、學習遷移 
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壹、緒論 

一、研究背景 

    木球是一項由國人翁明輝先生於 1990 年所發明的運動，它兼具休閒與競技

的性質，揮桿動作及規則極其簡單，且打木球僅需一支球桿、一顆木球、一組球

門和一片草地或泥土地等空地即可享受木球的樂趣，更是一項老少咸宜的全民

運動 (趙耀東，1996)。木球競賽項目分為桿數賽及球道賽，其規則與高爾夫球

極為相似，球道距離則分為長距離球道八十一至一百三十公尺、中距離球道五十

一至八十公尺及短距離球道五十公尺以下 (國際木球總會，2016)。然而，大多

數在臺灣辦理之大型活動賽事皆在 400 公尺田徑場或足球場舉辦，也因場地的

限制長距離球道距離較少超過一百二十公尺以上，長距離球道大多約莫落在九

十五至一百一十公尺之間，如 2021 年全國岳王盃木球錦標賽、2022 年全國中等

學校運動會木球項目、2022 年全民運動會木球項目等。 

    儘管如此，研究者就過去參賽木球活動經驗，發現不論在中距離或長距離球

道中皆有選手使用半揮桿及全揮桿動作擊球，學者李文姬 (2005) 也指出，為求

更佳的成績表現，不是每一球道的每一桿都要揮得使球滾得愈遠愈好，木球運動

著重於打擊方向、力道與距離的控制，以及精準的攻門判斷能力 (葉秀煌、李文

姬，2010)，因此正確選擇適當的揮桿動作、精準控制球的位置與攻門應是優秀

木球選手所具備的能力。木球全揮桿與半揮桿揮桿動作相似，最大的差別在於全

揮桿的跟隨動作是順勢將球桿往上方舉並作一個收桿動作，而半揮桿的跟隨動

作則是將雙臂打直並作一個急停的動作，一般認為要打擊較遠距離的選手會選

擇用全揮桿動作，而要打擊較近距離的選手則會選擇用半揮桿動作，皆是以接近

球門並進入攻門範圍內為目標進行擊球。在實務教學中，研究者與多位木球專業

教練進行討論，發現有一部份的教練在指導初學者開球揮桿時，是先以半揮桿動

作進行教學再進行全揮桿動作教學或是不教學全揮桿動作，認為 12球道中僅有

4個長距離球道開球才會有機會使用到全揮桿擊球，其他時候皆是以半揮桿及推

桿進行擊球，也認為全揮桿動作是半揮桿動作的延伸，所以選擇先教半揮桿動作

再教全揮桿動作，對初學者學習新擊球技能有較佳的學習遷移效果。而另一部分

的教練則是指導初學者開球揮桿時，是先以全揮桿動作進行教學再進行半揮桿

動作教學，認為木球初學者初期較無法有效的運用身體動作及控制擊球的落點

位置，木球教練也提到讓初學者先學習半揮桿動作擊球後，往往不願再使用全揮

桿動作擊球，所以認為選擇先教全揮桿動作再用全揮桿動作調整為半揮桿動作，

對初學者學習新擊球技能有較佳的學習遷移效果。 

    學習遷移是指在一種情境中學習，對另一種情境中也會產生影響，而產生的

影響可能是正向遷移、負向遷移或零向遷移，正向遷移是指過去的經驗有助於學

習新技能提高其技能表現，負向遷移是指過去的經驗阻礙或干擾新技能的學習

降低其技能表現，零向遷移是指過去的經驗對新技能的學習沒有影響 (Perkins & 
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Salomon, 1992) 。Schmidt 和 Wrisberg (2008) 學者認為學習一項新技能時，會

使用相似的動作特徵開始練習新技能，例如：棒球運動員第一次學習高爾夫球，

可能會使用類似棒球的揮棒方式。簡桂彬（2012）、楊正群（2017）、孫千嵐（2020）

等學者過去進行有關不同教學順序探討學習表現及學習遷移的研究，經研究結

果指出，不論在滾球、網球、桌球運動在不同的教學順序中，都會提升學習表現，

且都有正向的學習遷移效果。目前未見已發表以木球不同揮桿教學介入的相關

研究，如先學習全揮桿技能再學習半揮桿技能或先學習半揮桿技能再學習全揮

桿技能哪種學習先後順序對學習表現、學習遷移等較有較佳的效果有待更進一

步的探討。因此，本研究希望探討揮桿教學先後順序對初學者技能學習表現的影

響，以供未來學校教師、教練等在實務教學與訓練專業上的參考。 

 

二、研究目的 

    根據上述之研究背景，本研究之研究目的為： 

    (一)探討全揮桿、半揮桿不同教學順序對木球初學者「技能學習表現」

之影響。 

    (二)探討全揮桿、半揮桿不同教學順序對木球初學者「技能學習遷移」

之影響。 

 

貳、研究方法 

一、研究參與者 

    符合本研究參與條件之國立華南高級商業職業學校學生做為本研究對象，

參與條件包括：(一)就讀於該校學生、(二)身體健康且過去一年內均無受傷及

無全身或神經系統疾病之紀錄、(三)從未接觸或學習過木球及高爾夫球運動、

(四)非體育班學生。所有研究參與者在實驗開始前皆完成填寫研究參與暨家長

知情同意書及口頭輔助告知說明，並同意參與本研究。本研究共計有 12 位研

究參與者 (9 位男性、3 位女性)，隨機分派為全揮半揮組和半揮全揮組各 6 名，

所有研究參與者基本資料如表 1 所示，由表 1 中得知兩組間並無顯著差異。 

 

表 1 

全揮半揮組與半揮全揮組研究參與者基本資料 

變項(單位) 組別 平均數 標準差 t 值 p 值 

年齡 (歲) 全揮半揮組 15.50 0.55 0.00  

 半揮全揮組 15.50 0.55   

身高 (cm) 全揮半揮組 163.17 9.45 -1.32 .27 

 半揮全揮組 169.20 5.96   

體重 (kg) 全揮半揮組 54.00 13.67 -0.88 .72 
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 半揮全揮組 60.52 11.89   

BMI (kg/m2) 全揮半揮組 20.02 2.90 -0.55 .97 

 半揮全揮組 21.05 3.46   

註： BMI (Body Mass Index) = 身體質量指數；*p < .05；n=6 

     

二、研究工具 

    本研究所使用的工具為鋁合金標準型球桿 12 支、木球 12 顆、球門 4 組、

50M 皮尺 4 個、角錐 30 個、圓盤 2 個、分數牌 14 個、攝影器材 2 台、手機腳

架 1 組、測距儀 1 組。 

 

三、測驗與評分方式 

  (一)木球擊球準確度測驗 

    木球開球擊球準確度測驗參考 (林靜宜，2017) 之擊球準確度評分辦法及

依循國際木球總會木球規則之場地規格設計 (國際木球總會，2016)，並與木球

專家進行討論與修訂後，訂定此評分辦法，其球道設計圖如圖 2 所示。設置中

距離球道，長 70 公尺、寬 10 公尺，並分成十四個區間，每個區間 5 公尺，於

第一個區間設置寬 2 公尺、長 3 公尺之發球區，於第十個區間設置球門，球門

離該區間底線 4.5 公尺。研究參與者由開球區進行開球，球停留於球道內分別

為 0 分依序向前遞增為 1、2、3 分，遞增至 9 分後，於第十一區間開始分別為

8 分依序向前遞減為 7、6、5 分；若一桿過門成功以滿分 10 分計算；若球的落

點位於區間線上，以高分計算；若出界則以出界點之區域分數二分之一計算；

若揮空或使用非擊球面進行擊球以零分計算。每位研究參與者均分別進行 10 次

全揮桿擊球、10 次半揮桿擊球測驗，總分皆為 100 分，最後，將所得數據進行

相關統計與分析。 

 

 

圖 1 球道設計圖 
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  (二)木球動作表現品質評分 

    動作表現品質評分標準依據屏東縣 111 年乙級木球教練講習揮桿動作分析

課程，並與 4 位木球專家共同討論後制定動作評分標準，研究者為乙級木球教

練，木球 13 年經驗，過去參加 111 年全民運動會 (簡稱全民運) 獲得男子雙人

桿數賽第 1 名；一位木球專家為丙級木球教練沈世仁，高爾夫球 34 年經驗、木

球 13 年經驗，過去指導選手參加 109 年全國中等學校運動會 (簡稱全中運) 高

中男子組團體桿數賽獲得第 3 名成績；一位木球專家為乙級木球教練黃政偉，

高爾夫球 20 年經驗、木球 7 年經驗，過去參加 110 年岳王盃全國木球錦標賽社

會男子組 B 組個人桿數賽第 3 名，及指導選手參加 111 年全中運國中男子組個

人桿數賽獲得第 6 名成績；一位木球專家為甲級木球教練林達祥，木球 20 年經

驗，過去參加 107 年、109 年全民運分別獲得團體桿數賽第一名及個人桿數賽第

1 名；一位木球專家為甲級木球教練林汶峰，木球 20 年經驗，過去參加 103 年

全民運個人球道賽第 2 名，及指導選手參加 111 年全中運高中女子組團體桿數

賽獲得第1名成績、110年全中運高中女子組和男子組團體桿數賽皆獲得第1名，

更在指導選手期間培養出多名國家代表隊選手，故此動作表現品質評分標準表

具有一定的專家效度。 

    木球全揮桿動作表現品質評分標準如表 2 所示，木球半揮桿動作表現品質

評分標準如表 3 所示。本研究依據此修正後之評分辦法以兩位中華民國木球協

會認證之專業教練對研究參與者進行動作表現品質評分，同時利用攝影機拍攝

測驗時參與者之擊球動作，以利於動作表現品質之評分。兩位評分者對全揮桿、

半揮桿動作表現品質之評分經組內相關係數（intraclass correlation coefficient, ICC）

一致性考驗，其 ICC 值結果分別顯示為前測半揮桿.926 前測全揮桿 .934、後測

1 半揮桿 .964、後測 1 全揮桿 .981、後測 2 半揮桿 .962、後測 2 全揮桿 .982 ( p 

<.001)，表示兩位評分者對實驗者全揮桿、半揮桿之動作品質評量具有相當的一

致性，得做進一步的統計分析。 

 

表 2  

木球全揮桿動作表現品質評分標準表  

揮桿階段 評分標準 分數 評分 

準備動作 

雙腳與肩同寬，採平行站立姿勢，全腳掌緊貼於地

面。 
8 

20  
雙腿膝蓋微彎曲，上半身微向前傾斜，雙肩放鬆，讓

雙臂自然下垂握桿。 
8 

轉頭瞄球，確定球的移動方向路線後，並注視球體準

備揮桿。 
4 

上揮桿 
保持下半身穩定，以身體脊椎為軸心旋轉上桿，並保

持頭部水平高度。 
4 20  
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保持左手臂打直，將球桿往右肩後上方舉，曲腕後順

勢彎曲右手肘，手肘角度約 95 度到 125 度之間。(右

打者) 

4 

在左手臂接近下巴或接觸時停止。(右打者) 4 

雙目仍注視球體。 4 

流暢的上揮桿動作。 4 

下揮桿 

雙目仍注視球體。 4 

20  

重心由右側轉移至左側，讓左側腳接近垂直於地面，

並撐住。(右打者) 
4 

重心轉移後開始轉動臀部。(右打者) 4 

流暢的下揮桿動作。 8 

擊球 

桿頭回正，使用球桿擊球面進行擊球。 4 

20  桿頭向前延伸，雙臂打直。 8 

雙目跟隨球體落點而移動。 8 

跟隨動作 

左腳掌仍固定於地面，右腳尖隨揮桿動作順勢轉動 90

度。 (右打者) 
4 

20  
上半身順勢朝向擊球目標向左旋轉。(右打者) 4 

左手肘彎曲順勢將球桿上舉超過肩膀高或背後停止。

(右打者) 
4 

流暢的跟隨動作。 8 

總分 100  

 

表 3  

木球半揮桿動作表現品質評分標準表 

揮桿階段 評分標準 分數 評分 

準備動作 

雙腳與肩同寬，採平行站立姿勢，全腳掌緊貼於地

面。 
8 

20  
雙腿膝蓋微彎曲，上半身微向前傾斜，雙肩放鬆，

讓雙臂自然下垂握桿。 
8 

轉頭瞄球，確定球的移動方向路線後，並注視球體

準備揮桿。 
4 

上揮桿 
保持下半身穩定，以身體脊椎為軸心略微旋轉上

桿，並保持頭部水平高度。 
4 20  
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保持左手臂打直，將球桿往右肩後上方舉，曲腕後

順勢彎曲右手肘，手肘靠近身體。(右打者) 
4 

視距離上舉至適當的高度後停止。(右打者) 4 

雙目仍注視球體。 4 

流暢的上揮桿動作。 4 

下揮桿 

雙目仍注視球體。 4 

20  

重心由右側轉移至左側，讓左側腳接近垂直於地

面，並撐住。(右打者) 
4 

重心轉移後開始轉動臀部。(右打者) 4 

流暢的下揮桿動作。 8 

擊球 

桿頭回正，使用球桿擊球面進行擊球。 4 

20  桿頭向前延伸推送，雙臂打直。 8 

雙目跟隨球體落點而移動。 8 

跟隨動作 

左腳掌仍固定於地面，右腳跟隨揮桿動作順勢抬

起。(右打者) 
4 

20  
上半身朝向擊球目標略微向左旋轉。(右打者) 4 

保持雙臂打直，並揮至接近與上揮桿同高後停止。 4 

流暢的跟隨動作。 8 

總分 100  

 

四、實驗設計 

    本研究實驗日期於民國 111 年 10 月 11 日始至 111 年 10 月 29 日止，安排

每週上課 4 堂，每堂 1 小時，因研究參與者皆未接觸或學習過木球及高爾夫球

運動，因此所有參與者須先完成 4 堂共同的基礎動作教學課程，以利後續練習

及練習之安全。於 4 堂練習後，第 5 堂實施前測，於第 6-9 堂及第 11-14 堂各

組分別進行不同教學課程練習介入，並於第 10 堂及第 15 堂進行後測，各組測

驗皆進行全揮桿與半揮桿測驗，實驗內容如表 4 所示。 

 

表 4  

實驗內容 

堂 全揮半揮組 半揮全揮組 

第 1-4 堂 基礎課程 基礎課程 

第 5 堂 前測 前測 
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第 6-9 堂 全揮桿擊球練習 半揮桿擊球練習 

第 10 堂 後測 1 後測 1 

第 11-14 堂 半揮桿擊球練習 全揮桿擊球練習 

第 15 堂 後測 2 後測 2 

 

五、資料處理與統計分析 

    本研究使用 PASW Statistics 18.0 進行各項資料處理與統計分析。 

  (一)教學組別與前測 

    以不同教學順序 (全揮半揮組、半揮全揮組) 為自變項，技能表現 (動作表

現品質分數、擊球準確度分數) 為依變項，進行獨立樣本單因子變異數分析 

(One-Way ANOVA) 檢驗其兩組間之均質性。 

(二)教學組別與三個測驗階段 

    本研究分為 A、B 兩個因子，A 因子為「教學組別」，為全揮半揮組 (a1)、

半揮全揮組 (a2) 兩組；B 因子為「測驗階段」，為前測 (b1)、後測 1 (b2)、後測

2 (b3)，進行 2 x 3 二因子混合設計變異數分析 (two-way analysis of variance) 分

別考驗「教學組別」與「測驗階段」的技能表現效果及其差異。若交互作用達顯

著水準，進行單純主要效果檢定（simple main effect），若再達顯著水準，則進行

單純主要效果事後比較（least significant difference test, LSD test）。若交互作用未

達顯著水準，進行主要效果檢定（main effect）事後比較。本研究之顯著水準定

為 α = .05。 

 

參、結果與討論 

一、結果 

本研究首先以不同教學順序 (全揮半揮組、半揮全揮組) 為自變項，技能

表現 (動作表現品質分數、擊球準確度分數) 為依變項，進行獨立樣本單因子

變異數 (One-Way ANOVA) 分析，其準確度與動作表現前測之變異數分析摘要

表如表 5 所示。由表 5 得知兩組在前測之準確度及動作表現品質間均無顯著差

異，表示兩組在實驗介入前均有相近的技能表現水準，得進行下一步實驗程

序。全揮半揮組與半揮全揮組測驗動作表現品質與擊球準確度之數值如表 6 及

表 7 所示。 

 

表 5  

準確度與動作表現前測之變異數分析摘要表 

變項名稱 變異來源 平方和 自由度 均方和 F 值 p 值 

全揮桿擊球準確度 組間 176.33 1 176.33 1.27 .29 

 組內 1386.83 10 138.68   

 全體 1563.17 11    
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半揮桿擊球準確度 組間 13.02 1 13.02 0.09 .77 

 組內 1389.21 10 138.92   

 全體 1402.23 11    

全揮桿動作表現 組間 6.75 1 6.75 0.11 .74 

 組內 599.42 10 59.94   

 全體 606.17 11    

半揮桿動作表現 組間 80.08 1 80.08 1.50 .25 

 組內 533.33 10 53.33   

 全體 613.42 11    

*p < .05 

 

表 6  

全揮半揮組測驗動作表現品質與擊球準確度之數值 

變項名稱 前測 後測 1 後測 2 

全揮桿擊球準確度 32.50 ± 9.09 54.83 ± 15.96 53.58 ± 10.44 

半揮桿擊球準確度 36.67 ± 11.91 47.58 ± 8.09 48.33 ± 11.83 

全揮桿動作表現 54.42 ± 8.19 78.75 ± 4.96 82.42 ± 5.74 

半揮桿動作表現 49.17 ± 8.47 73.42 ± 8.69 80.42 ± 7.22 

 

表 7 

半揮全揮組測驗動作表現品質與擊球準確度之數值 

變項名稱 前測 後測 1 後測 2 

全揮桿擊球準確度 40.17 ± 13.95 41.25 ± 11.54 48.50 ± 10.38 

半揮桿擊球準確度 38.75 ± 11.66 50.00 ± 13.58 53.67 ± 7.49 

全揮桿動作表現 52.92 ± 7.27 68.17 ± 6.30 82.08 ± 7.49 

半揮桿動作表現 44.00 ± 5.91 82.67 ± 6.35 83.83 ± 3.27 

 

(一)不同揮桿教學順序對技能學習動作表現品質之差異比較分析 

    經二因子混合設計變異數分析全揮桿與半揮桿動作表現品質的結果如表 8

所示。結果顯示，變項為全揮桿時，組別與測驗兩個自變數的交互作用效果 

(F = 3.66, p < .05) 達顯著，變項為半揮桿時，組別與測驗兩個自變數的交互作

用效果 (F = 7.10, p < .01) 達顯著。因此皆需要進行「教學組別」與「測驗階

段」的單純主要效果的顯著性檢定。  

 

表 8  

全揮桿、半揮桿動作表現品質之二因子混和設計變異數分析摘要表 

變項名稱 F 值 p 值 Partial η2 Observed Power 

全揮桿     
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  組別 1.82 .21 0.15 0.23 

  測驗 99.65* .00 0.91 1.00 

  組別*測驗 3.66* .04 0.27 0.61 

半揮桿     

  組別 0.57 .47 0.05 0.10 

  測驗 204.35* .00 0.95 1.00 

  組別*測驗 7.10* .00 0.41 0.89 

*p < .05 

 

1.全揮桿動作表現品質的單純主要效果檢定及事後比較分析 

    結果由表 9 所示，可發現全揮桿動作表現在不同階段測驗時，全揮半揮組 

(F = 53.84, p < .001) 、半揮全揮組 (F = 49.47, p < .001)，兩組皆達顯著差異。

故針對各組分別進行事後比較考驗，經事後比較分析得知，兩種教學組別經過

教學都能有效增進技能表現，其全揮半揮組動作表現品質的後測 2 成績 (M ＝ 

82.42 ± 5.74)、後測 1 成績 (M ＝ 78.75 ± 4.96) 明顯優於前測成績 (M ＝ 

54.42 ± 8.19)；而半揮全揮組動作表現品質的後測 2 成績 (M ＝ 82.08 ± 7.49) 

明顯優於後測 1 成績 (M ＝ 68.17 ± 6.30)，亦顯著優於前測成績 (M ＝ 52.92 

± 7.27)。而全揮桿動作表現在不同教學組別時，前測  (F = .15, p > .01)、後測

1 (F = 7.38, p > .01)、後測 2 (F = 9.34, p > .01) 皆未達顯著差異水準，表示在交

互作用下，各組在各測驗階段的動作表現品質無顯著差異。 

 

表 9  

全揮桿動作表現品質單純主要效果變異數分析摘要表 

變異來源 F 值 p 值 事後比較 

測驗    

  全揮半揮組 53.84* .00 後 2、後 1 > 前 

  半揮全揮組 49.47* .00 後 2 > 後 1 > 前 

組別    

  前測 0.15 .70  

  後測 1 7.38 .01  

  後測 2 0.01 .93  

* p < .01 

 

2.半揮桿動作表現品質的單純主要效果檢定及事後比較分析 

    結果由表 10 所示，可發現半揮桿動作表現在不同階段測驗時，全揮半揮組 

(F = 72.64, p < .001) 、半揮全揮組 (F = 138.80, p < .001)，在顯著性水準為 0.01

時，顯著性皆小於 0.01，達顯著差異。故針對各組分別進行事後比較考驗，經事

後比較分析得知，兩種教學組別經過教學都能有效增進技能表現，其全揮半揮組
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動作表現品質的後測 2 成績 ( M ＝ 80.42 ± 7.22) 明顯優於後測 1 成績 (M＝

73.42 ± 8.69) ，亦顯著優於前測成績 (M ＝ 49.17±8.47)；而半揮全揮組動作表

現品質的後測 2 成績 (M ＝ 83.83 ± 3.27)、後測 1 成績 (M ＝ 82.67 ± 6.35)，

明顯優於前測成績 (M ＝ 44.00 ± 5.91)。而半揮桿動作表現在不同教學組別時，

前測  (F = 1.68, p > .01)、後測 1 (F = 5.40, p > .01)、後測 2 (F = .74, p > .01)皆未

達顯著差異水準，表示在交互作用下，各組在各測驗階段的動作表現品質無顯著

差異。 

 

表 10  

半揮桿動作表現品質單純主要效果變異數分析摘要表 

變異來源 F 值 p 值 事後比較 

測驗    

  全揮半揮組 72.64* .00 後 2 > 後 1 > 前 

  半揮全揮組 138.80* .00 後 2、後 1 > 前 

組別    

  前測 1.68 .20  

  後測 1 5.40 .03  

  後測 2 0.74 .40  

*p < .01 

 

(二)不同揮桿教學順序對技能學習擊球準確度之差異比較分析 

    經二因子混合設計變異數分析全揮桿與半揮桿擊球準確度的結果如表 11

所示。結果顯示，變項為全揮桿時，組別與測驗兩個自變數的交互作用效果 

(F = 3.84, p < .05) 達顯著，因此需要進行「教學組別」與「測驗階段」的單純

主要效果的顯著性檢定。變項為半揮桿時，組別與測驗兩個自變數的交互作用

效果 (F = .14, p > .05) 未達顯著，但因「測驗階段」因子 (F = 8.11, p < .01) 達

顯著，因此需要進行「測驗階段」的主要效果檢定事後比較。 

 

表 11 

全揮桿、半揮桿擊球準確度之二因子混和設計變異數分析摘要表 

變項名稱 F 值 p 值 Partial η2 Observed Power 

全揮桿     

  組別 0.46 .51 0.04 0.09 

  測驗 8.11* .00 0.45 0.93 

  組別*測驗 3.84* .04 0.28 0.63 

半揮桿     

  組別 0.44 .52 0.04 0.09 

  測驗 8.69* .00 0.46 0.94 
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  組別*測驗 0.14 .87 0.01 0.07 

*p < .05 

 

1.全揮桿擊球準確度的單純主要效果檢定及事後比較分析 

    結果由表 12 所示，可發現全揮桿擊球準確度在不同階段測驗時，全揮半揮

組 (F = 10.58, p < .01) 達顯著差異，半揮全揮組 (F = 1.38, p > .01) 未達顯著差

異。故針對全揮半揮組進行事後比較考驗，經事後比較分析得知，全揮半揮組經

過教學能有效增進技能表現，其全揮半揮組擊球準確度的後測 2 成績 (M ＝ 

53.58 ± 10.44) 、後測 1 成績 (M ＝ 54.83 ± 15.96) 顯著優於前測成績 (M ＝ 

32.50 ± 9.09)。而全揮桿擊球準確度在不同教學組別時，前測  (F = 1.20, p > .01)、

後測 1 (F = 3.77, p > .01)、後測 2 (F = .53, p > .01) 皆未達顯著差異水準，表示在

交互作用下，各組在各測驗階段的動作表現品質無顯著差異。  

 

表 12  

全揮桿擊球準確度單純主要效果變異數分析摘要表 

變異來源 F 值 p 值 事後比較 

測驗    

  全揮半揮組 10.58* .00 後 2、後 1 > 前 

  半揮全揮組 1.38 .27  

組別      

  前測 1.20 .28  

  後測 1 3.77 .06  

  後測 2 0.53 .47  

*p < .01 

 

2.半揮桿擊球準確度的主要效果檢定及事後比較分析 

      由表 13 中結果得知，全揮桿與半揮桿兩種不同教學順序經主要效果檢定

發現在後測 2 成績 (M = 51 ± 2.86）及後測 1 成績 (M = 48.79 ± 3.23）顯

著優於前測成績 (M = 37.71 ± 3.4），而後測 2 優於後測 1 成績，但兩組之間

未達顯著差異。顯示不論全揮桿或半揮桿先學，都能有效提升半揮桿擊球準確

度的技能表現。 

 

表 13 

半揮桿擊球準確度主要效果變異數分析摘要表 

變異名稱 前測 後測 1 後測 2 

前測  -11.08* -13.29* 

後測 1 11.08*  -2.21 

後測 2 13.29* 2.21  
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平均數 37.71 48.79 51.00 

*p < .05 

 

二、討論 

(一)不同教學先後順序對全揮桿、半揮桿動作表現品質學習成效與學習遷移的

影響 

由表 9 全揮桿的動作表現品質結果發現全揮半揮組的後測 2、後測 1 測驗成

績顯著優於前測成績，而半揮全揮組的後測 2 優於後測 1 成績，亦顯著優於前

測成績；由表 10 半揮桿的動作表現品質結果發現全揮半揮組的後測 2 優於後測

1 測驗成績，亦顯著優於前測成績，而半揮全揮組的後測 2、後測 1 成績顯著優

於前測成績。且根據描述性統計資料得知全揮半揮組與半揮全揮組在學習不同

技能後仍有持續進步的跡象，表示經過半揮桿或全揮桿教學後，在半揮桿動作表

現品質及全揮桿動作表現品質皆有立即的學習成效，且皆有正向的學習遷移效

果，此結果與簡桂彬 (2012) 法式滾球、孫千嵐 (2020)桌球不同教學先後順序相

關研究結果相同，皆認為不同教學順序會產生正向的學習遷移。然而，因動作表

現品質在不同教學組別時皆未達顯著，因此無法論述不同教學先後順序對何者

有較佳的學習成效，本研究推論其可能原因為：木球易學容易上手 (何聰賢，

2018)，且半揮桿與全揮桿的揮桿動作型態相似，又因本研究參與者人數甚少，

故在動作表現品質上兩組間可能會有相近的表現水準。 

 

(二)不同教學先後順序對全揮桿、半揮桿擊球準確度學習成效與學習遷移的影

響 

    由表 12 全揮桿的擊球準確度結果發現全揮半揮組的後測 1、後測 2 成績顯

著優於前測成績，表示經過全揮桿教學後，在全揮桿擊球準確度有立即的學習成

效。然而，在經過半揮桿學習後的全揮桿準確度測驗中，後測 2 成績略微退步， 

本研究推論其可能原因為：在學習半揮桿後，可能影響了全揮桿的動作感覺、節

奏、減少了對全揮桿的練習或是可能降低了對全揮桿動作的自信，導致全揮桿的

心理壓力增加而降低全揮桿擊球準確度，在學習遷移中產生負向效果。半揮全揮

組在全揮桿技能表現上沒有達到顯著差異，本研究推論其可能原因為：半揮桿動

作已經達到一定的水準，再學習全揮桿動作後，雖有正向的遷移，但沒有產生顯

著的學習遷移效果，或者是因為全揮桿動作比半揮桿動作更複雜，在還沒有完全

熟悉先前所學的技能又再學新的技能，導致可能需要花更多的時間和練習才能

掌握；由表 13 在半揮桿的擊球準確度結果發現不論全揮桿或半揮桿先學，都能

有效提升半揮桿擊球準確度的技能表現，且各組在經過半揮桿或全揮桿的學習

後，後測 2 成績皆有進步，表示在學習遷移中產生正向效果。 

    整體而言，不論全揮桿或半揮桿先學，在半揮桿擊球準確度皆有正向學習遷

移的效果，全揮桿先學半揮桿後學，在全揮桿擊球準確度有負向學習遷移的效

果，半揮桿先學全揮桿後學，在全揮桿擊球準確度有正向學習遷移的效果。然而，
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擊球準確度在不同教學組別時皆未達顯著，因此無法論述不同教學先後順序對

何者有較佳的學習成效，本研究推論其可能原因為：可能與揮桿動作相似及研究

參與者人數影響外，本研究實驗場地又因在操場上進行，可能受草地的濕度、場

地的平整等環境因素影響，也受場地限制僅能設置中距離球道。儘管如此，初學

者雖然在後測階段對揮桿熟練程度大幅提升及能更精準的擊中球，但對控球能

力仍有所不足，在測驗中不論是半揮桿或全揮桿擊球皆容易不小心擊超過目標

範圍，落於中或中長距離的位置，必須保持流暢的揮桿動作及適當的調整揮桿速

度，才能有較佳的擊球準確度，如有較佳的擊球準確度，對下一桿的修正桿或攻

門將相對來得容易，學者劉潤藩與吳穌 (2002) 也指出技術要好才能打出好成績，

故在擊球準確度上兩組間可能會有相近的表現水準。 

 

伍、結論與建議 

    綜合上述，在動作品質方面，如果想要提高半揮桿或全揮桿動作表現，不

論先學半揮桿動作或先學全揮桿動作，在半揮桿動作表現品質及全揮桿動作表

現品質皆有立即的學習成效，且有正向的學習遷移效果；在擊球準確度方面，

如果想要提高半揮桿擊球準確度，不論半揮桿先學或是全揮桿先學都可以達到

正向的學習遷移效果，但如果想要提高全揮桿擊球準確度，半揮桿先學再學全

揮桿會有較佳的效果。為了提升初學者的技能多樣性和適應性，建議在教學設

計上可以使用不同的揮桿教學順序，並在教學評估上使用動作表現品質和擊球

準確度兩種指標，並提供適時的回饋和引導。未來研究可以增加樣本數量、球

道距離加長及在後測結束經過數週後再進行保留測驗，以了解各組在經過不同

教學順序後的學習成效是否有差異或改善。此外，也可以進一步探討不同的揮

桿教學順序對初學者的心理因素和動機等內在因素的影響，以及不同的個別差

異和背景變項對技能表現和學習遷移的影響。 
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透過心跳變異率測量運動員心理素質-以焦慮與壓力 

為基礎的探討 

 

陳子威 1 / 張佑誠 2 / 林如瀚 3 

政治大學 1 / 宜蘭大學 2 / 東華大學 3 

摘要 

長久以來運動心理學家對於運動員在比賽場上壓力與焦慮的研究不勝枚舉，

然而因為設備的受限，無法客觀並連續監測運動員的心理狀態，在近年流行穿戴

式裝置紀錄生理信號後，顯露出一絲曙光。心跳變異率（Heart Rate Variability, 

HRV）在學理上是代表交感與副交感神經的信號，而此神經信號的增減正為人產

生壓力時的生理反應。目前在國內外已有多篇相關的研究在探討相關的效應，因

此本文透過文獻回顧，以壓力、焦慮影響運動員技能的角度切入，再透過穿戴式

裝置監測心跳變異率的機制敘說，就國內外目前以心跳變異研究的現況說明，最

後希望能以未來可行實務研究的邏輯思路，提供更客觀、更持續的監控運動員心

理壓力與焦慮的策略與方法。 

 

關鍵詞：心理素質、穿戴式裝置 
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壹、前言 

運動心理的監控，一直以來都是影響運動科學一個最重要的概念，而透過

生理的訊號研究心理狀態的方式，亦有相當久的歷史（Andreassi, 1995），諸如

腦波的信號、生物回饋等。然而就運動員本身，在臨場表現的壓力、焦慮議題

最是影響運動員的技能表現，因為當運動員面臨具有挑戰的 情況下，時常因為

壓力太大，容易胡思亂想、失去專注、動作不協調，進而造 成在關鍵時刻失

常，而錯失奪牌的機會（洪聰敏，2021）。 因此若能透過客觀的儀器設備，在

運動場域之中同步了解運動員的心理狀態，未來或許可以再進一步協助運動員

技能表現的再精進。 

 

貳、心理壓力在競技運動中的重要性 

Folkman 與 Lazarus（1984）認為個體對壓力情景的認知評估是影響壓力反

應的重要因素，換言之，壓力為個體為處理外在環境需求及內在資源失調之狀態，

經歷認知評估與行為情緒的反應。Spence 和 Spence（1996）更近一步認為影響

運動表現的心理因素是所有運動心理研究人員所最關切的問題，特別在一場高技

能水準的比賽中，影響比賽勝負的關鍵通常不是運動員的技術差異，而是心理的

因素問題。McGrath（1970）提出的壓力模式（model stress）表示：壓力是一種

過程，發生的主要原因是由於環境的要求與活動者能力間的不平衡所致。心理性

壓力可視為「個體對即將來臨的環境刺激屬性，經過主觀的認知過程，產生威脅

的感受及生理的激動之現象」，他並強調壓力過程的四個特質：(一) 壓力事件導

致某一特定行為得到結果，而非某一個情境下的情境；(二) 壓力是一個循環的歷

程；(三)壓力可能是正面的，也可能是負面的，壓力並非僅是負面的；(四) 重點

不只在情境，個體對情境的知覺才是重要的。但也有學者提出若只以心跳、血壓、

肌肉緊張或自我評估等量測方式，來解釋相關壓力議題，可能有所不足，建議應

嘗試以壓力的心生理與神經心生理視角來探討壓力的機轉（張育愷，2009）。 

 

 

 

圖 1 McGrath 的壓力過程模式示意圖 

 

從過去研究發現，對於運動員心理壓力的測量，多來自情意測量工具（古

蕙蘭、蘇俊賢、陳凱祥，2014；黃成志、陳裕芬，2004），這種測量多數來自

賽前、賽後及為數不多的比賽中場休息，對於走出實驗室的客觀性測量，因工
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具或儀器設備的受限，通常無法在實際場域裡面進行。然而，因近年穿戴式設

備的發展，這種情況忽然變得可能。 

 

參、穿戴裝置測量在運動場域的應用 

目前關於穿戴式裝置的研究在運動科學部分，大多著重生理指標（血壓、心

跳、能量消耗）與運動現象進行探討（旋轉、距離、運動負荷）（張淳皓、何金

山、王敏憲與林國全，2014；陳佑昇、黃冠勳和相子元，2018；周育晨、李恆儒，

2020；蘇有鵬、王鶴森，2020）。過去在生理領域，用心率去量化這些指標，最

重要的就要看心跳中的R peak變化，也就是所謂的變異。人類兩次心跳的R peak

間隔稱為RRI（R-R Interval）。再從生理的機制探索，主要因為人不是機器，所

以每次心跳之間間隔（RRI）不會固定的跳，間隔的兩次RRI會有幾十毫秒以內的

微小差異，這些差異稱為心跳變異率（heart rate variability, HRV）。而這種可以

知道正副交感神經的兩次心跳間變異，就成為監控運動員心理壓力狀態的利器。

心跳變異率分析是一種量測連續心跳速率變化率是一種連續心跳率變化程度的

方法。其計算方式，主要是分析藉由心電圖或脈搏量測所得到的心跳與心跳間隔

的時間序列。因為心臟除了本身的節律性放電引發的跳動之外，也受到自主神經

系統所調控。心率（heart rate）是受到自主神經系統（包含交感神經和副交感神

經）影響。對於心理素質的研究甚是缺乏，尤其是在以較精確的心跳變異來理解

心理變化的議題上。 

心跳變異率（Heart Rate Variability, HRV），是一種量測連續心跳速率變化

率的方法。其計算方式，主要是分析藉由心電圖或脈搏量測所得到的心跳與心跳

間隔的時間序列。因為心臟除了本身的節律性放電引發的跳動之外，也受到自主

神經系統所調控。從生理學的觀點，心率（heart rate）是受到自主神經系統（包

含交感神經和副交感神經）影響。其中包含交感神經和副交感神經，交感神經：

可使心跳加快、瞳孔放大、腸胃蠕動變慢、排汗增加和肌肉更有力。副交感神經：

心跳變慢、瞳孔縮小、腸胃蠕動加快、排汗減少和肌肉放鬆，並使人體呈現放鬆

狀態（翁根本、何慈育、歐善福、林竹川、謝凱生，2009）。所以人在緊張或是

壓力大時交感神經會較活化，反之，當人放鬆時副交感神經活化會較強。相關研

究也提出影響心律變動性之因素，包括心跳速率、年齡、日夜節律、急性心理壓

力等（翁根本等人，2009）。國內吳香宜與吳瑞士在2008年也針對運動訓練對心

理變異的影響進行回顧，其中發現短期之規律運動訓練，如欲改善安靜狀態或運

動中之心臟自主神經活性的調控狀態，應以高強度的運動訓練的效果較佳（杜鎮

宇，2002）。心肌梗塞後的患者，經過四週短期運動訓練，也可改善心臟自主神

經的平衡，尤其是在增進心臟副交感神經活性方面（La Rovere, Bigger, Marcus, 

Mortara, & Schwartz, 1998）。亦可利用心率變異的頻譜分析，作用是一種以心跳

變異率作為指標的分析，這項技術可以測量心搏間隔時間的改變，以了解心臟功

能的變化 (O'Connor & Edinger, 2020)。藉此，對於運動員心臟自主神經系統的交
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感、副交感活動的狀態也能進行評估（Puig et al, 1993）。有研究發現規律的運動

訓練可增強心臟副交感神經活性或降減弱交感神經活性（Ishida & Okada, 1997）。

規律運動訓練能夠提昇國小學童心肺適能及心臟副交感神經活性的表現（劉秀玲，

2005）。在運動選手橫斷性比較方面，Galetta等人（1994）長跑選手有較好的心

臟副交感神經調節能力，也延遲了心臟自主神經因年齡增加而衰退的現象。

Jensen等人 （1997） 監測中長跑選手48小時的心率，發現其反應心臟副交感神

經的指標顯著較高，顯示心臟副交感神經活性有增強的現象。黃國禎、郭博昭與

陳俊忠（1998） 研究發現長期從事太極拳運動者，其副交感神經活性增加比未

練習太極拳者，有較好的心臟副交感神經及交感神經之控制能力，進而對自主神

經退化有相當的預防效果。林佳皇 （2005）比較長期籃球訓練選手與一般學生，

在腳踏車運動後心跳變異率之差異發現，高中甲組籃球員較一般高中生於相同的

運動負荷後，副交感神經活性明顯增加及心跳變異率亦明顯變大。 

透過文獻我們可以看到，目前的心跳變異率分析分為時域（Time domain）

和頻域（frequency domain）分析兩種，其中頻域上的HRV可以推佔出交感神經

和副交感神經活化的差異。Dishmana、Nakamura、Garcia、Thompson、Dunnb與 

Blairb （2000）刊登在International Journal of Psychophysiology 期刊的研究提到，

無論男性或女性，心跳變異率都適合用來測量身體的焦慮和壓力。 

除了心跳變異率（HRV）的分析外，研究也指出在臨床上研究者們也常會用

心跳間距標準差（Standard deviation of NN intervals, SDNN）與標準化低頻功率

（normalized LFP, nLFP) 來了解心率變化與交感神經活化的狀態。SDNN是以時

域分析法，分析相鄰的R波代表著心跳之週期，此間距即為R-R interval，連續的

R-R interval所構成的連續間距則代表著心律變動性，而全部正常心跳間距之標準

差，就是心跳變異間距（翁根本等人，2009）。其標準差愈大，心跳變異率愈大

（吳香宜、吳瑞士，2008）。從文獻中我們知道心律變動性過低代表動力學複雜

性減少，適應性降低，克服因環境連續變化所需的能力減少（翁根本等人，2009）。

因此，就心理資源分配的角度，SDNN 能顯示某種程度上心理狀態。而標準化低

頻功率（nLF）則是是以頻域分析法，經過快速傅立葉轉換，分析功率在各種不

同頻率的分佈情形，是測量交感神經活性的定量指標（翁根本等人，2009）。經

由文獻我們也知道交感神經的活性，在生理的指標上也可以代表個體焦慮的情形

（翁嘉英、鄧閔鴻，2005；黃勝宏、林榮輝、黃崇儒、洪聰敏，2008； 王玉如，

2012）。以目前科技的發展，穿戴式裝置的心跳帶因為測量的位置最接近心臟，

最能反映心跳最真實的情況，是最能精準監測HRV的工具，也因為如此開啟了運

動科研的創新與可能性。 

 

肆、心跳變異測量應用在焦慮與壓力的成果 

Aubert、Seps 與 Beckers（2003）也從探討運動員的心跳變異率的回顧性研

究中指出，以心跳變異率瞭解心理壓力是具有可能性的。而 Dishman, Nakamura
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與 Garcia（2000）針對 92 名健康男女的心跳變異率進行一週的觀察，發現其與

特質性焦慮與情緒壓力的關係。在 2008 年 Leah、Evgeny、Bronya、 Paul、Marsha

與 Robert 等學者，除了依據文獻支持透過心跳變異了解運動員的壓力狀態，更

近一步以生理回饋（biofeedback）訊息的訓練來改善高爾夫運動員面對壓力的情

境，得到正面的表述。另一方面，在國內運動相關研究中，林育正（2017）在其

碩士論文，率先以穿戴式裝置探究給予 36 名高中甲組第一級籃球隊的選手不同

壓力的罰球情境下，觀察優秀籃球運動員心跳變異率（HRV）的變化，研究結果

發現，在籃球罰球的技能表現過程中，穿戴式裝置能測量出選手在不同的情境下

會有相對應 HRV 的變化 。接著吳俊雄（2019）又再針對動態的情境中予以驗證

穿戴式裝置對於 HRV 測量的可行性，他們先以選手靜態的 HRV 對比在三對三

籃球比賽中，同樣給予不同情境的考驗，試圖了解穿戴式裝置是否能反映出選手

壓力跟焦慮的狀況，並不會受到運動時心跳變過快所侷限，而結果亦得到正面的

答案。然而這兩個研究都僅模擬比賽的一個部分，對於運動選手比賽過程監控，

仍缺乏足夠的證據。近期林如瀚、楊昌斌（2020；2021）則透過高爾夫了解基層

選手在壓力與焦慮的狀態，在運動技能的分類中高爾夫是屬於間斷型運動項目，

選手在體能上的負荷不如其他運動高，因此就運動性質評估，相當適合做為窺視

選手運動心理全貌的專項。而研究結果也發現初階高爾夫選手在準備擊球、技能

表現不佳與觀察他人擊球時，有較低的心跳變異率，呈現壓力的狀態。在移動過

程、完成高難度的表現時，選手們則一致的呈現較放鬆的狀態。另外在儀器使用

上，研究者們發現對於像高爾夫較為靜態性的運動項目，可以得到更精準且更即

時的心理變化，並提出可在未來加大對運動競技的服務的建議。綜合上述，從國

內外相關的研究成果上，都可以看出以穿戴式裝置監測心跳變異率對選手在壓力

與焦慮上的效益與可行性。 

伍、結語 

透過穿戴式裝置對於心跳變異率的監測，從目前研究成果來看使用心跳變

異率（HRV)測量焦慮和壓力具有科學依據的優勢，許多進一步的研究都朝向介

入一些做法，來改善選手的壓力與焦慮狀態。縱然在動態行為的精準性與數據

解釋仍有多元之空間，但作者希望透過本文的拋磚引玉，增加讀者對於心跳變

異率研究設計與分析的方法有初步的理解，讓相關的研究增加執行的空間，最

終促進運動員在運動場上展現巔峰表現。 

（本文感謝教育部體育署運動科學支援運動競技計畫的經費挹注，提供對於運

動員心跳變異率的理解） 

  



95 
 

引用文獻 

王玉如 (2012)。不同焦慮狀態者其壓力反應之心理生理反應差異研究 (未出版碩

士論文 )。  佛光大學心理學系。宜蘭縣。取自 https://hdl.handle.net 

/11296/3ncp7n 

古蕙蘭、蘇俊賢、陳凱祥 (2014)。田徑短距離運動員訓練心理、生理和社會壓力

與恢復監控比較分析。運動教練科學，33，13-22。  

吳俊雄 (2019)。穿戴式裝置測量動態運動過程壓力可行性研究 (未出版碩士論

文)。國立體育大學教練研究所，桃園縣。取自 https://hdl.handle.net /11296 

/z576x7 

吳香宜、吳瑞士 (2008)。運動訓練對心跳變異率度的影響。輔仁大學體育學刊，

7，239-252。  

杜鎮宇 (2002)。不同強度的規律運動訓練對人體安靜與運動狀態下心臟自主神

經功能的影響 (未出版之碩士論文)。國立體育學院體育研究所，桃園縣。取

自 https://hdl.handle.net/11296/v9ytuw 

林如瀚、楊昌斌 (2020)。穿戴式裝置監控、協助高爾夫選手的心理狀態之實務研

究。運動科學支援運動競技研究計畫[補助]。體育署。 

林如瀚、楊昌斌 (2021)。以穿戴式裝置建構基層高爾夫選手的心理模型。運動科

學支援運動競技研究計畫[補助]。體育署。 

林育正 (2017)。以穿戴式裝置即時檢測在不同情境壓力下罰球表現的影響 (未出

版 碩 士 論 文 ) 。 國 立 體 育 大 學 教 練 研 究 所 ， 桃 園 縣 。 取 自

https://hdl.handle.net/11296/k8jfy5 

林佳皇 (2005)。腳踏車運動對高中甲組籃球運動員心跳變異率度之效應 (未出版

之碩士論文)。輔仁大學體育研究所，台北縣。取自 https://hdl.handle.net/ 

11296/462t5j 

周育晨、李恆儒 (2020)。以穿戴式裝置探討不同專項位置籃球員與訓練情境之運

動負荷。體育學報，53(3)，315-326。 

洪聰敏 (2021)。巔峰運動表現之跨領域研究。人文與社會科學簡訊，23(1)，55-

61。 

翁根本、何慈育、歐善福、林竹川、謝凱生 (2009)。心率變動性分析。台灣醫界，

52 (6)， 12-15。  

翁嘉英、鄧閔鴻(2005)。憂慮對威脅反應之自主神經活動抑制效果驗證。中華心

理學刊，47(4)，353-364。  



96 
 

陳佑昇、黃冠勳、相子元 (2018)。使用穿戴裝置量化運動強度之可行性。運動表

現期刊，5(2)，51-57。 

張淳皓、何金山、王敏憲、林國全 (2014)。以無線穿戴式裝置分析高爾夫推桿之

身體轉動參數。休閒觀光與運動健康學報，4(2)，81-90。 

張育愷(2009)。以心生理與神經心生理學的視角探討壓力與健身運動。臺灣運動

心理學報，14，51-71。  

黃成志、陳裕芬(2004)。職業棒球運選手之壓力反應，壓力程度與身心健康之相

關性研究。 大專體育學術專刊 93 年度，211-220。 

黃國禎、郭博昭、陳俊忠(1998)。長期從事太極拳運動對男性老年人安靜心跳變

異率性之影 響。體育學報，25，109-118。  

黃勝宏、林榮輝、黃崇儒、洪聰敏 (2008)。心跳變異率度與焦慮之關係。中華體

育季刊，22(1)，72-79。  

劉秀玲(2005)。國小兒童田徑運動員與一般兒童心跳變異率度之比較 (未出版之

碩士論文 )。  輔仁大學體育研究所，台北縣。取自 https://hdl. handle. 

net/11296/qamxst  

蘇有鵬、王鶴森 (2020)。七星山小油坑步道健行之能量消耗評估：穿戴式裝置的

準確性。體育學報，53(2)，179-187。 

Andreassi, J. L. (1995). Psychophysiology: Human Behavior and Physiological 

Response (3rd ed.). Lawrence Erlbaum Associates, Inc.  

Aubert, A., Seps, B., & Beckers, F. (2003). Heart rate variability in athletes. Sports 

medicine, 33, 889-919.  

Dishman, R. K., Nakamura, Y., & Garcia, M. E. (2000). Heart rate variability, trait 

anxiety, and perceived stress among physically fit men and women. International 

Journal of Psychophysiology, 37 (2), 121-33.  

Dishmana, R. K., Nakamura, Y., Garcia, M, E., Thompson, R.W., Dunn, A. L & Blair, 

S, N. (2000). Heart rate variability, trait anxiety, and perceived stress among 

physically fit men and women. International Journal of Psychophysiology, 37(2), 

121-133.  

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1984). Stress, appraisal, and coping. NY: Springer.  

Galetta, F., Lunardi, M., Prattichizzo, F.A., Rossi, M., Cosci,S., & Giusti, C. (1994). 

Effects of physical activity on the cardio- vascular autonomic function in the aged. 

Minerva Cardioangiol, 42(7-8), 321-326.  



97 
 

Ishida, R., & Okada, M. (1997). Spectrum analysis of heart rate variability for the 

assessment of training effects. Rinsho Byori, 45(7), 685-688.  

Jensen, U.K., Saltin, B., Ericson, M., Storck, N., & Jensen, U.M. (1997). Pronounced 

resting bradycardia in male elite runners is associated with high heart rate 

variability. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 7(5), 274-278.  

La Rovere, M. T., Bigger, J. T., Jr., Marcus, F. I., Mortara, A., & Schwartz, P. J. (1998). 

Baroreflex sensitivity and heart-rate variability in prediction of total cardiac 

mortality after myocardial infarction. ATRAMI (Autonomic Tone and Reflexes 

After Myocardial Infarction) Investigators. Lancet, 351(9101), 478-484.  

Leah L., Evgeny V., Bronya V., Paul L., Marsha B., & Robert P. (2008). Heart Rate 

Variability Biofeedback as a Strategy for Dealing with Competitive Anxiety: A 

Case Study. Biofeedback, 36(3), 109-115  

McGrath, J. E. (1970). Social and psychological factors in stress. NY: Holt, Rinehart 

& Winston.  

Puig, J., Freitas, J., Carvalho, M.J., Puga, N., Ramos, J., Fernes, P., Costa, O., & de 

Freitas, A. F. (1993). Spectral analysis of heart rate variability in athletes. Journal 

of Sports Medicine & Physical Fitness, 33 (1), 44-48.  

Spence, J. T. & Spence, K. W. (1966). The motivational components of manifest anxiety: 

Drive and drive stimuli. In Anxiety and behavior, Edited by: Spielberger, C. D. 

291-326. New York: Academic Press.  

O'Connor, F., & Edinger, J. (2020). Heart Rate Variability Spectrum Analysis. In 

Oxford Handbook of Applied Heart Rate Variability (pp. 571-590). Oxford 

University Press. 

  



98 
 

運動賽事的大數據分析：以 111 年全國大專校院運動會為例 
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銘傳大學廣播電視學系 / 國立屏東大學教育行政學系  

摘要 

    全國大專校院運動會（National Intercollegiate Athletic Games）是由教育部

主辦，提供大學生參加的綜合性運動會，也是各大專院校最受矚目的體育賽

事。過去文獻對於全大運的關注，主要集中在賽事規劃、競技運動員培訓、安

全防護與運動品牌行銷等類目，但對於全大運的網路輿情探討有限。 

    本論文希望填補此一研究空缺，透過網路溫度計的 KEYPO 大數據搜尋引

擎，回答 2022 年全大運期間的網民關注問題，主要包括是誰的言說在引導全大

運這個議題？這些引導網路輿情的人們關注些什麼內容及其聲量趨勢？再次，

全大運的網路聲量情緒究屬為何？ 綜整上述網路訊息發現，本次全大運的網路

輿情多為運動明星個人發文、不平之鳴爆料、亮麗外型的偶像圈粉，與常規運

動賽事的報導框架，似乎頗有出入。 

     

 

關鍵字：全大運、KEYPO、大數據、大數據技術輔助在線內容分析法
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2 通訊作者：張正寰/國立屏東大學教育行政學系博士生 
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壹、 緒論 

一、 研究背景 

    全國大專校院運動會的發展和舉辦，一直以來都是國家教育的重要環節。我

國大專選手在全大運的投資、栽培下，不僅對於社會各級運動具有示範作用，也

讓台灣健兒在國際運動賽事迭創佳績（張凱渾，2015）。 

    全大運的項目類別包括了田徑、游泳、籃球、足球、羽毛球、排球、乒乓球、

跳水、體操、柔道、拳擊、摔角、自行車、劍擊、帆船、射箭、射擊、跆拳道、

高爾夫、壘球等多項體育項目。全大運提昇我國大專校院學生的體育素質和競技

水準，同時也促進了台灣大專院校之間的交流和合作，也為學生提供了一個展現

自我、展示才華的機會。 

    過去，研究全大運主要關注的重點在於賽事規劃、競技運動員培訓、安全防

護與運動品牌行銷等類目，但對於全大運的網路輿情探討有限。本論文希望填補

此一研究空缺，透過網路溫度計的 KEYPO 大數據搜尋引擎，回答 2022 年全大

運期間的網民關注問題，主要包括是誰的言說在引導全大運這個議題？這些引導

網路輿情的人們關注些什麼內容及其聲量趨勢？再次，全大運的網路聲量情緒究

屬為何？  

 

貳、 社群媒體與大數據分析 

一、 社群媒體 

    美國廣告協會（American Advertising Association）對於社群媒體的定義：「社

群媒體是通過網絡連接的工具和平臺，以及這些工具和平臺所生成和交流的內容，

用戶可以在此進行交流、互動、創建和分享內容。」這個定義將社群媒體描述為

一個基於網絡連接的工具和平臺，用戶可以通過它們來進行交流、互動、創建和

分享內容。此外，它還突出了社群媒體所生成和交流的內容，並強調了社群媒體

的社交和互動屬性（Kaplan & Haenlein，2010）。 

    此外，社群媒體也被描述為一種開放性、多向性和互動性的媒體形式。這種

開放性表現在社群媒體允許任何人都可以創建內容和參與互動，進行分享、評論、

轉發等操作。這種多向交流的互動模式，允許用戶與用戶之間進行即時、動態的

互動，而且交流形式多元，如文字、圖片、音頻、影片、VR、AR 等跨媒體形式。

由於接觸頻繁、交流意見深入、黏著時間長久，社群媒體的重要性和影響力與日

俱增。 

    對於市場行銷人員來說，他們關注社群媒體的重點，在於顧客互動和品牌推

廣。對於社會學者而言，則是從社會互動的各種屬性觀察社群媒體的傳播場域。

社群媒體的出現和普及，使得人們能夠更加便捷地建立、維護和擴展人際關係，

也改變人們對關係的認知與期望。（McLeod & Kietzmann，2013）進一步來說，

透過社群媒體可以增加網民的社交資本、提高社交支持和虛擬網群的參與感
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（Ellison, Steinfield & Lampe，2007）不過，在樂觀之餘，也應該注意社群媒體可

能帶來的風險與挑戰（Subrahmanyam, Reich, Waechter, & Espinoza，2008）。 

    整體而言，社群媒體提供一個便捷的平臺，讓網民能夠建立、擴展和維護社

交關係，並提供社交分享、社區討論、群體協作等。但伴而隨之的資訊過載、虛

假資訊、隱私和安全問題等，也應該同步關注才是。 

    尤其，在資訊海量的提高網民大幅觸及訊息的同時，社群媒體不僅存在人與

人的社群同溫層互動，對於特定的新聞議題，社群媒體的推波助瀾，也能夠深化

其影響力，從而對新聞傳播與公共輿論發揮帶領風向議題的影響力（Kwak, Lee, 

Park, & Moon，2010）。 

    透過資訊檢索與分類，將社群媒體出現的內容透過斷字、斷詞處理，可以將

話語進行聚類和詞向量的分類，讓話語出現層次化的話題結構，並且將話題分類

為正面、負面或中立（Jiang, Cui, Liu, Wang, & Zhu，2018）。此外，也可以經由

深度學習和情感詞典的挖掘，在中文社交媒體數據中識別面向和情感詞彙，並且

通過詞向量分析來分類文本的情感（Pang & Lee，2021）。這樣一來，將有助掌握

社群媒體內容的情緒偏好。 

 

二、 大數據分析 

    人們在資訊社會裡透過各種網路載具互通有無，並且留下各種網路足跡。過

去人們處理資訊時受限於網路硬碟的容量，難以運算多元複雜的結構或非結構的

資料，一直到巨型資料集出現，多組電腦可以在人類可以接受的時間內同步運算

並且得到結果，才正式地走入大數據時代。 

    對於大數據資料的特性，Doug Lancy 於 2001 年提出的 3V 概念廣為人們接

受，也就是面對钜量資料的處理，該如何從資料量（Volume）的大小、資料處理

的速度（Velocity）、資料的多變性（Variety）的 3V 來因應大數據的發展趨勢。

但科技的發展未必如想像樂觀，「數大便是美」的同時也可能出現謬誤、錯漏，

因此，對於資料的真實性（Veracity）也成為清洗資料，讓大數據的運算能夠完整

描繪網路圖譜，自然也成為不可偏廢的注意事項（杜聖聰，2019）。 

    大數據資料是由多維度的數據、多層次結構的數據與立即性的關聯數據，拼

湊出問題所在的癥結點，挖掘出屬於事實的真相。按照劉嘉薇（2017）對於大數

據分析模式的定義，這些分析類目的重點包括，網路的聲量趨勢、熱門頻道、網

路正面與負面的情緒、網民關注事件的關鍵字，以及事件在不同分析維度的發展

脈絡等，聚焦的重點在於「聲量」及其背後的語意脈絡分析。 

    這與傳統民調聚焦於以「人」為主的行為決策判斷有所不同（劉嘉薇，2017；

Haire, Mayer-Schönberger, 2014; Jordan & Lin, 2014）。民意調查的抽樣容易在隨機

性與樣本選擇當中造成誤差，並將分析結果回推至母體，來訴說網路全體樣貌的

輿情分析。但大數據分析卻是從母體結構當中，將問題明確導向，進一步追問答

案之研究，最終取得全體樣貌的分析結果（杜聖聰，2019）。 

    就像是人們走在沙灘上，凡走過必留下痕跡。在數位時代裡，人們面對社群
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媒體所發佈的內容、分享的相片或影片，以及關注的用戶和社群，甚至是在社群

媒體留下的瀏覽數、按讚數、留言數、分享數等，都可以視為網路足跡（Digital 

Footprint），同時被留存在社群媒體平臺裡，並成為個人與社群媒體的成員會團體

互動的關係記錄。順著網路足跡的脈絡，我們可以覆盤、還原出個人的網路聲量

的頻率、節奏、情緒高低與興趣偏好等足跡類型，成為各社群媒體可以掌握的重

要依據。 

    反過來說，網路足跡氾濫的同時，也可能出現許多問題。包括各種社群媒體

內部的運算、偏好限制；訊息傳遞過程中出現的雜音；網路話題的風向；網路用

語的變種；話語擴散的影響力難以掌握等狀況。所以，透過大數據分析軟體掌握

網路輿論環境；界定觀測問題時間範圍；檢視問題的現狀；預判未來的發展；清

楚網民的情緒；掌握網民關切的關鍵字等，均有其重要性。 

    大數據分析通常包括數據收集；數據清洗；數據存儲；數據分析以及數據可

視化。此外，應該要重視即時分析、資料安全、雲端計算、人工智慧等智慧化的

操作。此外，對於違反數據禁忌的維安部分，也應該謹守份際才是。以下，是透

過大數據分析耙梳網路輿論環境的注意事項： 

 

（一） WHO： 

掌握問題的影響者是誰？他們是屬於哪些族群？他們想把議題導引到那

個方向？以及，要弄清楚引戰回文數高或發文次數最多的人，是否為影響

議題的關鍵人物嗎？ 

（二） WHERE： 

監控問題的主要通路是哪些？是新聞媒體？是社群媒體？是討論區？還

是影音媒體？這些通路佔有多少比例？ 

（三） WHAT/WHEN： 

監控問題的網路聲量多寡為何？在量測期間內的聲量起伏趨勢為何？哪

些時間是聲量的峰值？這些內容主要分成哪些類目？各自佔比又如何？ 

（四） WHY： 

網民對於監控問題為什麼感興趣？網民為什麼這樣說？網民所關心的熱

門關鍵字，又該如何緊扣問題脈絡？如何透過文字雲圖來解析此節？ 

（五） HOW： 

網民對於監控問題的正面情緒或負面情緒究竟為何？此外，可以透過同類

的競品比較，觀察網民對於同性質的產品（或觀察標的）討論度高低以及

網路情緒為何？ 
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參、 研究方法與研究工具 

一、 研究方法 

    本文採行的研究方法，主要是大數據技術輔助線上內容分析法。這是透過大

數據搜尋引擎工具，將研究題目的關鍵字，透過布林運算方式（關鍵字的 and、

or、not）進行資料的比對與清洗，接著再利用搜尋引擎內建的網路挖掘、機器學

習、自然語言文本等進行線上處理，將議題依照研究旨趣和聚焦的關鍵字分類，

將冗雜旁蕪的結構或非結構的資料，綜整成為可視化的文字與圖表，以利研究分

析（Neuendorf，2004）。 

    這種研究方法的特色在於「非介入性」，避免問卷調查、深度訪談、焦點團

體等，觀察者難免影響研究主體的困擾；對於研究主體也因為量測的關鍵字本身

經過調整、清洗的過程，得以保留資料來源的原始設定，不至於會偏離原本研究

的設定軸線；再者，這種研究方法可以研究大量文本，而且在分析類目合理的前

提下，任何人都可以重複量測而得到相同結果，避免研究者主觀判斷的干擾。 

 

二、 研究工具 

    本文是透過 KEYPO 大數據搜尋引擎來收集大數據，並運用這些數據掌握

時下各項議題動態。KEYPO 大數據關鍵引擎網羅超過 20 萬個網站頻道，累積

30 億則以上文章的網路數據庫，其內容涵蓋 Facebook、YouTube、新聞媒體、討

論區、部落格等網站，涵蓋台灣多數主流的媒體與網路平臺，其中分成新聞媒體、

社群媒體、討論區與部落格四種包含不同年齡層、興趣與族群的交流平臺表。以

下介紹 KEYPO 大數據關鍵引擎概念與其相關內容： 

（一） KEYPO 爬文範圍  

    KEYPO 爬文範圍主要鎖定標題、作者、內文、發表日期、發表來源與社群

反饋（如被按讚、被分享、被留言等）與連結網址欄位；KEYPO 透過各平臺官

方提供之（Application Programming Interface；API），應用程式編程介面與符合

規範之正規作法取得資訊，API 可以是內部 API（private API）或外部 API（public 

API）。內部 API 用於在同一組織中的不同部門之間進行通信和數據交換，而外

部 API 則向公眾開放，允許協力廠商應用程式使用它們的功能和數據，並遵守

Facebook 與各大網站之隱私條款；其他新聞論壇部分則是模擬網頁瀏覽行為，以

自動化網路爬蟲（Automated Web Crawling）使用軟件程式對網站的內容進行自

動化的抓取和提取資訊的過程。對網頁進行解析是自動化網路爬蟲的核心操作之

一，這樣才能從網頁中抽取出有用的數據。HTML 是一種標記語言，用於創建

Web 頁面。一個 HTML 頁面由多個不同的區塊構成，這些區塊分別定義了頁面

中的不同部分，在進行 HTML 區塊拆解時，可以將頁面分解為不同的區塊，進

行分析和處理。並將網頁中上述欄位進行 HTML 區塊拆解與（Extract-Transform-

Load；ETL）將數據從一個或多個源中提取出來，經過轉換後再加載到目標數據

庫或數據倉庫的過程，從而提高數據的可用性和價值（巫家宇，2021；杜聖聰，
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2019；KEYPO 內部資料，2022）。   

    由於各平臺隱私政策的不同，KEYPO 遵守時下各平臺之規範，提供符合授

權之結果；不針對特定 ID 進行違反隱私之分析，並提供原始連結位址已尊重原

作者之智慧財產權。至於，公開、匿名與半匿名社群網站只要透過官方 API 其爬

取方式大同小異。 

（二） KEYPO 斷詞系統 

斷詞系統是一種將連續的自然語言文本按照一定的規則和演算法分割成詞

語的技術，用於自然語言文本分成一個個獨立的詞或短語，以便進一步處理和分

析。斷詞系統通常由以下列部分組成（詳見表 1）（張華平，2018；曹婧、李春陽、

張曉雯、周偉航、張新奇，2017；趙占宇、王玉峰、盧婷婷，2019）： 

 

表 1 

斷詞系統部分組成表 

斷字部分 功能描述 

分詞器 

負責將文本進行分詞，將連續的文本按照一定的規則分割成詞

語。分詞器的演算法通常基於統計模型或規則模型，也有些系統

會結合兩種模型進行分詞。 

詞庫 

斷詞系統的核心部分，包含大量的詞語及其相關資訊，包括詞的

詞性、詞的語義、詞的拼音等等。建立詞庫需要進行大量的人工

標注和自動處理。 

詞向量模型 
用於計算詞之間相似度的模型，通常基於神經網絡演算法，可以

用於語義相似詞的檢索、文本分類等任務中。 

停用詞過濾器 
去除一些常見的詞語，如“的”、“了”、“在”等等，這些詞在文本

中出現的頻率非常高，但對文本的意義貢獻非常有限。 

正則化過濾器 
去除文本中的特殊符號、數字等雜訊資訊，以提高分詞的準確

度。 

字典匹配器 

基於規則模型的分詞方法，根據預先定義好的詞典或規則，對文

本進行匹配和分割。可以用於專有名詞、新詞等難以在詞庫中找

到的詞語的分割。 

 

（三）機器學習機制 

    KEYPO 採用一系列深度學習（Deep Learning）的方法，它基於人工神經網

絡（Artificial Neural Networks）模型，擁有多個隱藏層（hidden layer）來實現更

複雜的特徵學習。相比傳統的機器學習方法，深度學習更適用於處理高維度的大

型資料集，如影像、語音、自然語言等。深度學習中的神經網絡由許多神經元

（neuron）組成，每個神經元通常包含權重（weight）、偏差（bias）和啟動函數

（activation function）。透過訓練，神經網絡可以自動學習到輸入資料中的特徵，
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並將輸入資料映射到輸出資料上（Goodfellow & Courville，2016；LeCun & Hinton, 

2015；Schmidhuber, 2015；Chollet, 2018）。 

近來已有多種深度學習框架，如深度神經網路（Deep Neural Network；DNN）

在深度學習中，DNN 已經被廣泛應用於影像分類、物體偵測、語音識別、自然

語言處理和推薦系統等領域（LeCun, Bengio, & Hinton，2015）；卷積神經網路

（Convolutional Neural Network；CNN）常用於影像辨識和處理的深度學習技術。

CNN 可以自動學習到更好的特徵表示，從而大幅提高影像處理的精度和效率。

除了影像處理，CNN 也被廣泛應用於語音識別、自然語言處理等領域（LeCun, 

Bengio, & Hinton，2015；Krizhevsky, Sutskever, & Hinton，2012；Goodfellow, Bengio, 

& Courville，2016；Deng & Yu，2014）；深度置信網路（Deep Belief Network；

DBN）用於進行非監督式學習和特徵學習，通常應用於圖像識別、語音識別、自

然語言處理等領域（Hinton, Osindero, & Teh，2006；Bengio, Lamblin, Popovici, & 

Larochelle，2007；Salakhutdinov & Hinton，2009；Hinton, Srivastava, Krizhevsky, 

Sutskever, & Salakhutdinov，2012）；遞迴神經網路（Recurrent Neural Network；

RNN）擁有反饋循環結構的神經網路，它允許信息在網絡內部進行循環，並且可

以處理任意長度的輸入序列，常用於語言模型、機器翻譯、語音識別等領域

（Sutskever, Vinyals, & Le，2014；Hochreiter & Schmidhuber，1997；Chung, Gulcehre, 

& Bengio 2014；Graves, Mohamed, & Hinton，2013；Goodfellow, Bengio, & Courville，

2016）。 

為了更清楚的解析文章脈絡與語意內涵，KEYPO 機器學習引擎，模擬人類

對文章上下文的理解與認知，採用了此種人工智慧作法，其核心方法為長短期記

憶模型（Long Short-Term Memory；LSTM）是一種特殊的循環神經網路（RNN）

架構，通常用於處理時間序列數據和自然語言處理。LSTM 中引入了記憶單元

（memory cell）和門控機制（gate mechanism），用於捕捉長期和短期的依賴關係，

從而有效地解決了傳統 RNN 存在的梯度消失和梯度爆炸問題。LSTM 中的記憶

單元由三個部分組成：輸入門（input gate）、遺忘門（forget gate）和輸出門（output 

gate）。輸入門控制新資訊進入記憶單元，遺忘門控制哪些資訊需要被遺忘，而輸

出門控制哪些資訊需要被輸出。相較於傳統 RNN，LSTM 在記憶和控制資訊的

能力上更加強大，因此在處理時間序列數據和自然語言處理等領域中，取得了很

好的效果（Hochreiter & Schmidhuber，1997；Graves, Mohamed, & Hinton，2013；

Cho, Merriënboer, Gulcehre, Bougares, Schwenk, & Bengio，2014；Sutskever, Vinyals, 

& Le，2014；Zaremba, Sutskever, & Vinyals，2014）。KEYPO 大數據關鍵引擎與

其相關之機器學習方法根據上述模型發展、針對中文與網路文章特性進行改造與

強化，其為大數據股份有限公司資料科學團隊研發開發，並保有完整之智慧財產

權（詳見圖 2&3）（巫家宇，2021；杜聖聰。2019；KEYPO 內部資料，2022）。 

 

（三） KEYPO 機器學習的訓練規則 

    KEYPO 機器學習訓練規則參考國內外研究機構嚴謹的方法論，包含資料採
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集與清理、專家貼標、抽樣並切割訓練與測試樣本集、建立語意空間模型、訓練

語意推論分析模型、測試模型效能、更新語意模型與推論模型等。截至 2022 年

底，透過自動化文檔管理與標記平臺：KEYPO 資料中心，目前累計標記超過 30

億筆，涵蓋政治、經濟、時事、娛樂、生活、3C 等各領域的高品質資料（詳見表

3）（巫家宇，2021；杜聖聰。2019；KEYPO 內部資料，2022；Ng，2017；Goodfellow, 

Bengio, & Courville，2016；Jordan & Mitchell，2015）。 

表 3 

（四） KEYPO 大數據分析工具功能 

    本文是透過 KEYPO 來分析網路大數據掌握時下議題，探討相關現象， 與

傳統問卷規模相比，無論是意見數量與來源廣度皆已遠遠超過。由於部分性 網

站為封閉性質，不對外開放；然而本系統已網羅超過 20 萬個網站頻道，來源 包

括新聞、社群、討論區與部落格，涵蓋台灣多數主流的媒體與網路平臺，囊括不

同年齡、職業、性別與族群的偏好平臺，故在恪守學術研究倫理，尊重網路隱私

規範的前提下，會整理出完善公正，以確保資料的完整性與正確性（巫家宇，2021；

杜聖聰。2019；KEYPO 內部資料，2022）。 

 

肆、研究分析 

一、研究範圍 

本文的內容範圍，是以 111 年度的全國大專校院運動會為主。至於時間範圍，

全大運聖火是在 111 年 3 月 31 日於龜山壽山巖觀音寺點燃母火，閉幕是在 5 月

11 日於國立體育大學國際會議廳。考慮全大運活動宣傳與後續效應，是以量測

時間設定為 111 年 3 月 15 日起，至 111 年 5 月 31 日為止。 

 

二、關鍵字設定 

本文的關鍵字設定，在第一階段是以（全大運｜全國大專校院運動會）為設

定標準；其次，再添加衍生的網民最為關注的關鍵字，包括 111 年全國大專校院

運動會、111 全大運；111 年全大運的口號「超越你的以為」、「BELIEF」、「Beyond 

Belief」、軟式網球、霸澤昂、丁華恬、亞洲貓王、全大運工作人員隱匿確診、全

大運確診人數超越你的以為、台灣蝶王、贊助商「信義房屋」、「全民社造行動計

畫」、每日加油影片）。最後，再將上述關鍵字與（全大運｜全國大專校院運動會）

進行布林運算的交集，直至關鍵字在探索概念沒有其他衍生關鍵字出現，同時，

網路聲量確定在 11227 筆。經過清洗、檢查後確定 111 年全大運在新聞媒體、社

群媒體、討論區的熱門內容，沒有出現雜訊後，正式確定本文的關鍵字。是以 

最後確定關鍵字為： 

 

（全大運｜全國大專校院運動會｜111 年全國大專校院運動會｜111 全大運｜超

越你的以為｜舉重精靈｜BELIEF｜Beyond Belief｜霸澤昂｜丁華恬｜亞洲貓
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王｜全大運工作人員隱匿確診｜全大運確診人數超越你的以為｜台灣蝶王｜信

義房屋｜全民社造行動計畫｜軟式網球｜每日加油影片）＆（全大運｜全國大專

校院運動會）！六大電子支付！教檢 

 

（一） WHO： 

111 全大運期間的意見領袖，按照「按讚數」排名，其（發文數、回文數、

按讚數）的數據呈現，主要是運動明星、游泳運動員王冠閎個人的 IG（2，631，

60825）與臉書（1，229，7842）；麗台運動報臉書粉絲專頁（49，210，30849）；

自由時報體育頻道臉書粉絲專頁（34，131，22599）；台灣田徑資訊站/台灣長跑

競技網管理員洪國智（274，351，18529）；深度報導體育人物的《動誌》臉書粉

絲專頁（3，163，18293）；正紅心股份有限公司為運動員創設的臉書粉絲專頁

WOWSight（20，98，13181）；手機贊助商 Samsung（4，1821，6969）；體操選

手、外號「亞洲貓王」的台師大選手唐嘉鴻（3，63，5035）；中華民國大專院校

體育總會建置的 SSU 大專學生運動網（35，17，4762）；另外，值得一提的是陸

軍的推播，包括中華民國陸軍（4，294，3488）、中華民國陸軍專科學校（4，176，

2655）、陸軍專科學校（7，47，2724）。 

（二） WHERE： 

    在 111 年全大運期間，按照網路聲量前十名排行榜，主要由表 2 所示。其中，

來自新聞媒體佔 3116 則；社群媒體佔 6088 則；討論區佔 2016 則；部落格佔 7

則。 

    從發文量來說，按照「按讚數」排名，其（回文數、按讚數、分享數）的數

據呈現台灣長跑競技網（153，1160，9）、LINE TODAY（195，589，61）、中華

民國陸軍專科學校（139，27，1）是發文量居冠的主要通路；在新聞部分，僅有

TVBS 新聞名列前十名榜單；在討論區部分，PTT 八卦版（42，1218，6）、以及

專門張貼帥哥美女的 PTT 表特（Beauty）版（24，238，0）成為主要通路。 

    在網路好感度（P/N 比，正評/負評比值）低於 1 的熱門頻道，是●【爆怨公

社】●（22，392，26）台師大跆拳道女將謝懷瑩騎機車時，前方車子突然停在

路中，後座乘客直接打開車門，害她閃避不及摔飛出去。事後，網友多撻伐轎車

司機母子的言行回應，並心疼謝懷瑩影響全大運備賽；爆料公社（13，282，35），

內容則聚焦於角力選手陳怡妏因為騎機車時，遇見小貨車一打方向燈就右轉，造

成運動生涯泡湯，還遭索賠新台幣 500 萬元，讓網友和新聞報導發出不平之鳴。

至於信義房屋則是全大運眾多贊助商中聲量最高（51，111，0） 

（三） WHAT/WHEN 

在 111 年全大運的量測期間，總聲量為 11227 則。按照回文排序，主要是

2022年 4月 17日探討上述台師大跆拳道選手謝懷瑩車禍事件（2082），包括TVBS

新聞、東森新聞、民視新聞、中天新聞、壹電視、●【爆怨公社】●、PTT 八卦

版、巴哈姆特哈拉區、LINE TODAY，以及眾多臉書粉絲專頁聲討，認為老人在

快車道突然停車致使跆拳道女將受傷，多為謝懷瑩抱屈。 
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無獨有偶，4 月 27 日爆料公社披露（878），同年 2 月間因為小貨車「一打

方向燈就右轉」，致使身為角力選手的嘉義女大生奪冠夢碎，事後還遭到貨車女

司機要求五百萬精神賠償費。被撞還要賠錢消息一出，包括 TVBS 新聞、華視新

聞、LINE TODAY 以及眾多臉書粉絲專頁臉友為其打抱不平。 

5 月 8 日（635），包括國體大舉重選手許瑋君因減重身不適抽筋，強忍不適

摘金，奪下女子 59 公斤級金牌；國體大舉重選手、排灣族女將霸澤昂依邦在女

子 49 公斤級摘金，且抓舉、挺舉和總和等三項成績都打破全國紀錄；太極武術

講師吳雨瞳（IG，wujung1017）發文為自己穿上新式武術裁判服開心；蔡英文總

統參加全大運開幕式等訊息，都搶佔當日網路聲量排行。 

5 月 10 日（579），國體大長跑選手賴賢鴻在臉書以「賴熊跑步賴賢鴻」發表

心聲，檢討自己獲得全大運 5000 公尺第九名，並期許隔年中原大學再戰。魯凱

族神射手歐浩恩獲得全大運 10 公尺空氣步槍金牌；台大黃昭英/李冠儀網球女雙

摘金，醫科學霸黃昭英成為首位乙組身分在甲組奪金的第一人；不過，Dcard 成

功大學醫學系、中天新聞報導游泳選手王冠閎確診消息，讓疫情在全大運期間成

為熱議話題。 

5 月 11 日（554），游泳選手王冠閎在 IG 官宣自己因為疫情無法參加全大運

賽事；長跑選手遊雅君破全國紀錄、獲得女子一萬公尺亞軍的臉書發文；台東大

學楊宇潔獲得女子組第三級柔道金牌；WOWSight 報導國立體大的林祐賢在 111

全大運獲得 100 公尺、200 公尺及 400 接力三面金牌等。 

5 月 12 日（717），除了王冠閎在 IG 官宣染疫消息外，Dcard 國立體育大學

也披露「超越的你以為，確診全大運」，爆怨自己脫口罩參加比賽後確診；臺灣

長跑競技網的洪國智報導 111 年全大運 800 公尺男子組決賽、400 公尺年男子組

和女子組決賽；原住民族電視台報導跆拳女子 49 公斤、阿美族莊天羽奪冠等。 

 

（四） WHY 

網民對於 111 全大運，在探索概念部分，主要關心的焦點在於游泳選手、臺

灣蝶王王冠閎、亞洲貓王、體操選手唐嘉鴻、女子舉重選手霸澤昂依邦，以及全

大運本身賽事和本屆賽事口號「超越你的以為」（詳見圖 2）；如果從熱門關鍵字

得文字雲圖觀察（詳見圖 1），從全大運消息擴散指數的前十名排序來說，最重要

的關鍵字彙出現次數依序為大專（6842）、運動會（6772）、金牌（6657）、游泳

（6464）、奧運（6458）、競技（6351）、網球（6319）、決賽（6293）、羽球（6289）、

佳績（6286）。進一步可以看出，除了全大運本身賽事安排外，網民關心的主要

集中在各項競技的決賽與金牌獎落誰家？對於運動項目，則以游泳選手的王冠閎

確診與羽球為主要擴散的關鍵字。 
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圖 1 111 年全大運熱門關鍵字 

（五） HOW 

網民對於 111 年全大運的網路情緒為，正面情緒為 2388 筆，負面情緒為 352

筆，網路好感度 P/N 比為 6.78，整體網路情緒對於 111 年全大運是肯定的。 

在正面情緒部分，主要集中在 5 月 8 日開幕到 12 日閉幕之間，各選手的競

技成績表現；但在負面情緒部分，主要集中在 4 月 17 日跆拳道女子選手謝懷瑩

的車禍事件，以及 4 月 27 日，嘉義女大生、角力選手車禍，反被要求賠償五百

萬元事件；另外，5 月 15 日，全大運結束三天後，網上仍持續探討因為參加全大

運確診的消息。 

 

（六）熱門內容： 

1. 熱門新聞 

    從熱門新聞觀察，111 年全大運在傳統媒體熱議部分，女子跆拳選手謝懷瑩

事件；獲得全大運女子單打第三名、嘉南藥理大學的女子桌球選手張琬清，被網

民封為「桌球女神」；臺灣蝶王王冠閎確診；全大運爆出百人確診潮；蔡英文總

統參加全大運開幕式，鼓勵選手並允諾全力挹注資源等。 

2. 熱門社群媒體 

    從熱門社群媒體的訊息觀察，以二十名熱門媒體訊息之每日涉及該文的則數

論，回文最多的是贊助商三星手機的宣傳（1817；675）；台師大跆拳選手謝懷瑩

車禍事件（675；579；173；127）；嘉義女子角力選手車禍事件（248；82）；游

泳選手王冠閎的確診與廣告宣傳（511；446；229，120）；長榮大學十項全能選

手王晨佑打破亞洲鐵人古金水高掛 36 年的紀錄（86）等。 

3. 熱門討論區文章 

    在討論區部分，對於全大運的批判火力銳利。以二十名熱門討論區訊息之每

日涉及該文的則數論像是 PTT 八卦版、桌球版（549，42），和 Dcard 論壇來自高

雄大學、成功大學、心情版、大型賽事版、國立體大（120，54，35，22，20）都

集中在全大運選手確診，相關疫情處理並未獲得重視；其他零星訊息則為贊助商

三星手機抽獎（531）；台師大跆拳選手謝懷瑩事件（497，177，132，33）；以及

PTT 表特版討論嘉南藥理大學女子選手張琬清是新一代桌球女神（261）等。 
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肆、 結語 

    全大運是臺灣舉辦大專校院學生的重要體育賽事。過去討論此節，多以正面

官宣為主要網路輿情的認知框架。經由大數據的分析，發現網民所見的可能與主

辦單位想見的有所出入。 

    在意見領袖部分，主要是游泳選手王冠閎圈粉能力驚人，一個人就贏得

68667 個按讚數，以及 950 條回文；其次是亞洲貓王、體操選手唐嘉鴻的 5035 個

按讚數。在媒體報導部分，深耕體育新聞的自由時報體育臉書粉絲專頁、麗台運

動報、WOWSight，則因為專業性報導廣受青睞；至於臺灣長跑競技網發文之多，

高達 274 則，讓本屆運動員的賽事成績得以數位典藏形式留存。在陸軍的推播方

面，亦見成效。至於官方建置的 SSU 大學生運動網，也有 4762 個按讚數，未來

仍有成長空間。 

    在熱門頻道部分，包括台灣長跑競技網、LINE TODAY、中華民國陸軍專科

學校發文量最多；新聞部分 TVBS 新聞擴散力較大；在討論區部分，PTT 八卦版

和表特版是主要通路。不過，●【爆怨公社】●和爆料公社所發佈的訊息，話題

性十足，應該是主辦單位要加強注意的傳播通路。 

    在網路聲量趨勢部分，主要有三個重要階段，包括 4 月 17 日的台師大謝懷

瑩車禍事件、4 月 27 日的嘉義女子角力選手車禍事件，以及從 5 月 8 日至 12 日

的賽事期間。網民關心選手迭創佳績之外，也對於多位全大運選手確診頗有微詞；

在網民關心全大運的事項，主要集中在明星選手部分，像是游泳選手王冠閎、體

操選手唐嘉鴻，和舉重選手霸澤昂依邦三人。另外，網民關心的全大運項目主要

是游泳、網球與羽球。從網路情緒來說，111 年全大運的網路好感度為 6.78，可

見網民多有肯定。但從負面訊息而言，上述謝懷瑩、女子角力選手、全大運選手

確診，成為網民批評的主要訊息。 

    最後，再從熱門內容觀之，主要為 YAHOO 與 LINE TODAY 串流各媒體的

新聞為主，其新聞熱門文章為謝懷瑩、女子角力選手以及女子桌球選手張琬清為

主，另外，全大運選手確診、特別是游泳選手王冠閎確診，受到網民矚目。在社

群熱門文章部分，和熱門新聞略有不同的是三星手機的抽獎活動，以及陸軍透過

各種管道，強力推播全大運；在討論區熱門文章部分，則包括謝懷瑩車禍事件、

全大運選手確診與桌球女神張琬清。值得注意的是，對於確診的批判火力有別於

其他媒體，殺傷力頗強，建議有關單位在未來舉辦大型賽事時應多加注意。 
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運動介入對智能障礙養護中心服務使用者健康體適能影響之

研究：以樂樂棒球為例 

 

馬上閔 1 / 張位梓 1 / 陳聖峰 1 /陳敏弘 1 / 竇文宏 2 

國立屏東科技大學休閒運動健康系 1 /輔英科技大學附設醫院復健科 2 

 

摘要 

本研究目的旨在探討樂樂棒球運動介入對智能障礙者健康體適能之影響。以

身心障礙福利機構內 20 名中、重度智能障礙者為施測對象，進行 12 週每次 120 分

鐘樂樂棒球課程介入，並針對施測對象之 BMI、上肢耐力、下肢耐力、心肺耐力進

行前測及後測，回收資料透過描述性統計及相依樣本 t 檢定進行分析。研究結果發

現經過為期 12 週樂樂棒活動方案介入後，智能障礙服務使用者之上肢肌力及心肺

耐力有顯著提升。根據上述研究結果，建議相關機構未來可以介入不同運動方案，

以利提升機構服務使用者的功能性體適能。 

 

關鍵詞：體適能、運動介入方案、特殊族群 
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A Study of the Influence of Sport Intervention on Health-

Related Fitness for the People with Mental Retardation: 
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of Science and Technology 1 / Division of Rehabilitation, Fooyin University Hospital, 

Pingtung , Taiwan 2 

 

Abstract 
The aim of this study was to explore the influence of tee-ball sport intervention on 

the health-related fitness of people with mental retardations. A total of 20 people with 

mental retardation enrolled in a welfare service institution for the disabled in Pingtung 

were recruited to participate in this study. The subjects were taught tee-ball sport for 

twelve weeks and 120 minutes for each time. The physical fitness evaluation related to 

Body Mass Index, upper and lower body strength, and aerobic endurance were tested 

before and after the overall sport interventions. Descriptive statistics and paired-sample 

t-test were used to analyze the collected data. Results showed that the upper body strength 

and aerobic endurance of the institution users with mental retardations have been 

significantly improved after twelve weeks of tee-ball program interventions. It was 

suggested that this exercise program could be used as a rehabilitation tool to help improve 

the functional physical fitness of people with mental retardations. 

 

Keywords: Physical Fitness, Exercise Program Intervention, Special Population 
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Introduction 

The statistics from the Ministry of Health and Welfare (Ministry of Health and 

Welfare, Office of Statistics, 2021a) in the fourth month of 2020 showed a total of 

1,186,740 people with intellectual disabilities, accounting for 5.03% of the total 

population. Among them, those with physical disabilities have the highest proportion, 

with 360,234 people, accounting for 30.35% of the total population. In addition, 

according to statistics from the Ministry of Health and Welfare (Ministry of Health and 

Welfare, Office of Statistics, 2021b), as of the end of 2021, there were 1,201,000 people 

in Taiwan who held a disability certification (handbook) for physical or mental disabilities, 

accounting for 5.1% of the total population. This represents an increase of 31,000 people 

(2.6%) compared to the end of 2016. Therefore, it can be seen that the number and 

proportion of people with disabilities continue to increase year by year. 

Participating in leisure and recreational activities is one way for individuals with 

disabilities to interact with others and an important pathway to social interaction (Darcy, 

Maxwell, Edwards, & Almond, 2023). Lin (2009) reported that individuals who have 

moderate to severe disabilities face greater challenges in terms of securing employment, 

pursuing education, and living independently when compared to individuals with milder 

disabilities. Providing leisure activities and recreational opportunities can help increase 

their social participation, and ultimately may improve their quality of life. Research has 

also pointed out that social opportunities and leisure and social courses are among the 

important needs of adults with disabilities (Mirzajonova, & Parpiyeva, 2022).     

Individuals with intellectual disabilities tend to age at a more rapid pace compared 

to the general population, and are at a higher risk of developing cerebrovascular disease. 

This can lead to motor neuron degeneration and significant loss of muscle strength. (Qiu, 

Kivipelto, & Von Strauss, 2022). Therefore, maintaining remaining muscle strength is 

essential for retaining basic physical abilities and balance, while also reducing the risk of 

accidents. Individuals with disabilities have a higher incidence of illness in various areas 

and tend to use medical services more often than the general population; yet, regular 

physical activity can help individuals with intellectual disabilities develop good physical 

fitness (Yılmaz & Mirze, 2022), and it can bring many benefits, such as preventing 

secondary disabilities and reducing the risks associated with daily life, improving the 

quality of life, enhancing future employment opportunities, and increasing self-

confidence (Chen & Chou, 2012). Therefore, promoting the physical and mental health 

of individuals with intellectual disabilities through physical activity seems to be necessary. 

The term "intellectual disability" is no longer just used to explain the level of 
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intelligence, but also includes social, cognitive, functional, and adaptive limitations and 

disabilities. It emphasizes the limitations and disabilities in adaptation, and with 

assistance and support, these limitations and disabilities can be reduced, leading to 

improved functional outcomes (Chang & Chen, 2012). On average, people with 

intellectual disabilities have a lower maximum heart rate than the general population, with 

research indicating that most individuals have a maximum heart rate of 8% to 20% lower 

than normal. Additionally, cardiovascular comorbidities commonly seen in people with 

intellectual disabilities can further compromise their cardiovascular function (Ministry of 

Education, Sports Administration, 2021). Brooker et al. (2015) suggest that most adults 

with intellectual disabilities do not engage in sufficient physical activity, and poor 

physical fitness is a major problem among this population.  

A study that assessed the ability of individuals with intellectual disabilities to climb 

stairs found that those with severe intellectual disabilities had significantly lower lower-

limb strength and balance compared to those with moderate intellectual disabilities. This 

affected their performance in hand movements, body posture, and speed while climbing 

stairs (Tseng, Lin, Kuo, Huang, & Lee, 2018). In conclusion, individuals with intellectual 

disabilities face limitations and barriers to physical activity due to their inherent 

conditions, which may result in inadequate physical development and obesity, creating an 

increased burden on society's healthcare system (Chen, Cheng, & Huang, 2009).  

Adequate exercise training can help improve their physical fitness, particularly muscle 

strength. 

  Tee-ball sport was created to promote baseball in a safer way due to the difficulty and 

certain dangers involved in learning baseball, as well as the limitations of playing fields. 

By using softer foam balls and simplifying the rules of baseball, the goal of promoting 

baseball can be achieved (Tee-Ball Association, Taiwan, 2023). In addition, combining 

sports and games can promote the development of gross and fine motor skills in 

individuals with intellectual disabilities and improve their coordination ability (Hong, 

1995). As participants in the tee-ball game use a lot of muscle groups while swinging the 

stick and engage in a lot of running, it may have a positive effect on limb muscle strength 

and cardiovascular endurance. Additionally, the game is simple, enjoyable, and a team 

sport, which can increase the willingness of individuals with intellectual disabilities to 

participate. This study used tee-ball sport intervention to increase the muscular endurance 

and adaptability of service users and promote the development of fine motor skills, hand-

eye coordination, and throwing skills. According to previous research findings 

(Cheng, Chiu, & Wang, 2011), after six weeks of tee-ball physical education instruction, 
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most intellectually disabled individuals showed improvement in their throwing distance, 

and the learning effects of the throwing movements of three intellectually disabled 

individuals were maintained during the retention test. Based on the aforementioned 

literature, the purpose of this study is to investigate the impact of tee-ball sport 

intervention on the health-related physical fitness of intellectually disabled individuals. 

The specific research question is whether there is a significant improvement in the 

physical fitness of service users at an intellectual disability welfare institution before and 

after participating in tee-ball sport. 

 

Research Method 

Research Participants 

This study focuses on the exercise intervention for individuals with intellectual 

disabilities who are receiving services from a disability center in Pingtung and have been 

identified as having a moderate to severe level of intellectual disability through their 

disability handbook. The researcher explained the research purpose and exercise 

intervention program to the center's director, and after evaluation, 20 service users from 

the center were selected. Selection criteria included having good limb conditions, basic 

cognitive abilities, and no epilepsy or major illnesses. Prior to the fitness assessment, the 

researcher attached an explanatory page on the questionnaire's front page, outlining the 

relevant rights of the questionnaire respondents to ensure that this study complied with 

relevant research ethics. 

Measurement Tools 

According to the Implementation Measures for National Physical Fitness Testing 

(Ministry of Education, 2023), considering the special physical and mental characteristics 

of the service users and after confirmation by the institution's responsible person, the 

functional physical fitness testing items are all simple and easy to understand, and use 

simple testing tools. The procedure of measurement and instructions of tools were showed 

as follows: 

1. Body Mass Index (BMI): Calculated by converting height to meters and weight to 

kilograms, using the formula: weight divided by the square of height, rounded to the 

second decimal place. 

(1) Assessment Equipment: Electronic height and weight measuring device. 

(2) Preparation before measurement: Calibrate and adjust the electronic height and 

weight measuring device before use. 

2. Lower limb endurance: The subject is asked to sit on a chair with arms crossed in 
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front of the chest throughout the entire testing process (please remind the participant 

repeatedly). When the tester says "begin", the timing starts as the subject stands up 

and continues for thirty seconds. Record the number of times the subject completes 

the full standing movement within the thirty seconds. If the subject has completed 

half of the standing movement when the time is up, it should be included in the count. 

The required tools are a stopwatch and a chair, and the test result is recorded in units 

of repetitions. 

3. Upper limb endurance: The subject is asked to stand with feet shoulder-width apart 

and the body straight. The subject holds a dumbbell (2.5 pounds for both males and 

females) vertically and lets it drop naturally. During the test, the subject's arms should 

be naturally close to the outer side of the thighs and lifted parallel to the shoulder at 

180 degrees. When the tester says "begin", the subject performs the action, and the 

timing starts for thirty seconds. Record the number of times the subject can lift the 

dumbbell within the thirty seconds. The required tools are a 2.5-pound dumbbell and 

a stopwatch, and the test result is recorded in units of repetitions. 

4. Cardiorespiratory endurance: The subject stands upright, and the height of lifting the 

knee is based on individual ability (as the subject may have special needs, the testing 

personnel should remind the subject to pay extra attention to the safety of those with 

poorer physical abilities during testing). When the tester says "begin", the timing starts 

for two minutes, and the number of times the subject lifts one knee while standing in 

place is recorded. The required tools are a stopwatch, and the test result is recorded in 

units of repetitions. 

Planning for Tee-Ball Activities  

  After multiple discussions with the organization's service personnel and understanding 

the physical fitness status of the participants, the activity content was planned and 

designed to improve the effectiveness of the intervention. The activity plan is shown in 

Table 1: 

 

Table 1 

Interventions and Activity Planning for Tee-Ball Activity 

Weeks of 
Implementation 

Teaching Objectives Cognitive Skills 

1st week 
Service users are able to perform 
slow jog and step on the base in 
softball. 

1.Understand the positions of 
the bases and feel the distance 
between them. 
2.Be proficient in using a slow 
jog to complete base running. 
3.Participate in game activities 

2nd week 
Service users are able to follow 
instructions to run around the 
bases and return to home plate. 



119 
 

3rd week 
Service users are able to 
participate in fun-base running 
activities with enthusiasm. 

with joy and a happy learning 
attitude. 

4th week 
Service users are able to 
consistently self-throw and self-
catch. 

1.Understand the essentials and 
methods of throwing and 
catching in tee-ball. 
2.Be proficient in tee-ball 
throwing and catching, and 
accurate throwing. 
3.Practice seriously, participate 
with joy, and learn happily. 

5th week 
Service users are able to perform 
two-person one-ball practice for 
throwing and catching. 

6th week 
Service users are able to focus 
on throwing and catching against 
the wall. 

7th week 
Service users are able to perform 
hand-swinging movements. 1.Understand the essentials and 

methods of swinging in tee-
ball. 
2.Be proficient in tee-ball 
hitting and swinging. 
3.Practice seriously, participate 
with joy, and learn happily. 

8th week 
Service users are able to hit a 
paper ball with their bare hands. 

9th week 
Service users are able to 
cooperate in batting practice. 

10th week 
Service users find a new 'joy' in 
activities. 

1.Tee-ball is a team activity 
that promotes communication, 
understanding, cooperation, 
and unity among service users 
through group interaction. 
They can also learn values 
such as mutual respect through 
this activity. 
2.Tee-ball can relieve the stress 
of individuals with physical 
and mental disabilities, provide 
a sense of satisfaction, increase 
self-confidence, and develop 
their cognitive, emotional, and 
motor skills in sports and 
leisure activities. 
3.Tee-ball can increase service 
users' muscular endurance, 
adaptability to the external 
environment, and promote the 
development of hand-eye 
coordination and both large 
and small muscle groups. 

11th week 
Service users have a 'passion' for 
sports. 

12th week 
Service users enjoy playing 
baseball and participating in 
group interactive competitions 

Data Analyses 

This study used SPSS 23.0 for data statistical processing and analysis. Based on the 

research objectives, descriptive statistics were used to analyze background variables such 

as gender, age, and disability. In addition, paired-samples t-test was used to analyze the 

differences in the physical fitness of the participants with intellectual disabilities in 

welfare institutions before and after participating in the tee-ball activity. The significance 

level was set at α= .05. 
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Results & Discussion 

The personal background of 20 service users from a disability welfare organization 

in Pingtung County were recorded, including gender, age, and disability severity. Among 

them, there were 1 male with severe disability (age 50), 8 males with moderate to severe 

disability (ages 20 to 50), 2 males with mild to moderate disability (ages 19 to 42), 2 

females with severe disability (ages 28 to 35), 3 females with moderate to severe disability 

(ages 23 to 48), 3 females with mild to moderate disability (ages 28 to 56), and 1 female 

with mild disability (age 33). 

 

Paired sample t-test for pre- and post-fitness testing 

The paired sample t-test statistical analysis results show that the t-value for BMI 

before and after the test is 1.37 (p>.05), while the t-value for lower limb endurance before 

and after the test is -0.17 (p >.05), the t-value for upper limb endurance before and after 

the test is -3.01 (p <.05), and the t-value for cardiopulmonary endurance before and after 

the test is -2.83 (p <.05). After participating in the activity, there were significant 

differences in upper limb endurance and cardiopulmonary endurance, but no significant 

differences in BMI and lower limb endurance. In other words, the participants with 

intellectual disabilities showed significant improvements in upper limb endurance 

(M=22.58) and cardiopulmonary endurance (M=163.05) after participating in the activity 

(refer to Table 2).  

Table 2 

Paired sample t-tests for pre- and post-test physical fitness measurements  

  (M) (SD) (t) (p) 

Pre-test BMI 23.25 4.99 
1.37 0.19 

Post-test BMI 23.10 4.76 

Lower limb endurance pre-

test 
14.55 7.27 

-0.17 0.87 
Lower limb endurance 

post-test 
14.85 5.40 

Upper limb endurance pre-

test 
19.20 5.54 

-3.01 0.01* 
Upper limb endurance 

post-test 
24.45 8.52 

Cardiorespiratory 

endurance pre-test 
138.05 57.45 

-2.83 0.01* 
Cardiorespiratory 

endurance post-test 
188.05 68.69 

 * p <.05；N=20 
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Bouzas et al. (2019) conducted a systematic literature review on 44 studies 

investigating the effects of exercise interventions on physical performance in adults with 

mild to moderate intellectual disabilities. They found that aerobic exercise, strength and 

endurance training, or a combination of both, were the most common types of 

interventions, all of which had positive effects on the cardiorespiratory and muscular 

fitness of individuals with intellectual disabilities (Huang & Pan, 2020). Studies focusing 

on individuals with intellectual disabilities have found that intervention through ball 

games can improve body movement abilities, spatial sense, balance, directional sense, 

motor coordination, agility, hand-eye coordination, foot-eye coordination, and attention 

(Kuan & Chen, 2016).  

Cheng, Huang, Chen, and Chung（2008）found that participants in the tee-ball 

activity had their own roles and had a high proportion of physical activity time, making 

it a fun physical education program. After a 12-week aerobic dance training program for 

mildly intellectually disabled male students in vocational high school, their 

cardiorespiratory fitness, muscle endurance, muscle strength, flexibility, and body mass 

index all significantly improved compared to before the intervention（Hsieh & Huang, 

2003）. In a study of 32 intellectually disabled residents in an institution, functional leg 

strength tests, one-minute sit-ups, left and right hand grip strength tests, and seated palm 

pressure tests were conducted to assess their muscle endurance. The results showed that 

the first three test items were below the physical examination standards, indicating that 

intellectually disabled individuals have insufficient muscle strength and require training 

(Yeh, Hung, & Lee, 2011).   

In the past, scholars have pointed out that although the motor ability of intellectually 

disabled students improves through participation in ball sports, it cannot reach the 

standard range. This may be related to the visual-motor coordination problems that 

intellectually disabled students have since birth. Therefore, it is suggested that 

intellectually disabled students should engage in more visual-motor coordination 

exercises (Jhu & Lin, 2016). Previous research findings revealed that the lower limb 

strength and balance ability of individuals with severe intellectual disabilities were 

significantly lower than those with moderate intellectual disabilities, which also affected 

their hand movements, body posture, and speed when climbing stairs. In assessing the 

stair descent performance of students with intellectual disabilities, the study found 

significant differences in hand movements, body posture, descent speed, step count, and 

overall performance between those with moderate and severe intellectual disabilities 
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compared to normal students (Cheng, Huang, Chen, & Chung, 2018).  

Our study found that after a 12-week tee-ball program intervention, participants with 

intellectual disabilities showed significant improvement in upper limb endurance and 

cardiovascular endurance, but there was no significant improvement in lower limb 

strength and BMI. These research findings partially support previous studies (Kong et al., 

2019), finding that exercise intervention significantly improved muscle endurance, 

cardiorespiratory fitness, flexibility, muscle strength, and body mass index in individuals 

with intellectual disabilities. It is inferred that the reason for this is that the participants in 

the tee-ball program used a large amount of upper body muscles when swinging the bat 

and used less rotational power in the lower body, coupled with a lot of running in the 

activity, which had a more significant effect on upper limb muscle strength and 

cardiorespiratory endurance. 

Conclusions & Suggestions 

Conclusions 

This study targeted individuals with disabilities at a care center in Pingtung. After 

discussion and evaluation with the staff of the center, 20 service users who had good limb 

autonomy, certain cognitive function, and no epilepsy or major illnesses were selected for 

this program. Through the leisure activity of tee-ball, the physical fitness of people with 

disabilities was improved. The results of the study are as follows: 

1. After a 12-week intervention program of tee-ball activities, there was a significant 

improvement in upper limb muscle strength and cardiovascular endurance among 

participants with intellectual disabilities. 

2. After a 12-week intervention program of tee-ball activities, there was no significant 

improvement in lower limb muscle strength and body mass index (BMI) among 

participants with intellectual disabilities.  

 

Suggestions 

1. The subjects of this study were individuals with disabilities residing in a disability 

center. After discussion and evaluation with the institution, 20 suitable service users 

were selected for this program. In order to ensure accuracy at the beginning of the study, 

individuals with good physical autonomy, certain cognitive function, and without 

epilepsy or major illnesses were selected. It is recommended to expand the research to 

other types of disabilities and individuals with disabilities living in the community to 

engage in physical fitness and leisure activities to improve physical fitness and 
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establish a series of developmental norms. In order to gain a better understanding of 

the effects of physical activity interventions on special populations, it is recommended 

that relevant information on participants' exercise habits be collected before 

experimental interventions in the future to improve the interpretability of research 

results. 

2. The results of this study confirm that intervention with physical fitness and leisure 

activities can improve the cardiovascular endurance and lower limb endurance of most 

service users in the institution. Although there were no significant changes in lower 

limb endurance and BMI, the researchers suggest extending the intervention time, as 

improvement in certain physiological functions may require a longer period. 

3. This study found that individuals with intellectual disabilities use their lower limb 

muscles less frequently during physical activities, which may be due to a lower 

tolerance for motor intensity. Therefore, it is recommended that future courses focus 

on training methods that target lower limb strength while maintaining fun, and 

encourage individuals with intellectual disabilities to increase their tolerance for 

exercise in order to participate in activities. 
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高中職就業導向專班學生參與休閒活動與學習滿意度之比
較分析 

 

湯舜凱 1/ 鄭雍兆 2/ 陳文詮 3.4 / 邱文頊 1 

育達科技大學 觀光休閒管理系 1/國立體育大學 2 

長庚科技大學 通識教育中心 3/林口長庚醫院 耳鼻喉部 4 

  

摘要 

本研究目的在探討高中職就業導向專班學生在參與休閒活動上與學習滿意度

之比較分析，本研究透過問卷調查法作為主要研究方法，針對高中職就業導向專

班學生進行問卷的發放，總共回收有效問卷有 366 份。經過 SPSS22.0 統計軟體

分析後，本研究主要發現如下：一、私立學校就業導向專班學生相對於公立學校

就業導向專班學生學習滿意度較高。二、就業導向專班學生中，汽車相關科別之

學生相對於機械相關科別學生有較高的學習滿意度。三、就業導向專班學生中，

不同參與休閒運動類型的學生在學習滿意度均無顯著差異。我們建議教育機構可

從中了解其原因所在，例如透過比較公立學校就業導向專班與私立學校就業導向

專班於授課流程、方式甚至是內容是否有所差異並進行適當的調整，而就業導向

專班學生可多參與團體活動，並嘗試擔任領導者之角色，培養社交及領導能力並

可選擇自己有興趣的休閒運動積極參與培養其興趣。 

 

關鍵詞： 就業導向專班、休閒活動參與、學習滿意度 
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壹、 緒論 

一、問題背景  

在台灣早期的年代，高中職業教育常為人所詬病，認為是讀不了大學的人

才會去就讀的，尤其建教合作班在當時更被社會大眾當成龍蛇雜處的地方。然

而隨著時代的進步和台灣大學教育的普及化，如何具備「一技之長」反而是家

長心中對孩子理想的培育方式。因此，為了讓學生同時學到技能和課堂知識，

教育部鼓勵高級中等學校培育產業需求之人才與產業機構、訓練機構或大專校院

合作，教育部於 2013年發布「教育部國民及學前教育署補助高級中等學校辦理

就業導向課程專班作業要點」，，並自當 年度起，積極推動鼓勵高級中等學校辦

理就業導向課程專班，如國立岡山農工即與國內鋼鐵產業龍頭「中國鋼鐵股份

有限公司」等合作，設立就業導向專班。該專班學生當年均已順利畢業，且全數

通過中鋼公司任用甄試，成為中鋼公司正式員工，留廠率高達 100%。林曉雲

(2017)指出，高職就業導向課程專班統計，如表（1）所示。 

表1 

高職就業導向課程專班統計 

學年度 學校數 班級數 畢業人數 就業人數 就業率 

103 54 94 2421 1758 72.60% 

104 70 147 3632 2833 78.00% 

105 75 157 3877 2901 74.82% 

合計   9930 7492 75.45% 

資料來源：林曉雲(2017)。教部推就業導向專班，首次就業率逾7成，自由時

報，取自網址https://news.ltn.com.tw/news/focus/paper/1158989 

 雖然103 學年度與國內鋼鐵產業龍頭「中國鋼鐵股份有限公司」合作的岡

山農工成效非凡，其留廠率高達 100%，但其它高職就業導向課程專班的就業率僅

達到七成(林曉雲， 2017)，而在持續的就業率的調查上，吳柏軒(2018)指出持續工

作三個月以上的持續就業比例大幅下降，甚至對能持續三個月就業的學生發放一

萬元獎勵金，也成效不彰，專班畢業生僅剩二成多可持續工作超過三個月，與原本

希望八成就業的政策目標差距甚遠 ，代表學生還是於畢業後短期內決定換工作或

繼續升學，可見其在學期間並未建立明確的意圖決定於畢業後能先就業工作。因

此，如何在就學期間強化其決心，就是件很重要的事；就業導向課程專班在課程

的設計上，明定課程中應有50%以上實務課程，且應辦理產業機構實習，而學生

會赴職場體驗、赴訓練機構接受訓練或有業界專家進行協同教學，由此可見課程

多以實務為主，應該會佔去學生大半的時間，而與同學間的互動交流相對減少，

休閒運動可能也會受影響，許多研究指出休閒運動對於個體身心健康有正面影響

，例如林新龍(2007)針對休閒運動涉入對國人身心健康之關連性進行探討，發現
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休閒運動涉入對身心健康有正向相關；李城忠、施麗玲(2012)針對高齡者運動休

閒涉入對身心健康與生活滿意度影響之研究，亦發現運動休閒涉入對身心健康及

生活滿意度有正面影響。許多研究證實學習滿意度對於學習績效有所正向影響。

陳鐸元(2023)研究指出，高中職學生進行遠距體育課程之學習成效與學習滿意度

具有程度的正相關。學習滿意度屬於中等以上程度，學習滿意度的構面中知覺程

度最高為「教師教學」。陳俊樺(2021)研究技術型高中電機與電子群學生指出，電

機與電子群學生彈性學習時間學習動機與學習滿意度之間有高度正相關。邱道生

、林宗輝(2009)針對臺灣觀光學院學生之學習動機、滿意度與學習績效的相關性

進行研究，除發現學生的學習動機的強弱與學習滿意程度、學習績效的高低有相

關；學習滿意度的高低與學習績效之間也存在顯著的關連性。梁寧馨(2012)研究

指出，國小教師參與休閒教育研習之個人休閒生活成效與休閒教育教學成效成顯

著正相關。林敏雄(2007)研究中學生參與休閒活動體驗滿意度與學習成效指出，

透過適當休閒體驗活動的安排，有助於提升學生的學習成效。倪學謙(2023)研究

國中學生體育課程學習滿意度與學習成效指出，在學習成效與學習滿意度構面上

，男性皆高於女性；國中學生對於體育課程其學習滿意度與學習成效彼此之間各

構面皆呈現顯著正相關。陳中雲(2000)針對國民小學教師休閒參與、從參與休閒

活動中所感受的效益對工作滿意之關係進行研究，結果發現休閒參與、休閒效益

對工作滿意有正向關係，以教育效益對工作滿意助益較高，而社交效益、休憩性

休閒活動及服務性休閒活動對工作滿意亦有正向的影響。姬毓廷(2015)以桃園市

為例，針對國中教師休閒運動參與、復原力與工作滿意度關係進行研究，發現休

閒運動參與與復原力、休閒運動參與與工作滿意度呈現低度正相關、復原力與工

作滿意度呈現中度正相關，且休閒運動參與與復原力對工作滿意度具有預測力。

王瓊霞、黃彥翔、李啟榮(2017)以雲林縣為例，對國小教師休閒運動參與對生活滿

意度與工作績效進行研究，結果發現不同人口背景變項在休閒運動參與、生活滿

意度與工作績效上有顯著差異，且生活滿意度和工作績效具有顯著相關影響。陳

昭谷、黃娟娟(2018)針對警察人員進行其運動參與與工作滿意度及生活滿意度之

研究，發現警察人員的運動參與對工作滿意度具正向的影響，亦發現警察人員的

休閒運動參與對生活滿意度具正向的影響。 

目前並無針對高中職就業導向課程專班學生在休閒活動和學習滿意度進行

相關性研究，因此本研究希望針對就業導向課程專班的休閒活動與學習滿意度作

探討，希望能透過本研究能協助就讀就業導向課程專班的學生發現相關問題，期

望未來能提供改善就業導向課程專班的課程安排的建議；並藉此來提高學生對於

課程的認同與學習動機的強化，企盼能改善就業導向課程專班學生的就業率與持

續就業率。 

二、研究目的 

本研究旨在瞭解高中職就業導向專班學生參與休閒活動的狀況與其學習滿意

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=rz.AWy/search?q=auc=%22%E9%99%B3%E9%90%B8%E5%85%83%22.&searchmode=basic
https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi/ccd=rz.AWy/search?q=auc=%22%E6%A2%81%E5%AF%A7%E9%A6%A8%22.&searchmode=basic
javascript:;
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/U0017-0610201511342530
javascript:;
javascript:;
javascript:;
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
javascript:;
javascript:;
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20190625001-201812-201906250012-201906250012-48-59
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20190625001-201812-201906250012-201906250012-48-59
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問卷設計及發放 
 

 

圖 2 研究流程圖 

 

 

以研究背景及動機作為基礎 

文獻回顧 

研究架構建立 

以 SPSS 統計軟體進行分析 問卷處理與分析 

度的狀況並藉此明瞭兩者間之相關性，本研究之主要研究目的如下列所示: 

(一) 瞭解高中職之就業導向專班學生參與休閒活動與學習滿意度之現況。 

(二) 探討高中職之就業導向專班學生在不同背景變項與學習滿意度之差異。 

(三) 瞭解高中職之就業導向專班學生之參與休閒活動與學習滿意度之相關性。 

貳、 方法 

一、研究架構 

本研究以我國高中職就業導向專班學生為對象，探討不同背景變項、參與休

閒活動對於學習滿意度的影響及差異性。經過文獻與資料的彙整，本研究之研究

架構如下圖1所示。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、研究流程 

 本研究以研究背景及動機作為基礎，確立研究目的後彙整學習滿意度相關文

獻，並透過所彙整之項目建立研究架構，在研究架構確立後，進一步設計問卷並

進行問卷發放及分析，最後以研究結果彙整出本研究之結論並透過結論給予相關

機構建議(如圖2研究流程圖) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

背景變項 

個人背景 

1.學生性別 

2.學校公私立 

3.學生科別 

休閒活動 

    1.參與休閒活動 

學習滿意度 

1.課程因素 

2.教師因素 

3.學習成效 

t檢定或單因子變異數分析 

研究目的確立 

 
彙整學習滿意度之相關文獻 

 
透過文獻回顧所彙整的項目建立研究架構 

 

研究工具量表選定及問卷設計 

 

結果與討論 

 

以分析後的數據，進行推論及討論研究結果 

結論與建議 

 

透過研究結果彙整結並提供相關機構建議 

圖 1 研究架構圖 
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三、名詞定義 

(一)就業導向專班(Employment Oriented Class) 

    為增進學生實務技能與就業能力提升學生就業意願及比率，協助其生涯發展

，鼓勵高級中等學校與大專院校、訓練機構或產業機構，共同規劃推展以實務技能

學習為課程核心，培育產業需求之人才，教育部推動「教育部國民及學前教育署補

助高級中等學校辦理尌業導向課程專班作業要點」，並於 103年開始推動，並以經

各該主管機關核定原有班級之各年級調整辦理為原則。專班依高級中等學校相關

課程綱要之規定，與產業機構、訓練機構或大專校院，針對產業機構之需求，共同

規劃以實務為導向之校訂課程，以期強化學生實務能力和就業接軌為主，其就業率

應達百分之八十以上並逐年提升。 

(二)休閒活動(Leisure Activities) 

    休閒活動是指在閒暇時所從事有益身心的活動，也是一種生活方式。因此，

就字義來看，休閒活動涵蓋的範圍較廣，廣義上而言包含偏向靜態性的活動與偏

向動態體能性的運動。靜態性休閒活動比較注重心理層面的安適感受或知識的獲

取，例如閱讀、 打坐、下棋、繪畫、音樂與參觀等活動。動態體能性的運動則

是藉由消耗精力來達到 增進體能、紓解壓力、增加身體協調性 與團隊合作等目

的，例如慢跑、健走、打籃球、棒球等。由此可知休閒運動是休閒活動的其中一

種方式(陳函妤，2014)。而本研究所稱之休閒活動主要為動態體能性的活動。 

(三)學習滿意度(Learning Satisfaction) 

    Tough(1979)認為「學習滿意度」之定義為：「學生在學習過程當中所得到的

感覺與態度；高興的感覺或積極的態度表示滿意，不高興的感覺或消極的態度則

表示不滿意」。馬芳婷(1989)則認為學習滿意度是一種對於學習活動的感覺或態

度。這種感覺或態度的形成是因為學習者喜歡該學習活動或學習過程中，其願望

或需求獲得達成或滿足。許文敏(2001)認為學習滿意度是指學生對學習活動內容

、方式、過程及結果的感受態度，該感受或態度若符合其「期望水準」，是為「

滿意」；不符合其「期望水準」，則為「不滿意」。本研究依據李建霖(2010)認

為學習滿意度是指一種對學習活動的感覺或態度，此感覺或態度的形成是因為學

生喜歡該學習活動，或在學習過程中其願望及需求獲得滿足。 

四、研究工具 

本研究採用問卷調查法蒐集資料，以自編「就業導向專班學生參與休閒活動

與學習滿意度問卷」作為研究工具，本問卷內容包含三部分，第一部分為學生基

本資料；第二部分為參與休閒活動之分類；第三部分為學習滿意度量表，分別加

以說明。 

(一) 學生基本資料 

本研究之個人基本資料包含三項，分述如下： 

1. 公私立：將就讀學校分為公立及私立。 
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2. 科別:將科別分為機械相關、汽車相關與美容美髮相關等3科別。 

3.性別:分為男性、女性。 

(二)本研究之參與休閒運動之分類如下所述： 

1. 球類運動:如籃球、排球、軟式排球、桌球、羽球、網球、壘球、足球、棒壘

球、木球等。 

2. 舞蹈運動:街舞、有氧舞蹈、國標舞、芭蕾舞、社交舞等。 

3. 水域運動:游泳、浮潛、跳水、划船、衝浪等。 

4. 技擊運動: 跆拳道、空手道、拳擊、擊劍等。 

5. 健身運動:重量訓練、健身器材等。 

6. 戶外運動:登山、自行車、攀岩、釣魚等。 

7. 體適能運動:瑜珈、有氧運動、跑步、快走、散步。 

(三)學習滿意度量表 

本研究參考馬芳婷(1989)及王誼綸(2018)之學習滿意度問卷量表，將學習滿

意度之構面劃分為課程因素、教師因素及學習成效，所有構面之Cronbach’s alpha

值均大於 0.7，有相當良好的信度外，本研究以因素負荷量作為篩選標準，挑選

其中大於 0.7 

之題項作為本研究之問卷題項。其構面及問項、因素負荷量如下表2.所示。 

 

表2. 

學習滿意度構面題項及因素負荷量 

構面 題項內容 因素負荷量 

課程因素 我對課程安排感到滿意。 0.87 

 我對教師上課之方式感到滿意。 0.80 

 我對術科課程時數感到滿意。 0.77 

 我對學科課程時數感到滿意。 0.76 

 我對教師授予之實務經驗感到滿意。 0.75 

 我對教師的教學態度感到滿意。 0.72 

教師因素 我對教師和學生之間的互動感到滿意。 0.88 

 我對教師的專業度感到滿意。 0.85 

學習成效 上完課後我對此課程的知識運用能有進一步的提升。 0.82 

 上完課後我對自己的自信心相對地增加。 0.79 

 上完課後我對於課程技巧能有更深入了解。 0.75 

 上完課後我對於所學技術運用能有進一步的提升。 0.75 

 上完課後我對此課程專業知識更增長見聞。 0.74 

 上完課後對就業市場有進一步認知。 0.73 

資料來源：馬芳婷(1989)。社教機構短期研習班教師教學行為與學生學習滿意度

之研究(未出版之碩士論文)，國立臺灣師範大學，台北市；王誼綸(2018)。學習動

機、學習態度、學習滿意度及學習成效關係之研究－以業界專家協同教學為例(未

出版之碩士論文)，南華大學，嘉義縣。
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五、信效度分析 

預試問卷蒐集所得資料以 SPSS 22.0 中文版之套裝軟體統計程式進行信度分析

及效度分析及因素負荷量之分析，以分析預試問卷各構面題項是否有相關性， 

並考量題目是否有保留參考依據。 

(一)學習滿意度量表信度分析 

    本研究以SPSS22.0軟體統計程式進行正向心理量表之信度分析，各構面之題

項及Cronbach'alpha值如下表3.6所述，根據Nunnally (1978) 之建議，若Crobach’s α 

值介於0.5~0.7 之間，為尚可接受的信度範圍；若大於0.7，則表示內部一致性高，

而學習滿意度量表之子構面，課程因素、教師因素及學習成效之Cronbach’α值皆大

於0.7，表此量表皆極好的信度。 

表 3 

學習滿意度量表信度分析 

構面 題項內容 
Cronbach’ 

alpha 

學習滿意

度量表 
課程因素 我對就業導向課程安排感到滿意 0.96 

  我對業界教師上課之方式感到滿意  

  我對術科課程時數感到滿意  

  我對學科課程時數感到滿意  

  我對業界教師授予之實務經驗感到滿意  

  我對業界教師的教學態度感到滿意  

 教師因素 我對業界教師和學生之間的互動感到滿意 0.93 

  我對業界教師的專業度感到滿意  

 學習成效 業界研習後後我對此課程的知識運用能有進一步的提升 0.97 

  業界研習後後我對自己的自信心相對地增加  

  業界研習後後我對於課程技巧能有更深入了解  

  業界研習後後我對於所學技術運用能有進一步的提升  

  業界研習後後我對此課程專業知識更增長見聞  

  業界研習後後對尌業市場有進一步認知  

資料來源：本研究自行整理 

 

 (二)學習滿意度量表因素分析 

    學習滿意度量表以探索性因素分析(Exploratory Factor Analysis, EFA)採主成份

分析法來萃取因素，以最大變異法(Varimax)正交轉軸，轉軸後萃取特徵值大於1以

及因素負荷量(factor loading) 大於0.40之題項，作為建構效度的取捨標準。亦在進行

因素分析前，應先進行KMO值及Bartlett球形檢定取樣的適切性。由KMO與Bartlett

球形檢定，其KMO 值為0.73，與Bartlett球形檢定達顯著水準(*p< .05)，表示學習滿

意度量表適合進行因素分析。分析結果有一個因素，因素負荷量皆大於0.9，表示此

量表有相當好的效度。 
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表 4  

學習滿意度量表因素負荷量 

預試題號 正式題號 因素一 保留/刪除 

8 8 0.98 保留 

6 6 0.98 保留 

11 11 0.98 保留 

9 9 0.98 保留 

5 5 0.97 保留 

12 12 0.96 保留 

7 7 0.96 保留 

10 10 0.96 保留 

3 3 0.95 保留 

1 1 0.93 保留 

13 13 0.93 保留 

2 2 0.92 保留 

14 14 0.91 保留 

4 4 0.81 保留 

特徵值  12.50  

解釋變異量  89.30%  

累積解釋變異量  89.30%  

 資料來源：本研究自行整理 

 

六、資料分析方法 

(一)敘述性統計(Descriptive Statistics Analysis) 

主要係了解觀察值在各變項資料的分布狀況及離散程度，故針受試者的個人

基本資料進行平均數、次數分配、標準差及百分比統計，了解樣本結構，並

比較各變項現況分佈數值的差異。  

(二)獨立樣本t檢定(t-test) 

利用獨立樣本t檢定(t-test)考驗兩變相間平均數是否有顯著差異，本研究用以

瞭解就業導向專班學生之所屬學校公私立及不同性別學習滿意度之差異情

形。  

(三)單因子變異數分析(One-Way ANOVA) 

以單因子變異數分析不同科別之學習滿意度之差異情形。當變異數結果發現各

層面有顯著差異(p＜.05)時，則進一步進行雪費(Scheffe)事後比較，進而瞭解

各層面間之差異情形。  



134  

參、 結果與討論 

一、就業導向專班學生基本資料敘述性統計分析 

    本研究正式問卷總共回收420份，其中包含有漏答或全部答案都勾選一樣項目

的無效問卷共48份，因此有效問卷有366份，問卷回收率為87.14%。以下就針對有

效樣本人口資料進行描述性統計分析後，並以次數分配法(人數)與百分比之數據，

呈現就業導向專班學生統計變項之統計分析，分析結果如下表5所示。 

 

表 5  

就業導向專班學生基本資料敘述性統計分析摘要表 

構面 構面內容 樣本人數 百分比(%) 

所屬學校公私立 公立 74 20.22% 

 私立 292 79.78% 

科別 機械相關 111 30.32% 

 汽車相關 94 25.68% 

 美容美髮相關 161 43.99% 

性別 男性 212 57.92% 

 女性 154 42.08% 

參與休閒運動類型 球類運動 184 50.27% 

 舞蹈運動 16 4.37% 

 水域運動 15 4.10% 

 技擊運動 16 4.37% 

 健身運動 25 6.83% 

 戶外運動 19 5.19% 

 體適能運動 22 6.01% 

 無 70 19.13% 

結果顯示，本研究調查中的366位受訪者中，私立高中職佔多數，樣本數為292人

，佔全體樣本的79.78%；公立高中職僅佔74人，佔20.22%。美容美髮相關科別人數佔

多數，為161人，佔全體樣本的43.99%；機械相關科別次之，有111人，佔30.32%；汽

車相關科別第三，有94人，25.68%。男性樣本數為212人，佔57.92%；女性樣本數為 

154人，佔42.08%。而在參與休閒運動方面，本研究調查中的366位受訪者中，為球類

運動佔大多數，大幅高於其他休閒運動，樣本數為184人，佔全體樣本的50.27%；無

參與休閒運動次之，樣本數為70人，佔全體樣本的19.13%；接下來依序為健身運動樣

本數為25人，佔全體樣本的6.83%；體適能運動樣本數為22人，佔6.01%；戶外運動樣

本數為19人，佔全體樣本比例5.19%；技擊運動樣本數為16人，佔全體樣本比例4.37%

；舞蹈運動樣本數為16人，佔全體樣本比例4.37%；水域運動樣本數為15人，佔全體

樣本比例4.10%。 
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二、學習滿意度各題項分析 

針對學習滿意度各題項之分析，可以由下表6得知，整體構面中，平均分數最高

的六題分別為「我對業界教師的專業度感到滿意」、「業界研習後我對此課程的知識

運用能有進一步的提升」、「我對業界教師授予之實務經驗感到滿意」、「業界研習

後我對於課程技巧能有更深入了解」、「業界研習後我對此課程專業知識更增長見聞

」及「業界研習後後對就業市場有進一步認知」。而平均分數最低為「我對學科課程

時數感到滿意」、其次依序為「我對就業導向課程安排感到滿意」、「我對業界教師

上課之方式感到滿意」、「我對術科課程時數感到滿意」及「業界研習後我對自己的

自信心相對地增加」。 

表6 

學習滿意度各題項分析摘要表 

三、受訪學生學習滿意度進行獨立樣本t檢定與單因子變異數分析 

(一)公、私立學校學習滿意度的差異性 

檢驗受訪學生受訪學生對各構面是否因人口統計變項而有所差異。其中人口統

計變項包含所屬學校公私立、科別及性別，依序說明如下：過去已有部分研究針對

公、私立學校的差異進行研究，例如林秀峰(2003)針對公私立高中職教師退休制度

的差異，發現公私立學校的退休制度和概況有所差異。劉淑蓉(2007)針對公立大學

與私立大學進行比較，發現公立與私立大學學生對其學校環境等各項目的看法褒貶

不一，對其大學的滿意度也有所差異。黃品儒(2015)則針對公、私立醫院探討其課

稅與競爭的比較，發現公、私立醫院對於不同課稅金額會採取不同的回應措施，綜

合上論，似乎公立學校在各項福利或硬體設備上都比私立學校來得好。然而，本研

子構面 題項 平均數 標準差 排序 

課程因素 我對就業導向課程安排感到滿意 4.05 0.80 5 

 我對業界教師上課之方式感到滿意 4.10 0.75 3 

 我對術科課程時數感到滿意 4.11 0.71 4 

 我對學科課程時數感到滿意 3.98 0.79 6 

 我對業界教師授予之實務經驗感到滿意 4.19 0.72 1 

 我對業界教師的教學態度感到滿意 4.12 0.74 2 

教師因素 我對業界教師和學生之間的互動感到滿意 4.14 0.75 2 

 我對業界教師的專業度感到滿意 4.21 0.73 1 

學習成效 業界研習後後我對此課程的知識運用能有進一步的提升 4.20 0.73 1 

 業界研習後後我對自己的自信心相對地增加 4.11 0.71 6 

 業界研習後後我對於課程技巧能有更深入了解 4.19 0.73 2 

 業界研習後後我對於所學技術運用能有進一步的提升 4.14 0.77 5 

 業界研習後後我對此課程專業知識更增長見聞 4.19 0.74 2 

 業界研習後後對就業市場有進一步認知 4.19 0.77 2 
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究的學習滿意度構面中，卻是私立學校之學生之學習滿意度相對高於公立學且達顯

著差異(如下表 7)，而過去亦有研究指出，公立學校與私立學校所重視的領域不同，

可能是導致其對於不同面項學習滿意度有所差別之原因。例如楊朝祥(2007)指出，

公立學校的學術表現較佳，而私立學校之學生則是相對較務實；陳美菁等人(2009)

亦指出，私立學校相對於公立學校更加重視實務的教學，例如實習人數相對較多，

以公私立大專校院學習就業學程學生學習滿意度而言，徐昊杲、宋妙蓮(2005)私立

大專校院學生對學校實施就業學程各項措施較公立大專校院學生的學習滿意度高，

皆與本研究之發現互相呼應。 

(二) 休閒運動之參與對於學習滿意度的影響 

過去已有許多研究指出休閒運動之參與對於滿意度有所影響，例如陳中雲(2000) 針

對國民小學教師休閒參與、從參與休閒活動中所感受的效益對工作滿意之關係進行 

研究，結果發現休閒參與、休閒效益對工作滿意有正向關係，以教育效益對工作滿

意助益較高，而社交效益、休憩性休閒活動及服務性休閒活動對工作滿意亦有正向

的影響。姬毓廷(2015)以桃園市為例，針對國中教師休閒運動參與、復原力與工作

滿意度關係進行研究，發現休閒運動參與復原力、休閒運動參與工作滿意度呈現低

度正相關、復原力與工作滿意度呈現中度正相關，且休閒運動參與復原力對工作滿

意度具有預測力。王瓊霞、黃彥翔、李啟榮(2017)以雲林縣為例，對國小教師休閒運

動參與對生活滿意度與工作績效進行研究，結果發現不同人口背景變項在休閒運動

參與、生活滿意度與工作績效上有顯著差異，且生活滿意度和工作績效具有顯著相

關影響。陳昭谷、黃娟娟(2018)針對警察人員進行其運動參與工作滿意度及生活滿意

度之研究，發現警察人員的運動參與對工作滿意度具正向的影響，亦發現警察人員

的休閒運動參與對生活滿意度具正向的影響。 

上述研究皆顯現休閒運動之重要性，而本研究進一步證實不論選擇何種休閒

運動皆不會對於於學習滿意度有所差異(如下表 7)，顯示參加何種休閒運動皆無須

考慮會影響學習得滿意度，就業導向專班學生可以選擇自己偏好且有興趣的休閒

運動參加。 

(三)性別對於學習滿意度的影響 

    在學習滿意度構面中，就業導向專班之男性學生與女性學生在學習滿意度未達

顯著差異(如下表7)。在黃筠婷(2014)以臺中市國中學生為例的研究中發現性別對於正

向心理表現上無顯著差異。然而，還是有部分研究指出性別對於心理資本是有所影

響的，例如王元聖、鄭世忠、王俊傑(2016)針對不同性別大學生的運動參與、心理資

本與情緒焦慮之影響進行研究，發現不同性別對運動涉入、心理資本及社會體型焦

慮具有部分顯著差異。而吳政道(2016)針對大專桌球選手正向情緒、心理資本與運動表

現相關的研究中，也指出同性別在心理資本及運動表現均呈現差異。 

綜觀上述，性別之差異是否於心理層面有所影響但尚未有一致的共識，而本研

究則是發現性別差異不影響學習滿意度。 

https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/U0017-0610201511342530
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/U0017-0610201511342530
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/U0017-0610201511342530
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20170822001-201706-201708220002-201708220002-1-12
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20190625001-201812-201906250012-201906250012-48-59
https://www.airitilibrary.com/Publication/Index/P20190625001-201812-201906250012-201906250012-48-59
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(四)不同科別對於學習滿意度的影響 

    過去亦有不少研究針對不同科別的差異進行研究，例如張翔等人(2006)探討不

同科系對於孤獨感及心理健康的差異，發現相對於理工科學生，文科學生有較高的

孤獨感。呂秉洲(2012)探討不同科別的高職學生對於學習數學態度的差異，發現不

同科系的學生對於數學的喜愛與學習態度有所差異。邱貴秋(2012)研究不同科系背

景的高等教育學生畢業工作起薪之差異。吳雅晴(2014)探討不同科系大學女子籃球

選手退役後的生涯規劃，發現非體育科系選手的就業選擇較會受到學校環境的影

響，體育科系選手較傾向於從事運動相關工作或是受到家庭因素影響。李坤治

(2017)探討不同科系對於從軍意願的差異，則發現大學生就讀科系別對於從軍意願

無顯著影響。綜觀上述，雖然已有部分研究指出不同科別或科系之間的差異，而對

於就業導向專班的學生，其科別對於學習滿意度則達顯著差異，透過費雪事後比較

發現，汽車相關科別之學生相對於機械相關科別之學生有較高的學習滿意度，或許

是汽車科學生在學習安排上比較聚焦，最後的成效就是會不會將損壞的汽車修復，

學生能很清楚的知道學到的東西，而且未來的應用也都十分清楚，相對於機械相關

科別之學生，可能因為學習的東西範圍太廣泛反而無法聚焦，導致學生無法滿足自

我的學習成果，過去亦有不少研究以不同科別做為變項，探討不同科別對於學習滿

意度的影響，並發現其中存在顯著差異。例如陳英等人(2012)針對北區技職院校餐

飲相關科系進行研究，亦發現不同科系之間的學習滿意度有顯著差異；薛元陽

(2017)以新北高工為例，針對自造實驗室進行學習滿意度的調查，亦發現不同科別

之間的學校滿意度顯著存在顯著差異，皆與本研究之發現互相呼應。 

表7   

學習滿意度與各變項之獨立樣本t檢定與單因子變異數分析 

變項  樣本人數 平均數 標準差 t 值 顯著性 

所屬學校(公私立) 公立 74 3.99 0.77 -2.46 .02* 

 私立 292 4.20 0.62   

性別 男性 212 4.11 0.07 -0.98 .33 

 女性 154 4.12    

科系別 機械相關 111 3.99 4.04  .02* 

 汽車相關 94 4.26    

 美容美髮相關 161 4.17    

參與休閒運動類型 球類運動 184 4.11 0.94  .48 

 舞蹈運動 16 3.96    

 水域運動 15 3.93    

 技擊運動 16 2.93    

 健身運動 25 4.52    

 戶外運動 19 4.89    

 體適能運動 22 4.33    

 無 70 4.26    

 *p<.05 
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肆、 結論與建議 

一、就業導向專班學生學習滿意度構面 

    本研究將學習滿意度構面進行現況分析後發現，「我對業界教師的專業度感

到滿意」、「業界研習後我對此課程的知識運用能有進一步的提升」、「我對業

界教師授予之實務經驗感到滿意」三題依序為得分最高之前三題。可見就業導向

專班之學生相當認可就業導向專班之業界教師，且認同其在業界研習後，知識與

實務界的運用能有效結合，也對於業界教師的實務經驗分享感到滿意。而最低得

分之三題依序為「我對學科課程時數感到滿意」、「我對就業導向課程安排感到

滿意」及「我對業界教師上課之方式感到滿意」，可見就業導向專班學生對於課

程時數、課程安排及上課方式相對較不滿意。 

二、不同背景變項的就業導向專班學生之差異情形 

(一)就業導向專班學生於學習滿意度有所差異，本研究發現，私立之就業導向專

班學生其學習滿意度存在顯著差異，發現私立學校就業導向專班學生之學習

滿意度竟相較於公立學校就業導向專班學生之學習滿意度來得高。 

(二)不同科別之差異情形 

本研究發現，不同科別之就業導向專班學生其學習滿意度尚存在顯著差異，經

過事後檢定後發現汽車相關科別之就業導向專班學生相對於機械相關科別之

就業導向專班學生有較高的學習滿意度。 

(三)不同性別之差異情形 

本研究發現，不同性別之就業導向專班學生於學習滿意度上均無顯著差異。 

(四)不同參與休閒運動類型之差異情形 

本研究發現，不同參與休閒運動類型之就業導向專班學生於學習滿意度均無顯

著差異。 

     根據上述結論，我們列出三項建議； 

一、本研究發現公立學校就業導向專班之學生相對於私立學校就業導向專班之

學生學習滿意度較低，因此，本研究建議教育機構可從中了解其原因所在，例

如透過比較公立學校就業導向專班與私立學校就業導向專班於授課流程、方

式甚至是內容是否有所差異。 

二、本研究經過學習滿意度現況分析後，發現就業導向專班學生對於課程時數、

課程安排及上課方式相對較不滿意。因此，本研究建議教育機構可針對此 三

項目進行適當的調整。 

三、本研究發現，就業導向專班學生普遍對於自身社交能力和領導能力較無信心

，因此建議學生可多參與團體活動，並嘗試擔任領導者之角色，培養社交及

領導能力。
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A comparative analysis of students' participation in leisure activities 

and learning satisfaction in employment-oriented special classes in 

high schools 

 

 

Abstract 

    The purpose of this study was to explore the comparison of students' participation 

in leisure activities and their learning satisfaction in public and private high school 

vocational career-oriented classes. This study uses questionnaire survey method as the 

main research method. The questionnaires were distributed, and a total of 366 valid 

questionnaires were recovered. After the analysis of SPSS20.0 statistical software, the 

main findings of this study are as follows: 1. Students in private school employment-

oriented special classes have higher learning satisfaction than those in public school 

employment-oriented special classes. 2. Among the students in the employment-

oriented special classes, the students in the automobile-related subjects have higher 

learning satisfaction than the students in the mechanical-related subjects. 3. Among the 

students in the employment-oriented special class, there is no significant difference in 

the learning satisfaction of the students who participate in different types of leisure 

sports. We suggest that educational institutions can understand the reasons, for example, 

by comparing the teaching process, method and even the content of employment-

oriented special classes in public schools and private schools, and make appropriate 

adjustments. Students can participate in more group activities, and try to play the role 

of leaders, develop social and leadership skills, and actively participate in and cultivate 

their interests in leisure sports that they are interested in. 

 

Keywords: employment-oriented special classes, leisure activities, learning 

satisfaction 
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