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發發刊刊詞詞 

本系自民國五十八年創立以來，即致力於國內體育人才培育及體育學術的

提升。民國九十年發行「輔仁大學體育學刊」，是我們追求卓越與成長，並記

錄輔仁的思維與全人教育理念的園地。 

「輔仁大學體育學刊」為本系最重要的學術刊物，提供大學體育同好交換

知識的平台，透過各界的支持與賜教，本刊的品質不斷精進，藉此一併致謝。 

未來，本刊將朝向更精緻的方向前進，期望本系全體師生繼續努力；另一

方面，必須更加嚴謹的篩選稿件，並積極邀約國內外頂尖學者撰文賜稿，增進

本刊論文之品質。 

最後，再次感謝各界同好對我們的愛護與鼓勵，讓我們能持續為體育學術

專業知識的累積，盡一份心力。 

體育學系系主任 

謹識 
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主主編編的的話話 

親愛的讀者們， 

我們衷心地向您宣布，《輔仁大學體育學刊》已隆重推出了第 22期的刊物。

多年以來，本刊一直秉持著先前「輔大體苑」刊物的學術涵養，並積極探索體育

專業的學術理論與實踐經驗。在這期的內容中，我們傾注了大量的心血，精選了

一系列獨具原創性和觀點論述性的論文，旨在為體育界的學者、專家、教練和相

關研究人員提供一個具有深度和啟發性的學術交流平台。同時，我們的期望是通

過本刊的發行，進一步推動體育相關領域的學術水準不斷提升。 

在過去的 20多年間，憑藉著體育系師生們的努力與業辦人員的協助，以及

審稿委員們專業的審查和寶貴建議，本刊獲得了體育界的高度評價，並曾被國家

科學技術委員會評定為二級學術刊物。這些成就得益於前人的辛勤奮鬥與經驗傳

承，我們自豪地承諾將繼續努力，追求更高的目標，爭取成為國家科學技術委員

會評定的一級學術刊物，並致力於在國際學術界贏得廣泛的認可。 

最後，我要由衷地感謝編輯委員的專業指導，審查委員們寶貴的建議，系所

秘書的無私協助，以及編輯助理細心的校對工作。正是憑藉著你們的支持和貢獻

，才讓本期刊物能夠順利出版。我們將持續努力，追求卓越，並致力於為體育相

關領域的學術發展做出更大的貢獻。 

期待著您對本期刊物的閱讀和反饋。 

在此特銘謝意 

【輔仁大學體育學刊】主編 

    敬上 
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企企業業排排球球聯聯賽賽第第十十六六年年賽賽事事即即時時重重播播 
輔輔助助判判決決系系統統之之應應用用情情形形與與效效益益 

楊楊志志顯顯 陳陳儷儷勻勻 

輔仁大學 

摘摘要要 

目目的的：：本研究的主要目的在於探討企業排球聯賽即時重播輔助判決系統的

使用情形與效益，並進一步分析不同條件下之挑戰次數與挑戰結果是否有所差

異。方法：研究者採用系統觀察法，以企業排球聯賽第 16年球季之 120場比賽

轉播節目為資料來源。結結果果：：研究結果顯示： (一) 企業 16 年排球聯賽 120 場

比賽中，共提出 717次挑戰，每場平均 5.98次，每局平均 1.94次；處理時間上

，合計使用 52,797秒鐘，每場平均 439.98秒，每局平均使用 143秒，每次平均

73.74 秒。(二) 男子組「界內/界外」、「攔網觸球」及「觸網」三項之挑戰比例

分別高於「足部犯規」和「觸擊標誌竿」；女子組比例高低依序為「攔網觸球」

、「界內/界外」、「觸網」、「足部犯規」和「觸擊標誌竿」。(三) 隊伍、比賽局別

、對戰優劣勢或挑戰次序等變項並未影響挑戰結果；男、女各組於賽程初期和

後期所提出有關「界內/界外」、「觸網」和「足部犯規」三項之挑戰，獲判失

敗的機率都顯著高於成功。 

關關鍵鍵詞詞：：運運動動競競賽賽裁裁判判、、比比賽賽攝攝錄錄、、鷹鷹眼眼、、判判決決挑挑戰戰 
 

楊志顯      輔仁大學      02-2905-3257      038782@mail.fju.edu.tw 
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壹壹、、緒緒論論 

一一、、研研究究背背景景 

當前各項運動節目蓬勃發展，主流運動藉著無遠弗屆的媒體，彼此爭奪收

視群眾，以擴增資源的挹注，鞏固其永續經營的基礎。北美職業運動組織即早

已透過衛星及有線電視系統，讓亞洲與歐洲地區觀眾亦能收看比賽節目，並且

引用先進的轉播技術提升觀賞品質，進而開拓全球的市場，對於現代運動的發

展具有深遠的影響 (Whannel, 1999) 。而比賽的公平性是競技運動發展至今不斷

被強調與挑戰的一項要素；雖說爭議也被認為是比賽的一部份 (黃俊發、陳淑

滿，2011 )，但公平性遭受質疑的運動很難獲得觀眾接受，更遑論進入主流運

動之列 (楊瑞珠、周財勝，2014 )。 

儘管各界對於裁判專業素質是確保運動競賽品質之重要條件已有共識，裁

判人數的增加、執法專業的精進下，仍難免有誤判的情形，也是不爭的事實。

由於對運動比賽觀賞品質的重視，各項轉播技術不斷的精進，包括超慢速重

播、高畫質影像的提供等，使得轉播效率提升，足以影響觀眾對於判決結果的

接受度。透過現場即時重播的影像來協助裁判判決，以維護比賽的公平性，已

是勢之所趨(陳信全、蔡秀華、楊裕隆，2018 )。近年來，「鷹眼 (Hawk-Eye)」

等攝影輔助系統的引入，成為多種運動競賽的特色，增添不少賽事評論的議題 

(王俊，2006；廖文靖，2016 )。 

在電視轉播中即時重播及慢動作畫面等技術的推波助瀾下，1986年起的美

國職業足球聯盟 (National Football League, NFL) 賽事允許裁判利用即時重播

(instant replay) 系統來輔助判決，以提升公平性。此後，美國職棒大聯盟 (Major 

League Baseball, MLB)、美國職業籃球聯盟 (National Basketball Association, 

NBA) 等多種運動賽事也紛紛引進，成為裁判執法重要的工具 (薛詔朧，

2011 )。在鷹眼技術問世之前，各界多期待能透過即時重播的功能，來彌補裁

判的不足，以降低比賽的誤判 (薛詔朧，2011 )。即時重播輔助判決系統可能效

 

 

益有：降低誤判、增加懸疑性、做為後續裁判人員培訓之參考、注入話題性、

提升比賽公平性、精進選手技術、各隊教練比賽策略的應用等；另一方面，其

可能帶來的負面效應則包含：降低比賽的流暢度、對裁判人員權威形成威脅等 

(邱榮貞、高修信、邱保斯，2020；徐茂洲、謝漢唐，2008；陳信全等，

2018；楊瑞珠等，2014；錢來、鄒玉玲，2007 )。 

近年來排球比賽的球速與節奏，隨著選手身體素質的提升和專項技術的精

熟，以及善用「高度」、「力量」和「速度」等元素之戰術發展，有愈來愈快的

趨勢。此一發展固然大幅提高了比賽的精彩度與觀眾吸引力，但無疑也增加了

裁判工作的難度 (邱榮貞等，2020 )。李晨鐘 (2010) 認為排球比賽之判決困難度

在於每一分的爭奪過程，無論是隊友間的合作或對手間的攻防，球都不可落

地，使得裁判人員必須在「快速、不可測」的情況下，做出決定。在角度與視

差、速度與距離、遮擋、光線、背景顏色等條件之干擾下，裁判人員對於球的

落點、攔網觸球等，屢有無法做出精準判斷，衍生爭議之情形 (邱榮貞等，

2020 )。國際上，早在 2016 年里約奧林匹克運動會排球比賽引入鷹眼系統之

前，許多職業排球賽事或國際比賽都已採用科技裝置以輔助判決及提升比賽結

果之客觀性，國內首度使用之排球比賽則為2019之「亞洲俱樂部男子排球錦標

賽」 (邱榮貞等，2020 )。 

鷹眼系統引入排球比賽中，有助於提升比賽的公平性，挑戰及等待判決過

程也增加懸疑性與觀眾的期待心理，形成另一種觀賞的趣味 (邱榮貞等，

2020；徐茂洲等，2008 )。此舉除了允許比賽雙方有機會提出挑戰以維護應有

權益，同時也是教練在既有暫停與選手替換之策略應用外，一項新的選擇 (徐

茂洲等，2008 )。惟執行挑戰制度的過程尚有待面對的問題，包含：設備不夠

完善、判決時間過長及判決不夠精準等。攝影機數量不足及每秒格率低的問

題，導致部分球落點及攔網觸球與否的挑戰，並無清楚的畫面可協助判決，甚

而拖延比賽時間，影響比賽的節奏。裁判往往仍須憑藉個人的專業與經驗，做
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出改判與否的決定，主觀意識仍然無法避免，故部分判決結果仍有爭議 (Xu, 

2020)。 

國內「企業排球聯賽」發展至今已進入第16屆，此項賽事向為排壇人士與

運動媒體所重視。2020 年第 16 屆賽事全面採用即時重播輔助判決系統，基於

比賽公平性、執法準確性與賽程流暢性之考量，其應用情形與效益實有進一步

觀察的必要。然鑒於現有文獻針對國內排球賽事在相關議題上的檢視，尚欠缺

有系統的實證結果可資參考，故研究者將以「第 16 屆企業排球聯賽」做為標

的，探討各場比賽中，即時重播輔助判決系統的使用情形與效益，期能提供賽

事籌辦單位、媒體及各球隊未來進行各項賽制修訂、評論或戰術研判時之斟

酌。 

二二、、研研究究問問題題 

承上述研究背景，本研究將進一歩解答的問題包含： 

(一) 企業 16年排球聯賽整體挑戰次數及挑戰處理時間為何？ 

(二) 各項挑戰次數及整體和男、女兩組各項挑戰比例是否有顯著差異？ 

(三) 不同組別、隊別、挑戰項目、局別、對戰優劣勢、挑戰次序和賽程階段的

挑戰結果是否有顯著差異？  

貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

本研究以比賽日期自 2020年 10月起至 2020年 3月止之「企業排球聯賽」

第 16年賽季，由「ELEVEN體育一台 & PLUS」獨家轉播之男、女子組共 120

場 (男、女各 60 場) 比賽轉播節目為資料來源。參賽隊伍中，男子組有台中長

 

 

力、桃園臺產、台灣電力、美津濃及 conti等 5隊；女子組則有極速超跑、台北

鯨華、台灣電力、中國人纖及愛山林等 5隊。 

 

二二、、研研究究工工具具 

研究者依據研究目的設計出一系統觀察記錄表，以登記比賽進行各選定變

項或事件之出現情形，做為分析的依據。此記錄表由基本資料、挑戰情境及挑

戰結果三個部分所組成，分別記錄即時重播輔助判決系統的使用情形與效益。

所收集的資料欄位如下： 

(一一) 基基本本資資料料：：比賽組別 (男子組或女子組)、挑戰隊伍名稱、場次等。 

(二二) 挑挑戰戰情情境境：：局別、對戰優劣勢 (領先、落後或平手)、挑戰次序 (第一次或第

二次)、挑戰項目 (界內/界外、觸網、攔網觸球、足部犯規、觸擊標誌

竿)、處理時間 (秒數)等。 

(三三) 挑挑戰戰結結果果：：成功或失敗。 

有關工具效度與信度之驗證，研究者先以「企業排球聯賽」第 16 年賽季

男、女子組各二場比賽轉播影片，檢查上述系統觀察記錄表各項欄位之定義清

晰程度與完整性，以及所得資料是否足以回應每一個研究問題。再進一歩檢視

研究者與其邀請之觀察者 (2 位具排球裁判經歷大學選手) 所記錄資料間的一致

性 (即評分者內部信度)，結果顯示，本研究所界定變項或事件均能確實登錄於

系統觀察記錄表中，且評分者信度為 100%。 

三三、、實實施施過過程程 

研究者與觀察者進入「YouTube 網路平台」，搜尋並觀看企業排球聯賽第

16 年賽季每一場比賽之轉播節目，參照該賽會紀錄裁判所建立之挑戰歷程 
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16 年賽季每一場比賽之轉播節目，參照該賽會紀錄裁判所建立之挑戰歷程 
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(AVCeSP)，以本研究所設計之系統觀察記錄表，分別進行與研究目的相符變項

或事件之登錄，續於每場比賽登錄完成後，交互比對。遇有不一致之記錄時，

則重新觀看該部分之影像後方行確認。確認後之每場比賽資料立即建檔儲存，

做為日後分析之依據。 

四四、、資資料料處處理理 

(一一) 描描述述性性統統計計：：以描述性統計呈現參賽隊伍所提出各項挑戰和挑戰結果之次

數與百分比，以及挑戰處理時間之最小值、最大值和平均值。 

(二二) 卡卡方方檢檢定定：：以適合度檢定 (test of goodness-of-fit) 來分析參賽隊伍所提出挑

戰項目與挑戰結果之比例有無不同。另以獨立性檢定 (test of independence) 

來檢視組別、隊別、比賽局別、賽程階段、對戰優劣勢、挑戰次序等變項

分別與挑戰項目或挑戰結果，以及挑戰項目與挑戰結果有無關聯，並以

α=.05作為是否達顯著水準之判定標準。 

參參、、結結果果 

一一、、企企業業 16年年排排球球聯聯賽賽挑挑戰戰提提出出情情形形 

(一一) 整整體體挑挑戰戰次次數數 

研究結果 (表 1) 顯示，本屆排球聯賽共比賽 120場，男子組及女子組於各

場比賽中均至少有一參賽隊伍提出 1 次之挑戰。曾提出挑戰之局數，男子組有

192 局，女子組有 177 局，合計 369 局。就挑戰次數而言，男子組各隊共提出

361次，平均每局有 1.88次，每場有 6.02次；女子組各隊則共提出 356次，平

均每局有 2.01次，每場有 5.93次。整體上，兩組參賽隊伍共提出 717次挑戰，

每局平均 1.94次，每場平均 5.98次。 

 

 

 

表 1. 整體及男、女子組每局及每場提出挑戰之次數統計摘要表 

組別 
挑戰

場數 
挑戰

局數 
挑戰

次數 
每局 每場 

最小值 最大值 平均值 最小值 最大值 平均值 
男子組  60 192 361 0 6 1.88 1 19 6.02 
女子組  60 177 356 0 7 2.01 1 18 5.93 
整  體 120 369 717 0 7 1.94 1 19 5.98 

(二二) 挑挑戰戰處處理理時時間間 

由表 2 統計資料可知，本屆排球聯賽參賽隊伍所提出的挑戰，每次處理時

間最小值為 19秒，最大值為 326秒，平均值為 73.74秒；每局平均使用 143.08

秒，每場平均 439.98秒 (約 7.33分鐘)。合計 717次所需處理時間為 52,797秒

鐘，相當於 879.95分鐘，或 14.67小時。 

表 2. 挑戰處理時間描述性統計摘要表 (單位：秒) 

總挑戰次數 
單次挑戰 
最小值 

單次挑戰

最大值 
總秒數 

每次 
平均值 

每局 
平均值 

每場 
平均值 

717 19.00 326.00 52,797.00 73.74 143.08 439.98 

二二、、各各項項挑挑戰戰次次數數及及不不同同挑挑戰戰項項目目差差異異分分析析 

(一一) 各各項項挑挑戰戰次次數數 

表 3 統計結果進一步指出，整體而言，在各項挑戰中，針對「攔網觸球」

的次數最多，達 273次；其次為「界內/界外」，有 209次；第三為「觸網」，有

177 次；最後兩項分別為「足部犯規」及「觸擊標誌竿」，各有 49 和 9 次。男

子組方面，挑戰次數最多者仍為「攔網觸球」，有 117 次，其次為「界內/界

外」及「觸網」兩項，均有105次。「足部犯規」及「觸擊標誌竿」兩項分別有

30和 4 次，為挑戰次數較少之項目。女子組所提出的挑戰項目次數，自多而少

排序，與整體情形一致，其中「攔網觸球」一項有 156次；「界內/界外」有 104

次；「觸網」有 72次；「足部犯規」及「觸擊標誌竿」兩項則各有 19和 5 次。 
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α=.05作為是否達顯著水準之判定標準。 

參參、、結結果果 

一一、、企企業業 16年年排排球球聯聯賽賽挑挑戰戰提提出出情情形形 

(一一) 整整體體挑挑戰戰次次數數 

研究結果 (表 1) 顯示，本屆排球聯賽共比賽 120場，男子組及女子組於各

場比賽中均至少有一參賽隊伍提出 1 次之挑戰。曾提出挑戰之局數，男子組有

192 局，女子組有 177 局，合計 369 局。就挑戰次數而言，男子組各隊共提出

361次，平均每局有 1.88次，每場有 6.02次；女子組各隊則共提出 356次，平

均每局有 2.01次，每場有 5.93次。整體上，兩組參賽隊伍共提出 717次挑戰，

每局平均 1.94次，每場平均 5.98次。 
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場數 
挑戰

局數 
挑戰

次數 
每局 每場 

最小值 最大值 平均值 最小值 最大值 平均值 
男子組  60 192 361 0 6 1.88 1 19 6.02 
女子組  60 177 356 0 7 2.01 1 18 5.93 
整  體 120 369 717 0 7 1.94 1 19 5.98 

(二二) 挑挑戰戰處處理理時時間間 

由表 2 統計資料可知，本屆排球聯賽參賽隊伍所提出的挑戰，每次處理時

間最小值為 19秒，最大值為 326秒，平均值為 73.74秒；每局平均使用 143.08

秒，每場平均 439.98秒 (約 7.33分鐘)。合計 717次所需處理時間為 52,797秒

鐘，相當於 879.95分鐘，或 14.67小時。 

表 2. 挑戰處理時間描述性統計摘要表 (單位：秒) 

總挑戰次數 
單次挑戰 
最小值 

單次挑戰

最大值 
總秒數 

每次 
平均值 

每局 
平均值 

每場 
平均值 

717 19.00 326.00 52,797.00 73.74 143.08 439.98 

二二、、各各項項挑挑戰戰次次數數及及不不同同挑挑戰戰項項目目差差異異分分析析 

(一一) 各各項項挑挑戰戰次次數數 

表 3 統計結果進一步指出，整體而言，在各項挑戰中，針對「攔網觸球」

的次數最多，達 273次；其次為「界內/界外」，有 209次；第三為「觸網」，有

177 次；最後兩項分別為「足部犯規」及「觸擊標誌竿」，各有 49 和 9 次。男

子組方面，挑戰次數最多者仍為「攔網觸球」，有 117 次，其次為「界內/界

外」及「觸網」兩項，均有105次。「足部犯規」及「觸擊標誌竿」兩項分別有

30和 4 次，為挑戰次數較少之項目。女子組所提出的挑戰項目次數，自多而少

排序，與整體情形一致，其中「攔網觸球」一項有 156次；「界內/界外」有 104

次；「觸網」有 72次；「足部犯規」及「觸擊標誌竿」兩項則各有 19和 5 次。 
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表 3. 整體及男、女兩組提出各項挑戰之次數與卡方檢定 a摘要表 

組別 
1.界內/ 
界外 

2.攔網 
觸球 

3.觸網 4.足部 
犯規 

5.觸擊
標誌竿 χ2 事後比較 

N % N % N % N % N % 
整體 209 29.1 273 38.1 177 24.7 49 6.8 9 1.3 343.12* 2>1>4>5; 

2>3>4>5 
男 105 29.1 117 32.4 105 29.1 30 8.3 4 1.1 146.69* 1>4>5; 

2>4>5; 
3>4>5 

女 104 29.2 156 43.8 72 20.2 19 5.3 5 1.4 215.94* 2>1>3>4>5 
a組別*挑戰項目獨立性考驗 χ2=14.28，df=4，p<.05 
*p<.05 

(二二) 整整體體及及男男、、女女兩兩組組各各項項挑挑戰戰比比例例差差異異 

研究者先以卡方檢定獨立性考驗分析組別與挑戰項目是否互為獨立，結果

顯示 χ2=14.28，p<.05，可見此二變項彼此有顯著關聯。續以卡分檢定適合度考

驗分別檢視整體、男子組、女子組所提出各項挑戰之比例是否有所不同，結果

顯示 χ2分別為 343.12、146.69和 215.94，均達顯著水準 (p<.05)，可見各項挑

戰被提出的比例存在顯著差異 (請見表 3)。 

進一步分析各項挑戰提出比例兩兩之間的差異情形，發現整體「攔網觸

球」的比例顯著高於其它各項；「界內/界外」及「觸網」分別顯著高於「足部

犯規」和「觸擊標誌竿」；「足部犯規」顯著高於「觸擊標誌竿」。男子組方

面，「界內/界外」、「攔網觸球」及「觸網」三項之間無顯著差異，但三者的比

例分別高於「足部犯規」和「觸擊標誌竿」；「足部犯規」亦顯著高於「觸擊標

誌竿」。女子組方面，比例高低依序為「攔網觸球」、「界內/界外」、「觸網」、

「足部犯規」和「觸擊標誌竿」，且前後項目差異皆具顯著性。 

  

 

 

三三、、不不同同挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

(一一) 男男子子組組與與女女子子組組挑挑戰戰結結果果比比例例之之差差異異分分析析 

表 4 統計資料顯示組別與挑戰結果卡方獨立性考驗 χ2=0.38，p>.05，亦即

挑戰成功和挑戰失敗之比例並不會因男女組別之不同而有顯著差異。然而，整

體、男子組和女子組於比賽過程所提出之挑戰，遭判定為成功或失敗二種結果

之卡方檢定值分別為 34.38、13.96 和 20.78，p<.05。換言之，不同挑戰結果之

比例間存有顯著差異；不論是整體而言、單就男子組或女子組的結果來看，

「挑戰失敗」的判決比例均顯著高於「挑戰成功」。 

表 4. 整體及男、女兩組各項挑戰結果卡方檢定 a摘要表 

組別 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
整  體 280 39.1 437 60.9 34.38* 
男子組 145 40.2 216 59.8 13.96* 
女子組 135 37.9 221 62.1 20.78* 

a組別*挑戰結果獨立性考驗 χ2=0.38，df=1，p>.05。 
*p<.05 

(二二) 不不同同隊隊伍伍之之挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

由表 5 中的統計資料可知，男、女二組不同隊伍提出挑戰獲判為成功或失

敗之比例並無顯著差異，χ2 分別為 3.32 和 5.50，p>.05。顯示隊別與挑戰結果

二者互為獨立；挑戰結果並不會因挑戰提出之隊伍而有不同。 
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表 3. 整體及男、女兩組提出各項挑戰之次數與卡方檢定 a摘要表 
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顯示 χ2分別為 343.12、146.69和 215.94，均達顯著水準 (p<.05)，可見各項挑

戰被提出的比例存在顯著差異 (請見表 3)。 

進一步分析各項挑戰提出比例兩兩之間的差異情形，發現整體「攔網觸
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誌竿」。女子組方面，比例高低依序為「攔網觸球」、「界內/界外」、「觸網」、

「足部犯規」和「觸擊標誌竿」，且前後項目差異皆具顯著性。 
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(一一) 男男子子組組與與女女子子組組挑挑戰戰結結果果比比例例之之差差異異分分析析 

表 4 統計資料顯示組別與挑戰結果卡方獨立性考驗 χ2=0.38，p>.05，亦即

挑戰成功和挑戰失敗之比例並不會因男女組別之不同而有顯著差異。然而，整
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比例間存有顯著差異；不論是整體而言、單就男子組或女子組的結果來看，
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敗之比例並無顯著差異，χ2 分別為 3.32 和 5.50，p>.05。顯示隊別與挑戰結果

二者互為獨立；挑戰結果並不會因挑戰提出之隊伍而有不同。 
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表 5. 男、女二組各隊提出挑戰結果卡方檢定摘要表 

組別 隊別 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
男子組 台中長力 37 41.6 52 58.4 3.32 

桃園臺產 31 47.7 34 52.3 
台灣電力 27 42.2 37 57.8 
美津濃 28 35.0 52 65.0 
conti 22 34.9 41 65.1 

女子組 極速超跑 31 33.0 63 67.0 5.50 
台北鯨華 31 37.3 52 62.7 
台灣電力 23 53.5 20 46.5 
中國人纖 26 37.1 44 62.9 
愛山林 24 36.4 42 63.6 

p>.05 

(三三) 不不同同挑挑戰戰項項目目之之挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

表 6之分析資料指出，挑戰項目與挑戰結果獨立性考驗 χ2=35.21，p<.05，

可見挑戰結果與挑戰項目二者有顯著之關聯。各項挑戰項目之挑戰結果經卡方

檢定顯示，「界內/界外」、「觸網」和「足部犯規」三項之 χ2 分別 4.60、40.82

和 19.61，均達顯著水準 (p<.05)。換言之，此三項挑戰獲判「挑戰失敗」的比

例皆顯著高於「挑戰成功」。「攔網觸球」一項在判決結果的比例上未見顯著的

差異，亦即提出挑戰獲判成功或失敗的機會相當。至於「觸擊標誌竿」則因統

計資料指出有 2個格的期望次數少於 5.00，故較不具參考價值。 

表 6. 各項挑戰之效益卡方檢定 a摘要表 

挑戰項目 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
界內/界外  89 42.6 120 57.4   4.60* 
攔網觸球 134 49.1 139 50.9   .09 
觸網  46 26.0 131 74.0  40.82* 
足部犯規   9 18.4  40 81.6  19.61* 
觸擊標誌竿 b   2 22.2   7 77.8  2.78 

a挑戰項目*挑戰結果獨立性考驗 χ2=35.21，df=1，p<.05。 
b2個格的期望次數少於 5.00。 
*p<.05 

 

 

(四四) 不不同同比比賽賽局局別別之之挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

表 7 中所顯示資料為針對不同比賽局別之挑戰結果卡方檢定分析情形，

χ2=5.86，p>.05。由此可見，挑戰結果與比賽局別彼此獨立，參賽隊伍於不同

比賽局別所提出挑戰之判決結果並無顯著差異。 

表 7. 不同比賽局別之挑戰結果卡方檢定摘要表 

比賽局別 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
一 61 35.7 110 64.3 

5.86 
二 77 41.0 111 59.0 
三 84 44.9 103 55.1 
四 42 33.1  85 66.9 
五 16 36.4  28 63.6 

p>.05 
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(五五) 不不同同對對戰戰優優劣劣勢勢之之挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

針對挑戰隊於「領先」、「落後」和「平手」三種對戰優劣勢之挑戰結果進

行卡方檢定分析，得 χ2=3.72，p>.05 (請見表 8)。顯示對戰優劣勢與挑戰結果之

判定亦彼此獨立；參賽隊伍所提出挑戰的判決結果，並不會因挑戰提出時對戰

優劣勢之不同而出現顯著的差異。 

表 8. 不同對戰優劣勢下挑戰結果卡方檢定摘要表 

對戰優劣勢 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
領先 120 43.5 156 56.5 

3.72 落後 122 36.1 216 63.9 
平手  38 36.9  65 63.1 

p>.05 

(六六) 不不同同挑挑戰戰次次序序之之挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

表 9 中顯示不同挑戰次序下所提出挑戰之效益卡方檢定分析情形，χ2= 

7.52，p>.05。由此可知，挑戰結果與挑戰次序彼此並無顯著關聯。換言之，挑

戰隊於不同次序所提出挑戰之結果，亦無不同。 

 

表 9. 不同挑戰次序之挑戰結果卡方檢定摘要表 

挑戰次序 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
第一次 211 41.2 301 58.8 

7.52 第二次  56 31.6 121 68.4 
第三次  12 52.2  11 47.8 
第四次   1 20.0   4 80.0 

p>.05 
  

 

 

(七七) 不不同同賽賽程程階階段段之之挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異分分析析 

表 10中顯示賽程階段與挑戰結果之獨立性考驗 χ2=8.32，p<.05，可知挑戰

結果之判定會因賽程階段之不同而有所差異。統計分析結果亦指出，初期和後

期兩個賽程階段提出挑戰獲判成功或失敗比例之卡方檢定值分別為 21.49 和

19.60，p<.05，可見此二階段所得不同挑戰結果之比例有顯著之差異，亦即

「挑戰失敗」之比例均顯著高於「挑戰成功」。賽程中期「挑戰成功」與「挑戰

失敗」之比例則無顯著差異，χ2=1.21，p>.05。 

表 10. 不同賽程階段之挑戰結果卡方檢定 a摘要表 

賽程階段 b 挑戰成功 挑戰失敗 χ2 N % N % 
初期  79 34.6 149 65.4  21.49* 
中期 111 46.4 128 53.6  1.21 
後期  90 36.0 160 64.0  19.60* 

a賽程階段*挑戰結果獨立性考驗 χ2=8.32，df=1，p<.05。 
b初期：第 1-20場；中期：第 21-40場；後期：第 41-60場。 
*p<.05 

肆肆、、討討論論 

一一、、企企業業 16年年排排球球聯聯賽賽挑挑戰戰提提出出情情形形 

(一一) 整整體體挑挑戰戰次次數數 

高競技水準的比賽中，當兩隊實力相近時，裁判判決如有失當，將可能導

致勝負關係的改變，鷹眼挑戰制度的引進，本來就是要盡可能降低判決的失

誤，提升比賽的公平性 (邱榮貞等，2020)。本屆聯賽每場均有針對裁判判決之

質疑，且男子組有 192局，女子組有 177局，曾提出挑戰之紀錄。顯見參賽隊

伍對於比賽結果之重視程度，並能適時地透過挑戰的提出，以維護自身的權

益。Coakley (2016) 即曾指出，運動在當代社會的發展特性中，「重成果」使得
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比賽執法的精準與否受到各界的矚目，參賽隊伍在觀眾或球迷的期待下，往往

更是錙銖必較。 

正式排球比賽中，每局參賽各隊至多可請求 2次暫停，每次 30秒，第一至

第四局另有 2次各 60秒之技術暫停 (中華民國排球協會，2017)。暫停之使用，

無非就戰術運用或技術施展善加檢討或商議，常為各隊藉以保持戰果或逆轉態

勢之用。本研究結果顯示，男、女各場比賽每局平均約有 2 次挑戰之提出，幾

乎等同於 2 倍的暫停機會，未嘗不是各隊暫停的替代方案，可使戰術、策略的

應用更加靈活 (徐茂洲等，2008)。 

(二二) 挑挑戰戰處處理理時時間間 

本屆賽事各項挑戰判定為失敗的整體比例達 60.9%，換算為佔用或延長比

賽的時間約為 8.93小時。事實上，類似的問題早已有跡可循，例如美國職棒大

聯盟初期對於即時重播系統的使用並未全力支持，其主要理由即擔心此項技術

的引入會導致比賽時間的延宕，且認為誤判情勢是比賽中所難免 (廖文靖，

2016 )。大聯盟一直到 2007年才認可此項技術，並獲得球員和工會的同意，於

2008 年賽事中正式啟用。此外，林青輝、邱共鉦、柳立偉、張珈瑛 (2012 ) 指

出，美國職業足球聯盟 (National Football League, NFL) 於 1986年起導入即時重

播系統，允許裁判檢視攝錄畫面來確認判決，但基於比賽時間與管理的考量，

曾一度停用。因此，若以轉播和觀賞所投入之人力、物資和時間角度來看，如

何持續有效提升挑戰制度的效益和比賽的順暢性，減少造成球隊和觀眾等待的

缺點 (邱金治，2021)，值得主辦單位費心研議。 

二二、、各各項項挑挑戰戰次次數數及及不不同同挑挑戰戰項項目目差差異異 

本屆聯賽中，各隊提出挑戰次數較多者包含「攔網觸球」、「界內/界外」

和「觸網」等三項，且各挑戰項目間的比較，亦顯示無論是整體、男子組或女

子組，此三項次數都分別顯著高於「足部犯規」及「觸擊標誌竿」兩項。 

 

 

上述現象或可從各項目的特性上加以理解。首先，「攔網」屬防守方主動

性得分的一種技術 (林孟賢，2005 )，而「攔網觸球」常是攻擊手於擊球當下，

沒能把握有效閃避防守方的阻擋，為避免「硬碰硬」造成己方失分，或來不及

救援遭攔回之球時，以擊出之球些微觸碰攔網者的手指後出界為目的所採用的

策略。由於瞬間出手，往往事先無跡可尋，加以自80年代起，攔網者的技術、

起跳時間、位置距離及與隊友臨場相互間配合之變化多端 (康志偉、掌慶維，

2012)，擊出之球是否確曾碰觸攔網者，裁判或有誤判，亦屬尋常。 

其次，球落在「界內/界外」之判斷常是決定任一方得分或失分的主要依

據，雖有司線員的輔助，在當今發球和扣球擊球力道愈趨強勁、球速愈發疾迅 

(林顯丞、吳忠政、黃鴻鈞、鄧政偉，2015；黃怡仁、蕭玉琴、李建毅、廖琬

如，2018)，而隊型變換飄忽，以求出其不意的球風下，裁判員、司線員、場

上球員或場邊教練可能因視角不同，或者視線遭到人員遮擋，以致對於靠近邊

線或端線之球落點，出現界內或界外之判斷不一的情形，似難避免。 

再者，針對「觸網」的挑戰，通常指球員滯空 (含攔網、攻擊及跳躍舉球

等)或網下動作碰觸球網之情況 (邱金治，2021)。其可能情形包含質疑攻擊或攔

網時，對方球員身體的任一部分觸及球網，或己方球員並未碰觸球網而遭誤

判。由於球員於近網空中進攻與防守均須於剎那間完成，有時連續數波在不同

位置的攻防，球路或長或短、擊球點有高有低，球網係被球體或球員手部所碰

觸，裁判員有時的確易有失察 (邱榮貞等，2020；藍卉羚、李建毅、黃怡仁、

吳忠政，2012)。 

相較於前述三項挑戰所面對的情境，「足部犯規」主要發生在單一選手於

發球、後排攻擊時或近網球員足部位置逾越比賽規則所允許的範圍 (邱金治，

2021；邱榮貞等，2020)；而「觸擊標誌竿」則有標誌竿作為參照體，且 2支緊

架在標誌帶外沿 (中華民國排球協會，2009)，其位置距裁判員不遠，可就近觀

察。此兩項挑戰可能因為遭判違失者動作較為單一、有界線或實體物作為評判
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的參照、或裁判具有較佳視角等理由，因此判決正確性較高，遭挑戰的機會相

對較小。綜上所述，研究者推論涉及瞬間發生、視線阻隔、歷程複雜或動作細

微等變數之判決，遭質疑而提出挑戰的機會較大。 

三三、、不不同同挑挑戰戰結結果果比比例例差差異異情情形形 

(一一) 男男子子組組與與女女子子組組挑挑戰戰結結果果差差異異 

本研究所得資料顯示，本屆聯賽挑戰成功率，男子組和女子組分別為

40.2%和 37.9%，與邱榮貞等 (2020 ) 之統計結果相似。其研究曾觀察「2019亞

洲俱樂部男子排球錦標賽」複賽及決賽共20場比賽，統計各隊提出挑戰的項目

與結果，發現總挑戰次數為 100次，其中挑戰成功次數有 39次，將近四成的比

例。 

然而，相對於較早引進鷹眼挑戰系統的運動賽事，本屆聯賽的挑戰效益尚

難有定論。世界少棒聯盟 (Little League Baseball, LLB) 2008與 2009年的比賽中

各使用過即時重播輔助系統 2次，但都未出現改判的情形，直至 2010年挑戰項

目擴大之後，挑戰次數增加為 16次，獲改判的比率則提高到五成 (林青輝等，

2012 )。廖文靖 (2016 ) 指出，2014年「爆米花夏季棒球聯盟」賽事電視輔助判

決的使用情形，各隊提出挑戰總次數為 78次，成功改判有 37次，挑戰失敗則

有 41次，成功率約為 48%，其效益顯然高於本研究之結果。 

挑戰成功比例低於本研究者，例如：徐茂洲等 (2008) 曾指出 2006 年納斯

達克一百網球賽中，球員所提出的挑戰，經檢視即時重播系統，成功獲得改判

的比例為 33%。2008 年美國網球公開賽男子組挑戰成功率約為 30%，2011 年

則約有 20% (薛詔朧，2011 )。Szczerban (2007) 的研究資料顯示美國職業足球聯

盟 1999 年的 248 場比賽中，有 57 次挑戰獲得改判，占總挑戰數 195 次之

29.23%；2000球季共提出 247次挑戰，有 83次挑戰成功，改判率提高至 33.6% 

(引自林青輝等，2012 )。 

 

 

研究者認為本研究之結果存在著不同的解讀空間。其一，運動競賽以追求

公平為永續發展的基礎，比賽執法的客觀性與嚴謹度是達成此一目標的前提 

(楊瑞珠等，2014 )。企業排球聯賽挑戰制度的採用，至少降低了近四成的誤判

機會，使勝負結果更能反應出參賽隊伍之實際表現。其二，挑戰失敗的比例顯

著高於挑戰成功，顯示裁判的判決仍存在一定的可信度。然而，六成左右的可

信度似乎意謂著裁判人員的專業素質或協助判決的機制仍不無加強的空間。爰

此，本研究結果足可呼應排球專業組織宜定期辦理研討會，以提升裁判之本職

學能之建議 (梁志瑋、蔡明昌，2021)。 

(二二) 不不同同隊隊伍伍之之挑挑戰戰結結果果差差異異 

本研究結果顯示，本屆聯賽男、女兩組各隊挑戰成功和挑戰失敗的比例之

間並未發現有顯著差異，成功與失敗的比例大都落在 4 比 6 之間。研究者推

測，此一情形可能導因於各隊對於爭議球之判斷情形相去不遠；攝影裝置與技

術立即提供爭議判決的影像畫面供參考 (邱金治，2021)；或各場比賽裁判員處

理問題球的方式、程序和能力已趨一致等條件。值得一提的是，在10支參賽隊

伍中，僅有女子組「台灣電力」一隊之挑戰成功率高於挑戰失敗率，且其於各

場比賽過程所提出挑戰次數，也是男女各隊中最少的隊伍。女子組「台灣電

力」隊提出挑戰所獲得的效益或精準度，與其目前為各隊勝率最佳者 

(https://zh.wikipedia.org/wiki/企業排球聯賽) 之條件是否有關？有待深究。 

(三三) 不不同同挑挑戰戰項項目目之之挑挑戰戰結結果果差差異異 

整體而言，各項挑戰獲判為失敗的機率介於五至八成之間，而挑戰結果會

因為挑戰項目之不同而有差別。「足部犯規」、「觸網」和「界內/界外」依序為

挑戰失敗機率較高的項目，且都顯著大於挑戰成功的機會。此結果與邱榮貞等

(2020) 指出「2019亞洲俱樂部男子排球錦標賽」中「界內/外球」、「足部踩線」

及「觸網」獲挑戰成功的機率較低的研究發現頗為一致。可能的原因在於此三
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者均有明顯且固定的界線作為參照，較易於瞬間做出準確的判斷。此外，「觸

擊標誌竿」挑戰則因為發生的次數較低，統計考驗結果未達顯著水準，雖「挑

戰失敗」機率亦高出「挑戰成功」甚多，但尚無法確認其實際的參考意義。再

者，「攔網觸球」是唯一「挑戰成功」與「挑戰失敗」比例未達顯著差異的項

目，換句話說，「攔網觸球」的判決失誤機會值得各隊及裁判員特別留意。如

前所提及，攔網動作受到攻擊方的牽動，雙方起跳時間、出手位置、角度、打

點與隊友間的配合等情況，變化快速且樣態多元 (康志偉等，2012)，攻擊手常

會有神來一筆，對裁判而言的確難有規律可循，因此有較常之誤判亦不難理

解。 

(四四) 不不同同比比賽賽局局別別、、對對戰戰優優劣劣勢勢、、挑挑戰戰次次序序或或賽賽程程階階段段之之挑挑戰戰結結果果差差異異 

比賽過程判決挑戰的提出，基本上須具備兩個條件，包含裁判作出某方球

員或教練無法信服的判決，以及參賽隊伍在允許的時間範圍與機會下，主動提

出申請即時重播相關畫面，以確認判決之正確性 (章金榮，2019，引自邱金

治，2021)。因此，除非參賽隊伍基於策略的運用，希望中斷比賽劣勢或及時

處理場上出現的狀況，而將之視為暫停的替代方案 (徐茂洲等，2008)，否則挑

戰通常是在認為裁判所做判決將不利於己方時所作的要求。換句話說，該次判

決是否具有影響比賽勝負的關鍵性，應為各隊是否提出挑戰的主要考量。 

本研究所分析的比賽態勢，包含局別、賽程階段、挑戰次序和對戰優劣勢

等，係基於其影響比賽結果可能性的角度進行檢視。例如：較後面的局別 (關

乎該場勝負)、悠關名次的賽程階段、最後的挑戰機會 (該局第二次)、比數情形 

(保持領先、突破僵局或反敗為勝) 都與是否要提出挑戰 (可否影響該局、場、

名次結果)及對改變判決的把握 (不浪費挑戰次數) 等盤算有關。 

本研究結果顯示，在不同「比賽局別」、「挑戰次序」和「對戰優劣勢」下

所進行的挑戰結果，未見顯著的差異。由此可知，這些變項之於企業排球聯賽

各隊之各局、場勝負關係，乃至比賽最終名次的關鍵性，仍無法透過挑戰結果

 

 

一窺究竟。不過，「賽程階段」一項與挑戰結果間則存在顯著的關聯性；比賽

初期和後期「挑戰成功」的機率均顯著低於「挑戰失敗」者，意謂著比賽中期

的挑戰，獲得平反的機會與維持原判，兩者不相上下。研究者推測，此與比賽

各階段參賽隊伍的準備情形、節奏調適及對戰果的把握等因素有關。 

運動比賽過程以將競技狀態轉換為運動成績為首務 (張國彬、黃景鶴，

2012)，各參賽隊伍於比賽初期，往往著眼在展現平時訓練過程中，個人及團

體所養成的技、戰術，且同步適應裁判執法的標準。進入賽程中期之後，將儘

可能透過與各隊的交戰，累積較多比賽經驗，以期了解他隊的戰力與比賽策

略，同時逐漸調整己隊的進攻與防守節奏，尋求更佳的作戰模式與條件 (含積

極爭取對己方有利的判決)。配合不同階段的調整，有助於選手進行下更充分

的準備，以完成比賽 (林顯丞，2020)。進入比賽最後階段後，各隊除盡力維持

已形成的優勢或減少落後的差距外，如遇實力較為懸殊或勝負已分之對戰組

合，則可能因難以逆轉本屆比賽結果，導致比賽過程相對較不具爭執態勢或對

抗張力，黃信捷、蔡明志 (2015) 的研究即曾發現，選手在不同週期的比賽總體

戰力，隨著時間的先後，似有逐漸下降的趨勢。換句話說，力求勝出的企圖

心，或許是激發各隊在爭取挑戰改判時更加嚴謹，使得比賽中期挑戰成功與失

敗的機率維持在伯仲之間的原因。 

伍伍、、結結論論與與建建議議 

一一、、結結論論 

(一) 企業 16年排球聯賽 120場比賽中，各場皆有參賽隊伍提出挑戰；提出挑戰

局數合計有 369局；參賽隊伍共提出 717次挑戰，每場平均 5.98次，每局

平均 1.94次。就處理時間而言，合計 120場比賽共使用 52,797秒鐘，相當

於 14.67小時；每場平均 439.98秒 (約 7.33分鐘)；每局平均使用 143秒，

每次平均 73.74秒。 



19

企業排球聯賽第十六年賽事即時重播
輔助判決系統之應用情形與效益

輔仁大學體育學刊

第二十二期，1~23 頁 (2023.7)
 

 

者均有明顯且固定的界線作為參照，較易於瞬間做出準確的判斷。此外，「觸

擊標誌竿」挑戰則因為發生的次數較低，統計考驗結果未達顯著水準，雖「挑

戰失敗」機率亦高出「挑戰成功」甚多，但尚無法確認其實際的參考意義。再

者，「攔網觸球」是唯一「挑戰成功」與「挑戰失敗」比例未達顯著差異的項

目，換句話說，「攔網觸球」的判決失誤機會值得各隊及裁判員特別留意。如

前所提及，攔網動作受到攻擊方的牽動，雙方起跳時間、出手位置、角度、打

點與隊友間的配合等情況，變化快速且樣態多元 (康志偉等，2012)，攻擊手常

會有神來一筆，對裁判而言的確難有規律可循，因此有較常之誤判亦不難理

解。 

(四四) 不不同同比比賽賽局局別別、、對對戰戰優優劣劣勢勢、、挑挑戰戰次次序序或或賽賽程程階階段段之之挑挑戰戰結結果果差差異異 

比賽過程判決挑戰的提出，基本上須具備兩個條件，包含裁判作出某方球

員或教練無法信服的判決，以及參賽隊伍在允許的時間範圍與機會下，主動提

出申請即時重播相關畫面，以確認判決之正確性 (章金榮，2019，引自邱金

治，2021)。因此，除非參賽隊伍基於策略的運用，希望中斷比賽劣勢或及時

處理場上出現的狀況，而將之視為暫停的替代方案 (徐茂洲等，2008)，否則挑

戰通常是在認為裁判所做判決將不利於己方時所作的要求。換句話說，該次判

決是否具有影響比賽勝負的關鍵性，應為各隊是否提出挑戰的主要考量。 

本研究所分析的比賽態勢，包含局別、賽程階段、挑戰次序和對戰優劣勢

等，係基於其影響比賽結果可能性的角度進行檢視。例如：較後面的局別 (關

乎該場勝負)、悠關名次的賽程階段、最後的挑戰機會 (該局第二次)、比數情形 

(保持領先、突破僵局或反敗為勝) 都與是否要提出挑戰 (可否影響該局、場、

名次結果)及對改變判決的把握 (不浪費挑戰次數) 等盤算有關。 

本研究結果顯示，在不同「比賽局別」、「挑戰次序」和「對戰優劣勢」下

所進行的挑戰結果，未見顯著的差異。由此可知，這些變項之於企業排球聯賽

各隊之各局、場勝負關係，乃至比賽最終名次的關鍵性，仍無法透過挑戰結果

 

 

一窺究竟。不過，「賽程階段」一項與挑戰結果間則存在顯著的關聯性；比賽

初期和後期「挑戰成功」的機率均顯著低於「挑戰失敗」者，意謂著比賽中期

的挑戰，獲得平反的機會與維持原判，兩者不相上下。研究者推測，此與比賽

各階段參賽隊伍的準備情形、節奏調適及對戰果的把握等因素有關。 

運動比賽過程以將競技狀態轉換為運動成績為首務 (張國彬、黃景鶴，

2012)，各參賽隊伍於比賽初期，往往著眼在展現平時訓練過程中，個人及團

體所養成的技、戰術，且同步適應裁判執法的標準。進入賽程中期之後，將儘

可能透過與各隊的交戰，累積較多比賽經驗，以期了解他隊的戰力與比賽策

略，同時逐漸調整己隊的進攻與防守節奏，尋求更佳的作戰模式與條件 (含積

極爭取對己方有利的判決)。配合不同階段的調整，有助於選手進行下更充分

的準備，以完成比賽 (林顯丞，2020)。進入比賽最後階段後，各隊除盡力維持

已形成的優勢或減少落後的差距外，如遇實力較為懸殊或勝負已分之對戰組

合，則可能因難以逆轉本屆比賽結果，導致比賽過程相對較不具爭執態勢或對

抗張力，黃信捷、蔡明志 (2015) 的研究即曾發現，選手在不同週期的比賽總體

戰力，隨著時間的先後，似有逐漸下降的趨勢。換句話說，力求勝出的企圖

心，或許是激發各隊在爭取挑戰改判時更加嚴謹，使得比賽中期挑戰成功與失

敗的機率維持在伯仲之間的原因。 

伍伍、、結結論論與與建建議議 

一一、、結結論論 

(一) 企業 16年排球聯賽 120場比賽中，各場皆有參賽隊伍提出挑戰；提出挑戰

局數合計有 369局；參賽隊伍共提出 717次挑戰，每場平均 5.98次，每局

平均 1.94次。就處理時間而言，合計 120場比賽共使用 52,797秒鐘，相當

於 14.67小時；每場平均 439.98秒 (約 7.33分鐘)；每局平均使用 143秒，

每次平均 73.74秒。 



20

企業排球聯賽第十六年賽事即時重播
輔助判決系統之應用情形與效益

輔仁大學體育學刊

第二十二期，1~23 頁 (2023.7)
 

 

(二) 各項挑戰次數由多至少依序為「攔網觸球」、「界內/界外」、「觸網」、「足部

犯規」及「觸擊標誌竿」。男子組方面，「界內/界外」、「攔網觸球」及

「觸網」三項之挑戰比例分別高於「足部犯規」和「觸擊標誌竿」；「足部

犯規」亦顯著高於「觸擊標誌竿」。女子組方面，比例高低依序為「攔網

觸球」、「界內/界外」、「觸網」、「足部犯規」和「觸擊標誌竿」。 

(三) 男、女各組於賽程初期和後期所提出有關「界內/界外」、「觸網」和「足部

犯規」三項之挑戰，獲判失敗的機率都顯著大於成功；然挑戰結果並不會

因隊伍、比賽局別、對戰優劣勢或挑戰次序等條件而有差異。 

二二、、建建議議 

(一) 本研究中，「攔網觸球」成功挑戰的機會高，執法人員之培訓過程，或有

必要加強此類動作之觀察與分析，以提升判決的準確度，減少參賽隊伍和

觀眾的質疑。 

(二) 近年來國際網球重要賽事中，已有澳洲及美國公開賽逕以鷹眼系統取代線

審的設置，雖然排球比賽判決的複雜度更甚於網球，恐無法完全比照施

行，然針對球落於界內或界外，以及球員足部犯規等當前科技已能有效判

斷的挑戰項目，似有參考仿效之可行性。畢竟儘可能減少比賽的中斷，降

低觀眾等候重判卻期望落空的失落感，應該有助於強化比賽流暢度與節目

收視品質。 

(三) 本研究有關不同隊伍各項挑戰結果差異討論中，曾提及過往比賽勝率與挑

戰的成功率似存在某種關係，後續研究者或可將勝率納入實證分析的變項

中。 

(四) 本屆比賽約有六成的挑戰並未達各隊原先的預期 (即獲得改判)，其間所投

入的時間與資源是否符合效益考量？而觀眾們對於挑戰成功或失敗有何感

受？乃至於挑戰制度下，比賽公平性與順暢性如何平衡？後續研究皆可進

一步探究。  
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觸球」、「界內/界外」、「觸網」、「足部犯規」和「觸擊標誌竿」。 

(三) 男、女各組於賽程初期和後期所提出有關「界內/界外」、「觸網」和「足部

犯規」三項之挑戰，獲判失敗的機率都顯著大於成功；然挑戰結果並不會

因隊伍、比賽局別、對戰優劣勢或挑戰次序等條件而有差異。 

二二、、建建議議 

(一) 本研究中，「攔網觸球」成功挑戰的機會高，執法人員之培訓過程，或有

必要加強此類動作之觀察與分析，以提升判決的準確度，減少參賽隊伍和

觀眾的質疑。 

(二) 近年來國際網球重要賽事中，已有澳洲及美國公開賽逕以鷹眼系統取代線
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斷的挑戰項目，似有參考仿效之可行性。畢竟儘可能減少比賽的中斷，降

低觀眾等候重判卻期望落空的失落感，應該有助於強化比賽流暢度與節目

收視品質。 

(三) 本研究有關不同隊伍各項挑戰結果差異討論中，曾提及過往比賽勝率與挑

戰的成功率似存在某種關係，後續研究者或可將勝率納入實證分析的變項

中。 

(四) 本屆比賽約有六成的挑戰並未達各隊原先的預期 (即獲得改判)，其間所投
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受？乃至於挑戰制度下，比賽公平性與順暢性如何平衡？後續研究皆可進

一步探究。  
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Abstract 

Purpose: The purposes of this study were to investigate the application and 
effectiveness of the instant replay system (IRS) for the 16th Top Volleyball League 
Tournament and to analyze the differences on IRS application and effectiveness under 
different conditions. Method: The researchers employed the systematic observation 
method to collect data from all (N=120) of the 16th season televised tournament games. 
Results: The study found: (a) a total of 717 challenges were raised with averages of 
5.98 times/game and 1.94 times/set during the 16th Top Volleyball League 
Tournament’s 120 games; 52,797 seconds overall were spent dealing with the 
challenges with averages of 439.98 seconds/game, 143 seconds/set and 73.74 
seconds/challenge; (b) “Ball In/Out”, “Block Touch” and “Net Fault” were challenged 
significantly more than “Foot Faults” and “Antenna Touch” for the male’s games; the 
frequencies of different challenge types in a descending order were “Block Touch”, 
“Ball In/Out”, “Net Fault”, “Foot Faults” and “Antenna Touch” for its female 
counterpart; and (c) the outcomes of the different type challenges were not influenced 
by the variables of team, set, game advantage or challenging order; the ratios of success 
in challenges were significantly higher than failure for “Ball In/Out”, “Net Fault” and 
“Foot Faults” during the pre- and post-game periods for both male and female games. 

 

Keywords: Sport refereeing, game visual recording, Hawk-Eye, challenge against 
refereeing decision 
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籃籃球球比比賽賽暫暫停停對對球球隊隊得得分分之之影影響響 
－－以以109學學年年度度 UBA大大專專籃籃球球聯聯賽賽八八強強賽賽為為例例 

 
沈沈欣欣漢漢1  楊楊致致寬寬2  楊楊哲哲宜宜1  謝謝宗宗諭諭1 

1輔輔仁仁大大學學 

2國國立立台台灣灣大大學學 

 

摘摘要要 

籃球比賽中，如何適時的運用暫停授達機宜扭轉乾坤，不僅考驗籃球教練

的智慧，也考驗選手的執行能力。目的: 本研究以觀察前後 5 個球權發生時，

籃球教練執行暫停策略的時機和成效的影響。方法: 以 109學年度 UBA大專籃

球聯賽八強賽(扣除電視暫停和裁判暫停，共計有 185 次暫停)為研究對象進行

標記分析，以多元迴歸線性模型來估計團隊得分差與暫停前後、暫停當下的兩

隊分差與暫停當下的節數之關係。結果: 根據多元迴歸模型的結果，主動喊出

暫停的球隊在暫停前後的五個球權內，暫停都有發揮顯著的正向影響，但拉開

的差距隨球權數增加而遞減，顯示對手也會逐漸適應調整。而在影響暫停效果

的因子中，暫停時的比分差和節數對比分變化趨勢並沒有顯著影響。結論: 整

體而言，國內 UBA 甲級八強球隊的教練，習慣將暫停保留在第二節和第四節

時使用，以及在比分差距較大時使用。勝負隊之差異與使用暫停節數並沒有關

係，但與執行暫停的分差級距有顯著上的差異。負隊執行較多的暫停，其原因

為教練在戰局較為不利的情況下，傾向介入比賽以扭轉戰局。勝隊則無論在領

先、落後、拉鋸的使用暫停比例並沒有太大不同。 

關關鍵鍵字字：：暫暫停停時時機機、、大大專專籃籃球球聯聯賽賽、、標標記記分分析析、、多多元元迴迴歸歸模模型型 
 
楊哲宜      輔仁大學       080336@mail.fju.edu.tw 

 

 

壹壹、、緒緒論論 

近年 UBA 各隊的個人技術或團隊配合水準大幅提升，雙方教練團的攻守

戰術策略運用是影響比賽勝負主要因素。在不同的球權中下達不同進攻策略，

且完成方式、空間佈陣到最後如何得分，都可能影響最後勝敗關鍵（藍于青、

劉有德，2019；蔣雅淇、謝宗諭，2020; Gómez, Battaglia, Lorenzo, Lorenzo, 

Jiménez & Sampaio, 2015 ; Ortega, Palao, Gómez, Lorenzo, & Cárdenas, 2007）。籃

球運動本質上是在制定時間限制下，應用各種策略比對方多得分而取得勝利。

換言之，除了對自己球員和球隊的狀態必須暸若指掌外，也必須針對對手的狀

況和策略應用進行回應。曹立妍、方竹君、李昭慶（2012）指出籃球教練必須

在比賽中不同比賽狀態與情境下時運用暫停，訓練教練對暫停時機的應用與判

斷，是作為培育籃球教練的基礎課程之一。一位專業的教練會針對各種剩餘時

間和分差等不同情境的應變方案，並在平常加以演練(林如瀚，2003)。此外，

籃球教練在比賽必須覺察雙方球隊之優劣勢和機會點，善用暫停、換人等各種

方式調整球隊比賽之節奏，其中，暫停不隸屬比賽時間，卻足以大幅影響比賽

節奏與勝負，教練藉由暫停調整球隊之整體表現，下達策略應用以及調整球員

的體能和心理狀態 (Smisson, Burke, Joyner, Munkasy, & Blom, 2007; Kozar, 

Whitfield, Lord, & Mechikoff, 1993; Saavedra, Mukherjee, & Bagrow, 2012)。 

一場快節奏又能精彩取得勝利的籃球比賽，致勝因素相當多元，其每一項

成因都要把握，任何一個小環節都忽視不得 (藍于青、劉有德，2017)。當球賽

進行過程出現問題時，教練就必須適時運用暫停，對於球員做出指示或決策，

以調整球員的表現 (王凱新、劉有德，2017；曾國棟，2011；曹立妍等，

2012)。胡天玫 (2014) 更指出比賽後的檢討不應該只有勝或者是負，或是球員

於球場的表現，而教練在其中的調度和比賽掌握、應變是否可以做得更好？檢

視教練在關鍵時刻所做的決策是否得宜。像是暫停的時機運用是否得當？暫停

時的策略是否合宜？暫停時給予球員的反饋是否有效？  
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籃球教練執行暫停策略的時機和成效的影響。方法: 以 109學年度 UBA大專籃

球聯賽八強賽(扣除電視暫停和裁判暫停，共計有 185 次暫停)為研究對象進行

標記分析，以多元迴歸線性模型來估計團隊得分差與暫停前後、暫停當下的兩

隊分差與暫停當下的節數之關係。結果: 根據多元迴歸模型的結果，主動喊出

暫停的球隊在暫停前後的五個球權內，暫停都有發揮顯著的正向影響，但拉開

的差距隨球權數增加而遞減，顯示對手也會逐漸適應調整。而在影響暫停效果

的因子中，暫停時的比分差和節數對比分變化趨勢並沒有顯著影響。結論: 整

體而言，國內 UBA 甲級八強球隊的教練，習慣將暫停保留在第二節和第四節

時使用，以及在比分差距較大時使用。勝負隊之差異與使用暫停節數並沒有關

係，但與執行暫停的分差級距有顯著上的差異。負隊執行較多的暫停，其原因

為教練在戰局較為不利的情況下，傾向介入比賽以扭轉戰局。勝隊則無論在領

先、落後、拉鋸的使用暫停比例並沒有太大不同。 
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壹壹、、緒緒論論 

近年 UBA 各隊的個人技術或團隊配合水準大幅提升，雙方教練團的攻守

戰術策略運用是影響比賽勝負主要因素。在不同的球權中下達不同進攻策略，

且完成方式、空間佈陣到最後如何得分，都可能影響最後勝敗關鍵（藍于青、

劉有德，2019；蔣雅淇、謝宗諭，2020; Gómez, Battaglia, Lorenzo, Lorenzo, 

Jiménez & Sampaio, 2015 ; Ortega, Palao, Gómez, Lorenzo, & Cárdenas, 2007）。籃

球運動本質上是在制定時間限制下，應用各種策略比對方多得分而取得勝利。

換言之，除了對自己球員和球隊的狀態必須暸若指掌外，也必須針對對手的狀

況和策略應用進行回應。曹立妍、方竹君、李昭慶（2012）指出籃球教練必須

在比賽中不同比賽狀態與情境下時運用暫停，訓練教練對暫停時機的應用與判

斷，是作為培育籃球教練的基礎課程之一。一位專業的教練會針對各種剩餘時

間和分差等不同情境的應變方案，並在平常加以演練(林如瀚，2003)。此外，

籃球教練在比賽必須覺察雙方球隊之優劣勢和機會點，善用暫停、換人等各種

方式調整球隊比賽之節奏，其中，暫停不隸屬比賽時間，卻足以大幅影響比賽

節奏與勝負，教練藉由暫停調整球隊之整體表現，下達策略應用以及調整球員

的體能和心理狀態 (Smisson, Burke, Joyner, Munkasy, & Blom, 2007; Kozar, 

Whitfield, Lord, & Mechikoff, 1993; Saavedra, Mukherjee, & Bagrow, 2012)。 

一場快節奏又能精彩取得勝利的籃球比賽，致勝因素相當多元，其每一項

成因都要把握，任何一個小環節都忽視不得 (藍于青、劉有德，2017)。當球賽

進行過程出現問題時，教練就必須適時運用暫停，對於球員做出指示或決策，

以調整球員的表現 (王凱新、劉有德，2017；曾國棟，2011；曹立妍等，

2012)。胡天玫 (2014) 更指出比賽後的檢討不應該只有勝或者是負，或是球員

於球場的表現，而教練在其中的調度和比賽掌握、應變是否可以做得更好？檢

視教練在關鍵時刻所做的決策是否得宜。像是暫停的時機運用是否得當？暫停

時的策略是否合宜？暫停時給予球員的反饋是否有效？  
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教練在短暫的暫停時間中透過不同的回饋方式傳遞訊息給選手，比賽暫停

時間教練的回饋訊息為最有利之指導方針，也被視為扭轉比賽的關鍵因素。過

去已有許多研究在探討教練的暫停使用會對比賽結果造成影響，例如 Permutt

（2011）在探討 NBA 教練請求暫停之研究中發現球隊在連續被得六分，請求暫

停的比率最高；林如瀚（2010）在探討高中甲組籃球聯賽與社會甲組籃球聯賽

的研究發現，領先一分是請求暫停最多的情況，其次是落後六分、和落後三

分，原則上分差越大，雙方越不會喊暫停，而在暫停後兩分鐘後比分差贏分，

為有效暫停，暫停後兩分鐘後比分差失分，為無效暫停。在領先八分及三分、

落後六分時，教練請求暫停則有較高有效暫停而較低無效暫停；在領先 11分、

領先 5分、落後 1分、落後 4分，則有較多的無效暫停；在暫停點上，比分愈

接近時無效暫停愈多，而比分差距愈大則有效暫停增加；而 Goméz et al.

（2011）透過 2007 歐洲籃球冠軍賽系列得知比賽最後五分鐘是教練最常喊暫停

的時刻。除此之外，Duke 和 Corlett（1992）認為影響籃球教練暫停的因素有

進攻、防守、球員的注意力、球員的情緒、球員的生理、以及戰術的考量。當

在進攻受阻球隊無法發揮時，女性教練比男性教練更容易請求暫停。教練或選

手在比賽中需要進行戰術面或是心理調整而喊出暫停（黃品瑞，2020；Kozar 

et al., 1993; Saavedra et al., 2012）。教練也會因為要阻止對手氣勢或當球隊朝負

向趨勢方向時而喊出暫停（Halldorsson, 2016; Zetou et al., 2008）。 

另外，Sampaio等(2013)更將球權的概念引入，標記 2009-2010西班牙ACB

聯盟聯賽的隨機六十場比賽 play-by-play 資料，並比較使用暫停和未使用暫停

的球隊在暫停後的得分，並考量比賽場地、對手強度以及節數。透過多元迴歸

線性模型，他們觀察到喊暫停的球隊在三、五、十個球權內會有正面的得分影

響；而沒有喊暫停的球隊，則會有負面的得分影響。但其研究顯示所設立之情

境變數如比賽場地、對手強度和節數，在暫停時對得分都僅有非常微小的影響

甚至沒有影響。而 Goméz 等(2011) 則透過分差和節數來檢驗暫停對於攻守兩端

的影響，透過觀察暫停前後五個球權進攻效率值和防守效率值來衡量暫停的效

 

 

果。此篇研究的研究貢獻在於將暫停區分為比賽前35分鐘以及最後五分鐘；且

將分差分為三組：落後（落後十分到落後三分）、拉鋸（落後兩分到領先三

分）、領先（領先四分到十分）。他們發現暫停顯著的集中在最後五分鐘，且在

暫停後攻守都會有所提升。除此之外要衡量暫停的效果，在哪一節使用暫停也

被認為是重要因素之一（Kozar et al., 1993; Sampaio, Lago, & Drinkwater, 2010; 

Sampaio et al., 2013)。 

  彙整上述國內外的研究結果，如何運用暫停和暫停的效果並沒有一致的

結論，如有些研究認為暫停可以有效阻擋對手氣勢，並增加己方勝率（Gomez 

et al., 2011; Mace et al., 1992; Roane et al., 2004; Sampaio et al., 2013; Smisson et al., 

2007），也有些研究認為沒有顯著影響（Saavedra et al., 2012; Permutt, 2011; 

Assis et al., 2020），更有認為當對手進入一波連續得分時，喊暫停反而會帶來負

面效果（Gibbs et al., 2020）。如何適時並巧妙的的運用暫停授達機宜扭轉乾

坤，不僅考驗籃球教練的智慧，也考驗選手的執行能力。因此本研究之研究目

的研析使用暫停的時機和影響暫停效果的因子，並探討暫停之成效，和勝負隊

在使用暫停上的行為與效果是否有所不同，藉此以提升籃球教練暫停運用的專

業能力與提供參考方向。 
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貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

本研究之研究對象為 109學年UBA大專籃球聯賽公開男子組一級複賽與決

賽賽事。參賽隊伍共包含輔仁大學、健行科大、臺灣師範大學、世新大學、政

治大學、義守大學、國立體育大學、高雄師範大學等八隻球隊，共計 32 場賽

事。 

 

二二、、研研究究程程序序 

研究之影片來源為與 UBA官方合作之 SSUtv Sports上傳至 Youtube之完整

全場比賽影片。依據研究目的設計標記內容，透過標記分析所紀錄之資料，採

用 Microsoft Excel 2019 軟體進行資料整理。再透過 R 程式語言 R 4.1.3，在

RStudio 2022.09.1+461 " Prairie Trillium " 版本之 IDE使用介面下進行多元迴歸

模型之係數估計以及相關之模型檢定。 

三三、、標標記記內內容容與與步步驟驟 

本研究將利用線性多元迴歸模型進行暫停效果評估，並引入球權觀念和各

項情境變數進行評估分析。由於本研究之研究標的為 UBA 聯賽八強賽，所使

用的場地皆為固定之中立場地，因此並不存在主客場因素。情境變數則將納入

暫停時的分差，以及暫停的節數。 

至 SSUtv Sports之 Youtube頻道搜尋 109學年度 UBA男子組公開一級複賽

與決賽共計32場之全場比賽影片。研究中所使用之標記分析，依據比賽進行之

時間順序，依序標記由教練喊出之暫停發生當下之節數、兩隊比數、由哪一隊

喊出暫停。並再回推暫停前之五個球權內，每一次球權之兩隊比數，和暫停後

 

 

五個球權內，每一次球權之兩隊比數變化並計算其分差以及比賽最終結果。部

分標記過程如表 1所示。 

表 1  109學年度 UBA大專籃球聯賽八強球隊暫停標記表（部分） 
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差 

對隊 
暫停

時得

分 

己隊 
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時得
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1 20 13 20 13 20 13 20 13 22 13 0 1 93 2 -9 22 13 
 22 15 22 13 22 13 22 13 22 13 1 1 93 2 -9 22 13 
 24 20 24 20 26 20 26 20 29 20 0 2 424 2 -9 29 20 
 31 20 31 20 29 20 29 20 29 20 1 2 424 2 -9 29 20 
 20 34 20 37 22 37 22 37 24 37 0 2 282 1 13 37 24 
 24 37 24 37 24 37 24 37 24 37 1 2 282 1 13 37 24 
 27 40 27 40 27 40 27 40 30 40 0 2 43 1 10 40 30 
     30 43 30 40 30 40 1 2 43 1 10 40 30 
 79 67 79 67 80 67 80 67 80 67 0 4 112 2 -13 80 67 
 82 70 82 67 80 67 80 67 80 67 1 4 112 2 -13 80 67 
 67 80 67 80 67 80 67 82 70 82 0 4 40 1 12 82 70 
     70 82 70 82 70 82 1 4 40 1 12 82 70 
2 26 37 26 37 28 37 28 37 30 37 0 2 224 1 7 37 30 
 34 37 34 37 33 37 33 37 30 37 1 2 224 1 7 37 30 
 75 70 75 70 77 70 77 70 79 70 0 4 359 2 -9 79 70 
 83 76 83 74 81 74 81 73 79 73 1 4 359 2 -9 79 70 
 74 81 74 83 76 83 76 83 78 83 0 4 253 1 5 83 78 
 80 87 80 84 78 84 78 84 78 84 1 4 253 1 5 83 78 

 

  



29

籃球比賽暫停對球隊得分之影響
－以 109 學年度 UBA大專籃球聯賽八強賽為例

輔仁大學體育學刊

第二十二期，24~43 頁 (2023.7)
 

 

貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

本研究之研究對象為 109學年UBA大專籃球聯賽公開男子組一級複賽與決

賽賽事。參賽隊伍共包含輔仁大學、健行科大、臺灣師範大學、世新大學、政

治大學、義守大學、國立體育大學、高雄師範大學等八隻球隊，共計 32 場賽

事。 

 

二二、、研研究究程程序序 

研究之影片來源為與 UBA官方合作之 SSUtv Sports上傳至 Youtube之完整

全場比賽影片。依據研究目的設計標記內容，透過標記分析所紀錄之資料，採

用 Microsoft Excel 2019 軟體進行資料整理。再透過 R 程式語言 R 4.1.3，在

RStudio 2022.09.1+461 " Prairie Trillium " 版本之 IDE使用介面下進行多元迴歸

模型之係數估計以及相關之模型檢定。 

三三、、標標記記內內容容與與步步驟驟 

本研究將利用線性多元迴歸模型進行暫停效果評估，並引入球權觀念和各

項情境變數進行評估分析。由於本研究之研究標的為 UBA 聯賽八強賽，所使

用的場地皆為固定之中立場地，因此並不存在主客場因素。情境變數則將納入

暫停時的分差，以及暫停的節數。 

至 SSUtv Sports之 Youtube頻道搜尋 109學年度 UBA男子組公開一級複賽

與決賽共計32場之全場比賽影片。研究中所使用之標記分析，依據比賽進行之

時間順序，依序標記由教練喊出之暫停發生當下之節數、兩隊比數、由哪一隊

喊出暫停。並再回推暫停前之五個球權內，每一次球權之兩隊比數，和暫停後

 

 

五個球權內，每一次球權之兩隊比數變化並計算其分差以及比賽最終結果。部

分標記過程如表 1所示。 

表 1  109學年度 UBA大專籃球聯賽八強球隊暫停標記表（部分） 

場

次 

對隊 
第 5
次 
球權

時得

分 

己隊 
第 5
次 
球權

時得

分 

對隊 
第 4
次 
球權

時得

分 

己隊 
第 4
次 
球權

時得

分 

對隊 
第 3
次 
球權

時得

分 

己隊 
第 3
次 
球權

時得

分 

對隊 
第 2
次 
球權

時得

分 

己隊 
第 2
次 
球權

時得

分 

對隊 
第 1
次 
球權

時得

分 

己隊 
第 1
次 
球權

時得

分 

暫

停

前/
後 

節

數 

該

節 
剩

餘

秒

數 

執

行 
暫

停

球

隊 

暫停

時分

差 

對隊 
暫停

時得

分 

己隊 
暫停

時得

分 

1 20 13 20 13 20 13 20 13 22 13 0 1 93 2 -9 22 13 
 22 15 22 13 22 13 22 13 22 13 1 1 93 2 -9 22 13 
 24 20 24 20 26 20 26 20 29 20 0 2 424 2 -9 29 20 
 31 20 31 20 29 20 29 20 29 20 1 2 424 2 -9 29 20 
 20 34 20 37 22 37 22 37 24 37 0 2 282 1 13 37 24 
 24 37 24 37 24 37 24 37 24 37 1 2 282 1 13 37 24 
 27 40 27 40 27 40 27 40 30 40 0 2 43 1 10 40 30 
     30 43 30 40 30 40 1 2 43 1 10 40 30 
 79 67 79 67 80 67 80 67 80 67 0 4 112 2 -13 80 67 
 82 70 82 67 80 67 80 67 80 67 1 4 112 2 -13 80 67 
 67 80 67 80 67 80 67 82 70 82 0 4 40 1 12 82 70 
     70 82 70 82 70 82 1 4 40 1 12 82 70 
2 26 37 26 37 28 37 28 37 30 37 0 2 224 1 7 37 30 
 34 37 34 37 33 37 33 37 30 37 1 2 224 1 7 37 30 
 75 70 75 70 77 70 77 70 79 70 0 4 359 2 -9 79 70 
 83 76 83 74 81 74 81 73 79 73 1 4 359 2 -9 79 70 
 74 81 74 83 76 83 76 83 78 83 0 4 253 1 5 83 78 
 80 87 80 84 78 84 78 84 78 84 1 4 253 1 5 83 78 
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四四、、名名詞詞操操作作性性定定義義 

(一一) 暫暫停停 

本研究所指之暫停時間為 2020年國際籃球規則所提及：規則 18.2.1每次暫

停應持續 1 分鐘。規則 18.2.2在暫停時機時，暫停可被允許。規則 18.2.5每隊

可給予:上半時暫停 2次。下半時暫停 3次，在第四節比 賽計時鐘顯示 2：00 (2

分鐘)或更少時最多允許 2次暫停。每一延長賽允許 1次暫停。 

(二二) 前前、、後後半半場場 

前半場:一球隊的前場包括本籃(球隊防守的籃框)、界內的籃板及他的本籃

下方的端線、兩邊線與中線所圍成比賽球場的區域。後半場:一球隊的後場包

括敵籃(球隊進攻的籃框)、界內的籃板及他的本籃下方的端線、兩邊線與中線

所圍成比賽球場的區域。 

(三三) 14秒秒與與24秒秒 

球員在場上獲得控制活球時或是發界外球時，球觸及或被任何一位在比賽

球場上的球員合法觸及，且發界外球的球隊能然在控制球時，該隊必須在24秒

內設法投籃。當球在空中，投籃計時鐘信號響起時，若球未觸及籃圈屬違例。

如因犯規或違例發界外球且於球隊的後場發球，投籃計時鐘應重設為24秒，若

於前場發球投籃計時鐘應設為 14秒。 

五五、、資資料料處處理理與與分分析析 

以多元迴歸線性模型來估計各自變項對喊暫停的球隊和對手球隊的團隊得

分差（得分減失分）的效果，藉此來評估暫停的有效性。因此將運用最小平方

法（Ordinary Least Square, OLS）來估計迴歸係數，因此迴歸係數將符合高斯馬

可夫定理（Gauss-Markov Theorem）中最佳線性不偏估計量（BLUE, Best 

 

 

Linear Unbiased Estimator）的性質。其殘差項必須符合平均數為零，變異數同

質性（no heteroscedasticity），且彼此獨立的假設。而自變數間不能存在共線性

關係。因此將通過膨脹係數 VIF 值觀察各自變數以及平均值，若存在 VIF較高

的自變數，且模型之 R2 − adjusted  值偏低的現象，則需進一步透過共變數矩

陣觀察自變數間之關聯性，調整自變數之選取或是改變估計方式。另模型中自

變數可能存在交互關係，將透過 t 檢定與 F 檢定來觀察自變數間是否存在交互

影響。 

本研究所欲探討之暫停效果與情境變數間的關係。除了估計出之迴歸係數

的正負值代表正向或反向的影響，迴歸係數的大小則代表該情境變數影響暫停

效果的程度。因此，若將推估出之迴歸係數代回線性多元迴歸模型中，再把情

境變數之值帶入，就可以預測出請求暫停會帶來的效果。 

根據上述，本研究之實證模型為下： 

𝑃𝑃𝑃𝑃 = 𝛽𝛽0 + 𝛽𝛽1𝑇𝑇𝑇𝑇 + 𝛽𝛽2𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀 + 𝛽𝛽3𝑄𝑄𝑄𝑄𝑄𝑄 + 𝜀𝜀……………………………公式一 

其中，PD為團隊得分差（points differences），計算方式為團隊得分減去團

隊失分。舉例來說，當暫停發生時比數為 50:34，領先隊伍請求暫停後的五個

球權，比數變成 56:35，則領先方的團隊得分為 6，團隊失分為 1，因此在這個

例子之下，PD為5。從另一個角度來看，也就是原本領先方的勝分差為16分，

擴大到 21分，因此 PD為 5，所以 PD可以視為「比分差的變動量」。TO為暫

停，是一個虛擬變數（dummy variables），紀錄時若是暫停前得分，則標記為

0；紀錄時若是暫停後得分，則標記為1。Margin 為暫停時之兩隊分差級距，為

一類別變數。本研究參考 Gómez 等（2011）的研究設定，並略作調整，將落後

四分到十分歸類於「落後」、落後三分到領先三分歸類於「拉鋸」、領先四分到

十分歸類於「領先」，另本研究增加「離群」分類，意指落後或領先十一分以

上。Qtr 也是一類別變數，意義是執行暫停時的節數，共分一到四節，若第一

次延長賽則列為第五節，往後類推。 
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四四、、名名詞詞操操作作性性定定義義 

(一一) 暫暫停停 

本研究所指之暫停時間為 2020年國際籃球規則所提及：規則 18.2.1每次暫

停應持續 1 分鐘。規則 18.2.2在暫停時機時，暫停可被允許。規則 18.2.5每隊

可給予:上半時暫停 2次。下半時暫停 3次，在第四節比 賽計時鐘顯示 2：00 (2

分鐘)或更少時最多允許 2次暫停。每一延長賽允許 1次暫停。 

(二二) 前前、、後後半半場場 

前半場:一球隊的前場包括本籃(球隊防守的籃框)、界內的籃板及他的本籃

下方的端線、兩邊線與中線所圍成比賽球場的區域。後半場:一球隊的後場包

括敵籃(球隊進攻的籃框)、界內的籃板及他的本籃下方的端線、兩邊線與中線

所圍成比賽球場的區域。 

(三三) 14秒秒與與24秒秒 

球員在場上獲得控制活球時或是發界外球時，球觸及或被任何一位在比賽

球場上的球員合法觸及，且發界外球的球隊能然在控制球時，該隊必須在24秒

內設法投籃。當球在空中，投籃計時鐘信號響起時，若球未觸及籃圈屬違例。

如因犯規或違例發界外球且於球隊的後場發球，投籃計時鐘應重設為24秒，若

於前場發球投籃計時鐘應設為 14秒。 

五五、、資資料料處處理理與與分分析析 

以多元迴歸線性模型來估計各自變項對喊暫停的球隊和對手球隊的團隊得

分差（得分減失分）的效果，藉此來評估暫停的有效性。因此將運用最小平方

法（Ordinary Least Square, OLS）來估計迴歸係數，因此迴歸係數將符合高斯馬

可夫定理（Gauss-Markov Theorem）中最佳線性不偏估計量（BLUE, Best 

 

 

Linear Unbiased Estimator）的性質。其殘差項必須符合平均數為零，變異數同

質性（no heteroscedasticity），且彼此獨立的假設。而自變數間不能存在共線性

關係。因此將通過膨脹係數 VIF 值觀察各自變數以及平均值，若存在 VIF較高

的自變數，且模型之 R2 − adjusted  值偏低的現象，則需進一步透過共變數矩

陣觀察自變數間之關聯性，調整自變數之選取或是改變估計方式。另模型中自

變數可能存在交互關係，將透過 t 檢定與 F 檢定來觀察自變數間是否存在交互

影響。 

本研究所欲探討之暫停效果與情境變數間的關係。除了估計出之迴歸係數

的正負值代表正向或反向的影響，迴歸係數的大小則代表該情境變數影響暫停

效果的程度。因此，若將推估出之迴歸係數代回線性多元迴歸模型中，再把情

境變數之值帶入，就可以預測出請求暫停會帶來的效果。 

根據上述，本研究之實證模型為下： 

𝑃𝑃𝑃𝑃 = 𝛽𝛽0 + 𝛽𝛽1𝑇𝑇𝑇𝑇 + 𝛽𝛽2𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀𝑀 + 𝛽𝛽3𝑄𝑄𝑄𝑄𝑄𝑄 + 𝜀𝜀……………………………公式一 

其中，PD為團隊得分差（points differences），計算方式為團隊得分減去團

隊失分。舉例來說，當暫停發生時比數為 50:34，領先隊伍請求暫停後的五個

球權，比數變成 56:35，則領先方的團隊得分為 6，團隊失分為 1，因此在這個

例子之下，PD為5。從另一個角度來看，也就是原本領先方的勝分差為16分，

擴大到 21分，因此 PD為 5，所以 PD可以視為「比分差的變動量」。TO為暫

停，是一個虛擬變數（dummy variables），紀錄時若是暫停前得分，則標記為

0；紀錄時若是暫停後得分，則標記為1。Margin 為暫停時之兩隊分差級距，為

一類別變數。本研究參考 Gómez 等（2011）的研究設定，並略作調整，將落後

四分到十分歸類於「落後」、落後三分到領先三分歸類於「拉鋸」、領先四分到

十分歸類於「領先」，另本研究增加「離群」分類，意指落後或領先十一分以

上。Qtr 也是一類別變數，意義是執行暫停時的節數，共分一到四節，若第一

次延長賽則列為第五節，往後類推。 
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TO 是虛擬變數，其值不是 0（暫停前）就是 1（暫停後），因此 β1在實證
模型中的意義代表在其他條件不變之下，執行暫停會對團隊得分差帶來的分差

效果有多大。若是正值，β1則代表擴大領先的幅度或縮小落後的差距；若為負
值，β1則代表擴大落後的差距或縮小領先的分數。由於 Margin 和 Qtr 皆是類別

變數，因此其估計係數 β2  和 β3  在解釋上必須去對比基準組。舉例來說，本研

究將離群組設定為基準組，如拉鋸組的估計值 β2  的意義為相對於離群組，拉

鋸組可以拉出 β2  的分差。有鑑於此，本研究將第一節設定為基準組，因此第

四節的估計值 β3 則代表相對於第一節，第四節可以拉出 β3 的分差。 

模型之信賴水準設定為 95%，意即當 𝑝𝑝 < .05  時才會達到顯著水準。估計

出之係數必須符合 Gauss-Markov Theorem之假設，因此在係數估計後，本研究

將進行實證模型之殘差分析（BP 同質性檢定），以確保模型中之殘差不具有同

質性的問題，另外必須考量自變數間是否存在共線性問題，此部份則透過 VIF 

值是否超過閥值來判定。整體模型的配適度則透過 R2 − adjusted  的值來判

斷，避免一般利用R2 值來評判時，會出現自變數越多，R2 越高的偏誤。 

參參、、結結果果 

一一、、暫暫停停提提出出情情形形 

由於 FIBA 規則中允許一隊教練喊出五個暫停（上半場兩個、下半場三

個），以及每節可能會有一個電視暫停在該節剩下五分鐘內時，但本研究基於

研究目的在觀察喊暫停之球隊與對手相比之得分差異，藉此觀察請求暫停的效

果為何，因此將樣本資料中之電視暫停和裁判暫停予以排除後，共計有 185 次

暫停符合本研究目的。由教練喊出之暫停前的第一到第五個球權分別共有

185、181、173、167、161筆資料，暫停後之第一到第五個球權則分別有185、

172、159、142、131 筆資料，樣本數會隨著球權數增加而減少且不對稱的原

因，在於有時暫停可能短時間連續發生，或是暫停是在節末或節初之故。 

 

 

由表 2所示，依照節數區分，在總共由比賽雙方教練所喊出之 185次暫停

之中，第二和第四節是使用暫停最多的節數，分別為 66次（35.68%）和 73次

（39.46%），兩者合計超過暫停總數之四分之三，顯見 UBA 教練會傾向將暫停

留在上、下半場的後半段使用，推測原因為想將暫停保留到最後時刻，若戰情

有所變化時運用。在 UBA中，教練在領先時較少喊暫停（24次，12.97%），應

是教練們傾向不要主動打斷場上優勢局面，不想主動喊暫停給予對手有重新部

署的機會。教練們比較傾向在落後時喊暫停，而非在拉鋸時喊暫停，推估是因

為拉鋸時主動喊暫停，等於是其認為幫對手省了一次暫停，而雙方也都有部署

的機會，優劣難料。 

表 2. 暫停時機之次數分配 
 分類 暫停次數（次/百分比） 
節數 第一節 20（10.81%） 

第二節 66（35.68%） 
第三節 25（13.51%） 
第四節 

第一次延長賽 
73（39.46%） 
1（0.54%） 

比分差 落後(-4分至-10分) 50（27.03%） 
拉鋸(-3分到+3分) 39（21.08%） 
領先(+4分到+10分) 24（12.97%） 
離群(±超過 11分) 72（38.92%） 

二二、、線線性性多多元元迴迴歸歸模模型型 

經過迴歸分析之後，分析結果如表 3 所示，主動喊暫停的球隊，以暫停前

後的五個球權內依序相比，都會出現團隊得分差拉開的顯著正面影響，分別為

增加 1.16分、2.26分、2.37分、2.97分，以及 2.88分。暫停前後的第一個球權

至第五個球權，對團隊得分差皆有顯著影響，代表主動喊出暫停之球隊都會得

到正向的效果。但隨著比賽的進展，暫停所帶來的邊際效益遞減，從兩個球權

內可擴大 2.26分的分差（平均一個球權可擴大 1.13分），到五個球權內僅可擴

大 2.88分的分差（平均一個球權僅能擴大 0.58分）。 
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在設定的暫停情境變數中，於第幾節執行暫停對團隊比分差並沒有顯著影

響。喊暫停時的比數差距，也並未出現統計上的顯著效果。顯示國內教練在第

幾節和比分差距多少時喊暫停對戰局其實並沒有差別，但只要主動喊出暫停就

會帶來正向的拉開分差效果。 

在實證模型中，透過 BP（Breusch-Pagan）檢定來檢測殘差項是否具有同

質性。檢定結果 χ2 = 21.26, Prob > χ2 = 0.00，得知研究模型服從 Gauss-

Markov Theorem 中，殘差變異數為定值的假設。實證模型之平均 VIF 值為 

2.02，且各自變數之 VIF 都小於閥值（10），可見實證模型之自變數並不存在共

線性的問題。  

表 3. 多元回歸分析結果 
 球權 
變數 -1/1 -2/2 -3/3 -4/4 -5/5 
暫停 1.16*** 

(0.29) 
2.26*** 
(0.32) 

2.37*** 
(0.36) 

2.97*** 
(0.49) 

2.88*** 
(0.47) 

節數      
第二節 0.22 

(0.54) 
0.33 

(0.59) 
0.19 

(0.65) 
0.25 

(0.87) 
0.29 

(0.82) 
第三節 0.25 

(0.63) 
-0.02 
(0.68) 

-0.28 
(0.74) 

0.45 
(0.99) 

-0.50 
(0.94) 

第四節 
 

第一次延長賽 

0.11 
(0.54) 
-0.06 
(2.08) 

0.18 
(0.59) 
0.01 

(2.24) 

0.15 
(0.23) 
-0.10 
(3.32) 

-0.004 
(0.90) 
-1.55 
(4.40) 

0.31 
(0.85) 
1.11 

(4.04) 
比分差      
落後 -0.17 

(0.39) 
-0.19 
(0.43) 

-0.35 
(0.47) 

-0.64 
(0.64) 

-0.89 
(0.61) 

拉鋸 -0.20 
(0.41) 

-0.08 
(0.46) 

-0.06 
(0.51) 

0.28 
(0.73) 

0.07 
(0.68) 

領先 -0.12 
(0.49) 

-0.02 
(0.53) 

0.19 
(0.60) 

-0.02 
(0.82) 

0.34 
(0.76) 

截距 -0.32*** 
(0.57) 

-2.06*** 
(0.62) 

-1.84* 
(0.68) 

-2.74** 
(0.92) 

-2.18 
(0.87) 

***p＜.01; **p＜.05; *p＜.1 

 

 

根據回歸模型，主動喊暫停對球隊表現有正面影響，五個球權內僅擴大

2.88 分，且所觀察的影響因子在五個球權以內對比分差距並沒有差別。推估其

原因為大專球員面對教練暫停時的指導，並不能融會貫通與徹底執行，因此效

益雖為正向顯著但並不大。但也可以發現隨著比賽的進展，由於對手也會調

整、適應，暫停所帶來的邊際效益遞減，從一個球權內可擴大 1.16分的分差，

到五個球權內僅可擴大 2.88分的分差，平均一個球權僅能擴大 0.58分的差距。 

肆肆、、討討論論 

根據研究結果，在 109學年度UBA公開組一級的八強隊伍中，主動使用暫

停仍是一個能有效影響戰局的策略。但考量到大專球員的球技、心理成熟度和

執行力並不比職業球員或是國家隊成員優秀，因此在什麼情境之下喊暫停，包

括時間因素（第幾節），以及拉鋸程度（分差），其實對勝負的影響並沒有什麼

不同。所以，主動視戰局需要就立刻使用暫停是一個較為理想的策略，但這樣

的研究發現與目前 UBA 八強教練的暫停使用習慣，顯見與此結論不符。除此

之外，在落後時喊暫停，較符合一般經驗，這也透露教練們傾向在落後時使用

暫停來解決問題，屬於較為保守的方式，而非如許多 NBA明星教練，如 Gregg 

Popovich、Rick Carlisle無論領先落後，只要場上狀態一出現狀況，就會立刻喊

暫停給予指導，避免戰局走向失控的地步。 

但值得留意的是，在離群部分，UBA教練喊暫停的比例遠超過三分之一，

甚至逼近四成，與國外相較是較為特殊的現象，此原因很可能是受到 UBA 複

賽單循環取前四強晉級的獨特賽制影響，因為戰績相同需要比較對戰勝負之

外，勝分差也可能會成為最後晉級與否的關鍵，因此即便比分差較大時，教練

依然會試圖執行暫停來讓自己球隊在分差上取得優勢。此外，八天七場的賽

事，教練們也經常會有作戰考量，像是避免輸分過多使得球隊士氣崩盤，影響
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事，教練們也經常會有作戰考量，像是避免輸分過多使得球隊士氣崩盤，影響
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後續賽事，或是利用領先較多時，透過暫停執行些後續賽程所需的特定戰術，

或是做球員的體能調度，也可能是離群分類比例較高的原因。 

另外如表 2所示，UBA八強教練傾向在第二節與第四節使用暫停，尤其以

第四節為多。在第一節與第三節使用暫停的次數，約僅為第二和第四節的三分

之一（和不到三分之一）。而在比分差中，教練們傾向在分差為離群組（差分

在正負 11分以上）的時候使用暫停，其次為落後四分到十分時使用暫停；在一

般我們認知最關鍵的拉鋸戰時（分差為正負三分內），出現暫停的頻率僅佔所

有暫停次數的五分之一，領先四分到十分時的情況下則較少使用暫停。這樣的

研究發現對比有關籃球比賽暫停的文獻結論有些不同。舉例來說，林如瀚

（2000）探討 1999年到 2003年的台灣籃球教練暫停行為時發現：「落後方較常

使用暫停，但領先一分是教練們最常請求暫停的時刻，而此時暫停也最有效

果；另外在領先兩分或四分時，無效暫停的比例相當高。整體而言，教練請求

暫停的效果上，有效暫停與無效暫停的比例各半。」相較於本研究所發現，暫

停較多出現在分差達 11分以上時。且暫停不分情境，只要使用暫停就會有正向

的效果，但與分差和時間點（節數）無關。 

林如瀚與林清和（2010）針對HBL甲組及社會甲組籃球聯賽為研究對象的

研究結果發現：「無論領先或落後，兩隊分差愈大請求暫停的次數愈少；在效

果上，在領先 8 分、領先 3 分、落後 6 分時，教練請求暫停則較多為有效暫

停；在領先 11分、領先 5分、落後 1分、落後 4分，則有較多無效暫停；在暫

停點上，比分愈接近時無效暫停愈多，而比分差距愈大則有效暫停增加。」此

一研究結果與本研究針對 UBA 八強教練所使用之暫停習慣和效果有明顯不

同。UBA八強教練們傾向在領先或落後十一分以上時喊暫停，其原因推估多為

賽制因素，密集的八天七戰，加以各隊實力接近，一但比數拉開，就會立刻進

行人力與體能的調整，或者是戰略上為了顧及未來戰績相同、需要比勝負分差

的問題，因此也有可能對比數錙銖必較而喊出暫停。且該研究顯示在不同分

差，會有有效暫停跟無效暫停之分別。然而本研究的實證結果顯示，雖然主動

 

 

喊出暫停皆會帶來正面效果，但在不同分差之間，並沒有統計上的顯著差異。

換言之，在 UBA 甲組八強的球隊中，教練使用暫停並不需要考慮當下分差所

可能帶來的差異。 

而隨著對手的應對，以及大專球員經驗尚且不足，並沒辦法由暫停時教練

的指示或策略中，隨著對手的應對，再次應變給予回應。因此，暫停的邊際效

果隨著球權數的增加而迅速遞減。以第五個球權內以及第四個球權內的比分變

化相較，正向的效果甚至縮小。此一現象代表暫停的效果大約能維持在四個球

權之內，此後隨著對手也會做出調整因應，使得暫停的正向效果遞減。教練執

行暫停大多是以戰略考量為主，其次才是球員的注意力。（林如瀚，2003）。因

此可見，台灣教練多傾向以場上戰局評估是否需要執行暫停，而此動機通常有

兩種面向的考量，一則是為了部署進攻，二是為了中斷對手的得分氣勢。 

Saavedra 等(2012) 研究暫停後對球隊表現的影響，比起其平均得分水準有

多大的改變。而其研究結果指出，暫停對於得分的趨勢影響並不大。而在

Yousuf (2018) 的研究中則提到，當對手有一波連續得分時，我方通常也會給予

回應，但如果因此喊暫停，反而會帶來些微的負面效果。這個論點比較傾向讓

球員自行修正場上遇到的問題。這些研究結果則與本研究之發現剛好相反，本

研究的研究結果顯示，教練無論基於什麼理由喊暫停，都會有正面但邊際效用

遞減的效果，傾向教練主動介入修正球隊問題。 

過去在 Assis 等 (2020) 藉由因果模型估計的研究結果則顯示暫停對於球隊

表現其實並沒有任何影響。其認為雖然暫停後球隊表現會有所反彈，但那是因

為暫停出現在對手密集得分的時候，所出現的均值迴歸現象，因此終究會迴歸

到平均水準，與 Permutt (2011) 之研究結果相似。此研究結果恰與本研究的發

現部分類似，本研究雖然認為暫停會帶來正面效果，但也會出現邊際效果遞減

的現象。然而也有一些相關研究與本研究持同樣論點，認為暫停可以影響對手

表現，以及改善自身球隊的運動表現（Smisson, et al., 2007; Mace et al., 1992; 
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Gómez, et al., 2011; Mace, et al., 1992; Roane et al., 2004; Sampaio, et al., 2013）。

由此可見，各方研究對於暫停所帶來的效果，仍尚無一定論，隨著使用統計模

型的估計方法、資料分類方法、調查對象、賽制不同，等等其他情境變數的考

量都有可能影響暫停的成效。 

伍伍、、結結論論與與建建議議 

觀察本研究暫停的時機和勝負之間的關係，研究結果指出比賽勝負與使用

暫停節數之間並沒有關係，但勝負與執行暫停當下的分差級距有顯著上的差

異。負隊執行較多的暫停，其原因為教練在戰局較為不利的情況下，傾向介入

比賽以扭轉戰局。但負隊傾向在落後時執行最高比例的暫停，而在領先和拉鋸

時反而執行較低比例的暫停。這與實務上的經驗較不符合。而相較於勝隊，勝

隊無論在領先、落後、拉鋸的使用暫停比例並沒有太大不同。這顯示在該使用

暫停時就使用，不受節數和比分差距影響的球隊，最終較能取得勝利。反之較

為保守傾向在落後時才執行暫停的球隊，往往對於暫停的扭轉為時已晚。 

國內 UBA 甲級八強的教練們的暫停對比賽有正向效果，但效果呈現遞

減，而這可能反應著國內 UBA 甲級八強球隊的情蒐功課都十分充裕，對於球

員之習慣動作以及可能運用的戰術都有所準備。因此在暫停的戰術設計上，針

對既有戰術而調整設計成反制型戰術（counters）來針對對手的預測行為進行

反制，會是一個較為有效的方式。另外本研究建議在學生籃球的層級中，考量

到球員心理的成熟度以及技術的純熟度仍顯不穩定，教練應採取向 Rick 

Carlisle 的方式，當發現場上狀況不如預期時，就應立即使用暫停，而非讓球

員自行在場上自行找到方法解決。且使用暫停的一方，雖然邊際效用遞減，但

是至少在暫停之後可以立刻收到正面的成效。 

本研究未來可進一步拓展至高中甲組聯賽（HBL）、國內三大職業籃球聯

賽（P League、T1、SBL）觀察，在不同的層級之下，球員的成熟度以及教練

 

 

的習性不同，暫停效果是否會所有改變，以及影響暫停效果的因子是否不同。

以及針對台灣參與之 FIBA 國際賽，如世界盃、亞洲盃等重要賽事，是否又會

有所不同。此外，由於本研究之研究目的為針對教練運用暫停之習性與成效，

而在影響暫停成效之因子中，本研究依據文獻回顧以及 UBA 實際進行情況置

入暫停節數和暫停分差兩因子，但根據統計結果並不顯著。事實上觀眾人數、

場館大小、教練資歷、球員年齡分佈等因素也會影響暫停的成效，以上部分可

作為未來進一步之研究。 
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Carlisle 的方式，當發現場上狀況不如預期時，就應立即使用暫停，而非讓球

員自行在場上自行找到方法解決。且使用暫停的一方，雖然邊際效用遞減，但

是至少在暫停之後可以立刻收到正面的成效。 

本研究未來可進一步拓展至高中甲組聯賽（HBL）、國內三大職業籃球聯

賽（P League、T1、SBL）觀察，在不同的層級之下，球員的成熟度以及教練

 

 

的習性不同，暫停效果是否會所有改變，以及影響暫停效果的因子是否不同。

以及針對台灣參與之 FIBA 國際賽，如世界盃、亞洲盃等重要賽事，是否又會

有所不同。此外，由於本研究之研究目的為針對教練運用暫停之習性與成效，

而在影響暫停成效之因子中，本研究依據文獻回顧以及 UBA 實際進行情況置

入暫停節數和暫停分差兩因子，但根據統計結果並不顯著。事實上觀眾人數、

場館大小、教練資歷、球員年齡分佈等因素也會影響暫停的成效，以上部分可

作為未來進一步之研究。 
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Effect of Basketball Timeouts on Team Scoring 
in UBA Division 1 Basketball 

Hsin-Han Shen1 Chih-Kuan Yang2 Che-Yi Yang1 Tsung-Yu Hsieh1 

1Fu-Jen Catholic University 
2National Taiwan University 

Abstract 
The study examines the tendencies and effects of timeouts that UBA Division 1 

coaches call, so we exclude TV timeouts and official timeouts of the sample. There are 
totally 185 timeouts remaining which fit research purposes. According to the results of 
multiple linear regression model, the team who calls timeout has positive scoring 
effects during the five possessions before and after the timeout. But the results also 
show that the margin of the positive effects is diminishing with the increasing span of 
possession, which means the opponent will also do some adjustments. The results also 
show that among the determinants of timeout effects, the scoring margins and the 
quarters of the timeout called has no significant effects toward increasing the leads or 
decreasing the trailing points. Overall, UBA Division 1 coaches prefer to utilize 
timeouts in the second and fourth quarter, which means that coaches would like to have 
timeouts to call in the clutch time. They also prefer to call timeouts when the scoring 
margin is more than 11 points. It’s probably because the series often schedules 7 games 
in 8 days. Besides, when the teams’ records are tie, UBA will rank the teams by the 
better team scoring margins. Therefore, UBA coaches will tend to do some adjustments 
to substitute players by calling timeouts. There is no significant difference of game 
results in the aspect of the timeout quarter, but the game results are significantly 
different considering the scoring margin of two teams when calling timeouts. Losing 
teams tend to call timeout when they are trailing, but when they are ahead or when 
game is tied, they prefer not to do anything which is very different comparing to the 
winning team. It suggests that coaches in UBA should call timeouts when they need to 
instead of considering the scoring margin or game quarter. 

Keywords: timeout, UBA, notational analysis, regression model 
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摘摘要要 

目目的的: 本研究旨在探討 Cz α-ERD的神經回饋訓練對高爾夫選手推桿表現的

影響。方方法法: 以有經驗的高爾夫選手三名為研究參與者，其中二名為神經回饋

訓練組，給予每週二至三次共十六次，每次約三十分鐘之訓練；另一位為控制

組未接受訓練。採單一受試研究之跨受試多基線設計，進行基線期 (參與者甲、

乙、丙)、介入期 (參與者甲、乙) 和維持期 (參與者甲) 的推桿表現測量及腦波

蒐集，參與者乙、丙分別因比賽時間衝突及教練反對因素而未完成三期資料蒐

集。結果:接受神經回饋訓練的二位參與者，在介入期的推桿表現分別有明顯

提升或趨向穩定，Cz α-ERD 的變化趨勢並不一致；參與者甲在停止訓練後的

維持期仍維持介入期的推桿表現。結論:神經回饋訓練對推桿表現有提升、穩

定的作用且具保留效果的趨勢；而其對推桿前 Cz α-ERD 也有影響，但影響的

方向性未明。神經回饋訓練對精準性運動表現的改善機制，是否藉由學習或Cz 

α-ERD所中介，仍待後續研究探討。 

關關鍵鍵詞詞: 腦腦波波生生物物回回饋饋訓訓練練、、alpha事事件件關關連連去去同同步步化化、、單單一一受受試試者者設設計計 

 

陳怜君   國立臺灣師範大學   0928220688   angelbaby2520@gmail.com  

 

 

壹壹、、緒緒論論 

在壓力下能維持最佳心理狀態是影響精準性運動表現之重要因素，當選手

之間的技術和體能水平相似時，勝負關鍵常取決於心理因素。選手容易在觀眾

和媒體的關注或勝負間之得失等想法下誘發壓力，因此與勝利失之交臂，但能

享受壓力而表現亮眼的選手終將獲得最後勝利 (Baumeister & Showers, 1986)。

這歸因於勝者能將心理狀態調整至最佳水準，而有流暢的運動表現。相同地，

對高爾夫的運動表現而言，心理因素扮演著更重要的角色 (Hellstrom, 2009)；

高爾夫同射箭、射擊皆屬精準性運動，其作業性質是要求高度專注和動作自動

化 (Hellstrom, 2009)，尤其在上果嶺後的推桿更是影響勝負的關鍵 (Freeman, 

1995)，選手如何在高度壓力下調適自己至最佳心理狀態以成就巔峰表現便顯

得格外重要。 

早期精準性運動最佳心理狀態的研究多以事後回溯方式讓運動員陳述顛峰

表現的心理狀態，而近三十多年來則開始以心跳、腦波等生理訊號的記錄來探

討最佳心理狀態，其優點在於能即時、客觀且又在較不干擾運動員自動化動作

表現的狀態下記錄訊息 (Lawton, Hung, Saarela, & Hatfield, 1998)。以射擊、射箭

等運動為主的精準運動之最佳表現腦波特徵包含：左顳葉 α 波增加 (Crew & 

Landers, 1993; Loze, Collins, & Holmes, 2001)、枕葉中央區 α 波增加 (Loze, 

Collins, & Holmes, 2001)、額葉中央區和左顳葉區相干性減低 (吳建霆、洪聰

敏，2006)、額葉中央區 θ波增加 (Doppelmayr, Finkenzeller, & Sauseng, 2008)，

分別代表與作業無關的語言邏輯分析處理減少、對外在視覺線索的處理減少、

皮質間溝通減少，使能應用在動作執行的資源較多、和較好的注意力維持。 

除了射擊和射箭項目外，在高爾夫成功推桿表現的研究中，有針對額中央

Fmθ降低 (Kao, Huang, & Hung, 2014)、感覺動作節律SMR (Cheng et al., 2015)、

Mu節律降低 (Wang et al.,2022) 的神經回饋訓練，其中Mu節律降低意即指中央

區的 α事件關連去同步化 (event-related-desynchronization, ERD)，是一重要指標 
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組未接受訓練。採單一受試研究之跨受試多基線設計，進行基線期 (參與者甲、

乙、丙)、介入期 (參與者甲、乙) 和維持期 (參與者甲) 的推桿表現測量及腦波

蒐集，參與者乙、丙分別因比賽時間衝突及教練反對因素而未完成三期資料蒐

集。結果:接受神經回饋訓練的二位參與者，在介入期的推桿表現分別有明顯

提升或趨向穩定，Cz α-ERD 的變化趨勢並不一致；參與者甲在停止訓練後的

維持期仍維持介入期的推桿表現。結論:神經回饋訓練對推桿表現有提升、穩
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壹壹、、緒緒論論 

在壓力下能維持最佳心理狀態是影響精準性運動表現之重要因素，當選手

之間的技術和體能水平相似時，勝負關鍵常取決於心理因素。選手容易在觀眾

和媒體的關注或勝負間之得失等想法下誘發壓力，因此與勝利失之交臂，但能

享受壓力而表現亮眼的選手終將獲得最後勝利 (Baumeister & Showers, 1986)。

這歸因於勝者能將心理狀態調整至最佳水準，而有流暢的運動表現。相同地，

對高爾夫的運動表現而言，心理因素扮演著更重要的角色 (Hellstrom, 2009)；

高爾夫同射箭、射擊皆屬精準性運動，其作業性質是要求高度專注和動作自動

化 (Hellstrom, 2009)，尤其在上果嶺後的推桿更是影響勝負的關鍵 (Freeman, 

1995)，選手如何在高度壓力下調適自己至最佳心理狀態以成就巔峰表現便顯

得格外重要。 

早期精準性運動最佳心理狀態的研究多以事後回溯方式讓運動員陳述顛峰

表現的心理狀態，而近三十多年來則開始以心跳、腦波等生理訊號的記錄來探

討最佳心理狀態，其優點在於能即時、客觀且又在較不干擾運動員自動化動作

表現的狀態下記錄訊息 (Lawton, Hung, Saarela, & Hatfield, 1998)。以射擊、射箭

等運動為主的精準運動之最佳表現腦波特徵包含：左顳葉 α 波增加 (Crew & 

Landers, 1993; Loze, Collins, & Holmes, 2001)、枕葉中央區 α 波增加 (Loze, 

Collins, & Holmes, 2001)、額葉中央區和左顳葉區相干性減低 (吳建霆、洪聰

敏，2006)、額葉中央區 θ波增加 (Doppelmayr, Finkenzeller, & Sauseng, 2008)，

分別代表與作業無關的語言邏輯分析處理減少、對外在視覺線索的處理減少、

皮質間溝通減少，使能應用在動作執行的資源較多、和較好的注意力維持。 

除了射擊和射箭項目外，在高爾夫成功推桿表現的研究中，有針對額中央

Fmθ降低 (Kao, Huang, & Hung, 2014)、感覺動作節律SMR (Cheng et al., 2015)、

Mu節律降低 (Wang et al.,2022) 的神經回饋訓練，其中Mu節律降低意即指中央

區的 α事件關連去同步化 (event-related-desynchronization, ERD)，是一重要指標 
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(α-ERD 意指與事件關連之 α 同步化活動減少，等同於抑制了 α 活動)。當個體

執行自發性動作時，感覺運動皮質區域會出現高頻 α 及低頻 β 的去同步化現

象，大約出現在動作執行前 2秒時 (Pfurtscheller & Aranibar, 1979)，且不受動作

執行時間快慢或動作型態影響。Babiloni 等 (2008) 發現職業高爾夫球員的個人

推桿成功情境比失敗情境之中央區 (Cz)、右中央區 (C4) 和前額區 (Fz) 的 α-ERD

明顯 (Mu 節律降低) 增加，表示感覺動作區的活化與成功推桿的精緻動作控制

有所關聯。Crews 與 Landers (1993) 則發現左中央區 (C3) α活動增加和右顳葉區 

(T4) α活動減少，是高爾夫推桿執行前的腦波變化特徵。另Milton (2007) 以功

能性核磁共振造影觀察高爾夫球員在計劃推桿動作時，也發現其大腦感覺動作

區 (sensorimotor area, SMA) 會活化來負責複雜序列動作的規劃。近期在感覺動

作區的高爾夫球推桿研究中，Wang 等 (2019) 發現專家高爾夫球員在個人成功

表現時的 Cz Mu節律 (此即本文中的 α-ERD功率增加的另一說法) 會比不成功

表現時有較低功率，且 Wang等 (2020) 在比較專家與業餘選手的推桿表現時，

也發現專家在 Cz的Mu節律的功率低於業餘選手。由上述研究可推論感覺動作

區 (Cz) 的 α-ERD 與推桿表現存在著明顯的正向關係，而其間的因果關係似乎

可以透過神經回饋訓練的機制來加以證驗。 

早期神經回饋被用來改善臨床病患的症狀 (Rossieter & LaVaque, 1995) 及改

善健康者之認知能力 (Hanslmayr et al., 2005)，其功效已經逐漸被證明 (Zoefel, 

Huster, & Herrmann, 2011)，而在運動領域上用來增進運動員表現也陸續被開發

與重視。過去在射擊與射箭運動上，多數以增加左顳葉區 (T3) α波功率（王永

順、洪聰敏，2006；Landers et al., 1991）之神經回饋訓練來提升運動表現；而

且一些針對高爾夫球選手所做的神經回饋訓練也能提升表現（洪聰敏，2010；

高士竣，2011）。考量到不同側大腦分別控制左右手的動作 (Brunia, 1980) ，因

此高爾夫推桿由雙手所動作的特殊性 (Crews & Landers, 1993) 是有別於射擊或

射箭運動的左顳葉區 α波增加特性，且感覺動作區之 α-ERD為與高爾夫表現有

密切相關的腦波指標之一，Wang等 (2022) 以 Cz Mu節律減低對生手高爾夫球

 

 

員來進行單次神經回饋訓練，結果發現減少 Mu 節律功率組在訓練後的推桿表

現有進步。因此本研究嘗試透過 α事件關連去同步化針對感覺動作區 (Cz) 來加

以訓練，僅針對此區的原因有二: (1) 感覺動作區是高爾夫球推槓表現的相對重

要訓練區域，其他神經回饋訓練 Cz 位置的研究成果也發現對表現有助益 

(Cheng等，2015; Wang等，2022)。(2) 神經回饋只單一訓練 Cz，不僅能讓選手

專注於此控制法，減短達成自動化的歷程，更能確認此效果來自 Cz-ERD 的訓

練。 

過去針對運動選手施以神經回饋訓練的研究皆採用組別比較，但組別設計

要求的常態分配和隨機取樣二個基本假定，在應用運動研究中較難被滿足  

(Hrycaiko, Martin, 1996)，且組別設計強調平均表現，但在優秀運動員的實際應

用面，對每一個別運動員提供介入所造成的效果也需要被重視，因此本研究採

用單一受試者的研究設計，其有利於對特定運動員做特定訓練法之效果探討 

(Kinugasa, Cerin, & Hooper, 2004)，能觀察到個體隨著時間變化的表現變異訊

息。又其中之跨受試多基線設計能與其他基線資料對照以確認介入的效果；再

者，其參與者人數少，參與者易接受介入，能顧及研究倫理，加上搭配組間異

質的樣本選擇後，研究結果仍具外在效度可類推至其他對象。關於神經回饋訓

練量的實驗設計方面，使用少訓練量之研究能改善成績卻未改善腦波 (高士

竣，2011；Landers et al., 1991)，但王永順與洪聰敏 (2006) 對空氣手槍射擊選手

作 16次訓練則發現到不錯之效果。且 Kao等 (2014) 針對高爾夫選手做單一受

試者設計的訓練後，選手的推桿成績進步及休息狀態的 Fmθ功率降低。因此目

的是以單一受試者設計為基礎，探討 16 次增加感覺動作區之 α-ERD 神經回饋

訓練對提升高爾夫選手推桿表現的效果。本研究是首度以 α-ERD為神經回饋訓

練指標，來針對專家選手做神經回饋訓練介入方式，期能進一步提供不同級別

選手的神經回饋訓練方法選擇，以提升運動表現。本研究假設接受神經回饋訓

練的選手，推桿表現在介入期會優於基線期，而維持期和介入期的表現無差
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異; Cz 腦區的推桿前 α-ERD 在介入期會高於基線期，而維持期和介入期的 Cz 

α-ERD無差異。 

貳貳、、方方法法 

一一、、參參與與者者 

參與者是三位右慣用手之高爾夫選手或教練，參與者甲為27歲男性退役選

手現職教練，個人最佳桿數 81桿，球齡 12年；參與者乙為 21歲男性選手，個

人最佳桿數為 73桿，球齡 7年；參與者丙為 20歲女性選手，個人最佳桿數 71

桿，球齡 8年，實驗前參與者都了解實驗的內容並填寫受試者同意書。 

二二、、實實驗驗設設計計 

使用單一受試研究設計之多基線跨受試設計來檢驗神經回饋訓練對高爾夫

推桿表現的影響，實驗流程包含基線期、介入期和維持期。基線期：三人皆在

模擬果嶺上檢測推桿表現及腦波，模擬果嶺是以木板拼成，表面以人工草皮覆

蓋 (如圖 1)，置球點距離洞口 4公尺，平台高度為 20公分，坡度約為 10度，洞

口直徑約 10公分。介入期：參與者甲、參與者乙接受每週二次每次約 30分鐘

共 16 次抑制 Cz-α 之神經回饋訓練，神經回饋訓練係將 Wingate 五階段 

(Blumenstein, Bar-Eli, & Tenenbaum, 1997) 做修改後，直接採取神經回饋訓練為

手段，故省略 Wingate 的前二步驟，僅著重於模擬 (simulation) 及轉移  

(transformation) 階段，訓練方法依序為先向選手介紹放鬆、意象和神經回饋技

巧後，確認和強化選手的個人神經回饋模式，再讓選手模擬推桿情境，鼓勵選

手將之前的技巧應用於練習場或比賽中。訓練強度是依據安靜狀態的腦波功率

取平均值為閾值，訓練時須要維持在該閾值超過 90%的訓練時間，接著再提高

閾值 (降低 α功率值 10%)，每次訓練以 30秒為一個試作重覆 30個試作。在每

4 次訓練之後隨即測量 100 個推桿表現並收集推桿前的腦波；而參與者丙則無

 

 

神經回饋訓練的介入。維持期：參與者甲於訓練二週後測量推桿表現及推桿進

行前腦波。所有推桿表現測量及相對應之腦波資料分別為：參與者甲的基線期

40次、介入期 40次、保留期 10次；參與者乙含基線期 50次、介入期 40次；

參與者丙僅有基線期40次的資料。本研究參與者為自願參與且表示有高動機來

改善表現，惟參與者乙和丙分別為比賽時間衝突及教練反對而無法配合完成三

個階段，雖然如此，本研究所收集到三位參與者的基線期資料能反應選手訓練

前的狀態並檢驗是否具學習效果，介入期二位參與者的資料亦足以提供介入期

與基線期的比較來確認介入效果，而保留期一名參與者的資料則僅可視為個別

的神經回饋訓練保留效果。 

三三、、研研究究工工具具 

本研究工具主要是以多頻道腦波儀 (硬體為美製 NeuroScan Synamps；軟體

為同一家公司之 Scan4.30)記錄參與者推桿過程之腦波活動，電極位置採國際

10-20標準系統 (International 10-20system) 之標準安裝，共收集 36個電極位置

之腦波，並以雙耳耳後乳突 (A1, A2) 作為參照點，FPz作為接地點，另外安置

雙極誘導之 EOG於參與者左眼周圍。接收的腦波頻率設定為 0.1Hz至 100Hz，

取樣頻率為 500點/秒。另外以紅外線偵測方式為推桿動作定位標記，將紅外線

裝置設於高爾夫球桿後方，當參與者擺動球桿揮擊時，利用紅外線裝置感應動

作，將定位標記在記錄螢幕上，事後研究者可依據標記為推桿動作執行前的腦

波進行分析。神經回饋訓練儀採用 Peak Achievement Trainer (NeuroTek, USA) 訓

練高爾夫選手調控自身腦波活動，可立即偵測參與者當時之腦波活動，給予視

覺及聽覺回饋。詳細程序為先在皮膚電極接觸面做雙耳耳後乳突處的參照點設

置，再以電極帽確認 Cz 訓練位置將電極片固定，確認腦波訊號品質佳，開始

訓練前確認參與者的耳機能清楚收到聲音回饋，並確認已達及未閾值區間時聲

音回饋訊號正確。 
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四四、、測測量量之之依依變變項項 

（（一一））推推桿桿表表現現成成功功次次數數：：係指每位選手在每次 10 桿推桿表現測量中，所記錄

到其成功推進之平均球數。 

（（二二））推推桿桿執執行行前前 Cz α- ERD：：係指神經回饋訓練前、後，每位選手在每次 10

桿推桿表現測量中，所記錄到推桿前 2秒至推桿時之 ERD%。腦波資料處

理過程包括：1. 定義個人 Cz α波頻率段 (individual α frequency, IAF)：在安

靜腦波 7~13Hz中取最高功率之頻率段後加減 2Hz (Klimesch, 1999)。2. 濾

波：濾掉 IAF以外之腦波訊號，僅留下 IAF範圍內之腦波訊號。3. 切段：

依據紅外線所偵測到推桿動作之時間點設為原點 (0 秒)，擷取每桿腦波訊

號-5~-3秒為基準值、-2~0秒為動作執行前 α- ERD資料。4. 振幅平方：將

每桿腦波所取的數位化資料點訊號做平方，振幅經過平方後成為功率值。

5. 平均功率：把所有經過平方後之腦波訊號（各 2秒長度 1000點的基準值

和動作執行前資料切段）做平均，分別取得平均值。6. 使用眾所周知的標

準公式 (Pfurtscheller & Aranibar, 1979)：ERD/ERS% = (E - R) / R * 100；E

表示動作執行前 α波功率 (-2~0秒)；R表示基準值 α波功率 (-5 ~ -3秒)。

圖 1  模擬高爾夫球果嶺圖 
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數值偏向負值表示事件關連去同步化程度較高，正值則偏向事件關連同步

化 (ERS)。自主動作執行前二秒會有出現減少 α功率的趨勢，故 E取-2~0

秒，R取-5~-3秒則是選取較不受干擾的基準狀態。 

五五、、資資料料分分析析 

(一一)視視覺覺分分析析：：逐一點繪每位參與者的推桿成功次數與 α-ERD 百分比曲線圖，

再以 Tawney 與 Gast (1984) 的單一受試圖表資料的目視分析法 (visual 

analysis)，針對階段內趨向穩定性和階段間重疊百分比二個指標來解釋資

料，階段內趨向穩定性值越高表示階段內資料越穩定，階段間重疊百分比

越低表示二階段間資料差異較多。 

(二二) C統統計計考考驗驗：：以 Tryon (1982) 所建議的簡化時間系列分析法 (simplified time-

series analysis) 之 C統計，來考驗各時期推桿成功次數與 α-ERD百分比的

趨向顯著性，以檢驗介入的效果。C 統計用來評估基準期的資料，如果基

準期包含了未顯著的趨勢，基準期和介入期的資料則合併來決定是否此二

階段之統計有顯著改變。Z值為 C 值與其平均數標準誤的比，作用在於判

斷觀察值之間相關是否達顯著。 

  

 

 

參參、、結結果果 

本研究分別就推桿表現和推桿前 Cz α-ERD 二部分之不同階段資料點，繪

製成參與者每 10桿推桿之成功進洞桿數折線圖和參與者推桿前 Cz α-ERD 百分

比值折線圖，並以此資料進行目視分析，再以 C統計考驗階段內、階段間的資

料是否具明顯的趨勢變化。 

一一、、推推桿桿表表現現  

參與者甲 結果如圖 2和表 1，在基線期推桿成功次數平均為 2.65次，呈變

動趨勢 (穩定性為 25.00%)，C值為 .18，Z值為 1.15 (p > .05)，表示基線期之資

料點未達穩定狀態但未達顯著差異，所以參與者甲推桿表現在基線期並未因多

次測量而產生學習效果。在介入期，推桿成功次數平均為 4.75次，仍呈現變動

趨勢 (穩定性為 40.00%)，C值為 .06，Z值為 .37 (p > .05)，表示介入期之資料

點未達穩定狀態但無顯著差異。雖然基線期和介入期兩階段間資料的重疊百分

比高達 97.50%，但介入期的資料點有較為穩定的趨勢。另外，這兩個階段間的

變化達到顯著差異 (C = .37, Z = 3.35, p < .05 )，可知在神經回饋訓練介入後可能

對推桿成功次數有提升的效果。而在維持期推桿成功次數平均為 3.70次，呈變

動趨勢 (穩定性為 60.00%)，C值為 .24，Z值為 .85 (p > .05)，表示維持期資料

未達顯著差異。介入期與維持期兩階段間的變化並無顯著差異 (C = .17, Z = 

1.20, p > .05)，資料重疊百分比則達到 90.00%，可見在維持期雖然停止神經回

饋訓練，但是仍保有促進表現的效果。維持期與基準期兩階段間的變化達顯著

差異 (C = .24, Z = 1.72, p < .05)，表示維持期的保留效果仍優於基準期。  

參與者乙 結果如圖 2 中間部分和表 1，在基線期的推桿成功次數平均為

4.20次，呈變動趨勢 (穩定性為 24.00%)，C值為 .08，Z值為 .61 (p > .05)，表

示基線期內的資料點未達穩定狀態但無顯著差異，所以參與者乙的推桿表現在

基線期並未因多次測量而產生學習效果。在介入期，推桿成功次數平均為 4.23
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趨向顯著性，以檢驗介入的效果。C 統計用來評估基準期的資料，如果基

準期包含了未顯著的趨勢，基準期和介入期的資料則合併來決定是否此二

階段之統計有顯著改變。Z值為 C 值與其平均數標準誤的比，作用在於判

斷觀察值之間相關是否達顯著。 

  

 

 

參參、、結結果果 

本研究分別就推桿表現和推桿前 Cz α-ERD 二部分之不同階段資料點，繪

製成參與者每 10桿推桿之成功進洞桿數折線圖和參與者推桿前 Cz α-ERD 百分

比值折線圖，並以此資料進行目視分析，再以 C統計考驗階段內、階段間的資

料是否具明顯的趨勢變化。 

一一、、推推桿桿表表現現  

參與者甲 結果如圖 2和表 1，在基線期推桿成功次數平均為 2.65次，呈變

動趨勢 (穩定性為 25.00%)，C值為 .18，Z值為 1.15 (p > .05)，表示基線期之資

料點未達穩定狀態但未達顯著差異，所以參與者甲推桿表現在基線期並未因多

次測量而產生學習效果。在介入期，推桿成功次數平均為 4.75次，仍呈現變動

趨勢 (穩定性為 40.00%)，C值為 .06，Z值為 .37 (p > .05)，表示介入期之資料

點未達穩定狀態但無顯著差異。雖然基線期和介入期兩階段間資料的重疊百分

比高達 97.50%，但介入期的資料點有較為穩定的趨勢。另外，這兩個階段間的

變化達到顯著差異 (C = .37, Z = 3.35, p < .05 )，可知在神經回饋訓練介入後可能

對推桿成功次數有提升的效果。而在維持期推桿成功次數平均為 3.70次，呈變

動趨勢 (穩定性為 60.00%)，C值為 .24，Z值為 .85 (p > .05)，表示維持期資料

未達顯著差異。介入期與維持期兩階段間的變化並無顯著差異 (C = .17, Z = 

1.20, p > .05)，資料重疊百分比則達到 90.00%，可見在維持期雖然停止神經回

饋訓練，但是仍保有促進表現的效果。維持期與基準期兩階段間的變化達顯著

差異 (C = .24, Z = 1.72, p < .05)，表示維持期的保留效果仍優於基準期。  

參與者乙 結果如圖 2 中間部分和表 1，在基線期的推桿成功次數平均為

4.20次，呈變動趨勢 (穩定性為 24.00%)，C值為 .08，Z值為 .61 (p > .05)，表

示基線期內的資料點未達穩定狀態但無顯著差異，所以參與者乙的推桿表現在

基線期並未因多次測量而產生學習效果。在介入期，推桿成功次數平均為 4.23
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次，呈變動趨勢 (穩定性為 40.00%)，C值為 .20，Z值為 1.28 (p > .05)，表示介

入期之資料點未達穩定狀態但無顯著差異。而介入期與基線期的資料重疊程度

高達 97.50%，兩個階段間未存在顯著的變化 (C = .13, Z = 1.25, p >.05)，表示神

經回饋訓練介入後對推桿表現未造成正面的影響。 

參與者丙 結果如圖 2 下圖和表 1，在基線期的推桿成功次數平均為 5.55

次，且資料呈變動趨勢 (穩定性為 30%)，C值為 .15，Z = .95 (p >.05)，表示基

線期之資料點未達穩定狀態但無顯著差異，所以參與者丙的推桿表現在基線期

並未因多次測量而產生學習效果。 

表 1. 參與者甲、乙、丙推桿成功次數階段及相鄰階段變化分析摘要表 
 參與者甲 參與者乙 參與者丙 

階段順序 A1 B1 C1 A2 B2 A3 
階段長度 40 40 10 50 40 30 

趨向穩定性 多變 
25% 

多變 
40% 

多變 
60% 

多變 
24% 

多變 
40% 

多變 
30% 

平均數 2.65 4.75 3.7 4.20 4.23 5.55 
C值 .18 .06 .24 .08 .20 .15 
Z值 1.15 .37 .85 .61 1.28 .95 

階段比較 B1/A1 C1/B1  B2/A2   
重疊百分比 97.5% 90%  97.5%   

C值 .37 .17  .13   
Z值 3.35* 1.20  1.25   

*p<.05 
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圖 2. 參與者甲、乙、丙各階段「推桿成功次數」折線圖 

二二、、推推桿桿前前 Cz α-ERD  

參與者甲 結果如圖 3和表 2，在基線期時推桿執行前 Cz α-ERD的百分比

值平均為 -24.22%，呈變動趨勢 (穩定性為 20.00%)，C 值為 .09, Z 值為 .61 (p 

> .05)，顯示階段內資料點之間並無顯著差異。介入期之推桿前 Cz α-ERD的百

分比值平均為 -22.53%，呈變動趨勢 (穩定性為 35.00%)，C值為 .16，Z = 1.07 

(p > .05)，顯示階段內變化未達顯著差異。基線期和介入期兩階段間資料的重

疊百分比高達 97.50%，兩個階段之間也存在顯著的變化 (C = .21, Z = 1.96, p 

< .05)，介入期的 Cz α-ERD去同步化程度較低。不過，檢視圖 3後可發現，基

線期的資料點變動幅度相當大，相較之下，介入期資料穩定性略高。在維持期

的推桿前Cz α-ERD百分比值平均為 -21.51%，呈變動趨勢 (穩定性為 20.00%)，

C值為 -.06 ，Z = -.22 (p >.05)，未達顯著差異。比較介入期與維持期的資料重

疊百分比為 100%，兩個階段間未存在顯著的變化 (C = .15, Z = 1.11, p > .05)，
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次，呈變動趨勢 (穩定性為 40.00%)，C值為 .20，Z值為 1.28 (p > .05)，表示介

入期之資料點未達穩定狀態但無顯著差異。而介入期與基線期的資料重疊程度

高達 97.50%，兩個階段間未存在顯著的變化 (C = .13, Z = 1.25, p >.05)，表示神

經回饋訓練介入後對推桿表現未造成正面的影響。 

參與者丙 結果如圖 2 下圖和表 1，在基線期的推桿成功次數平均為 5.55

次，且資料呈變動趨勢 (穩定性為 30%)，C值為 .15，Z = .95 (p >.05)，表示基

線期之資料點未達穩定狀態但無顯著差異，所以參與者丙的推桿表現在基線期

並未因多次測量而產生學習效果。 

表 1. 參與者甲、乙、丙推桿成功次數階段及相鄰階段變化分析摘要表 
 參與者甲 參與者乙 參與者丙 

階段順序 A1 B1 C1 A2 B2 A3 
階段長度 40 40 10 50 40 30 

趨向穩定性 多變 
25% 

多變 
40% 

多變 
60% 

多變 
24% 

多變 
40% 

多變 
30% 

平均數 2.65 4.75 3.7 4.20 4.23 5.55 
C值 .18 .06 .24 .08 .20 .15 
Z值 1.15 .37 .85 .61 1.28 .95 

階段比較 B1/A1 C1/B1  B2/A2   
重疊百分比 97.5% 90%  97.5%   

C值 .37 .17  .13   
Z值 3.35* 1.20  1.25   

*p<.05 
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圖 2. 參與者甲、乙、丙各階段「推桿成功次數」折線圖 

二二、、推推桿桿前前 Cz α-ERD  

參與者甲 結果如圖 3和表 2，在基線期時推桿執行前 Cz α-ERD的百分比

值平均為 -24.22%，呈變動趨勢 (穩定性為 20.00%)，C 值為 .09, Z 值為 .61 (p 

> .05)，顯示階段內資料點之間並無顯著差異。介入期之推桿前 Cz α-ERD的百

分比值平均為 -22.53%，呈變動趨勢 (穩定性為 35.00%)，C值為 .16，Z = 1.07 

(p > .05)，顯示階段內變化未達顯著差異。基線期和介入期兩階段間資料的重

疊百分比高達 97.50%，兩個階段之間也存在顯著的變化 (C = .21, Z = 1.96, p 

< .05)，介入期的 Cz α-ERD去同步化程度較低。不過，檢視圖 3後可發現，基

線期的資料點變動幅度相當大，相較之下，介入期資料穩定性略高。在維持期

的推桿前Cz α-ERD百分比值平均為 -21.51%，呈變動趨勢 (穩定性為 20.00%)，

C值為 -.06 ，Z = -.22 (p >.05)，未達顯著差異。比較介入期與維持期的資料重

疊百分比為 100%，兩個階段間未存在顯著的變化 (C = .15, Z = 1.11, p > .05)，
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表示神經回饋訓練停止後，參與者甲在維持期的推桿前 Cz α-ERD 與介入期並

沒有差異，神經回饋訓練在維持期仍然有保留效果。 

參與者乙 結果如圖 3 中間部分和表 2，參與者乙在基線期的推桿前 Cz α-

ERD百分比值平均為 -52.57%，呈變動趨勢 (穩定性為 56.00%)，C值為 -.25，Z

值為 -1.87 (p > .05)，表示基線期之資料點未達穩定狀態且無顯著差異。在介入

期，推桿前 Cz α-ERD 百分比值平均為 -58.01%，呈變動趨勢 (穩定性為

47.50%)，階段內資料點之間達顯著差異 (C = .74, Z = 4.84, p < .05)，表示神經

回饋訓練介入後，推桿前的 Cz α-ERD 百分比值逐漸增加，且介入後期與初期

間有明顯的變化。比較基線期和介入期兩個階段的資料，其重疊百分比為

97.50%，兩階段間的變化達到顯著水準 (C = .50, Z = 4.84, p < .05)，隨著神經回

饋訓練的介入，推桿前的 Cz α-ERD也慢慢上升。 

參與者丙 結果如圖 3下圖和表 2，在基線期的推桿前 Cz α-ERD百分比值

平均為-17.18%，呈變動趨勢 (穩定性為 22.50%)，而且階段內的資料變化未達

顯著水準 (C = .08, Z = .57, p > .05)。 

表 2. 參與者甲、乙、丙動作執行前 Cz α-ERD百分比階段及相鄰階段變化分析
摘要表 

 參與者甲 參與者乙 參與者丙 
階段順序 A1 B1 C1 A2 B2 A3 
階段長度 40 40 10 50 40 30 

趨向穩定性 多變 
20% 

多變 
35% 

多變 
20% 

多變 
56% 

多變 
47.5% 

多變 
22.5% 

平均數 (-24.22) (-22.53) (-21.51) (-52.57) (-58.01) (-17.18) 
C值 .09 .16 -.06 -.25 .74 .08 
Z值 .61 1.07 -.22 -1.87 4.84** .57 

階段比較 B1/A1 C1/B1  B2/A2   
重疊百分比 97.5% 100%  97.5%   

C值 .21 .15  .50   
Z值 1.96* 1.11  4.84**   

*p<.05 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3. 參與者甲、乙、丙推桿前「Cz α-ERD百分比值」曲線圖 

肆肆、、討討論論 

本研究主要目的是檢驗神經回饋訓練抑制感覺動作區 (Cz) α (即增加 α-

ERD) 對高爾夫運動員推桿表現和推桿前 Cz α-ERD 之影響，過去研究發現 Cz 

α-ERD與表現有關 (Babiloni et al., 2008)，因此有必要去確認增加 Cz α-ERD的

方法及決定其是否對表現有利。本研究結果發現在推桿表現方面，三位參與者

在基線期的推桿表現，經視覺分析發現其穩定性雖處於變動狀態，但階段內的

資料之間無差異存在，可推論三位參與者對模擬果嶺的推桿表現並不會因重複

測量而有明顯的學習效果存在。有鑑於此，參與者甲在神經回饋訓練介入期的

推桿表現有進步 (增加 2.1 次)，並趨於穩定的現象可歸因於訓練效果，而非成

熟效應或熟悉實驗儀器等其它因素造成。雖然參與者乙在神經回饋訓練後推桿

表現未比基線期進步，但仍趨向表現較穩定，綜上二位參與者的發現，表示神
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表示神經回饋訓練停止後，參與者甲在維持期的推桿前 Cz α-ERD 與介入期並

沒有差異，神經回饋訓練在維持期仍然有保留效果。 

參與者乙 結果如圖 3 中間部分和表 2，參與者乙在基線期的推桿前 Cz α-

ERD百分比值平均為 -52.57%，呈變動趨勢 (穩定性為 56.00%)，C值為 -.25，Z

值為 -1.87 (p > .05)，表示基線期之資料點未達穩定狀態且無顯著差異。在介入

期，推桿前 Cz α-ERD 百分比值平均為 -58.01%，呈變動趨勢 (穩定性為

47.50%)，階段內資料點之間達顯著差異 (C = .74, Z = 4.84, p < .05)，表示神經

回饋訓練介入後，推桿前的 Cz α-ERD 百分比值逐漸增加，且介入後期與初期

間有明顯的變化。比較基線期和介入期兩個階段的資料，其重疊百分比為

97.50%，兩階段間的變化達到顯著水準 (C = .50, Z = 4.84, p < .05)，隨著神經回

饋訓練的介入，推桿前的 Cz α-ERD也慢慢上升。 

參與者丙 結果如圖 3下圖和表 2，在基線期的推桿前 Cz α-ERD百分比值

平均為-17.18%，呈變動趨勢 (穩定性為 22.50%)，而且階段內的資料變化未達

顯著水準 (C = .08, Z = .57, p > .05)。 

表 2. 參與者甲、乙、丙動作執行前 Cz α-ERD百分比階段及相鄰階段變化分析
摘要表 
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平均數 (-24.22) (-22.53) (-21.51) (-52.57) (-58.01) (-17.18) 
C值 .09 .16 -.06 -.25 .74 .08 
Z值 .61 1.07 -.22 -1.87 4.84** .57 

階段比較 B1/A1 C1/B1  B2/A2   
重疊百分比 97.5% 100%  97.5%   

C值 .21 .15  .50   
Z值 1.96* 1.11  4.84**   

*p<.05 
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方法及決定其是否對表現有利。本研究結果發現在推桿表現方面，三位參與者

在基線期的推桿表現，經視覺分析發現其穩定性雖處於變動狀態，但階段內的
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推桿表現有進步 (增加 2.1 次)，並趨於穩定的現象可歸因於訓練效果，而非成
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經回饋訓練對高爾夫球員推桿的表現，可能具有促進的趨勢。本研究之神經回

饋對促進高爾夫推桿表現的結果與過去研究發現是部分一致的，不論訓練次數

為單一次或六次至十六次，神經回饋訓練皆有利於提升運動表現 (王永順、洪

聰敏，2006；Landers et al., 1991; Wang et al., 2022)。本研究在參與者乙未出現

推桿表現進步的可能原因是參與者為現役選手推桿表現的進步相對不容易看出

進步，且本研究的測量只依進洞數量，而非以每桿推出的球心與洞口距離差為

依變項，恐對推桿表現的進步不夠敏感，未來研究建議採取距離差的測量來更

精準評估效果。本研究另一個重要發現是神經回饋訓練對推桿表現的影響可能

具有保留效果，參與者甲在維持期與介入期之推桿表現並無明顯變化，兩階段

間的資料重疊百分比很高，且維持期比基線期之表現明顯進步，表示停止訓練

二週後，推桿表現並未出現明顯改變，意謂神經回饋訓練對動作表現可能具有

保留效果的趨勢，未來仍需更多的探討。 

至於神經回饋訓練對推桿動作前 Cz α-ERD 之影響方面，同樣的，三位參

與者在基線期的 Cz α-ERD 雖然處於變動狀態，但是在此階段的推桿前 Cz α-

ERD並無明顯差異，未發現學習的效果。參與者甲、乙經過神經回饋訓練後，

在介入期所蒐集到推桿前 Cz α-ERD 皆有所變化，表示神經回饋訓練對參與者

推桿動作前 Cz α-ERD具有影響。參與者甲介入期的 Cz α-ERD平均百分比值是

低於基線期，但是在介入期的 Cz α-ERD 穩定性比基線期高，穩定性的提升是

可能表示控制 Cz α能力之習得，選手在此階段的腦波狀態較穩定，與較好的表

現時之心理狀態特徵較吻合，如同 Crew 與 Landers (1993) 發現高爾夫選手之較

佳推桿皆一致呈現較低的皮質活化狀態。根據 Fitts 與 Posner (1967) 提出動作學

習經由認知期進入聯合期再到達自動期，Cz α-ERD 平均百分比值與原先的假

設相反，可能是學習控制大腦狀態的技巧尚未與推桿動作做有效結合，或是因

而打破原本例行動作所造成，仍有待進一步研究再加探討。停止訓練後，維持

期的 Cz α-ERD 有略為下降的趨勢，但是還是維持在與介入期相同的水準。參

與者乙在神經回饋訓練介入後，Cz α-ERD 百分比有增加的趨勢，此結果與先

 

 

前的研究發現是一致的，認為經過多次的神經回饋訓練能有效改變個體皮質活

動，王永順與洪聰敏 (2006）在 16次的神經回饋訓練後，其訓練的 T3 α皮質活

動也受到改變。另外Wang等 (2022）將生手高爾夫球員分為Mu節律減少、Mu

節律增加及控制組，進行單次的神經回饋訓練後，Mu 節律減少組的推桿前腦

波如預期變化，但 Mu 節律增加訓練組的推桿前腦波卻與前測無差。過去研究

在神經回饋對腦波的變化，呈現不一致的結果，有些促進表現卻無腦波變化 

(Cheng et al., 2015; Christie et al., 2020)，另一些則是未改善表現但導致了皮質活

動變化 (Gong et al., 2020)。因此，神經回饋訓練對推桿前腦波的效果大小可能

因人而異。本研究腦波方向性不一致的可能原因為：參與者甲為退役選手現職

教練，其平日推桿訓練量較低，在經由 Cz α-ERD 的訓練後與推桿動作之結合

較不易上手；而參與者乙為現役選手，平日推桿訓練量較高，也較能有效結合

腦波訓練與推桿動作。 

神經回饋訓練能增進表現的機轉是以相關 (associations) 為基礎 (Vernon, 

2005)，其訓練可增進運動表現和穩定 Cz α 狀態。在確認個人最佳表現狀態之

皮質活動的特定模式後，藉以鏡化 (mirroring) 皮質活動至此特定狀態以增進表

現。Babiloni 等 (2008) 發現成功推桿時在中前額皮質、扣帶迴和/或輔助運動區 

(Cz) 有高頻 α-ERD特徵。這些皮質區扮演計畫、選擇和調節以二手臂和手表現

的已學習複雜動作之中樞角色。輔助運動區表徵自動化或內隱過程，有利於動

作序列的時間和順序呈現。個體經由神經訓練的回饋模式來自我學習如何修正

皮質活動至最佳狀態，而抑制 Cz α可能反映了個體的輔助動作區之自動化過程

利於推桿表現，可能是理想表現狀態的共振迴路 (resonant loop)。 

本研究結果也可在推桿進球率上發現介入的立即提升效果，雖然各階段內

多屬變動狀態，但跨受試者的基線比較未出現共變現象，仍具介入的內在效

度。另本研究之神經回饋訓練較適合採個別化設計的訓練，又因訓練介入時間

較長，需參與者一段時間的配合，且自我控制皮質活動的學習是不可逆轉的行

為，故適合採取單一受試者設計之非倒返設計，而採跨受試者多基準線設計方
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進步，且本研究的測量只依進洞數量，而非以每桿推出的球心與洞口距離差為

依變項，恐對推桿表現的進步不夠敏感，未來研究建議採取距離差的測量來更

精準評估效果。本研究另一個重要發現是神經回饋訓練對推桿表現的影響可能

具有保留效果，參與者甲在維持期與介入期之推桿表現並無明顯變化，兩階段

間的資料重疊百分比很高，且維持期比基線期之表現明顯進步，表示停止訓練

二週後，推桿表現並未出現明顯改變，意謂神經回饋訓練對動作表現可能具有
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至於神經回饋訓練對推桿動作前 Cz α-ERD 之影響方面，同樣的，三位參

與者在基線期的 Cz α-ERD 雖然處於變動狀態，但是在此階段的推桿前 Cz α-

ERD並無明顯差異，未發現學習的效果。參與者甲、乙經過神經回饋訓練後，

在介入期所蒐集到推桿前 Cz α-ERD 皆有所變化，表示神經回饋訓練對參與者
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低於基線期，但是在介入期的 Cz α-ERD 穩定性比基線期高，穩定性的提升是

可能表示控制 Cz α能力之習得，選手在此階段的腦波狀態較穩定，與較好的表

現時之心理狀態特徵較吻合，如同 Crew 與 Landers (1993) 發現高爾夫選手之較

佳推桿皆一致呈現較低的皮質活化狀態。根據 Fitts 與 Posner (1967) 提出動作學

習經由認知期進入聯合期再到達自動期，Cz α-ERD 平均百分比值與原先的假

設相反，可能是學習控制大腦狀態的技巧尚未與推桿動作做有效結合，或是因
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與者乙在神經回饋訓練介入後，Cz α-ERD 百分比有增加的趨勢，此結果與先

 

 

前的研究發現是一致的，認為經過多次的神經回饋訓練能有效改變個體皮質活

動，王永順與洪聰敏 (2006）在 16次的神經回饋訓練後，其訓練的 T3 α皮質活

動也受到改變。另外Wang等 (2022）將生手高爾夫球員分為Mu節律減少、Mu

節律增加及控制組，進行單次的神經回饋訓練後，Mu 節律減少組的推桿前腦

波如預期變化，但 Mu 節律增加訓練組的推桿前腦波卻與前測無差。過去研究

在神經回饋對腦波的變化，呈現不一致的結果，有些促進表現卻無腦波變化 

(Cheng et al., 2015; Christie et al., 2020)，另一些則是未改善表現但導致了皮質活

動變化 (Gong et al., 2020)。因此，神經回饋訓練對推桿前腦波的效果大小可能

因人而異。本研究腦波方向性不一致的可能原因為：參與者甲為退役選手現職

教練，其平日推桿訓練量較低，在經由 Cz α-ERD 的訓練後與推桿動作之結合

較不易上手；而參與者乙為現役選手，平日推桿訓練量較高，也較能有效結合

腦波訓練與推桿動作。 

神經回饋訓練能增進表現的機轉是以相關 (associations) 為基礎 (Vernon, 

2005)，其訓練可增進運動表現和穩定 Cz α 狀態。在確認個人最佳表現狀態之

皮質活動的特定模式後，藉以鏡化 (mirroring) 皮質活動至此特定狀態以增進表

現。Babiloni 等 (2008) 發現成功推桿時在中前額皮質、扣帶迴和/或輔助運動區 

(Cz) 有高頻 α-ERD特徵。這些皮質區扮演計畫、選擇和調節以二手臂和手表現

的已學習複雜動作之中樞角色。輔助運動區表徵自動化或內隱過程，有利於動

作序列的時間和順序呈現。個體經由神經訓練的回饋模式來自我學習如何修正

皮質活動至最佳狀態，而抑制 Cz α可能反映了個體的輔助動作區之自動化過程

利於推桿表現，可能是理想表現狀態的共振迴路 (resonant loop)。 

本研究結果也可在推桿進球率上發現介入的立即提升效果，雖然各階段內

多屬變動狀態，但跨受試者的基線比較未出現共變現象，仍具介入的內在效

度。另本研究之神經回饋訓練較適合採個別化設計的訓練，又因訓練介入時間

較長，需參與者一段時間的配合，且自我控制皮質活動的學習是不可逆轉的行

為，故適合採取單一受試者設計之非倒返設計，而採跨受試者多基準線設計方
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式，其能檢驗神經回饋訓練對推桿表現和皮質活動改變的效果，但由於參與者

時間配合不佳，故最後一位受試者改採延宕多基線設計，其基線資料較不足，

一般的跨受試者多基線設計需要有三條基線以上，但本研究的對象未能完整完

成三階段而影響了部分效度。 

肆肆、、結結論論與與未未來來建建議議 

本研究以單一受試者實驗設計來檢驗以神經回饋儀訓練進行 16次的 Cz α-

ERD神經回饋訓練，對二位專家高爾夫球選手的推桿表現和推桿前腦波影響。

訓練的效果呈現在參與者甲的成績表現如預期的推桿進洞次數增加，且在維持

期具保留效果，而 Cz α-ERD 的變化趨勢雖與預期方向不同，但仍呈現較穩定

的狀態；參與者乙的成績表現並不如預期的進步，但也呈現趨向穩定的狀態，

至於 Cz α-ERD的變化趨勢如預期的增加; 參與者丙則只進行了基線期的資料收

集。綜合上述，針對專家選手的 α-ERD神經回饋訓練，在推桿表現和腦波的變

化上，都因人而有不同程度與方向的變化，有正向改變的趨勢，未來仍需更多

研究投入此議題來增加證據並探討其方法學和機制，幫助運動表現。本研究受

限於二位參與者未全部完成全部三期資料蒐集，未來研究在招幕受試者時，能

一併考量比賽與教練因素做出更實際的考量，以期能成就更完善的資料收集與

介入訓練。另外在方法學上，行為表現部分使用進洞數為測量標的不夠敏感，

建議使用球心與洞口距離差。在神經回饋訓練對推桿前腦波的變化部分，有待

繼續探索其他影響變數，如:神經回饋的指導語不僅注重內隱的控制和放鬆，

也可提供外顯環境的相關提示 (Wang et al. 2022)。最後單一受試研究設計無法

避免重複測量的缺點，重複測量容易產生學習效果，因此在測量或評分方面須

多加注意，並可使用多探試設計方式來減少基線階段的連續性評量。 
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的狀態；參與者乙的成績表現並不如預期的進步，但也呈現趨向穩定的狀態，

至於 Cz α-ERD的變化趨勢如預期的增加; 參與者丙則只進行了基線期的資料收

集。綜合上述，針對專家選手的 α-ERD神經回饋訓練，在推桿表現和腦波的變

化上，都因人而有不同程度與方向的變化，有正向改變的趨勢，未來仍需更多

研究投入此議題來增加證據並探討其方法學和機制，幫助運動表現。本研究受

限於二位參與者未全部完成全部三期資料蒐集，未來研究在招幕受試者時，能

一併考量比賽與教練因素做出更實際的考量，以期能成就更完善的資料收集與

介入訓練。另外在方法學上，行為表現部分使用進洞數為測量標的不夠敏感，

建議使用球心與洞口距離差。在神經回饋訓練對推桿前腦波的變化部分，有待

繼續探索其他影響變數，如:神經回饋的指導語不僅注重內隱的控制和放鬆，

也可提供外顯環境的相關提示 (Wang et al. 2022)。最後單一受試研究設計無法

避免重複測量的缺點，重複測量容易產生學習效果，因此在測量或評分方面須

多加注意，並可使用多探試設計方式來減少基線階段的連續性評量。 
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Abstract 

Purpose: This study was to investigate the effects of the sensorimotor α-ERD 
neurofeedback training on golf putting. Three experienced golfers were recruited in 
this study. Methods: A single-subject multiple baseline design was adopted for this 
study. Two of them received the neurofeedback training twice or three times a week, 
for 30 minutes per session, totally 16 sessions. Because of the time conflict with a golf 
game and the unsupported coach, the remaining participants served as a control and 
received no training. Putting performance and EEG were assessed before, during and 
after the neurofeedback training for the two subjects, and the controlled subject was 
only assessed during the baseline period. Results: The results indicated that the putting 
performance of one trainee is stable while the other has improved. The two trainees 
showed different changing trends in Cz alpha-ERD during the intervention period. 
Further, the effect of the neurofeedback training on putting lasted during the two weeks 
of retention period. Conclusion: It was concluded that Neurofeedback training 
demonstrates its effects on improving, stabilizing, and maintaining precision sports 
performance, but the way on which it impacts Cz α-ERD is still unclear. The 
mechanism of the neurofeedback training on precision sports performance may be 
mediated by the learning process or the extent of Cz α-ERD. 

Keywords: EEG biofeedback training, alpha-ERD, single subject design 
  

 

 

不不同同性性別別運運動動團團隊隊之之女女性性教教練練行行為為與與角角色色差差異異 

依依林林 

國立臺灣師範大學 

摘摘要要 

研研究究目目的的：：過去百年以來，女性主權聲量越來越大，逐漸擺脫父權社會的

制度，女性參與運動競賽或管理角色的比例升高，過去亦有許多研究探討不同

性別的教練行為研究。本篇研究則探討，有關女性教練帶領不同性別運動團隊

下，行為以及性別角色的差異。方方法法：：研究參與者為兩位女性教練，分別是帶

領大專男、女排球隊以及國小男、女籃隊的教練。透過深度訪談中的半結構式

訪談，從教練領導行為以及性別角色的影響，兩大層面進行調查。結結果果與與結結論論

：：研究結果發現女性教練面對不同性別的團隊，仍保有較民主的領導行為；教

導行為則以技能水準而有不同，針對技能水準低的對象則有較專制性的行為；

關懷行為在性別上沒有看到一致的結果，但在年齡上可能存在差異，面對年齡

層較低的選手有較多的關懷行為；回饋行為中針對女選手有較高的正向回饋，

可能與她們的技能水準有關。此外兩位教練在性別角色上並未遭遇較大的阻礙

，對於工作環境中男性多於女性的狀況，兩者皆認為依個別專業為優先考量。

未來的研究可以針對相同年齡層及水平團隊，並同時收集選手的表現或滿意度

，以利獲取更多資訊。 

關關鍵鍵詞詞：：女女性性運運動動教教練練、、領領導導行行為為、、刻刻板板印印象象、、性性別別角角色色 

 

依 林   國立臺灣師範大學   02-28227484   e6135e@gmail.com 
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Abstract 

Purpose: This study was to investigate the effects of the sensorimotor α-ERD 
neurofeedback training on golf putting. Three experienced golfers were recruited in 
this study. Methods: A single-subject multiple baseline design was adopted for this 
study. Two of them received the neurofeedback training twice or three times a week, 
for 30 minutes per session, totally 16 sessions. Because of the time conflict with a golf 
game and the unsupported coach, the remaining participants served as a control and 
received no training. Putting performance and EEG were assessed before, during and 
after the neurofeedback training for the two subjects, and the controlled subject was 
only assessed during the baseline period. Results: The results indicated that the putting 
performance of one trainee is stable while the other has improved. The two trainees 
showed different changing trends in Cz alpha-ERD during the intervention period. 
Further, the effect of the neurofeedback training on putting lasted during the two weeks 
of retention period. Conclusion: It was concluded that Neurofeedback training 
demonstrates its effects on improving, stabilizing, and maintaining precision sports 
performance, but the way on which it impacts Cz α-ERD is still unclear. The 
mechanism of the neurofeedback training on precision sports performance may be 
mediated by the learning process or the extent of Cz α-ERD. 

Keywords: EEG biofeedback training, alpha-ERD, single subject design 
  

 

 

不不同同性性別別運運動動團團隊隊之之女女性性教教練練行行為為與與角角色色差差異異 

依依林林 

國立臺灣師範大學 

摘摘要要 

研研究究目目的的：：過去百年以來，女性主權聲量越來越大，逐漸擺脫父權社會的

制度，女性參與運動競賽或管理角色的比例升高，過去亦有許多研究探討不同

性別的教練行為研究。本篇研究則探討，有關女性教練帶領不同性別運動團隊

下，行為以及性別角色的差異。方方法法：：研究參與者為兩位女性教練，分別是帶

領大專男、女排球隊以及國小男、女籃隊的教練。透過深度訪談中的半結構式

訪談，從教練領導行為以及性別角色的影響，兩大層面進行調查。結結果果與與結結論論

：：研究結果發現女性教練面對不同性別的團隊，仍保有較民主的領導行為；教

導行為則以技能水準而有不同，針對技能水準低的對象則有較專制性的行為；

關懷行為在性別上沒有看到一致的結果，但在年齡上可能存在差異，面對年齡

層較低的選手有較多的關懷行為；回饋行為中針對女選手有較高的正向回饋，

可能與她們的技能水準有關。此外兩位教練在性別角色上並未遭遇較大的阻礙

，對於工作環境中男性多於女性的狀況，兩者皆認為依個別專業為優先考量。

未來的研究可以針對相同年齡層及水平團隊，並同時收集選手的表現或滿意度

，以利獲取更多資訊。 

關關鍵鍵詞詞：：女女性性運運動動教教練練、、領領導導行行為為、、刻刻板板印印象象、、性性別別角角色色 

 

依 林   國立臺灣師範大學   02-28227484   e6135e@gmail.com 
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前前言言 

一一、、女女性性與與運運動動 

(一一)參參與與運運動動 

社會長期壟罩在父權體制下，女性和男性在許多方面呈現不對等的關係，

從運動中最高的殿堂「奧林匹克運動會」來說女性參與競技運動的歷史，現代

奧運起源於 1896 年的雅典奧運，第一屆奧運會女性是被拒於場外的，1900 年

第二屆巴黎奧運開始才開放少數項目讓女性參與，例如:網球、高爾夫球，當

時女生參賽比率為百分之二，到了2016年的里約奧運女性參賽的百分比到了百

分之四十五，上述這樣的數據中，讓我們看到，女性參與競技運動的比例增

加，代表著性別之間的差距在縮小，然而這樣的情況並不是出現在各個國家，

21 世紀時還有部分的國家是不派女性出賽的，直到 2012 倫敦奧運在奧委會的

努力下，才有達到每個國家皆有派女性出賽。此外根據奧委會在2018年所提出

的 Gender Equality Report中提到女性教練的比例相當少，2010~2016年期間的

奧運賽事，女性擔任教練的比例只在百分之十左右 (International Olympic 

Committee 〔IOC〕, 2018) 。 

人類的行為會因為社會文化上的差異而有所不同，東方文化也深深影響東

方女性參與運動的行為。在高彥頤（2007）纏足：金蓮崇拜盛極而衰的演變一

書中，提及清代的趙翼最終仲裁，認為中國的纏足文化應起源於五代時期，轉

眼至今已有千年歷史。纏足在歷史中所帶來的美，同時也帶給女性在生活上的

不便，更別說是從事體育運動行為。金湘斌（2011）的文章提到臺灣在 1905年

時纏足的女子仍佔了臺灣女子總人口數的 56%，其中放足的人口數僅有 1%，

在日本殖民政府採漸進式的政策，提倡了放足、天然足運動，透過社會風氣的

營造和學校女子體育的興起，漸漸開啟臺灣女性參與體育運動的機會（游鑑

明，2000）。飛躍的羚羊-紀政，在 1968年墨西哥奧運成為首位進入田徑項目女

 

 

子 100公尺決賽的亞洲人，且在女子 80公尺跨欄的項目上獲得銀牌，然而臺灣

女性這也才剛從纏足的傳統文化走出不到百年的時間。 

(二二)管管理理與與領領導導角角色色 

在參與體育運動中，除了有參與體育活動或競技運動以外，還有包含管理

和領導體育運動等團隊的角色，包含了體育教師、運動教練和運動社團指導教

師等不同的角色。教育部在2017年提出了四個策略，分別是「促進女性運動與

休閒活動參與」、「營造友善運動空間與環境」、「培力女性與運動參與」和「擴

大女性運動能見度」欲提升女性參與體育運動。其中「培力女性與運動參與」

提到要鼓勵女性運動專業人才投入到運動產業服務（教育部體育署﹝體育

署﹞，2017）。 

過去的文獻提到臺灣在運動教練這一塊，男女性別是有落差的，專業性越 

高，女性體育教師與運動教練的比率呈現下降趨勢（李亦芳、程瑞福，

2009），然而十年後，108 學年度我們可以看到在體育運動專業人力-運動教練

部分，女性運動教練所占的比例約為：國小 25.44%、國中 26.04%、高中

22.92%和大專院 23.08%，這樣的數據目前不確定在階段上是否達到顯著的差

異，但可以看出來男女生的性別比例差異都將近差了 3 倍，這樣的原因可能和

參與競技運動的人數有關。而在以男性為主流的環境中，女性教練的處境為

何?前世界網球球王 Andy Murray在 2014年聘任了一位女子教練，是第一位職

業男子網球選手這麼做的，在 2016年他們解除這樣的關係，在 TIME一篇文章

中提到「Murray won seven titles — but no Grand Slams — under Mauresmo,……」 

(Zorthian, 2016) ，即使 Andy Murray在Mauresmo的指導下獲得了一些大賽的頭

銜，但媒體還是會提及在他未達成的成就。 

綜合過去的數據我們可以得知女性在參與運動的這條路並非順遂，但也看

到在頂尖的運動殿堂-奧林匹克運動會中，女性的參與率也提升到將近將近百

分之五十，臺灣不乏也有許多在國際運動領域活躍的女性運動員，例如：羽球
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世界球后戴資穎、2004年雅典奧運跆拳道金牌陳詩欣、2020年東京奧運舉重金

牌郭婞淳等人。隨之女性參與運動的比例提升後，我們關心下一階段女性參與

運動管理和領導角色的處境，藉由了解女性擔任教練在領導不同性別團隊的狀

況，提供資訊給女性擔任教練的領導方向。 

二二、、教教練練領領導導行行為為 

(一一)不不同同性性別別選選手手知知覺覺教教練練領領導導行行為為 

如同前面所述在競技運動中除了運動員，教練也是一個重要的角色，過去

早期在探討教練領導行為中多使用三個模式，多元領導模式、領導調節模式、

教練決策規範模式（鄭志富，1997），近年來也有一些研究探討不一樣的領導

方式，如:分散式領導（王志全、陳正專，2010）、家長式領導（郭政茂，

2004）、轉型領導等（吳國銑、陳廖霞，2009）。從過去的研究和現象我們可以

得知，教練領導行為並不能靠單一的變項去解釋或預測選手的表現或滿意度，

上述的各個模式中，過去研究以多元領導模式去探討教練行為，而其模式裡面

包含了三種變項，一前因變項(情境特質、領導者特質、成員特質)，二領導者

行為(被要求的行為、實際的行為、被喜歡的行為)，三結果變項(運動表現、成

員滿意度)。從其中的前因變項中我們可以了解成員不同性別對於喜愛或是知

覺教練行為的差異，呂文玲與林耀豐（2006）透過分析18篇相關論文比較後發

現，整體而言選手喜愛的教練行為包含訓練與指導行為、民主行為、關懷行

為、獎勵行為，專制行為則反之，那在不同性別在知覺教練行為上趨勢一致，

男選手在知覺教練的民主行為、專制行為和獎勵行為高於女選手，這18篇研究

的項目多元，有田徑、排球、拔河、網球、籃球等，對象的年齡層從國小到大

專院校。鄭松益（2001）針對臺灣地區高中排球選手作為研究對象，發現高中

男排選手在知覺教練領導行為上，與女排選手相比擁有較高的獎勵行為和專制

行為知覺，此外研究指出教練的關懷行為和獎勵行為能夠正面的去預測選手對

教練領導行為滿意度。 

 

 

(二二)女女性性教教練練領領導導行行為為 

就社會上的性別刻板印象，或是生涯角色轉換的角度來看，對於女性擔任

運動教練時，容易遭受大家的質疑，這個現象特別發生在帶領的團隊為青少年

或是以男性為主。在教練領導行為的研究中多半是以選手的知覺或喜愛行為、

教練行為、選手成績和滿意度去探討其中交互作用，有不少關於選手的性別差

異研究，除了選手方面的性別差異以外，也有部分研究是針對教練性別差異去

探討（王彥邦、高嬅、陳志威，2018）。張瑞興、蔡守浦與黃建人（2002）指

出角力隊教練在男女性別比較之下男教練傾向處罰性的行為，而女教練則傾向

支持性行為；而另一篇研究全國中等學校羽球教練亦發現，男教練傾向權威式

的領導模式，女教練則傾向混合式的領導模式（葉志強，2006）；一篇有關高

中籃球練領導行為與領導效能的研究中發現，女性教練在民主行為、關懷行為

和獎勵行為顯著高於男教練（林盈峰，2013）；此外在一位女性排球教練的個

案研究，結論中提到女性教練雖會被外界放大檢視，但團隊成功表現關鍵不應

在教練性別，可善用自己的先天特質，所謂的先天特質在這篇研究是指媽媽的

角色，具有關懷性的行為（邱榮貞，2019）。 

教練在競技運動中扮演一個重要的角色，教練的領導行為可以直接或間接

影響選手對教練的滿意度或是運動成績，從過去的研究中看到不同性別的選手

都有相同的喜好趨勢，而在不同性別選手的知覺下教練有不同的行為表現，惟

該篇研究未分析選手知覺不同性別教練的領導行為（鄭振洋、陳文良，

2003）。女性教練針對不同性別的團隊，是否有其一致性的領導行為，更待近

一步的研究。 
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二二、、教教練練領領導導行行為為 

(一一)不不同同性性別別選選手手知知覺覺教教練練領領導導行行為為 

如同前面所述在競技運動中除了運動員，教練也是一個重要的角色，過去

早期在探討教練領導行為中多使用三個模式，多元領導模式、領導調節模式、

教練決策規範模式（鄭志富，1997），近年來也有一些研究探討不一樣的領導

方式，如:分散式領導（王志全、陳正專，2010）、家長式領導（郭政茂，

2004）、轉型領導等（吳國銑、陳廖霞，2009）。從過去的研究和現象我們可以

得知，教練領導行為並不能靠單一的變項去解釋或預測選手的表現或滿意度，

上述的各個模式中，過去研究以多元領導模式去探討教練行為，而其模式裡面

包含了三種變項，一前因變項(情境特質、領導者特質、成員特質)，二領導者

行為(被要求的行為、實際的行為、被喜歡的行為)，三結果變項(運動表現、成

員滿意度)。從其中的前因變項中我們可以了解成員不同性別對於喜愛或是知

覺教練行為的差異，呂文玲與林耀豐（2006）透過分析18篇相關論文比較後發

現，整體而言選手喜愛的教練行為包含訓練與指導行為、民主行為、關懷行

為、獎勵行為，專制行為則反之，那在不同性別在知覺教練行為上趨勢一致，

男選手在知覺教練的民主行為、專制行為和獎勵行為高於女選手，這18篇研究

的項目多元，有田徑、排球、拔河、網球、籃球等，對象的年齡層從國小到大

專院校。鄭松益（2001）針對臺灣地區高中排球選手作為研究對象，發現高中

男排選手在知覺教練領導行為上，與女排選手相比擁有較高的獎勵行為和專制

行為知覺，此外研究指出教練的關懷行為和獎勵行為能夠正面的去預測選手對

教練領導行為滿意度。 

 

 

(二二)女女性性教教練練領領導導行行為為 

就社會上的性別刻板印象，或是生涯角色轉換的角度來看，對於女性擔任

運動教練時，容易遭受大家的質疑，這個現象特別發生在帶領的團隊為青少年

或是以男性為主。在教練領導行為的研究中多半是以選手的知覺或喜愛行為、

教練行為、選手成績和滿意度去探討其中交互作用，有不少關於選手的性別差

異研究，除了選手方面的性別差異以外，也有部分研究是針對教練性別差異去

探討（王彥邦、高嬅、陳志威，2018）。張瑞興、蔡守浦與黃建人（2002）指

出角力隊教練在男女性別比較之下男教練傾向處罰性的行為，而女教練則傾向

支持性行為；而另一篇研究全國中等學校羽球教練亦發現，男教練傾向權威式

的領導模式，女教練則傾向混合式的領導模式（葉志強，2006）；一篇有關高

中籃球練領導行為與領導效能的研究中發現，女性教練在民主行為、關懷行為

和獎勵行為顯著高於男教練（林盈峰，2013）；此外在一位女性排球教練的個

案研究，結論中提到女性教練雖會被外界放大檢視，但團隊成功表現關鍵不應

在教練性別，可善用自己的先天特質，所謂的先天特質在這篇研究是指媽媽的

角色，具有關懷性的行為（邱榮貞，2019）。 

教練在競技運動中扮演一個重要的角色，教練的領導行為可以直接或間接

影響選手對教練的滿意度或是運動成績，從過去的研究中看到不同性別的選手

都有相同的喜好趨勢，而在不同性別選手的知覺下教練有不同的行為表現，惟

該篇研究未分析選手知覺不同性別教練的領導行為（鄭振洋、陳文良，

2003）。女性教練針對不同性別的團隊，是否有其一致性的領導行為，更待近

一步的研究。 
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三三、、性性別別角角色色對對女女性性教教練練的的影影響響 

 (一一)性性別別刻刻板板印印象象 

過去的父權體制下，常常存在許多偏見或刻板印象，如常見的「男兒有淚

不輕彈」、「女子無才便是美」，認為女生就是要乖巧、聽話，未來就是要成為

「賢妻良母」等，這樣的影響存在於許多地方，例如:語言象徵、工作、空間分

配，以及參與的休閒活動等（畢恆達，2004），然而體育活動陽剛的性質，與

社會中期待女性應朝向溫柔、婉約的女性化有所牴觸，當然間接地也減少了女

性參與體育運動的機會。女性大量參與運動可以追溯回1970年代，由於當時平

權和女性運動的興起，美國於1972年修改了教育第九條修正案，宣布「在美國

國內沒有人會因為它的性別而被排除在運動之外，也沒有人會因為性別而被拒

絕因運動而得到好處，更沒有人會因為性別而有歧視的對待」（陳明坤、林文

郎，2005）。 

社會的刻板印象不僅影響女性參與運動的意願，在女性參與的運動項目中

也有所影響，過去社會能接受男性參與競爭性、團體性的運動，但對於女性偏

向接受審美性、個人性的運動項目 (Metheny, 1965) 。從參與體育運動到參與體

育運動中的歷程，皆可以看女性受到父權社會和社會期待影響，在往下一個階

層「領導、管理」更是如此，社會職場上管理階層常常為男性所佔領，可能跟

較晚開啟的女權運動、女性生理關係，和家庭角色有關，當女性成為領導者

後，可能會不符合社會期待，而被有所議論。林清和與宋志航（2011）整理出

了組織中不同性別領導者與被領導者的關係，女性與男性之間的差異除了先天

的生理不同，還包含後天的環境因素，造就女生有較高的服從行為；且身為領

導者需要較高的支配性，而當女性成為領導者時，領導者的特性會與社會對於

女性成為母性角色期待相牴觸，影響被領導者服從女性領導者的意願；除此之

外女性對於男性和女性領導者在服從意願上沒有顯著差異，然而男性在對男性

領導者的服從意願則會高於對女性領導者。上述的這些因素也發生在運動管理

 

 

領域的結構中，從本章第一節可以得知體育運動管理角色中，男女比例的落

差。 

 (二二)性性別別角角色色的的影影響響 

教練身份大多數是由選手身份作轉換，往回追溯選手在進行生涯規劃時會

遇到什麼情況，根據黃崇儒、余雅婷與洪聰明（2014）的調查指出，大專院校

優秀的運動員中，對於未來的生涯規劃，大部分選手是朝向教練和老師，少部

分選手是朝向職業運動或自行創業等，由此可看出選手在生涯規劃上沒有太多

元的選項。這樣的情況出現在女性運動員中，鍾怡純與闕月清（2008）的研究

談到女性籃球運動員的升學與就業，訪談女性籃球選手提到若大學還想到哪個

企業打球，就會到哪個大學，師範學院對她們而言就是一個退休的地方，準備

未來去當體育老師，除此之外研究提到在男女有別的籃球運動中，對於男女的

職涯發展差異，她們認為先天的男女體能差異是主要影響生涯發展的原因。這

也點出不僅上述社會上的期待會影響女性參與運動和領導階層工作，先天的體

能差異也會影響女性運動員的生涯發展。 

本研究欲探討女性教練在帶領不同性別之團隊，是否保有其一致的領導行

為，以及女性在參與運動及擔任教練時是否因性別角色而受到影響。 

貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、對對象象 

本研究樣本採立意取樣，招募兩位參與者受訪，皆為同時指導男女球隊的

女性教練，一位指導排球隊（小猿），一位則指導籃球隊（小羊）。 

排球女性教練的具有13年的排球訓練經驗，曾為國家代表隊選手，並於全

國大專校院排球聯賽中獲得前三名及最佳舉球員對角攻擊球員之獎項，具有帶
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三三、、性性別別角角色色對對女女性性教教練練的的影影響響 

 (一一)性性別別刻刻板板印印象象 

過去的父權體制下，常常存在許多偏見或刻板印象，如常見的「男兒有淚

不輕彈」、「女子無才便是美」，認為女生就是要乖巧、聽話，未來就是要成為

「賢妻良母」等，這樣的影響存在於許多地方，例如:語言象徵、工作、空間分

配，以及參與的休閒活動等（畢恆達，2004），然而體育活動陽剛的性質，與

社會中期待女性應朝向溫柔、婉約的女性化有所牴觸，當然間接地也減少了女

性參與體育運動的機會。女性大量參與運動可以追溯回1970年代，由於當時平

權和女性運動的興起，美國於1972年修改了教育第九條修正案，宣布「在美國

國內沒有人會因為它的性別而被排除在運動之外，也沒有人會因為性別而被拒

絕因運動而得到好處，更沒有人會因為性別而有歧視的對待」（陳明坤、林文

郎，2005）。 

社會的刻板印象不僅影響女性參與運動的意願，在女性參與的運動項目中

也有所影響，過去社會能接受男性參與競爭性、團體性的運動，但對於女性偏

向接受審美性、個人性的運動項目 (Metheny, 1965) 。從參與體育運動到參與體

育運動中的歷程，皆可以看女性受到父權社會和社會期待影響，在往下一個階

層「領導、管理」更是如此，社會職場上管理階層常常為男性所佔領，可能跟

較晚開啟的女權運動、女性生理關係，和家庭角色有關，當女性成為領導者

後，可能會不符合社會期待，而被有所議論。林清和與宋志航（2011）整理出

了組織中不同性別領導者與被領導者的關係，女性與男性之間的差異除了先天

的生理不同，還包含後天的環境因素，造就女生有較高的服從行為；且身為領

導者需要較高的支配性，而當女性成為領導者時，領導者的特性會與社會對於

女性成為母性角色期待相牴觸，影響被領導者服從女性領導者的意願；除此之

外女性對於男性和女性領導者在服從意願上沒有顯著差異，然而男性在對男性

領導者的服從意願則會高於對女性領導者。上述的這些因素也發生在運動管理

 

 

領域的結構中，從本章第一節可以得知體育運動管理角色中，男女比例的落
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談到女性籃球運動員的升學與就業，訪談女性籃球選手提到若大學還想到哪個

企業打球，就會到哪個大學，師範學院對她們而言就是一個退休的地方，準備

未來去當體育老師，除此之外研究提到在男女有別的籃球運動中，對於男女的

職涯發展差異，她們認為先天的男女體能差異是主要影響生涯發展的原因。這

也點出不僅上述社會上的期待會影響女性參與運動和領導階層工作，先天的體

能差異也會影響女性運動員的生涯發展。 

本研究欲探討女性教練在帶領不同性別之團隊，是否保有其一致的領導行

為，以及女性在參與運動及擔任教練時是否因性別角色而受到影響。 

貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、對對象象 

本研究樣本採立意取樣，招募兩位參與者受訪，皆為同時指導男女球隊的

女性教練，一位指導排球隊（小猿），一位則指導籃球隊（小羊）。 

排球女性教練的具有13年的排球訓練經驗，曾為國家代表隊選手，並於全

國大專校院排球聯賽中獲得前三名及最佳舉球員對角攻擊球員之獎項，具有帶
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隊經驗 1 年，帶領團隊曾獲全國大專院校乙組第三名。前述教練當前擔任所帶

領團隊（大專院校男子、女子乙組排球隊）的執行教練，男子團隊人數20人，

訓練頻率於預賽時為 1週 2次，複賽時 1週 5次，訓練時間每次 210分鐘，曾

獲得全國大專院校排球聯賽第一名及第三名、華宗盃第四名的獎項，指導團隊

組成有總教練、執行教練、助理教練；女子團隊人數 14 人，訓練頻率 1 週 3

次，訓練時間每次 210 分鐘，曾參加全國大專院校排球聯賽，指導團隊組成有

總教練、執行教練。 

籃球女性教練的具有 15年的訓練經驗（籃球 5年、合球 10年），曾為國家

代表隊選手，並於高中籃球聯賽中獲得第三名、全國大專院校合球錦標賽第一

名、世界運動會第三名（合球）等獎項。具有帶隊經驗15年，帶領團隊曾獲縣

市教育盃第三名。前述教練當前擔任所帶領的團隊(國小男子、女子籃球隊)的

總教練，男子團隊人數 14人，訓練頻率 1週 6次，訓練時間上午 90分鐘、下

午 180 分鐘，曾獲得縣市教育盃第三名、第八名，指導團隊組成有總教練、助

理教練；女子團隊人數 14人，訓練頻率 1週 3次，訓練時間上午 90分鐘、下

午 180分鐘，指導團隊組成有總教練。 

表 1. 受訪者背景資料 
 小猿（排球） 小羊（籃球） 
帶隊身份 執行教練 總教練 
帶隊經驗
（年） 

1年 15年 

帶隊經歷 全國大專院校乙組第三名 教育盃 第三名 
教育盃 第八名 

訓練經驗(年) 13年 15年（籃球 5年；合球 10年） 
選手經歷 ● U23 分齡賽第四名 

● 亞洲俱樂部第五名 
● 大專盃： 
● 數次前三名 
● 最佳舉球員對角攻擊球員 

● 高中籃球聯賽 第三名 
合球： 
● 大學大專盃第一名 
● 亞洲盃第一名 
● 亞洲暨大洋洲盃第一名 
● 世界運動會第三名 

 

 

 

表 2. 受訪者帶領之團隊背景資料-排球項目 
 男子排球隊 女子排球隊 
階段 大專院校 大專院校 
競技層級 乙組 乙組 
隊員人數 20人 14人 
訓練次數/週 2次（預賽）；5次（複賽） 3次 
訓練時間/次 210分鐘 210分鐘 
團隊教練團組成 總教練、執行教練、 

助理教練 
總教練、執行教練 

成績經歷 全國大專院校 第一名 
全國大專院校 第三名 
華宗盃 第四名 

全國大專院校 預賽 

 

表 3. 受訪者帶領之團隊背景資料-籃球項目 
 男子籃球隊 女子籃球隊 
階段 國小 國小 
競技層級 縣市教育盃 縣市教育盃 
隊員人數 14人 14人 
訓練次數/週 6次 3次 
訓練時間/次 90分鐘（上午）； 

180分鐘（下午） 
90分鐘（上午）； 
180分鐘（下午） 

教練團組成 總教練、助理教練 總教練 
成績經歷 教育盃第三名 

教育盃第八名 
無 

二二、、研研究究工工具具 

資料的搜集方式分成兩部分，第一部分了解團隊與教練的相關背景資料

（內容如表 1），第二個部分是採深度訪談中的半結構式訪談，利用訪談大綱來

引導受訪者（教練）說出自己的經驗。 
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隊經驗 1 年，帶領團隊曾獲全國大專院校乙組第三名。前述教練當前擔任所帶
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總教練、執行教練。 

籃球女性教練的具有 15年的訓練經驗（籃球 5年、合球 10年），曾為國家

代表隊選手，並於高中籃球聯賽中獲得第三名、全國大專院校合球錦標賽第一

名、世界運動會第三名（合球）等獎項。具有帶隊經驗15年，帶領團隊曾獲縣

市教育盃第三名。前述教練當前擔任所帶領的團隊(國小男子、女子籃球隊)的

總教練，男子團隊人數 14人，訓練頻率 1週 6次，訓練時間上午 90分鐘、下
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理教練；女子團隊人數 14人，訓練頻率 1週 3次，訓練時間上午 90分鐘、下

午 180分鐘，指導團隊組成有總教練。 

表 1. 受訪者背景資料 
 小猿（排球） 小羊（籃球） 
帶隊身份 執行教練 總教練 
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（年） 
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教育盃 第八名 

訓練經驗(年) 13年 15年（籃球 5年；合球 10年） 
選手經歷 ● U23 分齡賽第四名 

● 亞洲俱樂部第五名 
● 大專盃： 
● 數次前三名 
● 最佳舉球員對角攻擊球員 

● 高中籃球聯賽 第三名 
合球： 
● 大學大專盃第一名 
● 亞洲盃第一名 
● 亞洲暨大洋洲盃第一名 
● 世界運動會第三名 

 

 

 

表 2. 受訪者帶領之團隊背景資料-排球項目 
 男子排球隊 女子排球隊 
階段 大專院校 大專院校 
競技層級 乙組 乙組 
隊員人數 20人 14人 
訓練次數/週 2次（預賽）；5次（複賽） 3次 
訓練時間/次 210分鐘 210分鐘 
團隊教練團組成 總教練、執行教練、 

助理教練 
總教練、執行教練 

成績經歷 全國大專院校 第一名 
全國大專院校 第三名 
華宗盃 第四名 

全國大專院校 預賽 

 

表 3. 受訪者帶領之團隊背景資料-籃球項目 
 男子籃球隊 女子籃球隊 
階段 國小 國小 
競技層級 縣市教育盃 縣市教育盃 
隊員人數 14人 14人 
訓練次數/週 6次 3次 
訓練時間/次 90分鐘（上午）； 

180分鐘（下午） 
90分鐘（上午）； 
180分鐘（下午） 

教練團組成 總教練、助理教練 總教練 
成績經歷 教育盃第三名 

教育盃第八名 
無 

二二、、研研究究工工具具 

資料的搜集方式分成兩部分，第一部分了解團隊與教練的相關背景資料

（內容如表 1），第二個部分是採深度訪談中的半結構式訪談，利用訪談大綱來

引導受訪者（教練）說出自己的經驗。 
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三三、、訪訪談談大大綱綱 

訪談大綱包含兩大面向，一教練領導模式，根據多元領導模式理論所延伸

的運動領導行為量表中的五個向度（訓練與指導、民主行為、專制行為、關懷

行為、獎勵行為）做訪談；二角色轉換與衝突，主要內如包含教練自身的身份

轉換，以及角色內與角色間的衝突情況。訪問大綱如下： 

(一一)教教練練領領導導行行為為 

1. 教練在教導方面的行為為何？ 

2. 教練領導風格（民主/專制）為何？  

3. 教練會關懷選手嗎？ 

4. 教練在訓練中給予選手的回饋頻率大概多少?教練給予選手的回饋內容有哪

些？ 

(二二)性性別別角角色色衝衝突突 

1. 在過去選手時期有遭遇到讓你想放棄的困難嗎？ 

2. 在從選手身份轉換到教練時有什麼阻礙？ 

3. 教練角色與其他角色之間有沒有出現衝突？ 

四四、、資資料料收收集集 

依據研究目的招募女性教練同時指導男子、女子團隊，徵得受訪者同意後

寄出訪談大綱，以降低受訪者的心理壓力，及提升訪談的品質。因應收集資料

時為正值國內嚴重特殊傳染性肺炎 (COVID-19) 疫情時期，故透過通訊軟體分

別進行 1 個多小時的訪談，利用錄音紀錄訪談過程，在訪談結束後依據錄音檔

撰寫訪談內容的逐字稿並交由參與者進行確認。 

 

 

招募參與者
徵得參與者同
意後，發送訪
談大綱

進行訪談

（通訊軟體）

與參與者確認
訪談內容（逐
字稿）

 

 

 

圖 1.資料收集流程圖 

參參、、結結果果與與討討論論 

一一、、教教練練領領導導行行為為 

(一一)教教導導與與訓訓練練行行為為 

在選手訓練中，教練免不了有教導和訓練的行為，而女教練在對於不同性

別的團隊會採取不同的訓練方式嗎?就兩位女教練的訪談過程，皆表示會對選

手們說明、解釋動作技能策略的意義，然而兩位教練手中的隊伍都呈現女性團

隊選手的水準較低，因此共同都有出現對於男選手會做更多解釋和說明，而對

女選手則是比較指令性的教導，那原因就是在於他們技能水準的不同。 

小羊：「男生的話就會比較明顯，因為練習訓練時間比較長較久，因為大

部分很多都已經跟了至少一兩年，對!所以基礎跟技術會比較純熟，那所以他

們能夠在場上達到的一些水準；女生會比較不明確，因為女生的訓練、組隊沒

有那麼長的時間。」「女生因為有時候解釋她們也不太懂，所以就會告訴他

們，直接了當告訴他們怎麼做，這個時間點你要做什麼。」 

本篇研究結果發現兩位教練在教導與訓練行為上都偏向積極，且頻率很

高，這樣的結果似乎不存在性別的影響，根據 Sisley 與 Capel (1986) 的文章指

出過去運動成績較好的教練會比過去運動成績較低的教練有較多的指導行為，

而本研究兩位研究對象皆代表國家出賽過，且在國際賽取得成績。又或者是兩

位教練所執教的團隊水準非為頂尖，而影響了教練有較高的教導與訓練行為。 



77

輔仁大學體育學刊

第二十二期，67~87 頁 (2023.7) 不同性別運動團隊之女性教練行為與角色差異

 

 

三三、、訪訪談談大大綱綱 

訪談大綱包含兩大面向，一教練領導模式，根據多元領導模式理論所延伸

的運動領導行為量表中的五個向度（訓練與指導、民主行為、專制行為、關懷

行為、獎勵行為）做訪談；二角色轉換與衝突，主要內如包含教練自身的身份

轉換，以及角色內與角色間的衝突情況。訪問大綱如下： 

(一一)教教練練領領導導行行為為 

1. 教練在教導方面的行為為何？ 

2. 教練領導風格（民主/專制）為何？  

3. 教練會關懷選手嗎？ 

4. 教練在訓練中給予選手的回饋頻率大概多少?教練給予選手的回饋內容有哪

些？ 

(二二)性性別別角角色色衝衝突突 

1. 在過去選手時期有遭遇到讓你想放棄的困難嗎？ 

2. 在從選手身份轉換到教練時有什麼阻礙？ 

3. 教練角色與其他角色之間有沒有出現衝突？ 

四四、、資資料料收收集集 

依據研究目的招募女性教練同時指導男子、女子團隊，徵得受訪者同意後

寄出訪談大綱，以降低受訪者的心理壓力，及提升訪談的品質。因應收集資料

時為正值國內嚴重特殊傳染性肺炎 (COVID-19) 疫情時期，故透過通訊軟體分

別進行 1 個多小時的訪談，利用錄音紀錄訪談過程，在訪談結束後依據錄音檔

撰寫訪談內容的逐字稿並交由參與者進行確認。 

 

 

招募參與者
徵得參與者同
意後，發送訪
談大綱

進行訪談

（通訊軟體）

與參與者確認
訪談內容（逐
字稿）

 

 

 

圖 1.資料收集流程圖 

參參、、結結果果與與討討論論 
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(一一)教教導導與與訓訓練練行行為為 

在選手訓練中，教練免不了有教導和訓練的行為，而女教練在對於不同性
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女選手則是比較指令性的教導，那原因就是在於他們技能水準的不同。 

小羊：「男生的話就會比較明顯，因為練習訓練時間比較長較久，因為大

部分很多都已經跟了至少一兩年，對!所以基礎跟技術會比較純熟，那所以他

們能夠在場上達到的一些水準；女生會比較不明確，因為女生的訓練、組隊沒
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本篇研究結果發現兩位教練在教導與訓練行為上都偏向積極，且頻率很
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(二二)領領導導風風格格 

在訓練和比賽的規劃，兩位教練主要都是以自己的想法為主，再根據實際

狀況做調整，不管事訓練的時間、強度，或是盃賽的數量。雖然教練在訓練和

比賽的規劃較為專制，但在訓練的過程中仍能夠適時的調整，或是傾聽選手們

的想法。 

小猿：「……，訓練時間的部分的上面的話我滿有彈性的，他們如果說今

天特別疲勞或是怎麼樣，我會看情況調整訓練課表，我不會就是這麼專制說我

就是要練多久時間這樣，……。」 

在賽場上兩位教練都傾向讓選手自己去看出問題，然後找出解決方法，當

選手提出具有建設性的想法和意見時，兩位教練都是相當樂見也願意傾聽，然

而無論在大專生或是國小生都出現一個狀況，男選手比較會提出他們的想法和

意見，女選手則較少提出，這部分可能與團隊水準有關。 

小猿：「他們(男生)是為了比賽想要去練好，所以他們會有想要在多配(練)

兩顆這種情況發生。」 

小羊：「女生比較不會耶!」「如果有建設性的，欸就可以考慮，……，或

者他(男生)會有“我想要加強”，那我就會去做調整。」 

上述的內容，我們可以發現教練無論對男子團隊或是女子團隊，在大方向

的訓練和比賽規畫偏向專制行為，可能是因為教練自身運動員較高的經驗和團

隊的競技水準非頂尖這兩個條件所致，然而在與隊員互動較多的訓練或比賽過

程則有較高的民主行為。以互動層面來判斷，選手們知覺到的教練領導風格可

能為民主行為，而此篇研究並未訪談或測量選手知覺教練領導行為。 

  

 

 

(三三)關關懷懷行行為為 

教練與選手之間除了在訓練中和賽場上有密切的互動以外，生活的小細節

也常常影響著教練、選手和團隊的氛圍，而女性教練對於不同性別的選手會有

不一樣的行為嗎?兩位教練的訪談內容未提及對男子團隊和女子團隊的不同，

但都提到和選手在場上與場下會有不一樣的關係，場上多保持較具威嚴的教練

身份；場下則是較具支持性的朋友關係。在場上能夠給予指導，場下亦能提供

支持性的行為，符合過去研究指出無論男、女運動員在喜好教練領導行為的部

分前一二明分別皆為社會支持和訓練指導（鄭振洋、陳文良，2003），惟本研

究未測量選手知覺教練領導行為。 

小猿：「我覺得私底下跟球場上要做一個比較好的區分，不然我在球場上

是教練，那如果我今天下了球場之後我就是學姊這樣。」 

小羊：「訓練或比賽的時因為還是需要他們服從，因為他們會有一種……

如果太好的時候，他們就會服從性沒有那麼的高，可是在私底下，其實對他們

就是像好朋友阿這種，就比較沒有那麼嚴格。」 

場下的互動上根據選手的年齡層上，筆者看出了一些差異，對於認知與身

體發展較成熟的大專院校生，教練較無其他方面的叮嚀；然而心智較不成熟的

國小生，教練會對他們其他層面有較多的關係，如會關心他們學習的狀況，甚

至跟他們的導師聊聊。雖然關心的內容有所不同，但只要選手需要教練，她們

都很願意幫忙，而這個部分亦有些差異，在大專院校生這邊小猿教練提到「那

她們女排部分，女生嘛！信心有時候比較微弱一點，就會說:教練什麼時候有

空，可不可以跟我做一下心理諮詢，我就說：好! 什麼時候有空，我們就做線

上心理諮詢這樣」；而國小生小羊教練提到「……然後他會跟妳說出心裡話，

那種有時候給他們一些心理建設，失戀阿，然後或是家長不支持他們繼續走體

育路阿，或者是他可能有想要什麼的？ 或者在場上沒有得到成就阿!」「可能男

生會比較多」。 
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狀況做調整，不管事訓練的時間、強度，或是盃賽的數量。雖然教練在訓練和

比賽的規劃較為專制，但在訓練的過程中仍能夠適時的調整，或是傾聽選手們

的想法。 

小猿：「……，訓練時間的部分的上面的話我滿有彈性的，他們如果說今

天特別疲勞或是怎麼樣，我會看情況調整訓練課表，我不會就是這麼專制說我

就是要練多久時間這樣，……。」 

在賽場上兩位教練都傾向讓選手自己去看出問題，然後找出解決方法，當

選手提出具有建設性的想法和意見時，兩位教練都是相當樂見也願意傾聽，然

而無論在大專生或是國小生都出現一個狀況，男選手比較會提出他們的想法和

意見，女選手則較少提出，這部分可能與團隊水準有關。 

小猿：「他們(男生)是為了比賽想要去練好，所以他們會有想要在多配(練)

兩顆這種情況發生。」 

小羊：「女生比較不會耶!」「如果有建設性的，欸就可以考慮，……，或

者他(男生)會有“我想要加強”，那我就會去做調整。」 

上述的內容，我們可以發現教練無論對男子團隊或是女子團隊，在大方向

的訓練和比賽規畫偏向專制行為，可能是因為教練自身運動員較高的經驗和團

隊的競技水準非頂尖這兩個條件所致，然而在與隊員互動較多的訓練或比賽過

程則有較高的民主行為。以互動層面來判斷，選手們知覺到的教練領導風格可

能為民主行為，而此篇研究並未訪談或測量選手知覺教練領導行為。 

  

 

 

(三三)關關懷懷行行為為 

教練與選手之間除了在訓練中和賽場上有密切的互動以外，生活的小細節

也常常影響著教練、選手和團隊的氛圍，而女性教練對於不同性別的選手會有

不一樣的行為嗎?兩位教練的訪談內容未提及對男子團隊和女子團隊的不同，

但都提到和選手在場上與場下會有不一樣的關係，場上多保持較具威嚴的教練

身份；場下則是較具支持性的朋友關係。在場上能夠給予指導，場下亦能提供

支持性的行為，符合過去研究指出無論男、女運動員在喜好教練領導行為的部

分前一二明分別皆為社會支持和訓練指導（鄭振洋、陳文良，2003），惟本研

究未測量選手知覺教練領導行為。 

小猿：「我覺得私底下跟球場上要做一個比較好的區分，不然我在球場上

是教練，那如果我今天下了球場之後我就是學姊這樣。」 

小羊：「訓練或比賽的時因為還是需要他們服從，因為他們會有一種……

如果太好的時候，他們就會服從性沒有那麼的高，可是在私底下，其實對他們

就是像好朋友阿這種，就比較沒有那麼嚴格。」 

場下的互動上根據選手的年齡層上，筆者看出了一些差異，對於認知與身

體發展較成熟的大專院校生，教練較無其他方面的叮嚀；然而心智較不成熟的

國小生，教練會對他們其他層面有較多的關係，如會關心他們學習的狀況，甚

至跟他們的導師聊聊。雖然關心的內容有所不同，但只要選手需要教練，她們

都很願意幫忙，而這個部分亦有些差異，在大專院校生這邊小猿教練提到「那

她們女排部分，女生嘛！信心有時候比較微弱一點，就會說:教練什麼時候有

空，可不可以跟我做一下心理諮詢，我就說：好! 什麼時候有空，我們就做線

上心理諮詢這樣」；而國小生小羊教練提到「……然後他會跟妳說出心裡話，

那種有時候給他們一些心理建設，失戀阿，然後或是家長不支持他們繼續走體

育路阿，或者是他可能有想要什麼的？ 或者在場上沒有得到成就阿!」「可能男

生會比較多」。 
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圖 2.教練關懷行為-以選手年齡比較 

 

 

 

 

圖 3.教練關懷行為-以選手性別比較 

(四四)回回饋饋行行為為 

在訓練和比賽中，教練除了動作技能、策略的教導以外，還會出許多的回

饋行為，回饋中又可以依照內容分為正向回饋和負向回饋。就訪談的內容可以

知道兩位教練在練習中的回饋次數非常頻繁。 

小猿：「如果是訓練上的話，我基本上每個人打完我都會給他一點回饋，

我會提醒他們啦！像是比如說：舉球員手舉高一點，或是攻擊手出手要快一

點，每個人我會一直講一直重複，一直重複一樣的話，男女排都一樣，這部分

沒什麼差別，就關於回饋的部分。」 

然而在訓練和比賽之中的回饋存在著差異，兩位教練異分別表示「在比賽

中的正向回饋會多一點」，甚至有教練表示如果是比賽的話 我會跟他擊個掌，

或大喊好球欸!加強讚美他的行為。 

而在帶領男、女不同性別的團隊時，兩者皆出現給予女性選手較多的正向

鼓勵，而這兩個女性團隊皆有一個特點就是她們選手組成的質沒有這好，教練

們會希望用正向的話語給她們建立多一點的自信和動力。對男性選手，有教練

 

 

表示對男生會有較多的責備，會用一些他們的語言。過去鄭振洋、陳文良

（2003）的研究發現，女子同場對抗團體球類運動員知覺教練(正向)回饋行為的

分數高於男子同場對抗團體球類運動員，該篇研究結果與本研究結果方向一

致。 

小猿：「女生的話，在練習的時候我會比較，給比較多正面的回饋，就是

關於好球這個部分，或者是可能她們不會的動作，但她們會做一點點了，我就

會跟她們說：很好！很好！」「因為我覺得讓她們從沒有自信的部分，去鼓勵

她們變得有自信一點點。」 

小羊：「女生會比較正向，因為女生她們就是需要這些給她們動力。」 

 

 

 

 

圖 4.教練回饋行為 

 

上述提及的五個向度呈現了許多不一致的結果，無論是從團隊組成性別或

是選手年齡來看，如多元領導模式所解釋，前因變項的交互作用會造成不同的

領導行為。過去在比較不同性別選手知覺教練領導行為，較多研究發現男性選

手知覺較高的教練專制行為（張瑞興等，2003；葉志強，2006；鄭松益，

2001）。然而在年齡上可能還要去參考參與訓練的年資或是受訓練頻率的影

響，黃庠榛（2010）針對 108 年全國中等學校運動會中的空手道選手的研究中

就發現訓練年資 1-2年的選手相較於訓練年資 3-4年和 5年以上的選手有較高的

民主行為、獎勵行為、關懷行為，在每週不同訓練天數中 5 天以上相較於每週

訓練 2 天以下和 2-4 天知覺到較高的關懷行為；甚至在運動項目的性質上也會
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圖 3.教練關懷行為-以選手性別比較 
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受到影響（鄭振洋、陳文良，2003），選手也有不同的知覺和喜好的教練領導

行為。綜合上述，每篇研究中的變項存在著不同的基準點，也使得研究之間較

難比較。 

二二、、性性別別角角色色的的影影響響 

(一一)運運動動參參與與及及角角色色轉轉換換 

兩位在選手時期分別都有遇到困難，甚至到想放棄或放棄該項目，但遇到

的困難皆與升學和家庭無關，反而都是與競技運動的表現相關。身為女性從事

競技運動選手，皆沒有遇到社會、家庭期待的影響，其中小猿教練說:「影響

表現的話就生理期吧！剩下的我覺得都還好」「生理期那段期間，跟那個我自

己覺得經前症候群滿嚴重的，就會影響我的情緒」，而小羊教練則無遇到阻

礙，透過上述的內容筆者了解在性別失衡的運動組織下，並沒有影響她們參與

競技運動，然而天生生理上的差別才是影響她們參與運動訓練的因素。 

在踏入社會後，從選手轉換到教練的身份，兩人皆無遇到太大的阻礙，對

於若要與男性去競爭教練的位置，兩人皆提到「專業」這個概念。 

小猿：「我覺得不會耶 因我成績，不管是國內外成績都算不錯的，除非他

成績比我更好，那我就覺得說他成績比我更好的話，更適合帶隊，我 ok 這

樣。」 

小羊：「男性的教練共同競爭、不會感受到比較大壓力，應該是他的專業

度的問題……。」 

甚至兩者皆提到，身為女性教練有的優勢，根據訪談內容，比照過去的研

究，所謂女性教練的優勢可能有較高的支持性、關懷性行為，如鼓勵、一般性

互動等（邱榮貞，2019；張瑞興等，2002）。 

 

 

小猿：「可能我是女生吧! ……就是我可能比較容易注重他內心的想

法，……我都是覺得就是跟他們要有共識，然後才可以一起走的很長遠 這

樣。」 

小羊：「……反而我覺得女生可能會佔優勢的是女生會比較細心，比較會

去關心選手、了解選手私底下這一部分。」 

由這些對話內容可以感受到女性教練對於和男性的競爭，皆以個人的能力

和專業為前提，並且對於自己的身份更感信心。 

(二二)性性別別角角色色對對女女性性教教練練的的影影響響 

在教練的領域中男性數量遠遠大於女性，數量更有三倍之差，而在這樣以

男性為主的環境之中，女性運動教練是否存在的壓迫呢?兩位女教練分別表示

覺得還好，甚至認為可以互相交流，有其必要性。 

小羊：「我覺得有的時候是必要的，對啊、因為我覺得跟、能跟教練群聚

會，是交換彼此訓練或是比賽的啦，或者是就是有點像交流。」 

關於生活中我們常會一人飾演多角，一個人有的不同角色身份，因此在這

之間可能會有一些衝突的狀況，而兩位教練皆沒有小孩也未婚，所以目前沒有

妻子和媽媽角色的影響。訪談其中小猿教練表示身為一位國內知名選手的女

兒，在她擔任當選手時，曾經帶來一些壓力「別人會覺得我當選手的時候打得

好應該，打不好就是『欸怎麼 XX 的女兒這樣』」；同時轉任到教練時，過去選

手的光環也帶給她一些困擾，例如：「我沒有辦法很激動地去爭取，比如說為

了球隊去爭取一些他們該得的權益。」 

過去社會上、研究中所提到性別刻板印象或是社會期待，似乎對本研究兩

位教練在參與運動，以及卸下選手身份轉換至教練這部份上，沒有構成太大的

阻礙。反倒生理上的差異會影響她參與運動訓練的品質，與過去研究表示先天

性上的差異影響運動員的生涯發展有相似的狀況（鍾怡純、闕月清，2008）。 
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肆肆、、結結論論與與建建議議 

一一、、結結論論 

根據本研究的結果和討論發現，女性運動教練在領導行為上有較高的教導

和練行為，且皆對女性選手上有較多的支持性行為，會給較多的正面鼓勵和支

持。 

然而因應不同技能水準有不同的領導行為，在技能水準較低的團隊上有較

高的專制行為。 

女性教練在自身運動參與、角色轉換上，皆可以看到女教練在知覺上認為

與男性沒有差異，除了天生生理方面的困擾；並在這樣男性較多的群體中能看

到自己的擁有較高的支持性和關懷性行為的優勢，且在性別結構人數上男性多

於女性的環境下有良好的適應能力。 

二二、、建建議議 

筆者在本研究的一些限制和建議，以下列舉三點： 

本研究對象所指導的團隊競技水準不是頂尖的，雖有其代表性，但研究的

結果可能無法類推至頂尖的團隊。 

本研究所指導對象的年齡層也有所不同，有關領導行為的比較缺乏的基準

點，像是在本研究中發現對於年齡層較低的選手，女性教練則有較高的關懷行

為。 

最後，本研究主要是從女性教練自身的知覺去探討，少了選手的知覺、運

動成績與滿意度的資料，未來建議針對這樣的議題，可以涵蓋到選手這方面的

知覺感受和運動成績，可以提供女性在擔任運動教練時有更多的資訊參考。  
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Different behaviors and roles of female coach in 
different gender sport teams 

Lin Yi 

National Taiwan Normal University    

Abstract 

Over a century, feminism is getting more and more attention. Different from 
patriarchy, the percentage of female in sports competition or management increase in 
these years. This study aims to investigate the different behavior and the differences 
internal and external of roles between different gender teams which lead by female 
coach. Two female coaches were recruited and accepted an in-depth interview. One of 
these two coaches is leading men’s and women’s volleyball teams of colleges and the 
other is leading men’s and women’s basketball teams of elementary schools. This study 
investigated the leadership behavior and self-role switch and conflict of coaches 
through semi-structure interview. This study found that when facing teams of different 
genders, female coaches maintain democratic leadership behavior; the teach style 
varies by different skill level, coaches might do more authoritarian behavior to the 
teams with lower skill level. There is no different kind of caring behavior between 
different gender and age, coaches might give more care for younger teams. Coaches 
give female players more positive feedback, may because of players’ skill level. In 
addition, two coaches didn’t encounter problem about internal and external of the role, 
in the working environment that more male than female, both of them regarded as the 
priority according to the profession. Study in future can focus the teams of same age 
and skill level and collect players’ performance and satisfaction in order to obtain more 
information. 

Keywords：：female coach、leadership behavior、Stereotype、role reversal 
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COVID-19疫疫情情下下遠遠距距線線上上導導引引養養生生模模式式 
對對身身體體適適能能提提升升成成效效之之探探討討 

林林琦琦方方1、、陳陳品品錞錞2、、楊楊智智荃荃3、、謝謝建建成成4、、林林敬敬民民5、、許許富富菁菁6、、洪洪彰彰岑岑7 

1臺灣 臺北市106國立臺灣師範大學體育與運動科學系 
2臺灣 臺北市 112臺北市立大學競技運動訓練研究所 

3臺灣 新竹市300玄奘大學通識教育中心 
4臺灣 臺北市106國立臺灣師範大學圖書資訊學研究所 

5臺灣 新北市242天主教輔仁大學體育室 
6臺灣 桃園市302中原大學體育室 

7臺灣 新竹市300元培醫事科技大學健康休閒管理系 

摘摘要要 

現代人的平均壽命延長，老化帶來的相關問題已是各國關切的重大議題，

而過去研究已證實身體活動可有效提升中、高齡長者之身心健康，但因近年來

COVID-19 疫情所實施的相關公共衛生措施，不少中、高齡長者改變參與身體

活動之習慣。因此，本研究旨在瞭解疫情下中高齡族群之身體適能，並進一步

探討遠距線上導引養生運動介入後對其身體適能之影響。本研究為縱貫性研究

設計，共計招募 30名 45歲以上之社區中高齡參與者，進行為期六個月、每週

運動 3次，每次 60分鐘的導引養生運動介入。統計分析以相依樣本 t檢定對居

家遠距導引養生運動介入前、後之差異性進行統計分析。研究結果表明，導引

養生運動介入 6 個月後，對於中老年長者來說，運動介入後可維持原有的骨質

密度，而下肢肌肉量則在介入後有顯著的提升，此外，收縮壓以及脂肪量皆有

明顯的下降趨勢，因此，本研究認為導引養生運動介入社區對於中、高齡長者

是有幫助的，若在未來可以推廣至各廣泛的族群，更進一步結合更多樣的導引

養生運動，便可讓更多長者維持或改善自身的身體適能。 

關關鍵鍵詞詞: 中中高高齡齡、、長長期期介介入入、、骨骨質質密密度度、、步步行行速速度度、、步步態態穩穩定定度度 
 
洪彰岑   元培醫事科技大學   (03)610239   hongct@mail.ypu.edu.tw 

 

 

壹壹、、緒緒論論 

人類壽命的延長已是必然的發展趨勢，臺灣現階段已邁入高齡社會結構，

預估 2025年將邁入超高齡社會（super aged society），且超高齡者（85歲以上）

的增長率每年約為 0.35%，預計到 2070年時將達到 27.4%（國家發展委員會，

2020）。台灣社會人口結構的老化情形，使得老人疾病問題逐漸受到大眾的重

視及關切，除了高血壓、糖尿病、等慢性疾病外，骨質問題也常見於老年人族

群，根據專家估計，全世界罹患骨質疏鬆症的病患超過 2億，65歲以上的罹患

人數每年即可能會增加 1%，而其中亞洲女性與白種女性都是骨質疏鬆症的好

發群，女性罹患率為男性 3 倍。因此，如何縮短台灣高齡者平均餘命與健康餘

命之差距就成為現階段積極推動的方向。如何幫助高齡者順應發展進而使其體

會晚年生活的意義和價值是高齡化社會極需關注之議題，且確實有其必要性及

重要性（王寧，2018）。 

規律運動的益處已被大眾所熟知，能有助於提昇身心健康，如：有助於提

升生活品質（Pedersen 與 Saltin，2015）、正向影響慢性病的危險因素（心血管

疾病、第 2 型糖尿病、肥胖和癌症等）（Fogelholm，2010；Li等人，2016）。我

國中高齡族群熱衷於傳統養生法，其概分「靜功」與「動功」，趺坐垂簾，調

息觀想為靜功，即所謂「靜坐法」；伸屈肢體，按摩導引為動功，今稱為「體

功法」，可學習鍛鍊、提高己身內在免疫能力、增強體質、預防疾病，並可作

為對抗生理自然衰頹、激發潛能與抗老延年(賴仲奎，2018)。其中最為人熟知

的傳統養生功法—太極拳，太極拳為低強度運動，不但可以維持平衡能力也對

血液循環有幫助，且已被證明對老年人的健康和功能性體適能具有重大的影

響，並適合不同年齡和性別的參與者。另外，導引氣功也是台灣普遍傳統養生

功法之一，導引氣功不只可以益壽延年，也可以對血液循環也有好處，且對運

動者的身體平衡能力有幫助。 
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過去研究亦顯示有規律運動習慣之中老年人具有較好的動態與靜態平衡能

力及防止跌倒風險的平衡指數，平衡運動不只可以預防跌倒發生，且能獲得身

心健康之益處(林茂榮、黃慧芬，2008)。Tai 等人（2018）進行十周的太極有氧

運動發現十周後運動組比對照組有較好的身體質量指數（BMI）及膽固醇數

值。老年人規律參與太極拳可改善踝關節及膝關節的本體感(proprioception)，

使老年人能更好的控制平衡。且研究亦發現步態行走穩定對於高齡者的骨骼肌

肉系統與平衡表現控制上，占有極大的影響力(詹文祥、邱文信，2011)。另一

篇文獻回顧也指出，對於停經後的婦女太極拳可以正向影響骨質密度、降低跌

倒頻率及增加肌肉骨骼強度（Wayne 等人，2007）。此外，針對血壓的系統性

文獻也發現，太極拳運動可以降低血壓，且被認為是實用的非藥物輔助治療手

段（Yeh等人，2008）。因此，可以選擇適合自己的養身運動並維持規律運動習

慣，才能維持身體健康。 

2019年末 COVID-19疫情出現，到了 2020年初 COVID-19迅速擴散至全

球，至今 COVID-19逐漸變成全球性大瘟疫，台灣在 2021年 5月 18日起許多

學校陸續實施線上教學，又稱遠距教學，因此本研究團隊也開始在 COVID-19

疫情下針對社區45歲以上中高齡民眾進行遠距線上導引養生運動介入以探討其

對身體適能的成效，從事 6 個月居家線上導引養生運動介入來探討社區中、高

齡民眾血壓變化、動態平衡能力、身體組成（骨質密度、骨骼肌重、體脂肪

重）與下肢穩定度。透過本研究遠距多元性運動介入對社區高者在體適能之成

效進行探討，期能成為未來發展高齡者運動健康促進相關政策之參考依據。 

  

 

 

貳貳、、研研究究方方法法 

一一、、研研究究對對象象 

以30名45歲以上社區中、高齡民眾為研究對象，平均年齡70.53±5.81歲、

平均身高154.33±6.75公分，研究參與者皆為不需任何輔助可自由行動，且日常

生活功能獨立的健康老人，同時未有足以影響受試結果的神經肌肉系統疾病

等。 

二二、、研研究究流流程程 

實驗開始前將告知其相關實驗目的、檢測步驟、運動介入方式與注意事

項。在居家線上遠距導引養生運動介入前先進行前測，6 個月之後再進行後

測，檢測項目包括：身高、血壓、骨質密度、身體組成、下肢步態穩定性分

析，之後就上述指標之檢測結果進行分析並比較其差異。 

三三、、運運動動介介入入 

因應 COVID-19 疫情，本實驗運動介入模式是指透過安排固定時間，透過

社群軟體以居家線上遠距方式進行規律運動，為線上同步教學，會確認上課人

數及課程完成度，學員出席率達９成以上，且由導引養生運動教練帶領，以導

引養生運動進行介入，運動處方為期 6個月、每週運動 3次，每次運動時間約

60分鐘。 

導引養生運動為八段錦運動結合太極拳運動，分為三個部分:第一部分為

八段錦運動，為八種動作組合而成，需反覆多次且配合呼吸，本研究採用站式

八段錦，站式動作需維持與肩同寬；第二部分為太極拳的練氣功法，第三部分

則為太極拳運氣功法，太極拳部份各含十八式，動作平緩穩定，著重身、心、

息的調節合一，三部分練習皆為 20分鐘，每部分結束後會休息 5~10分鐘。教
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學由合格國術教練帶領訓練，本研究教練具備：太極氣功十八式運動-全國推

廣教練證書、新竹縣-導引養生運動委員會教練資格，由教練帶領受試者進行

團體訓練。 

四四、、研研究究工工具具與與測測驗驗方方法法 

(一一)步步態態分分析析(Motion Analysis)：： 

此研究使用設備為 Free4Act步態量測與分析是以電輔助做的有系統測量、

描述及評估有關人類行動能力的量化參數。收集到的數據包括步行速度、步行

頻率、左右腳步幅和左右腳支撐時間等，這些數據被用作評估步態穩定性的指

標。該系統已通過步態分析系統的驗證（Bugan? et al., 2012），藉由步態量測與

分析，行走的時空參數、動力學、運動學及動態肌電圖以被計算出來並藉以分

析步態的基本組成特性最後可以判讀成為下肢肌力的參考資料。實驗過程中，

受測者將無線藍芽步態 3 軸分析儀配戴於腰部，等待幾秒鐘直到訊號穩定，然

後直線正常行走至 5公尺折返回起點，收集至少 10秒的數據。 

(二二)身身體體組組成成分分析析: 

  此研究使用設備為 InBody 230 生物電阻抗分析儀器，藉分段生物電阻抗

分析法(SBIA)以?測身體各部位（右臂/左臂/軀幹/右腿/左腿)分別對應之生物阻

抗值。其次，體內之水份、蛋白質、礦物質和體脂肪。皆採 BIA 法的儀器檢測 

(包括 In Body)，可?測體內水份。由於體內水份反比於生物電阻抗，透過阻抗?

測即可得知身體總水?。此外，無?種族和性別，健康個體之肌肉內水份約佔

73.3﹪。因此，一旦測出水含?，也就得知肌肉?。由於礦物質與肌肉?密?相

關，根據測得的肌肉?就可估測礦物質?。體脂肪?由總體重減去除脂體重(LBM)

計算出?的。除脂體重即身體總水?、蛋白質?及骨質?之總和。 

  

 

 

(三三)骨骨質質密密度度分分析析檢檢測測: 

使用的設備為定量式超音波骨質密度儀(QUS)，型號為 FURUNO CM-

300A。超音波測量是用一對非聚焦的轉換器為傳輸模式，以平均 1.6 MHz (兆

赫茲)頻率，分別以反射及穿透方式檢測，量測部位為腳跟骨 (腳踝骨頭) 之骨

質狀況。主要用於偵測或追蹤骨質疏鬆症，密度結果和參照數據庫進行比較，

進而產生相對應 DXA的 T-score。 

五五、、統統計計分分析析 

本研究以 SPSS套裝軟體 20.0就研究參與者在居家遠距導引養生運動介入

之前、後測數據進行統計分析，以相依樣本 t檢定(Paired-sample t test)對居家遠

距導引養生運動介入前、後之差異性進行統計分析，統計顯著水準訂為α

=.05。 

參參、、結結果果 

表 1研究參與者之基本資料（n = 30）  

  

    

 性別（％） 平均數 標準差 

年齡 90%（女性） 70.53 5.81 

身高 90%（女性） 154.33 6.78 
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二二、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後血血壓壓之之比比較較  

表 2. 居家線上遠距導引養生運動介入前後血壓變化（n = 30） 

 平均數 標準差 

收縮壓 
(mmHg) 

前測 143.40 21.37 
後測 143.57 17.38 

舒張壓 
(mmHg) 

前測 74.77 11.18 
後測 75.83 9.28 

*表示組內達顯著差異(p<.05) 

居家線上遠距導引養生運動介入前後收縮壓、舒張壓變化，如表 1。在為

期 6個月的居家線上遠距導引養生運動介入前收縮壓為 143.40±21.37mmHg，介

入後為 143.57±17.38mmHg；介入前舒張壓為 74.77±11.18mmHg，介入後為

75.83±9.28mmHg。 經統計，介入前後收縮壓、舒張壓並未出現顯著差異

(p>.05)。 

三三、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後身身體體組組成成之之比比較較 

表 3居家線上遠距導引養生運動介入前後骨骼肌、體脂肪變化（n = 30） 

  平均數 標準差 

骨骼肌 
(Kg) 

前測 21.04 3.01 

後測 21.02 2.68 

體脂肪 
(Kg) 

前測 19.85 6.22 

後測 19.27 6.97 
*表示組內達顯著差異(p<.05) 

居家線上遠距導引養生運動介入前後骨骼肌、體脂肪變化，如表 2。介入

前骨骼肌為 21.04±3.01 Kg、介入後骨骼肌為 21.02±2.68 Kg，經統計，介入前後

未達顯著差異(p>.05)。介入前體脂肪為 19.85±6.22 Kg、介入後體脂肪為 19.27±

 

 

6.97 Kg，經統計，介入前後未達顯著差異(p>.05)。顯示導引養生運動介入有助

於骨骼肌與體脂肪的維持。 

四四、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後骨骨質質密密度度之之比比較較 

表 4. 居家線上遠距居家線上遠距導引養生運動介入前後骨質密度變化（n = 
30） 

  平均數 標準差 
骨質密度 

(t值) 前測 -1.47 0.92 

 後測 -1.24 0.90* 
*表示組內達顯著差異(p<.05) 

居家線上遠距導引養生運動介入前後骨質密度變化，如表 3。介入前骨質

密度 t值為-1.47±0.92、介入後骨質密度 t值為-1.24±0.90，經統計，介入前後達

顯著差異(p<.05)，介入後骨質密度明顯優於介入前，顯示導引養生運動介入有

助於骨質密度的維持。 

五五、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後步步行行速速度度及及步步態態穩穩定定度度之之

比比較較 

表 5. 居家線上遠距導引養生運動介入前後步行速度及步態穩定度變化（n = 
30） 

  平均數 標準差 

步行速度(m/sec) 前測 67.17 15.33 
後測 69.37 15.67 

步態穩定度(cm) 前測 4.67 3.10 
後測 2.90 2.94* 

*表示組內達顯著差異(p<.05) 

居家線上遠距導引養生運動介入前後步行速度及步態穩定度變化，如表 3-

4。在為期 6 個月的居家線上遠距導引養生運動介入後，介入前步行速度為

67.17±15.33 m/sec，介入後步行速度為 69.37±15.67 m/sec，經統計，介入前後未
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達顯著差異(p>.05)。左右腳步輻差異介入前為 4.67±3.10 cm，介入後左右腳步

輻差異為 2.90±2.94 cm。在步態穩定度上有顯著改善並達統計顯著差異

(p<.05)。 

肆肆、、討討論論 

一一、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後身身體體組組成成之之比比較較 

本研究結果指出導引養生運動介入有助於骨骼肌與體脂肪的維持。且在國

內研究發現，規律運動可以改善高齡者的健康體適能、預防跌倒以及有效降低

與老化相關之心血管疾病危險因子（王鐘賢，2004；徐錦興、曹德弘，

2009）。國外研究亦指出，有規律運動的高齡者其身心健康狀況優於不運動的

高齡者，罹患慢性疾病的機會降低，且有較佳的體適能與自覺健康狀態

（Nelson et al., 2007）。 

二二、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後骨骨質質密密度度之之比比較較 

衛生福利部國民健康署(2018)指出 60歲以上的人口中有 16%民眾患有骨質

疏鬆症，其中女性佔 80%。女性容易罹患骨質疏鬆的主要原因為女性停經以後

骨質會快速流失。加上女性平均餘命高於男性，因此受到骨質疏鬆的影響就更

為嚴重。隨著平均餘命的延長， 骨質疏鬆儼然成為停經婦女最重要的健康課

題。老年婦女的骨折不只是醫療上的問題，70歲以上的女性大約有 40%會因為

大腿骨骨折導致行動不便，需要長期臥床和別人的照顧，更有 10%左右因而死

亡。 

延緩骨質疏鬆症的最好辦法就是運動介入，只要全身的骨骼都受到足夠的

張力和拉力，便能產生效果，而本研究比較居家線上遠距導引養生運動介入前

後骨質密度變化，發現介入後骨質密度明顯優於介入前，表示導引養生運動介

入有助於骨質密度的維持。Dyson, Blimkie, Davison, Webber & Adachi（1997）

 

 

的研究指出負載體重的運動者有正面的骨質適應及較高的骨質密?，因此，載

重的身體活動對於骨密?的增加是重要的機械性?激。 

三三、、居居家家線線上上遠遠距距導導引引養養生生運運動動介介入入前前後後步步行行速速度度及及步步態態穩穩定定度度之之

比比較較 

遠距導引養生運動介入後步行速度及步態穩定度皆獲得改善，與過去研究

結果一致，過去研究認為造成老人跌倒分為內在因素與外在因素及行為的相互

作用，主要跌倒風險為內在因素，老人本身肌肉質量與骨質密度，步態訓練可

有效降低跌倒發生率，並可矯正異常步態、強化下肢肌肉及身體活動功能(蔡

宗棋、曾櫻枝，2019)。 

蔡英美、王文郁、李淑玲(2018) 探討不同身體活動量之社區老人其骨質密

度、骨質代謝指標、飲食鈣攝取量及其功能性體適能的差異情形。研究結果指

出高身體活動量者，其上肢、下肢肌力、敏捷性及心肺耐力等能力皆顯著優於

低活動量者。不同活動量社區老人其骨質密度 T 值與骨質代謝指標差異不顯

著，但是維持高日常身體活動量者在功能性體適能上則呈現較佳狀況。另研究

顯示，有運動習慣之中老年人在平衡方面具有較好的動態與靜態平衡能力及防

止跌倒風險的平衡指數，平衡運動不只可以預防跌倒發生，且能同時獲得其他

身心健康利益(林茂榮、黃慧芬，2008)。Xu, Hong, Li, ＆ Chan (2004) 以肌電圖

偵測腿部神經肌肉反應(neuromuscular reaction)，發現從事太極拳運動的長者，

肌肉神經傳導上能有更快的反應，可以讓長者能維持好的平衡控制。 

四四、、結結論論與與建建議議 

據本研究結果得知，在持續 6 個月的養身運動介入社區後，對於中高齡年

長者來說，養生運動介入對於骨質密度有維持原有的骨質密度，下肢肌肉量有

顯著的提升，收縮壓以及脂肪都有明顯的下降的趨勢。本研究仍有不足之研究

限制，首先，因缺乏控制組，因此無法排除其他可能影響結果的變項，第二
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點，因參與者可能對介入有較高的興趣或動力，進而影響結果的可信度及廣泛

性，最後一點，因為研究設計的限制，可能會出現回歸平均值的現象。但仍可

認為本研究對於養生運動介入社區對於中、高齡長者是有幫助的，建議在之後

疫情趨緩時可不用在遠距上課時，可加入些對於中高齡老人適合的飲食看是否

有更顯著的效果，而提高了研究的效果。 
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Abstract 

The average life expectancy of modern people has increased thus the problems 
associated with aging have become a major concern for many countries. Past studies 
have demonstrated the benefits of physical activity in improving the physical and 
mental health of middle-aged and elderly people. However, due to the public health 
measures implemented by the COVID-19 epidemic in recent years, many middle-aged 
have changed their physical activity habits. Therefore, this study aims to understand 
the physical fitness of the middle-aged people under the epidemic, and further explore 
the impact of online guided health-preserving exercises on their physical fitness. This 
study was designed as a longitudinal study in which a total of 30 community 
participants aged 45 years or older were recruited to participate in a 60-minute guided 
exercise intervention, three times a week for a period of six months. Statistical analysis 
was conducted to determine the difference between the pre- and post- interventions 

 

 

following the paired sample t-test. This result showed that after 6 months of the 
exercise intervention, the bone mass density was maintained and the lower body 
muscle mass increased significantly. In addition, there was a significant decrease in 
systolic blood pressure and fat mass. Consequently, this study suggested that guided 
exercise intervention would be beneficial for middle-aged people. In the future, it can 
be extended to a wide range of communities and a variety of guided health exercises 
can be combined to enable more people to maintain or improve their physical fitness. 

Keywords: middle aged, chronic intervention, bone mass density, gait speed, gait 
stability 
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摘摘要要 

職工運動議題近來逐漸受到各界關注，政府為了促進企業團體發展運動文

化，制定出一系列的政策與計畫，更多的企業也開始提供此一類型的員工福利

措施。然而，對於剛接觸職工運動的企業而言，往往會在推動過程遇上許多困

難，導致相關計畫的進展遲緩或甚至是半途而廢，錯失了藉此增加企業競爭力

的良機。因此，本文將透過職工運動法制及政策演進歷程的回顧，深入瞭解國

民體育法新增條文和勞動基準法公布實施的歷史背景，以及「陽光健身計畫」、

「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」、「運動 i臺灣計畫」帶來的影響，乃

至於「運動企業認證實施計畫」與「推動企業聘用運動指導員計畫」的推展現

況。在分析企業面臨之發展困境後，將推動過程的阻礙因素歸納為政策方向偏

失、主管與員工之認知落差、經費不足與資源匱乏、外在環境限制等四項；接

續針對前述四項挑戰，逐一探討可行之應對策略；最後進一步提出未來的研究

方向及實務建議。 

關關鍵鍵詞詞：：員員工工體體育育休休閒閒活活動動、、政政策策分分析析、、全全民民運運動動、、員員工工福福利利 

 

楊敦平    國立臺灣師範大學    0988145080    60930006a@ntnu.edu.tw 

 

 

壹壹、、前前言言 

在資訊更新快速、凡事瞬息萬變的現代，企業要想維持競爭力，必須清楚

地掌握並運用其所擁有的資源。有鑑於此，作為最難掌握卻又最具潛力的人力

資源，已然成為各個產業首重發展的一部分 (呂宛蓁，2017)。現今企業經營管

理的模式當中，業主為了獲得優秀的員工，往往在招募、訓練等環節上花費不

少的時間及資源；而要將這些好不容易培養出的人才留下，則仰賴企業在薪

資、制度與福利等方面的完善規劃 (洪毓美等，2015)。其中，不論企業的類型

與規模大小，職工運動近年成為最熱門的福利措施之一。職工運動亦稱職工體

育，或作員工體育休閒活動，其所指的是工商企業團體藉由各種方式鼓勵職工

人員從事運動，進而促進身心健康、增加員工和諧，以進一步提升工作的效率 

(張宏亮，2000)。依據「哈佛公共衛生學院」(Harvard School of Public Health, 

2022) 對於促進工作情境中身體活動的指引，其具體作法包含：在工作環境中

提供健身房或其他運動設施、設計彈性的工作時間或保留休息時間以讓員工從

事身體活動、鼓勵員工在工作時多爬樓梯、鼓勵員工走路或騎自行車上班，並

且提供淋浴環境及自行車位等。職場如能提供良好的運動環境，滿足員工參與

運動的需求，有助於招募更多優秀的人才 (朱碧梧、黃奕清，2004)。此外，職

工運動能提升企業競爭力、緩解員工之工作疲勞感、創造良好的工作氣氛並達

到預防職業傷害及疾病的目的，降低企業的額外成本 (陳天賜等，1999；黃長

發，1997)。再者，職工運動的推展有助於強化員工抗壓性及競爭的動機 (江國

豪， 2006)；而增進員工身心健康，是企業的責任，對員工而言也是最佳的福

利 (唐祖湘，2011)。 

運動為一項深具價值的人類文化，擴大不同族群的共同參與已是各國普遍

認同的作法 (邱建章、許訓瑞，2015)，職工運動亦是擴大民眾參與運動的主要

方式之一 (徐淑婷，2009；黃漢華，2013)。根據教育部體育署 (2021a) 規律運

動人口調查，35歲至 59歲的主要勞動族群最缺乏運動習慣，而「沒有時間」、
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「工作太累」以及「懶得運動」則是其不參與運動的主要理由。如何形塑職場

從業人員之運動習慣，增進其身心健康及體能條件以提升工作效率，將會是全

民運動推展政策的重要課題，值得各界給予更多關注 (高小芳，2016)。臺灣職

工運動的推展，歷經國民體育法新增條文、勞動基準法公布實施的法制化過

程，以及陸續推動「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計

畫」及「運動 i 臺灣計畫」等與其有關之全民運動政策，乃至於目前針對企業

團體所實施的「運動企業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計

畫」，在在顯示政府對於職工運動這項議題的逐漸重視。因此，本文將藉由職

工運動法制及政策發展歷程的回顧，深入瞭解臺灣職工運動的歷史背景及推展

現況；並在歸納推動過程的阻礙因素後，探討可行之應對策略，以進一步提出

未來的研究方向及實務建議。 

貳貳、、職職工工運運動動法法制制及及政政策策的的發發展展歷歷程程 

職工運動法制及政策的發展歷程，將分為法制背景的形成、相關政策的規

劃及指標型職工運動計畫的辦理等三個部分加以探討。 

一一、、法法制制背背景景的的形形成成 

有關職工運動發展法制方面，主要包含「國民體育法」及「勞動基準法」

兩項法律條文的修訂。 

(一一)國國民民體體育育法法新新增增條條文文 

立法院於 1982 年 11 月 9 日通過「國民體育法」全文修正案，新增第九

條：「全國各機關、團體及企業機構，應加強推動員工之體育活動；員工人數

在五百人以上者，應聘請體育專業人員，辦理員工體育活動之設計與輔導。」

該項法條的修訂主要是為鼓勵企業團體重視員工身心健康並增進國內之運動風

 

 

氣，然而，由於條文內容並無明確的罰則或配套措施，使其推動成效不如預

期，亦即「徒法不足以自行」 (邱建章、許訓瑞，2015)。即便如此，仍然可以

從該項法條的修訂中看出政府及各界對於職工運動發展的開始重視。 

(二二)勞勞動動基基準準法法公公布布實實施施 

立法院於 1984 年 7 月 19 日三讀通過「勞動基準法」，其中第三十條第一

項、第三十六條及第三十八條分別明訂：「勞工每日正常工作時間不得超過八

小時，每週工作總時數不得超過四十八小時」、「勞工每七日中至少應有一日之

休息，作為例假」及「勞工在同一雇主或事業單位，繼續工作滿一定期間者，

每年應依左列規定給予特別休假」等規定，使勞工工作時間、休息、休假之權

益得到基本的保障，令其有更多的時間從事休閒相關活動，並為職工運動政策

後續的推展，提供了一個有利的條件。 

二二、、相相關關政政策策的的規規劃劃 

有關職工運動的推行，屬於全民運動發展之政策範疇，中央主管機關陸續

規劃辦理了「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」及

「運動 i臺灣計畫」等。在前述所提及的法制基礎之下，這些計畫進一步使臺灣

的職工運動有具體的政策方向可資依循。 

(一一)陽陽光光健健身身計計畫畫 

1998 年 9 月 7 日「行政院體育委員會八十八年度陽光健身計畫系列活動經

費補助原則」核定通過，鼓勵各有關機關、學校、團體、企業機構共同提倡國

民動態休閒活動，養成國民規律運動習慣，提升生活品質。 
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「工作太累」以及「懶得運動」則是其不參與運動的主要理由。如何形塑職場

從業人員之運動習慣，增進其身心健康及體能條件以提升工作效率，將會是全

民運動推展政策的重要課題，值得各界給予更多關注 (高小芳，2016)。臺灣職

工運動的推展，歷經國民體育法新增條文、勞動基準法公布實施的法制化過

程，以及陸續推動「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計

畫」及「運動 i 臺灣計畫」等與其有關之全民運動政策，乃至於目前針對企業

團體所實施的「運動企業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計

畫」，在在顯示政府對於職工運動這項議題的逐漸重視。因此，本文將藉由職

工運動法制及政策發展歷程的回顧，深入瞭解臺灣職工運動的歷史背景及推展

現況；並在歸納推動過程的阻礙因素後，探討可行之應對策略，以進一步提出

未來的研究方向及實務建議。 

貳貳、、職職工工運運動動法法制制及及政政策策的的發發展展歷歷程程 

職工運動法制及政策的發展歷程，將分為法制背景的形成、相關政策的規

劃及指標型職工運動計畫的辦理等三個部分加以探討。 

一一、、法法制制背背景景的的形形成成 

有關職工運動發展法制方面，主要包含「國民體育法」及「勞動基準法」

兩項法律條文的修訂。 

(一一)國國民民體體育育法法新新增增條條文文 

立法院於 1982 年 11 月 9 日通過「國民體育法」全文修正案，新增第九

條：「全國各機關、團體及企業機構，應加強推動員工之體育活動；員工人數

在五百人以上者，應聘請體育專業人員，辦理員工體育活動之設計與輔導。」

該項法條的修訂主要是為鼓勵企業團體重視員工身心健康並增進國內之運動風

 

 

氣，然而，由於條文內容並無明確的罰則或配套措施，使其推動成效不如預

期，亦即「徒法不足以自行」 (邱建章、許訓瑞，2015)。即便如此，仍然可以

從該項法條的修訂中看出政府及各界對於職工運動發展的開始重視。 

(二二)勞勞動動基基準準法法公公布布實實施施 

立法院於 1984 年 7 月 19 日三讀通過「勞動基準法」，其中第三十條第一

項、第三十六條及第三十八條分別明訂：「勞工每日正常工作時間不得超過八

小時，每週工作總時數不得超過四十八小時」、「勞工每七日中至少應有一日之

休息，作為例假」及「勞工在同一雇主或事業單位，繼續工作滿一定期間者，

每年應依左列規定給予特別休假」等規定，使勞工工作時間、休息、休假之權

益得到基本的保障，令其有更多的時間從事休閒相關活動，並為職工運動政策

後續的推展，提供了一個有利的條件。 

二二、、相相關關政政策策的的規規劃劃 

有關職工運動的推行，屬於全民運動發展之政策範疇，中央主管機關陸續

規劃辦理了「陽光健身計畫」、「運動人口倍增計畫」、「打造運動島計畫」及

「運動 i臺灣計畫」等。在前述所提及的法制基礎之下，這些計畫進一步使臺灣

的職工運動有具體的政策方向可資依循。 

(一一)陽陽光光健健身身計計畫畫 

1998 年 9 月 7 日「行政院體育委員會八十八年度陽光健身計畫系列活動經

費補助原則」核定通過，鼓勵各有關機關、學校、團體、企業機構共同提倡國

民動態休閒活動，養成國民規律運動習慣，提升生活品質。 
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(二二) 運運動動人人口口倍倍增增計計畫畫 

前行政院體育委員會於 2002 年 1 月 1 日起實施「運動人口倍增計畫」，提

倡國民運動風氣，倍增運動參與人口，落實運動融入生活，以達提升國民生命

品質之目的 (行政院研究發展考核委員會，2007)。行政院研究發展考核委員會 

(2007) 所完成之「96年度由院管制『運動人口倍增計畫』查證報告」中指出，

此項計畫之預期效益中，與職工運動之推展有關者，包含「提升國民運動風

氣，創造多元化運動環境及機會，養成規律運動習慣」及「妥善規劃並安排職

能分工，透過垂直、水平整合與民間社團、企業、社區及各縣市政府合作，共

同整合國家社會資源」等兩項。此外，於尚待改進事項中，提及此項計畫在企

業參與運動推廣，建立員工規律運動習慣方面，仍有進步的空間。並進一步建

議未來在推動全民運動上，積極與企業整合及運用資源。 

(三三)打打造造運運動動島島計計畫畫 

前行政院體育委員會於 2010 年 1 月 7 日起推動「打造運動島計畫」，其目

的在於促使潛在性運動人口成為自發性運動人口、個別型運動人口成為團體型

運動人口，並為不同特質民眾，提供多元化、生活化、專屬化的運動指導與服

務。在此項計畫的總目標中，設定成立 1500 個職工運動社團，以及辦理 400 梯

次之職工運動瘦身活動。另外，在所規劃的運動健身激勵專案中，提及製頒運

動健身獎章、培訓體能檢測人員、成立國民體能檢測站、完成體能檢測常模、

辦理各項運動指導班等推動事項，其對象中特別將農林漁牧產業之從業人員納

入 (行政院研究發展考核委員會，2011)。 

(四四)運運動動 i臺臺灣灣計計畫畫 

教育部體育署自 2016 年 1 月 1 日起實施「運動 i臺灣計畫」，其願景在於

「自發、樂活、愛運動」，其中「自發」為強化國人自發性、自主性的規律運動

習慣；「樂活」為讓運動結合生活及文化，發展地方性的特色運動；「愛運動」

 

 

為培養國人運動興趣，使國人從為個人健康而運動，提升為愛好運動而運動。

在「『運動 i臺灣』105至 110年全民運動推展中程計畫」之問題背景分析中，

指出應針對職工族群之特殊需求，藉由給予適當的促進及輔導措施，引導員工

融合運動與生活，以養成規律運動習慣。另有關通路結合的作法上，強調須結

合包含職工等不同領域的既有管道，藉以觸及更廣大的目標族群。此外，有關

運動文化扎根專案之辦理，採用漸進式推動全國性職工體育運動團體，整合為

全民運動推展競爭型計畫。其整體預期的成效，設定為在六年內提升 2% 之婦

女及職工規律運動人口 (教育部體育署，2015)。 

表 1. 相關政策比較表 
推行
年份 政策名稱 與職工運動有關之目標訂定 

1998 陽光健身計畫 

本計畫針對職工運動方面並無提出具體之施政目
標，惟其中仍有提及政府機關、學校、團體、企業
機構辦理運動相關之研習、活動、競賽時，可依規

定申請經費補助。 

2002 運動人口倍增
計畫 

本計畫針對職工運動方面並無提出具體之施政目
標，僅在預期效益中提及將與企業團體合作以整合

利用資源，增加規律運動之人口數。 

2010 打造運動島計
畫 

於計畫的總目標中，設定成立 1500 個職工運動社
團，以及辦理 400 梯次之職工運動瘦身活動。同
時，在運動健身激勵專案中特別將農林漁牧產業之

從業人員納入。 

2016 運動 i臺灣計畫 
指出應針對職工族群之特殊需求，給予適當的促進
及輔導措施，並於整體的預期成效中，設定六年內

提升 2% 之婦女及職工規律運動人口。 

資料來源：作者自行整理 
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(二二) 運運動動人人口口倍倍增增計計畫畫 

前行政院體育委員會於 2002 年 1 月 1 日起實施「運動人口倍增計畫」，提

倡國民運動風氣，倍增運動參與人口，落實運動融入生活，以達提升國民生命

品質之目的 (行政院研究發展考核委員會，2007)。行政院研究發展考核委員會 

(2007) 所完成之「96年度由院管制『運動人口倍增計畫』查證報告」中指出，

此項計畫之預期效益中，與職工運動之推展有關者，包含「提升國民運動風

氣，創造多元化運動環境及機會，養成規律運動習慣」及「妥善規劃並安排職

能分工，透過垂直、水平整合與民間社團、企業、社區及各縣市政府合作，共

同整合國家社會資源」等兩項。此外，於尚待改進事項中，提及此項計畫在企

業參與運動推廣，建立員工規律運動習慣方面，仍有進步的空間。並進一步建

議未來在推動全民運動上，積極與企業整合及運用資源。 

(三三)打打造造運運動動島島計計畫畫 

前行政院體育委員會於 2010 年 1 月 7 日起推動「打造運動島計畫」，其目

的在於促使潛在性運動人口成為自發性運動人口、個別型運動人口成為團體型

運動人口，並為不同特質民眾，提供多元化、生活化、專屬化的運動指導與服

務。在此項計畫的總目標中，設定成立 1500 個職工運動社團，以及辦理 400 梯

次之職工運動瘦身活動。另外，在所規劃的運動健身激勵專案中，提及製頒運

動健身獎章、培訓體能檢測人員、成立國民體能檢測站、完成體能檢測常模、

辦理各項運動指導班等推動事項，其對象中特別將農林漁牧產業之從業人員納

入 (行政院研究發展考核委員會，2011)。 

(四四)運運動動 i臺臺灣灣計計畫畫 

教育部體育署自 2016 年 1 月 1 日起實施「運動 i臺灣計畫」，其願景在於

「自發、樂活、愛運動」，其中「自發」為強化國人自發性、自主性的規律運動

習慣；「樂活」為讓運動結合生活及文化，發展地方性的特色運動；「愛運動」

 

 

為培養國人運動興趣，使國人從為個人健康而運動，提升為愛好運動而運動。

在「『運動 i臺灣』105至 110年全民運動推展中程計畫」之問題背景分析中，

指出應針對職工族群之特殊需求，藉由給予適當的促進及輔導措施，引導員工

融合運動與生活，以養成規律運動習慣。另有關通路結合的作法上，強調須結

合包含職工等不同領域的既有管道，藉以觸及更廣大的目標族群。此外，有關

運動文化扎根專案之辦理，採用漸進式推動全國性職工體育運動團體，整合為

全民運動推展競爭型計畫。其整體預期的成效，設定為在六年內提升 2% 之婦

女及職工規律運動人口 (教育部體育署，2015)。 

表 1. 相關政策比較表 
推行
年份 政策名稱 與職工運動有關之目標訂定 

1998 陽光健身計畫 

本計畫針對職工運動方面並無提出具體之施政目
標，惟其中仍有提及政府機關、學校、團體、企業
機構辦理運動相關之研習、活動、競賽時，可依規

定申請經費補助。 

2002 運動人口倍增
計畫 

本計畫針對職工運動方面並無提出具體之施政目
標，僅在預期效益中提及將與企業團體合作以整合

利用資源，增加規律運動之人口數。 

2010 打造運動島計
畫 

於計畫的總目標中，設定成立 1500 個職工運動社
團，以及辦理 400 梯次之職工運動瘦身活動。同
時，在運動健身激勵專案中特別將農林漁牧產業之

從業人員納入。 

2016 運動 i臺灣計畫 
指出應針對職工族群之特殊需求，給予適當的促進
及輔導措施，並於整體的預期成效中，設定六年內

提升 2% 之婦女及職工規律運動人口。 

資料來源：作者自行整理 
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三三、、指指標標型型職職工工運運動動計計畫畫的的辦辦理理 

前述四項計畫的主要目的為增加規律運動之人口數，然相關調查結果顯

示，各種群體當中以上班族群之運動習慣具較大的成長空間。因此，為強化此

一族群參與休閒運動之風氣，體育署著手規劃了「運動企業認證實施計畫」及

「推動企業聘用運動指導員計畫」等施政方案。 

(一一)運運動動企企業業認認證證實實施施計計畫畫 

此項計畫推動之背景在於教育部體育署 (2022a) 考量企業將職工運動作為

員工福利措施，得以激勵士氣、提升形象及增加競爭優勢。其具體目的包含

「鼓勵企業積極推動建立員工規律運動習慣，實現關懷員工之企業社會責任」、

「協同企業力量支持運動產業之發展」及「彰顯企業之健康人力資源與品牌價

值」等三項。自 2016 年起，此項計畫即由遠見天下文化出版股份有限公司承

辦至今。 

申請認證之企業須提供量化及質性資料做為評分之依據。其中，量化資料

包含「核心價值」(例如：企業章程與政策規定、管理機制) 及「內部員工運動

促進」(例如：內部辦理方案內容、辦理成果追蹤) 兩項評量指標；質性資料則

分為「員工內部參與」(例如：員工與眷屬參與程度、領導者帶領)、「永續性」 

(例如：長期、專業)、「創意性」(例如：原創性、創新性) 及「其他運動相關」

(例如：相關運動推廣、跨界或同業運動相關合作) 等四項指標。運動企業認證

標章每次有效期限為三年，獲得授證之企業數分別為：2016 年 50 家，2017 年 

61 家，2018 年 79 家，2019 年 94 家，2020 年 111 家，2021 年則因疫情因素減

少為 70 家 (教育部體育署，2022a)。 

  

 

 

(二二)推推動動企企業業聘聘用用運運動動指指導導員員計計畫畫 

教育部體育署 (2022b) 為了輔導退役運動選手就業，並鼓勵企業聘用體育

運動相關背景專業人員，以活化企業人才資源，同時推廣職工運動，於 2018 

年起委託中華民國全國中小企業總會辦理「企業聘用運動指導員補助方案實施

計畫」。期望透過這項計畫協助企業員工養成規律運動習慣，打造具有健康、

活力的職場環境。在申請資格上，企業須於該年度聘用符合「運動指導員」條

件之對象為正式員工。每聘用 1 名運動指導員，可申請辦理員工運動活動經費

最高新臺幣 30 萬元，最高得申請新臺幣 90 萬元之補助款。 

補助款項得用於企業自辦運動活動 (例如：企業運動會、登山、健行等) 或

參與非自辦之運動活動 (例如：觀賞職業運動及其他運動賽事或參加鐵人三

項、路跑活動及各單項運動比賽等)(教育部體育署，2022b)。截至民國 2021 年

為止，合計已有 281 家企業參與本項計畫，共聘任 419 名運動指導員為正式員

工，同時已經辦理 1300 項以上之職工運動休閒活動，並累積 34 萬之參與人次 

(今周刊，2021)。 

經由本節的整理，可以得知職工運動的發展歷程自 1982 年國民體育法修

法開始便建立法源依據，並在 1984 年勞動基準法公布實施後得到有利的發展

條件。其後，藉由相關政策的逐步推行，尤其是較近期所推動的「打造運動島

計畫」及「運動 i臺灣計畫」，使職工運動的推展成為能以量化檢視的目標。伴

隨著「運動企業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計畫」兩項指標

型計畫的實行，讓企業在職工運動的推動過程，可以取得相應的輔導與協助。

然而，何健章等 (2016) 表示，縱然有了政策或法令的支持，在無強制力及經費

有限的情況下，職工運動仍然不易於推動。高小芳 (2016) 亦指出，政策在職工

運動方面所分配的資源相比之下略顯不足。呂崇銘等 (2010) 以及黎萬錩與張少

熙 (2009) 更是在研究中發現，職場內的運動參與率依舊偏低。由此可見，即使

上述回顧能顯示政府單位近年對於職工運動推廣的努力，現行企業在落實推動
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三三、、指指標標型型職職工工運運動動計計畫畫的的辦辦理理 
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標章每次有效期限為三年，獲得授證之企業數分別為：2016 年 50 家，2017 年 

61 家，2018 年 79 家，2019 年 94 家，2020 年 111 家，2021 年則因疫情因素減
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最高新臺幣 30 萬元，最高得申請新臺幣 90 萬元之補助款。 

補助款項得用於企業自辦運動活動 (例如：企業運動會、登山、健行等) 或
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為止，合計已有 281 家企業參與本項計畫，共聘任 419 名運動指導員為正式員

工，同時已經辦理 1300 項以上之職工運動休閒活動，並累積 34 萬之參與人次 

(今周刊，2021)。 

經由本節的整理，可以得知職工運動的發展歷程自 1982 年國民體育法修

法開始便建立法源依據，並在 1984 年勞動基準法公布實施後得到有利的發展

條件。其後，藉由相關政策的逐步推行，尤其是較近期所推動的「打造運動島

計畫」及「運動 i臺灣計畫」，使職工運動的推展成為能以量化檢視的目標。伴

隨著「運動企業認證實施計畫」及「推動企業聘用運動指導員計畫」兩項指標

型計畫的實行，讓企業在職工運動的推動過程，可以取得相應的輔導與協助。

然而，何健章等 (2016) 表示，縱然有了政策或法令的支持，在無強制力及經費

有限的情況下，職工運動仍然不易於推動。高小芳 (2016) 亦指出，政策在職工

運動方面所分配的資源相比之下略顯不足。呂崇銘等 (2010) 以及黎萬錩與張少

熙 (2009) 更是在研究中發現，職場內的運動參與率依舊偏低。由此可見，即使

上述回顧能顯示政府單位近年對於職工運動推廣的努力，現行企業在落實推動
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的過程仍遇到不少困難。因此，下一節將分析職工運動的發展困境，歸納出主

要的阻礙因素。 

參參、、職職工工運運動動之之推推動動阻阻礙礙 

本節將歸納職工運動的推動阻礙，並從政策制定方面的發展限制以及企業

實際推動過程面臨的人員認知落差、經費資源分配問題和外在環境條件等因素

加以論述。 

一一、、政政策策方方向向偏偏失失 

高小芳 (2016) 指出，臺灣體育政策主軸，雖強調兼顧全民運動與競技運

動，然而就經費之應用上，仍以後者較為優先。或由於競技運動績效顯而易

見，更容易受到社會各界的矚目，因而左右了業務主管機關的決策，使得全民

運動相關計畫可用資源受到限縮，職工運動的推展也連帶受到影響。根據教育

部體育署之預算案內容， 2020 年至 2022 年「推展全民運動」一項的預算分別

為：2020 年 174,987 (千元)，2021 年 153,356 (千元)，2022 年 93,607 (千元)；至

於「推展競技運動」一項的預算則分別為：2020 年 216,807 (千元)，2021 年 

171,480 (千元)，2022 年 179,981 (千元)(教育部體育署，2020；2021b；2022c)。

由此可知，「推展競技運動」之預算確實高於「推展全民運動」。進一步檢視

下，以 2022 年推展全民運動計畫之細項為例：針對職工運動的獎補助費僅有 

15,250 (千元)，約佔計畫整體經費的六分之一 (教育部體育署，2022c)，更凸顯

推展職工運動資源的不足。 

二二、、主主管管與與員員工工之之認認知知落落差差 

即便近年運動風氣逐漸盛行，民眾的運動參與意識已有提升，然而當場景

轉換至工作場域，大眾仍難以擺脫完成職責即為唯一要務的觀念 (聶喬齡等，

 

 

2017)。黎萬錩與張少熙 (2009) 在研究中發現，企業員工的運動參與次數偏

低。呂崇銘等 (2010) 亦指出，臺灣之企業員工工作壓力較大，且常受排班問題

所影響，以至無暇顧及參與運動。工作與運動無法結合的現象是可以理解的，

對部分企業主管而言，業績的成長可能遠比組織的向心力及員工的和諧來得重

要；對員工而言，盡快完成職務以爭取及早離開公司已是一種常態。不論主管

與員工，兩者對於工作的固有認知，以及對於職工運動效益的忽視，都將使得

運動相關計畫的發展受到限縮 (邱建章、許訓瑞，2015；洪新來等，2004)，進

而錯失藉此改善健康、增進溝通及提升工作效率的可能。 

三三、、經經費費不不足足與與資資源源匱匱乏乏 

經費的妥善運用對於企業而言至關重要，每筆預算都有其明確的支用目

的。在前段中提到，企業常低估職工運動能為其帶來的正向影響，也因此在編

列預算時，管理者更傾向將有限的經費運用在外顯效益較高之用途。吳賢一 

(1991) 曾表示，職工運動的推動常因企業之經費不足或設施缺乏而無疾而終。

然而，即便過了十幾年，企業在考慮或甚至嘗試推行職工運動的相關計畫時，

也還是會遇上運動條件不足及人力資源匱乏等阻礙 (于天豔、盧月強，2006；

呂崇銘等，2010；洪新來等，2004；高小芳，2016)。其中，所指的運動條件

包含場地空間不足、設備器材不齊全及補助款項不夠等；而人力資源部分，主

要是指缺乏專業的運動指導人員，以及沒有多餘經費來支付該項人事支出。在

經費及資源皆無法滿足所需的情況下，企業員工對於參與運動相關活動興致缺

缺，也使得計畫的推動停滯不前或無疾而終。 

四四、、外外在在環環境境限限制制 

對於企業而言，發展職工運動的阻礙有時難以預料，且並不是認知不足或

經費資源分配的問題。如此的挑戰可能來自外在環境，例如：當遇上整體經濟

衰退或產業結構轉變，企業本身的營運面臨嚴峻挑戰時，光是維持基本開銷就
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的過程仍遇到不少困難。因此，下一節將分析職工運動的發展困境，歸納出主

要的阻礙因素。 

參參、、職職工工運運動動之之推推動動阻阻礙礙 

本節將歸納職工運動的推動阻礙，並從政策制定方面的發展限制以及企業

實際推動過程面臨的人員認知落差、經費資源分配問題和外在環境條件等因素

加以論述。 

一一、、政政策策方方向向偏偏失失 

高小芳 (2016) 指出，臺灣體育政策主軸，雖強調兼顧全民運動與競技運

動，然而就經費之應用上，仍以後者較為優先。或由於競技運動績效顯而易

見，更容易受到社會各界的矚目，因而左右了業務主管機關的決策，使得全民

運動相關計畫可用資源受到限縮，職工運動的推展也連帶受到影響。根據教育

部體育署之預算案內容， 2020 年至 2022 年「推展全民運動」一項的預算分別

為：2020 年 174,987 (千元)，2021 年 153,356 (千元)，2022 年 93,607 (千元)；至

於「推展競技運動」一項的預算則分別為：2020 年 216,807 (千元)，2021 年 

171,480 (千元)，2022 年 179,981 (千元)(教育部體育署，2020；2021b；2022c)。

由此可知，「推展競技運動」之預算確實高於「推展全民運動」。進一步檢視

下，以 2022 年推展全民運動計畫之細項為例：針對職工運動的獎補助費僅有 

15,250 (千元)，約佔計畫整體經費的六分之一 (教育部體育署，2022c)，更凸顯

推展職工運動資源的不足。 

二二、、主主管管與與員員工工之之認認知知落落差差 

即便近年運動風氣逐漸盛行，民眾的運動參與意識已有提升，然而當場景

轉換至工作場域，大眾仍難以擺脫完成職責即為唯一要務的觀念 (聶喬齡等，

 

 

2017)。黎萬錩與張少熙 (2009) 在研究中發現，企業員工的運動參與次數偏

低。呂崇銘等 (2010) 亦指出，臺灣之企業員工工作壓力較大，且常受排班問題

所影響，以至無暇顧及參與運動。工作與運動無法結合的現象是可以理解的，

對部分企業主管而言，業績的成長可能遠比組織的向心力及員工的和諧來得重

要；對員工而言，盡快完成職務以爭取及早離開公司已是一種常態。不論主管

與員工，兩者對於工作的固有認知，以及對於職工運動效益的忽視，都將使得

運動相關計畫的發展受到限縮 (邱建章、許訓瑞，2015；洪新來等，2004)，進

而錯失藉此改善健康、增進溝通及提升工作效率的可能。 

三三、、經經費費不不足足與與資資源源匱匱乏乏 

經費的妥善運用對於企業而言至關重要，每筆預算都有其明確的支用目

的。在前段中提到，企業常低估職工運動能為其帶來的正向影響，也因此在編

列預算時，管理者更傾向將有限的經費運用在外顯效益較高之用途。吳賢一 

(1991) 曾表示，職工運動的推動常因企業之經費不足或設施缺乏而無疾而終。

然而，即便過了十幾年，企業在考慮或甚至嘗試推行職工運動的相關計畫時，

也還是會遇上運動條件不足及人力資源匱乏等阻礙 (于天豔、盧月強，2006；

呂崇銘等，2010；洪新來等，2004；高小芳，2016)。其中，所指的運動條件

包含場地空間不足、設備器材不齊全及補助款項不夠等；而人力資源部分，主

要是指缺乏專業的運動指導人員，以及沒有多餘經費來支付該項人事支出。在

經費及資源皆無法滿足所需的情況下，企業員工對於參與運動相關活動興致缺

缺，也使得計畫的推動停滯不前或無疾而終。 

四四、、外外在在環環境境限限制制 

對於企業而言，發展職工運動的阻礙有時難以預料，且並不是認知不足或

經費資源分配的問題。如此的挑戰可能來自外在環境，例如：當遇上整體經濟

衰退或產業結構轉變，企業本身的營運面臨嚴峻挑戰時，光是維持基本開銷就
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已困難重重，無暇顧及職工運動發展自然也無可厚非；又有如 2019 年 COVID-

19 疫情在全球爆發，各國政府為防堵疫情蔓延紛紛祭出防疫措施，進而對常有

人與人接觸的運動事業及相關活動造成極大的衝擊 (高俊雄，2020)。當時因疫

情所迫，所有運動場館暫停營業，各項賽會、活動都延期或停辦，多數職工運

動的推動計畫也受到明顯的影響。縱使到了 2022 年，各國逐漸放寬防疫政

策，疫情帶來的恐慌程度也已不如 2019 年，但其對運動環境所帶來的改變仍

然持續，包含：比賽因疫情考量選擇停辦、校園運動空間不對外開放、飯店的

健身房維持關閉狀態等，就連舉辦企業運動會行之有年的台積電也已連續三年

宣布活動取消 (經濟日報，2022)。由此可見，外在環境對於職工運動發展的影

響亦不容小覷。 

肆肆、、職職工工運運動動推推動動之之因因應應策策略略 

職工運動的普及化必須倚靠有效的推動策略，Allison 與 Kaye (2015) 以及 

Mintzberg (2013) 表示，「策略」是為了達成未來之目標所進行的規劃與指引，

意即在針對現況做出評估並確立目標後，探尋得以實現理想的方法。本文在第

三節歸納出政策方向偏失、主管與員工認知落差、經費不足與資源匱乏及外在

環境限制等四項職工運動推動之阻礙因素，而本節將根據過往的文獻並輔以作

者的觀點，提出可行的應對方法。 

一一、、增增列列職職工工運運動動相相關關計計畫畫之之發發展展經經費費 

政策的成功推動需要有足夠的經費支撐，牽涉到場地空間、設備器材、人

力資源以及獎補助金等的職工運動推動計畫更是如此。至於經費的來源，則可

考慮從體育署之運動發展基金來勻挪。教育部體育署 (2022d) 之「運動發展基

金業務計畫及預算說明」中指出，基金之主要收入來源為運動彩券盈餘分配，

並且金額高達約 38 億元。然而，根據施政重點說明，基金的核心目標多與培

訓競技運動選手有關，職工運動的發展則不在基金的主要用途當中，實屬可

 

 

惜。同時，曾自強與林郁婷 (2021) 指出，競技運動的成功雖然能短暫提升民眾

對運動的關注度，卻對於長期提升運動參與人口無濟於事。事實上，運動發展

基金的業務計畫裡包含「輔助企業投資體育運動事業」一項，以期企業能支持

運動賽會的辦理及運動人才的培育。因此，有關單位應重新衡量該基金的運用

方向，將部分資源優先回饋給長期支持體育運動事業的企業，協助其塑造或完

善自身的運動文化。如此一來，在發展競技運動的同時也能兼顧職工運動的推

動，達成一舉兩得的效果。 

二二、、加加強強職職工工運運動動政政策策宣宣導導並並鼓鼓勵勵企企業業主主管管引引領領推推動動 

陳天賜等 (1999) 主張職工運動除了增進生產績效外，也有助於提升員工生

活品質，並提出其對企業的諸多好處，包含人事管理、財務管理、生產管理、

行銷管理等方面。這樣的推動效益，則仰賴政府單位更積極地向企業組織宣

導。藉由增加相關講座及活動的舉辦次數，並鼓勵學者針對相關議題發表論

著，以實務與學術並進的方式增加政策之曝光率，才有機會吸引更多企業參與

推動。至於企業在剛開始啟動體育運動相關計畫時，Opatz (1994) 認為高階主

管的支持是初期能否成功的基本要件。陳天賜等 (1999) 與陳昭彥等 (2019) 也指

出，除了主管的帶頭參與外，也應考量員工的需求與興趣，並且特別針對未有

規律運動習慣之員工，引導其循序漸進地加入，進而形成規律運動的素養 (黎

萬錩、張少熙，2009)。透過加強政策宣導、提倡主管帶領、鼓勵員工參與三

項過程，才能由上而下改變民眾的運動觀念，為職工運動的發展開拓空間。 

三三、、善善用用現現有有資資源源創創造造發發展展機機會會 

企業的經費有限，即使政策的積極宣導提高了企業主管對職工運動計畫的

投入意願，所能挪用的預算往往還是相對不足。因此，陳天賜等 (1999) 建議企

業在規劃職工運動時，應將現實條件納入考量，並進一步就人、事、地、物等

方面應有的配合提出配套措施。包含因應員工的需求和興趣，設計普遍獲得認
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同之活動項目；針對不同工作屬性的員工，發展相應的運動課程；場地的選

擇，須考量空間的大小及安全無虞；充分運用現有之設備或器具，以搭配各項

活動的特殊性。在顧全客觀條件使之相互配合下，發展出合理的職工運動管理

架構與推動模式。換言之，運動並非難事，有限的資源在妥善的運用下亦能發

揮價值。成功的關鍵在於建立一套適合的運動模式，養成員工主動參與運動的

習慣。高小芳 (2016) 表示，職工運動的推展應著眼於「教育」，加強員工正確

的運動知識，養成合宜的態度及運動行為，並以「生涯運動」作為終極目標。

由此可見，經費資源的多寡固然影響運動的體驗，然運動文化的塑造及合適的

執行計畫才是長久發展之道。 

四四、、結結合合運運動動科科技技突突破破環環境境限限制制 

如同前段所述，經費資源的問題可以透過善用現有條件來尋求解方；但是

疫情所造成的衝擊，確實增加了職工運動的推動難度。然而面對疫情的擴散，

民眾比任何時候都需要健康強壯的身體來抵禦病毒的入侵，因此運動習慣的建

立及維持在此時顯得格外重要 (Chang et al., 2020)。所幸拜科技的進步所賜，企

業可以透過開設視訊運動課程、舉辦線上路跑活動、落實訓練日誌上傳、補助

科技健身裝置購置等方式，鼓勵員工持續參與運動。張焜棠等 (2022) 指出以不

同型態保持身體活動習慣已是新的趨勢，透過上述的做法，將能在保留人與人

互動及運動樂趣的前提下，盡可能的降低染疫風險。職工運動的推行計畫，也

得以不受環境因素影響持續進行。 

伍伍、、結結語語 

臺灣職工運動的推展，歷經法制背景的形成、相關政策的規劃及指標型職

工運動計畫的辦理等，然而在其慢慢邁向普及化的道路途中卻仍遭遇不少阻

礙。本文作者藉由文獻的整理，初步歸納出政策方向偏失、主管與員工之認知

落差、經費不足與資源匱乏及外在環境限制等職工運動的推動阻礙因素；並依

 

 

據過往的研究，針對上述之四項阻礙分別提出增列職工運動相關計畫之發展經

費、加強職工運動政策宣導並鼓勵企業主管引領推動、善用現有資源創造發展

機會以及結合運動科技突破環境限制等因應策略，希冀能為政府在相關政策制

定，以及有意投入職工運動發展之企業，作為一項參考的依據。職工運動結合

了改善員工身心健康、促進人際關係及提升整體工作績效等益處，彰顯出其對

企業所帶來的重要價值。然而，直到目前有關職工運動推展之研究仍相當有限 

(陳昭彥等，2019)，至於從企業角度深入檢視之研究則更顯稀少 (邱建章、許訓

瑞，2015)。對於目前參與各項職工運動推展之企業，其規劃之考量、面對之

課題、獲得之效益、持續辦理所需之協助等，還有待後續更多研究提供進一步

的深入解析。而實務方面，相關單位宜鼓勵尚未參與職工運動規劃的企業，增

加其對政府相關政策的關注，嘗試以現有資源從制度設計、預算編列、空間規

劃與科技運用等面向鼓勵員工從事運動。或許這樣的改變，能為企業帶來超乎

所期的助益，創造政府、企業與員工多贏的局面。?本文部分內容整理自：楊

敦平 (2023)。企業推行職工運動之研究 [未出版碩士論文]。國立臺灣師範大

學，臺北市。故參考「科技部研究誠信電子報第十九期－外國學術倫理資料研

析–將學位論文發表成期刊論文時之作法」一文，特此聲明。? 
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疫情所造成的衝擊，確實增加了職工運動的推動難度。然而面對疫情的擴散，

民眾比任何時候都需要健康強壯的身體來抵禦病毒的入侵，因此運動習慣的建

立及維持在此時顯得格外重要 (Chang et al., 2020)。所幸拜科技的進步所賜，企

業可以透過開設視訊運動課程、舉辦線上路跑活動、落實訓練日誌上傳、補助

科技健身裝置購置等方式，鼓勵員工持續參與運動。張焜棠等 (2022) 指出以不

同型態保持身體活動習慣已是新的趨勢，透過上述的做法，將能在保留人與人

互動及運動樂趣的前提下，盡可能的降低染疫風險。職工運動的推行計畫，也

得以不受環境因素影響持續進行。 

伍伍、、結結語語 

臺灣職工運動的推展，歷經法制背景的形成、相關政策的規劃及指標型職

工運動計畫的辦理等，然而在其慢慢邁向普及化的道路途中卻仍遭遇不少阻

礙。本文作者藉由文獻的整理，初步歸納出政策方向偏失、主管與員工之認知

落差、經費不足與資源匱乏及外在環境限制等職工運動的推動阻礙因素；並依

 

 

據過往的研究，針對上述之四項阻礙分別提出增列職工運動相關計畫之發展經

費、加強職工運動政策宣導並鼓勵企業主管引領推動、善用現有資源創造發展

機會以及結合運動科技突破環境限制等因應策略，希冀能為政府在相關政策制

定，以及有意投入職工運動發展之企業，作為一項參考的依據。職工運動結合

了改善員工身心健康、促進人際關係及提升整體工作績效等益處，彰顯出其對

企業所帶來的重要價值。然而，直到目前有關職工運動推展之研究仍相當有限 

(陳昭彥等，2019)，至於從企業角度深入檢視之研究則更顯稀少 (邱建章、許訓

瑞，2015)。對於目前參與各項職工運動推展之企業，其規劃之考量、面對之

課題、獲得之效益、持續辦理所需之協助等，還有待後續更多研究提供進一步

的深入解析。而實務方面，相關單位宜鼓勵尚未參與職工運動規劃的企業，增

加其對政府相關政策的關注，嘗試以現有資源從制度設計、預算編列、空間規

劃與科技運用等面向鼓勵員工從事運動。或許這樣的改變，能為企業帶來超乎

所期的助益，創造政府、企業與員工多贏的局面。?本文部分內容整理自：楊

敦平 (2023)。企業推行職工運動之研究 [未出版碩士論文]。國立臺灣師範大

學，臺北市。故參考「科技部研究誠信電子報第十九期－外國學術倫理資料研

析–將學位論文發表成期刊論文時之作法」一文，特此聲明。? 
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recently. The government has initiated series of policies and projects to promote 
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enterprises also start to come up with employees’ benefit programs of this kind. 
However, for those who are new to this area, difficulties and problems emerged in 
implementation may cause them delays or even to give up completely, leaving behind 
an opportunity to gain competitive edge over potential contestants. This article, 
therefore, aims to review the formation of related legislative foundation and policies 
and to look into the amending and enacting background of the “National Sports Act” 
and the “Labor Standards Act”. The authors will also evaluate the impact yielded by 
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提提升升射射箭箭運運動動表表現現訓訓練練方方式式之之文文獻獻回回顧顧 

常常羽羽翰翰  張張家家豪豪 

國立臺灣師範大學 

摘摘要要 

目目的的：：本文目的為透過文獻回顧探討不同的訓練方式介入對提升射箭運動

表現的效果。方法：透過文獻蒐集與分析。結結果果與與討討論論：：射箭訓練是一項有效

提升專注力的運動；對國小選手進行意象訓練是有效提升射箭成績的。而對於

國中選手以及高中選手，核心肌群的訓練在提升運動表現較為明顯有效的。高

中以上選手層級針對特定肌群所設計的肌力訓練、或結合負重訓練的專項體能

較有效果。組合式阻力訓練或高強度間歇訓練，及意象訓練及節奏訓練，亦可

有效改善運動時的心跳率。 

關關鍵鍵詞詞：：射射箭箭訓訓練練、、專專項項體體能能、、射射箭箭運運動動表表現現 

 

常羽翰   國立臺灣師範大學   0918830281   changyuhan9@gmail.com   

 

 

壹壹、、前前言言 

射箭是一項極需高度穩定性與高準確性的運動項目，主要分為反曲弓及複

合弓，其差異在於弓的型態，反曲弓設計與傳統弓相似，歷史也較複合弓悠

久，正式比賽距離為70公尺；複合弓的磅數較反曲弓高，但於弓臂兩端配有輪

軸省力裝置，因此開弓至固定距離後隨即減少許多負荷，正式比賽距離為50公

尺。目前僅有反曲弓為亞、奧運正式項目，複合弓則在2014年首次於亞運會中

舉辦。我國自 2002 年釜山亞運會，在決賽中打敗韓國選手勇奪亞運會金牌，

是臺灣在射箭項目奪得史上第一面金牌，更在 2004 年雅典奧運會中，獲得男

子團體銀牌以及女子組團體銅牌等佳績。建構我國射箭水準在亞洲前三名的地

位，自此射箭運動開始在臺灣蓬勃發展，目前為重點發展的運動項目之一，近

年來也保持在國際賽及亞運會、奧運會上的常勝軍。 

射箭之競賽中是以固定距離、時間內，射中分數成績的總和，決定勝負

（林國斌，2003），隨著射箭運動的快速發展、弓箭器材科技不斷進步，射箭比

賽的競爭程度也隨之提高，且近年國際射箭總會將賽制更改，將對抗賽改為積

點制度及縮短排名賽時間等，選手必須具備最佳的肌肉力量能力與心肺功能，

才能應付長時間力量輸出，預防神經肌肉疲勞，提升耐力降低心跳率，穩定射

箭瞄準（張煥清，2007）。射箭是以採靜態站立姿勢，然後瞄準時使用上肢肌

肉產生等長收縮，並朝目標物射出，在整個射箭過程當中需要更高的肌力來維

持較佳的穩定度（陳麗如，2022），同時也因屬室外運動，除了在做射箭動作

時身體要保持穩定，同時也必須面對氣候的因素等，核心肌群需要大幅度提升

穩定（張曜璿，2019）。射箭是一項自我控制性很強的技能性運動，技能包含

肌力、平衡、協調性、節奏與穩定性等要素組合而成（李佳倫、石罕池，

2013），且優秀的射箭選手追求的目標是穩定，若心跳率越低，也會有越小的

心跳率變化，對射箭選手的運動表現會有較大的幫助（林淇堃、呂學冠、張立
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羣、吳聰義、劉明煌，2017）。因此在射箭選手的訓練上，需要諸多面向的規

劃相輔相成，才能達到運動表現上的突破。 

射箭運動在不同經驗或年齡之階段，在實務上有其不同的訓練重點，但其

訓練內容仍待討論。目前在我國培育射箭選手的最小年齡為國小開始，但國小

學童尚在發育階段，學習運動項目多以啟蒙教育及培養興趣為目的，較少有訓

練相關的研究。國中階段的射箭選手相對於國小的選手有更多的時間在建立基

礎、體能訓練上，較重視在基本動作的扎根、培養身心理上的穩定性，雖技術

及其他專業表現仍不能與高中生相比，但大部分對教練所要求執行的課表接受

度較高，因此普遍認為國中是開啟射箭訓練的重要階段。而高中以上階段的選

手大部分皆已接受正式射箭訓練 2 年以上的時間，專項技術及體能發展已趨近

成熟階段，並且進入高中開始的比賽距離也與國際正式射箭競賽的 70 公尺相

同，成績較好的選手已可以參加國手選拔，比賽強度勢必有所提升，此後訓練

更加著重在技術質量層面。本文獻回顧為期望透蒐集近20年來研究有關如何提

升射箭運動表現的訓練介入方式並進行分析統整，歸納不同訓練方式應用於各

層級選手的效果，以利於教練及選手了解各種訓練的應用方式，達到提升運動

表現的目的。 

貳貳、、文文獻獻蒐蒐集集與與分分析析 

本文獻回顧蒐集之資料來源皆以 Google scholar、PubMed、華藝線上圖書

館及臺灣碩博士論文知識加值系統為主，文獻資料範圍為近 20 年（2002 至

2022年）發表，以關鍵字「射箭訓練」、「射箭運動表現」、「archery training」、

「archery performance」等組合進行搜尋，並且逐篇檢閱摘要及內文是否符合本

文主題。蒐集結果為中文文獻 17 篇、英文文獻 3 篇，共計 20 篇，並製成表

格。 

 

 

表 1  射箭訓練相關文獻 
作者（年代） 實驗參與者 訓練介入方式 測驗方式 結果 

陳冠旭、劉從國

（2004） 
大專射箭代表隊

成員 6名 
 

心智訓練 專注分量、自

信心分量表、

賽前狀態性焦

慮之前、後測 
運動表現前、

後測 

專注分量、自信心

分量、賽前狀態性

焦慮及運動表現皆

達顯著差異。 

張煥清（2007） 大專男子射箭選

手 7名 
持續五週有氧耐

力、最大力量、

力量耐力訓練 

基礎心跳率恢

復能力、最大

力量、引弓持

續時間、70公
尺 10分箭數之
前後測變化 

有氧耐力、引弓持

續時間及專項成績

未達顯著差異。最

大力量、基礎耐力

與 10分箭數達顯
著差異。 

陳婷妮（2008） 射箭選手 27名 引弓訓練組 
協調訓練組 
藥球訓練組 

瞄準穩定性

前、後測 
最大力量前、

後測 
 

三組之瞄準穩定性

未達顯著差異 
引弓組及協調組之

坐姿胸部推舉最大

力量達組內差異 
藥球組可維持基礎

力量 
許語喬（2009） 中學射箭選手

12位 
12週彼拉提斯課

程 
70公尺射箭測
驗成績與身體

覺察能力量表 

70公尺雙局測驗成
績未有顯著影響，

專項動作的覺察及

肌力增進、自信心

掌握皆有改善。 
林柏毅等

（2009） 
大專射箭選手

16名（男子 10
名、女子 6名） 

生物回饋訓練 訓練開始前、

訓練兩週後、

訓練五週後、

訓練結束兩週

後，每次 36 隻
箭的成績以及

全程的心跳率  

五週後在放箭前有

顯著的心跳減速及

運動表現顯著進

步，訓練結束兩週

後效果即衰退。 

陳進明（2010） 青少年射箭選手

7名（年齡
15.42±0.51歲） 

2週速度變換持續
跑訓練、2週高射
箭頻率訓練 

有氧耐力閾

值、安靜時心

跳率、心率變

30公尺第一局成績
及 10分箭數達顯
著差異，其餘皆未
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羣、吳聰義、劉明煌，2017）。因此在射箭選手的訓練上，需要諸多面向的規

劃相輔相成，才能達到運動表現上的突破。 

射箭運動在不同經驗或年齡之階段，在實務上有其不同的訓練重點，但其
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手大部分皆已接受正式射箭訓練 2 年以上的時間，專項技術及體能發展已趨近
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格。 

 

 

表 1  射箭訓練相關文獻 
作者（年代） 實驗參與者 訓練介入方式 測驗方式 結果 

陳冠旭、劉從國

（2004） 
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慮之前、後測 
運動表現前、

後測 
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分量、賽前狀態性

焦慮及運動表現皆

達顯著差異。 

張煥清（2007） 大專男子射箭選

手 7名 
持續五週有氧耐

力、最大力量、

力量耐力訓練 

基礎心跳率恢

復能力、最大
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尺 10分箭數之
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後測 
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力量達組內差異 
藥球組可維持基礎

力量 
許語喬（2009） 中學射箭選手

12位 
12週彼拉提斯課

程 
70公尺射箭測
驗成績與身體

覺察能力量表 

70公尺雙局測驗成
績未有顯著影響，

專項動作的覺察及

肌力增進、自信心

掌握皆有改善。 
林柏毅等

（2009） 
大專射箭選手

16名（男子 10
名、女子 6名） 

生物回饋訓練 訓練開始前、

訓練兩週後、

訓練五週後、

訓練結束兩週

後，每次 36 隻
箭的成績以及

全程的心跳率  

五週後在放箭前有

顯著的心跳減速及

運動表現顯著進

步，訓練結束兩週

後效果即衰退。 

陳進明（2010） 青少年射箭選手

7名（年齡
15.42±0.51歲） 

2週速度變換持續
跑訓練、2週高射
箭頻率訓練 

有氧耐力閾

值、安靜時心

跳率、心率變

30公尺第一局成績
及 10分箭數達顯
著差異，其餘皆未
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異度（R-R間
期）及在射箭

中的心率變異

度、30公尺雙
局射箭成績 

達顯著差異效果。 

鄭羽潔（2013） 高中射箭選手

24名 
6週抗力球訓練 仰臥推舉、滑

輪下拉、腿部

伸張、腿後彎

曲動作之力量

與一分鐘仰臥

起坐、俯臥躬

身之次數、腳

壓中心 (COP) 
偏移量之半

徑、速度、引

弓持續之時間

及 70公尺射箭
成績 

有效改善射箭選手

之腹、背肌肌耐

力、COP偏移半
徑，但對肌力及引

弓持續時間無影響 

陳馨怡（2014） 射箭選手 30名
（男子 24名、
女子 6名，年齡 

16.6±3.0歲） 

低負荷持弓臂訓

練 
持弓臂肘關節

伸展、肩關節

水平外展最大

等長自主收縮

肌力及 30公尺
單局測驗 

實驗組之 30公尺
射箭成績及持弓臂

肘關節伸展肌力皆

有提升。 

楊明達（2015） 2年以上射箭訓
練之高中男子射

箭選手 24名
（控制組 12
名、實驗組 12

名） 

每次 3 組、每週 3 
次、 持續 6 週的
抗力球訓練 

上、下肢最大

肌力、一分鐘

仰 臥起坐及俯
臥弓背次數之

核心肌群肌耐

力、壓力中心

偏移半徑、引

弓持續時間與 
70 公尺射 箭雙
局成績  

一分鐘屈膝仰臥起

坐與一分鐘俯臥弓

背次數，以及壓力

中心偏移半徑成績

顯著優於控制組，

而二組間其它依變

項無顯著差異。  

廖奕寧等

（2015） 
甲組射箭選手

15名 
伸展體操、60%
最大心率跑步熱

30公尺單局測
驗 

皆未達顯著差異，

但 80%最大心率慢

 

 

（年齡

19.53±2.19歲）  
 

身、80%最大心
率跑步熱身 

跑組會顯著增加射

箭過程的心跳率。 

Jeong-Min Park 
等（2016） 

5年或以上射箭
訓練的高中射箭

選手 20名（實
驗組 10名、控
制組 10名） 

12週彼拉提斯訓
練 

身體組成、動

態及靜態平衡

能力 

改善動態平衡能力 

翁乙正（2017） 大專射箭選手 6
名 

組合式阻力訓練 射箭專項測

試、基礎閾值

耐力測試 

一週內有效降低射

箭選手瞄準放箭之

心跳率，以及提升

有氧-無氧閾值耐
力。 

田剛（2018） 大專射箭選手 7
名 

連續三天高強度

間歇訓練（划船

測功儀，4 x 200 
m，Level 4）  

射箭專項測試

（心跳率） 
基礎耐力測試 

射箭及安靜心跳率

下降改善 
 

Tushar Dhawale 
等（2018） 

18-30歲射箭選
手 60名 

每週三次，持續

六週之上肢增強

式訓練 

上肢閉鎖鍊穩

定性測試、上

肢雙側 1RM測
試 

準確性、耐力、右

側 1RM和左側
1RM顯著提高。 

林芳瑜（2019） 國中射箭選手

16名（8名實驗
組、8名控制
組） 

8週例行性動作課
程介入 

50公尺雙局測
驗，於前、中

（4週）、後
（8週）測之
動作行為順序

一致性 

實驗組在中測及後

測之動作內容順序

一致性顯著優於控

制組，兩組別與射

箭表現之間有交互

作用存在。 
張曜璿（2019） 國中射箭男子選

手 14名、女子
選手 6名 

8週核心訓練 動態、靜態平

衡能力測驗、

運動表現（50
公尺雙局）測

驗 

核心訓練組之動態

平衡零度與九十度

左右腳皆達顯著差

異，運動表現組間

達顯著差異。 
黃駿皓（2020） 大專男子射箭選

手 15名 
四週持弓手負重

訓練（沙包環

組、啞鈴組及對

照組） 

30公尺 12箭
測驗（前後

測） 

沙包環訓練對射箭

表現有顯著效果。

比賽期前一個月進

行沙包環訓練有較
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異度（R-R間
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中的心率變異

度、30公尺雙
局射箭成績 

達顯著差異效果。 

鄭羽潔（2013） 高中射箭選手

24名 
6週抗力球訓練 仰臥推舉、滑

輪下拉、腿部

伸張、腿後彎

曲動作之力量

與一分鐘仰臥

起坐、俯臥躬
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徑、速度、引

弓持續之時間

及 70公尺射箭
成績 

有效改善射箭選手

之腹、背肌肌耐

力、COP偏移半
徑，但對肌力及引

弓持續時間無影響 

陳馨怡（2014） 射箭選手 30名
（男子 24名、
女子 6名，年齡 

16.6±3.0歲） 

低負荷持弓臂訓

練 
持弓臂肘關節

伸展、肩關節

水平外展最大

等長自主收縮

肌力及 30公尺
單局測驗 

實驗組之 30公尺
射箭成績及持弓臂

肘關節伸展肌力皆

有提升。 

楊明達（2015） 2年以上射箭訓
練之高中男子射

箭選手 24名
（控制組 12
名、實驗組 12

名） 

每次 3 組、每週 3 
次、 持續 6 週的
抗力球訓練 

上、下肢最大

肌力、一分鐘

仰 臥起坐及俯
臥弓背次數之

核心肌群肌耐

力、壓力中心

偏移半徑、引

弓持續時間與 
70 公尺射 箭雙
局成績  

一分鐘屈膝仰臥起

坐與一分鐘俯臥弓

背次數，以及壓力

中心偏移半徑成績

顯著優於控制組，

而二組間其它依變

項無顯著差異。  

廖奕寧等

（2015） 
甲組射箭選手

15名 
伸展體操、60%
最大心率跑步熱

30公尺單局測
驗 

皆未達顯著差異，

但 80%最大心率慢

 

 

（年齡

19.53±2.19歲）  
 

身、80%最大心
率跑步熱身 

跑組會顯著增加射

箭過程的心跳率。 

Jeong-Min Park 
等（2016） 

5年或以上射箭
訓練的高中射箭

選手 20名（實
驗組 10名、控
制組 10名） 

12週彼拉提斯訓
練 

身體組成、動

態及靜態平衡
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改善動態平衡能力 

翁乙正（2017） 大專射箭選手 6
名 

組合式阻力訓練 射箭專項測

試、基礎閾值

耐力測試 

一週內有效降低射

箭選手瞄準放箭之

心跳率，以及提升

有氧-無氧閾值耐
力。 

田剛（2018） 大專射箭選手 7
名 

連續三天高強度

間歇訓練（划船

測功儀，4 x 200 
m，Level 4）  

射箭專項測試

（心跳率） 
基礎耐力測試 

射箭及安靜心跳率

下降改善 
 

Tushar Dhawale 
等（2018） 

18-30歲射箭選
手 60名 

每週三次，持續

六週之上肢增強

式訓練 

上肢閉鎖鍊穩

定性測試、上

肢雙側 1RM測
試 

準確性、耐力、右

側 1RM和左側
1RM顯著提高。 

林芳瑜（2019） 國中射箭選手

16名（8名實驗
組、8名控制
組） 

8週例行性動作課
程介入 

50公尺雙局測
驗，於前、中

（4週）、後
（8週）測之
動作行為順序

一致性 

實驗組在中測及後

測之動作內容順序

一致性顯著優於控

制組，兩組別與射

箭表現之間有交互

作用存在。 
張曜璿（2019） 國中射箭男子選

手 14名、女子
選手 6名 

8週核心訓練 動態、靜態平

衡能力測驗、

運動表現（50
公尺雙局）測

驗 

核心訓練組之動態

平衡零度與九十度

左右腳皆達顯著差

異，運動表現組間

達顯著差異。 
黃駿皓（2020） 大專男子射箭選

手 15名 
四週持弓手負重

訓練（沙包環

組、啞鈴組及對

照組） 

30公尺 12箭
測驗（前後
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沙包環訓練對射箭

表現有顯著效果。
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好的效果。 
Chien-Nan Liao 
等（2022） 

大專射箭選手

14名（5男 9
女） 

12週下斜方肌訓
練 

70公尺雙局測
驗 

訓練組測驗成績達

顯著增加。 

蔡佳縈（2022） 國小射箭選手

16名 
4週意象訓練介入 
每週 3次 

意象能力、注

意力、20公尺
單局測驗 

皆達顯著影響。 

江品緣（2022） 大專射箭選手

10名 
固定式節奏訓練 訓練前、訓練

後四週、八

週、訓練後兩

週進行測驗，

共四次 

射箭成績與瞄準時

間達顯著負相關。

除前測兩組外其餘

皆達顯著差異。 

參參、、訓訓練練種種類類及及方方式式 

一一、、增增強強肌肌力力與與體體能能的的訓訓練練方方式式 

張煥清（2007）對 7 名大專男子射箭選手進行五週的有氧耐力、最大力

量、力量耐力訓練，針對上肢及下肢多部位肌群進行力量訓練及測試，研究結

果顯示基礎有氧耐力及引弓持續時間、專項測驗成績未達到顯著差異，但最大

力量及基礎心肺耐力與 70 公尺測驗 10 分箭數皆達到顯著差異。而陳婷妮

（2009）將 27 名射箭選手分成三組，分別進行四週的引弓訓練、協調訓練及藥

球訓練，並比較訓練前後瞄準穩定性之差異。結果顯示三組之瞄準穩定性前後

測皆未有顯著差異，但在引弓組及協調組的坐姿胸部推舉最大力量達顯著差

異，且協調組瞄準範圍有趨穩定的情形，若長期訓練應可提升選手放箭的穩定

性，雖加入了引弓訓練但並未改善瞄準穩定性、運動表現方面則是未知，但黃

駿皓（2020）針對持弓手設計了 2 種不同的負重訓練，分別使用沙包環直接裝

置於弓身上進行負重訓練或啞鈴進行側平舉動態及靜態的肌力訓練，訓練持續

4 週，並與對照組比較訓練效果，發現使用沙包環重量訓練對射箭成績有顯著

增加效果，而單純進行持弓手重量訓練效果較無顯著，並提出在比賽期前一個

 

 

月進行此訓練有較好的效果，且射箭專項訓練與重量訓練結合更能提升成績。

另外在研究針對上肢的訓練，Tushar Dhawale 等（2018）發現以每週三次、持

續六週之上肢增強式訓練，可以顯著提升射箭選手之準度、上肢耐力及左右兩

側 1RM能力，並且 Chien-Nan Liao 等（2022）則發現進行 12週針對下斜方肌

的肌力訓練可以提升 70 公尺雙局成績及增加肩部的水平外展肌、下斜方肌肌

力。陳馨怡（2014）則是以8週低負荷(50%)持弓臂訓練，測量選手的肩肘關節

肌群最大等長收縮肌力及30公尺單局測驗，結果提升了持弓臂肘關節伸展肌力

及30公尺射箭成績。針對上肢的四種肌力訓練研究（持弓手負重訓練、上肢增

強式訓練、下斜方肌訓練、降低負荷持弓臂訓練）皆顯示可以達到提升射箭運

動表現的效果，並且斜方肌在數篇研究中被視為專項肌力的重點訓練肌群之

一，對於提高穩定性有良好的影響。 

二二、、增增強強核核心心肌肌群群的的訓訓練練方方式式 

對於運動員來說，核心肌力訓練的主要作用在於穩定運動員的脊椎及骨

盆，保持正確的身體姿勢，提高身體的控制力及平衡，增加運動時由核心向四

肢及其他肌群的能量輸出、預防運動傷害以及傷後復健，進而有效幫助運動表

現（林季嬋、吳慧君，2009）。主要的核心訓練方式有徒手訓練或使用抗力

球、平衡板及懸吊、震動訓練，另外彼拉提斯訓練也是一種新式強化核心軀幹

肌肉適能及動作控制的運動（王嬿婷、黎俊彥，2010）。許語喬（2009）對高

中射箭選手進行12週的彼拉提斯課程，研究結果雖無顯著影響射箭成績，但從

學習單與訪談記錄發現，學生對專項動作的覺察、肌力的增進、自信心的掌握

皆有改善。因此彼拉提斯課程應可用於提升國中射箭選手的基本體能和身體覺

察能力；Jeong-Min Park 等（2016）也以彼拉提斯作為訓練方式，並且發現 12

週的彼拉提斯核心訓練（Pilates core stability, PCS）能提升選手的動態平衡能

力，靜態平衡能力則無差異，認為 PCS訓練有助於提高射箭選手的平衡能力，

透過穩定的姿勢和平衡的動作以及對弓的控制能力與技術能力相協調，可以有
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好的效果。 
Chien-Nan Liao 
等（2022） 

大專射箭選手

14名（5男 9
女） 

12週下斜方肌訓
練 

70公尺雙局測
驗 

訓練組測驗成績達

顯著增加。 

蔡佳縈（2022） 國小射箭選手

16名 
4週意象訓練介入 
每週 3次 

意象能力、注

意力、20公尺
單局測驗 

皆達顯著影響。 

江品緣（2022） 大專射箭選手

10名 
固定式節奏訓練 訓練前、訓練

後四週、八

週、訓練後兩

週進行測驗，

共四次 

射箭成績與瞄準時

間達顯著負相關。

除前測兩組外其餘

皆達顯著差異。 

參參、、訓訓練練種種類類及及方方式式 

一一、、增增強強肌肌力力與與體體能能的的訓訓練練方方式式 

張煥清（2007）對 7 名大專男子射箭選手進行五週的有氧耐力、最大力

量、力量耐力訓練，針對上肢及下肢多部位肌群進行力量訓練及測試，研究結

果顯示基礎有氧耐力及引弓持續時間、專項測驗成績未達到顯著差異，但最大

力量及基礎心肺耐力與 70 公尺測驗 10 分箭數皆達到顯著差異。而陳婷妮

（2009）將 27 名射箭選手分成三組，分別進行四週的引弓訓練、協調訓練及藥

球訓練，並比較訓練前後瞄準穩定性之差異。結果顯示三組之瞄準穩定性前後

測皆未有顯著差異，但在引弓組及協調組的坐姿胸部推舉最大力量達顯著差

異，且協調組瞄準範圍有趨穩定的情形，若長期訓練應可提升選手放箭的穩定

性，雖加入了引弓訓練但並未改善瞄準穩定性、運動表現方面則是未知，但黃

駿皓（2020）針對持弓手設計了 2 種不同的負重訓練，分別使用沙包環直接裝

置於弓身上進行負重訓練或啞鈴進行側平舉動態及靜態的肌力訓練，訓練持續

4 週，並與對照組比較訓練效果，發現使用沙包環重量訓練對射箭成績有顯著

增加效果，而單純進行持弓手重量訓練效果較無顯著，並提出在比賽期前一個

 

 

月進行此訓練有較好的效果，且射箭專項訓練與重量訓練結合更能提升成績。

另外在研究針對上肢的訓練，Tushar Dhawale 等（2018）發現以每週三次、持

續六週之上肢增強式訓練，可以顯著提升射箭選手之準度、上肢耐力及左右兩

側 1RM能力，並且 Chien-Nan Liao 等（2022）則發現進行 12週針對下斜方肌

的肌力訓練可以提升 70 公尺雙局成績及增加肩部的水平外展肌、下斜方肌肌

力。陳馨怡（2014）則是以8週低負荷(50%)持弓臂訓練，測量選手的肩肘關節

肌群最大等長收縮肌力及30公尺單局測驗，結果提升了持弓臂肘關節伸展肌力

及30公尺射箭成績。針對上肢的四種肌力訓練研究（持弓手負重訓練、上肢增

強式訓練、下斜方肌訓練、降低負荷持弓臂訓練）皆顯示可以達到提升射箭運

動表現的效果，並且斜方肌在數篇研究中被視為專項肌力的重點訓練肌群之

一，對於提高穩定性有良好的影響。 

二二、、增增強強核核心心肌肌群群的的訓訓練練方方式式 

對於運動員來說，核心肌力訓練的主要作用在於穩定運動員的脊椎及骨

盆，保持正確的身體姿勢，提高身體的控制力及平衡，增加運動時由核心向四

肢及其他肌群的能量輸出、預防運動傷害以及傷後復健，進而有效幫助運動表

現（林季嬋、吳慧君，2009）。主要的核心訓練方式有徒手訓練或使用抗力

球、平衡板及懸吊、震動訓練，另外彼拉提斯訓練也是一種新式強化核心軀幹

肌肉適能及動作控制的運動（王嬿婷、黎俊彥，2010）。許語喬（2009）對高

中射箭選手進行12週的彼拉提斯課程，研究結果雖無顯著影響射箭成績，但從

學習單與訪談記錄發現，學生對專項動作的覺察、肌力的增進、自信心的掌握

皆有改善。因此彼拉提斯課程應可用於提升國中射箭選手的基本體能和身體覺

察能力；Jeong-Min Park 等（2016）也以彼拉提斯作為訓練方式，並且發現 12

週的彼拉提斯核心訓練（Pilates core stability, PCS）能提升選手的動態平衡能

力，靜態平衡能力則無差異，認為 PCS訓練有助於提高射箭選手的平衡能力，

透過穩定的姿勢和平衡的動作以及對弓的控制能力與技術能力相協調，可以有
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卓越的射箭運動表現。另外在其他核心訓練方法，張曜璿（2019）利用徒手核

心訓練方式，將 20 名國中射箭選手分為一般體能組（3000 公尺跑走、伏地挺

身、伸展帶訓練、肩內旋、肩外旋、舉弓、單手支撐、繩梯）及核心訓練組

（棒式、橋式、超人式、側邊撐體、卷腹旋轉、屈膝摸踝、扶膝捲腹、卷腹肘

碰膝、屈膝旋轉等），對核心訓練組進行 8週的核心肌力訓練（每週 3次、每次

約 60分鐘），研究結果顯示有進行核心肌力訓練的選手之動態平衡能力及 50公

尺雙局成績皆有顯著提升。而鄭羽潔（2013）及楊明達（2015）皆對24名高中

射箭選手進行了 6週的抗力球訓練（每週 3次），訓練內容為球上仰臥起坐、球

上相對手腳抬舉、靠牆深蹲、俯臥弓背、球上後勾腳、夾球上舉、球上俯地挺

身、上肢滾球、側平板式，研究結果皆改善了選手的核心肌群肌耐力與平衡能

力，但對於肌力、引弓持續時間及射箭成績皆無顯著提升。同樣以核心肌群為

訓練目標，以徒手方式進行訓練的效果看起來較好，彼拉提斯則能提升選手的

動態平衡能力，抗力球進行核心訓練則可能對於提升射箭運動表現的效果較為

不彰。 

三三、、降降低低心心跳跳率率的的訓訓練練方方式式 

心率越低對射箭選手的表現越有幫助，降低心跳率的方式主要分為運動心

理的介入以及運動生理適能的改善。林柏毅等（2009）以 16 位大學射箭選手

（10 男 6 女）為研究對象，隨機分配為訓練組及控制組，訓練組接受五週的生

物回饋訓練，研究者以多功能生理訊號擷取記錄器監控參與者心跳變化，讓選

手學習瞄準時如何將心跳減速，進而增加瞄準的專注力以提升運動表現。研究

結果訓練組經過生物回饋訓練後放箭前有顯著的心跳減速及較大的心跳減速斜

率，運動表現也顯著進步，但在停止訓練後兩週效果隨即衰退。運動生理適能

方面的訓練，陳進明（2010）以兩週的高頻率射箭訓練加上每週三次，每次 20

分鐘的速度變換持續跑訓練並進行有氧耐力閾值、安靜時心跳率、心率變異度

（R-R間期）及在射箭中的心率變異度及 30公尺成績、10分箭數的前、後測，

 

 

結果僅有30公尺第一局成績達顯著差異，其餘雖未達顯著，但在有氧耐力方面

有提升的效果。翁乙正（2017）設計以三天的力量耐力（坐姿划船、腿部推

蹬、胸部推舉、腿部後勾、滑輪下拉、腿外展、蝴蝶機、腿內收等八項）、跑

步機上坡跑、划船測功儀三種運動組合之阻力訓練，對 6 名大專射箭選手進行

射箭專項測試、基礎閾值耐力測試之前後測，結果顯示組合式阻力訓練能在一

週內有效降低選手瞄準放箭之心跳率，並且提升有氧-無氧閾值耐力；田剛

（2018）同樣使用划船測功儀（4 x 200 m，Level 4） ，以連續三天高強度間歇

訓練(HIIT)訓練對射箭選手心跳率與閾值耐力的影響，以射箭專項測試及基礎

耐力測試作為後測，顯示訓練結果對於選手射箭及安靜心跳率呈現下降改善，

且快速改善體循環能力。另外較短時間訓練介入的研究為廖奕寧（2015）對 15

名甲組射箭選手進行三種不同熱身，分別為伸展體操、60%最大心跳率跑步、

80%最大心跳率慢跑，熱身完畢後休息 5分鐘隨後進行 30公尺單局測驗，結果

除了 80%最大心跳率跑步組顯著增加了射箭過程的心跳率外，三種熱身方式皆

對射箭表現沒有影響。上述的研究中，以生物回饋訓練方式及利用組合式阻力

訓練、高強度間歇訓練的方式看起來對於降低射箭選手的心跳率較為有幫助，

另外目前以短時間的高心率訓練方式介入對於立即改善射箭表現沒有影響，但

是若改以長期訓練介入，可能會有不同的結果。 

四四、、意意象象訓訓練練及及固固定定式式節節奏奏訓訓練練方方式式 

國小射箭選手可利用意象訓練提升運動表現，研究結果顯示為期 4 週、每

週 3次共 12次的意象訓練可增進國小射箭選手之意象能力、注意力及運動表現

（蔡佳縈，2022）。國小之訓練為啟蒙及建立基礎的階段，增強選手的意象能力

可有效提升射箭成績。同樣利用意象訓練的研究在2004年陳冠旭等針對射箭運

動設計心智訓練（即意象訓練），包含基礎意象訓練、平時訓練的意象訓練及

比賽時的意象訓練，施測對象為大學射箭代表隊的６名選手，進行四階段共 28

週的心智訓練，使用運動員自信心量表及狀態性焦慮量表實施專注分量、自信
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卓越的射箭運動表現。另外在其他核心訓練方法，張曜璿（2019）利用徒手核

心訓練方式，將 20 名國中射箭選手分為一般體能組（3000 公尺跑走、伏地挺

身、伸展帶訓練、肩內旋、肩外旋、舉弓、單手支撐、繩梯）及核心訓練組

（棒式、橋式、超人式、側邊撐體、卷腹旋轉、屈膝摸踝、扶膝捲腹、卷腹肘

碰膝、屈膝旋轉等），對核心訓練組進行 8週的核心肌力訓練（每週 3次、每次

約 60分鐘），研究結果顯示有進行核心肌力訓練的選手之動態平衡能力及 50公

尺雙局成績皆有顯著提升。而鄭羽潔（2013）及楊明達（2015）皆對24名高中

射箭選手進行了 6週的抗力球訓練（每週 3次），訓練內容為球上仰臥起坐、球

上相對手腳抬舉、靠牆深蹲、俯臥弓背、球上後勾腳、夾球上舉、球上俯地挺

身、上肢滾球、側平板式，研究結果皆改善了選手的核心肌群肌耐力與平衡能

力，但對於肌力、引弓持續時間及射箭成績皆無顯著提升。同樣以核心肌群為

訓練目標，以徒手方式進行訓練的效果看起來較好，彼拉提斯則能提升選手的

動態平衡能力，抗力球進行核心訓練則可能對於提升射箭運動表現的效果較為

不彰。 

三三、、降降低低心心跳跳率率的的訓訓練練方方式式 

心率越低對射箭選手的表現越有幫助，降低心跳率的方式主要分為運動心

理的介入以及運動生理適能的改善。林柏毅等（2009）以 16 位大學射箭選手

（10 男 6 女）為研究對象，隨機分配為訓練組及控制組，訓練組接受五週的生

物回饋訓練，研究者以多功能生理訊號擷取記錄器監控參與者心跳變化，讓選

手學習瞄準時如何將心跳減速，進而增加瞄準的專注力以提升運動表現。研究

結果訓練組經過生物回饋訓練後放箭前有顯著的心跳減速及較大的心跳減速斜

率，運動表現也顯著進步，但在停止訓練後兩週效果隨即衰退。運動生理適能

方面的訓練，陳進明（2010）以兩週的高頻率射箭訓練加上每週三次，每次 20

分鐘的速度變換持續跑訓練並進行有氧耐力閾值、安靜時心跳率、心率變異度

（R-R間期）及在射箭中的心率變異度及 30公尺成績、10分箭數的前、後測，

 

 

結果僅有30公尺第一局成績達顯著差異，其餘雖未達顯著，但在有氧耐力方面

有提升的效果。翁乙正（2017）設計以三天的力量耐力（坐姿划船、腿部推

蹬、胸部推舉、腿部後勾、滑輪下拉、腿外展、蝴蝶機、腿內收等八項）、跑
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四四、、意意象象訓訓練練及及固固定定式式節節奏奏訓訓練練方方式式 

國小射箭選手可利用意象訓練提升運動表現，研究結果顯示為期 4 週、每

週 3次共 12次的意象訓練可增進國小射箭選手之意象能力、注意力及運動表現

（蔡佳縈，2022）。國小之訓練為啟蒙及建立基礎的階段，增強選手的意象能力

可有效提升射箭成績。同樣利用意象訓練的研究在2004年陳冠旭等針對射箭運

動設計心智訓練（即意象訓練），包含基礎意象訓練、平時訓練的意象訓練及

比賽時的意象訓練，施測對象為大學射箭代表隊的６名選手，進行四階段共 28

週的心智訓練，使用運動員自信心量表及狀態性焦慮量表實施專注分量、自信
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心分量、賽前狀態性焦慮之前後測、運動表現前後測皆達顯著差異水準，表示

長期心智訓練應可提升自信心及降低賽前狀態性焦慮，以及運動表現成績。另

外曾有將例行性動作課程應用於射箭訓練中，針對國中射箭選手建立一套例行

性動作課程，持續進行 8 週、每週 2 次每次約 40 分鐘，並於實驗開始前、中

（第四週）、後（第八週）進行 50 公尺雙局的測驗，研究結果顯示實驗組的動

作流程一致性顯著優於控制組，射箭表現方面實驗組的成績雖無大幅提升，但

仍相較前測進步，原因可能為例行性動作的建立需要長時間培養，因此建議可

再拉長例行性動作課程的持續時間，及進行實驗結束後兩週的保留測驗，便能

更清楚檢視對於訓練選手的應用價值（林芳瑜，2019）；以及在射箭訓練中加

入固定式節奏訓練之研究，江品緣（2022）設計 8 週固定式節奏訓練，並分別

記錄前、中、後測的實驗內容及實驗後的保留效果。結果發現除前測外其餘皆

達顯著差異，且固定式節奏訓練介入後，選手的成績都有提升，瞄準時間皆有

下降。 

肆肆、、結結語語 

從本文獻回顧所蒐集之研究中來看，射箭訓練對於從未學習過該項目的人

來說可能是一項有效提升專注力的運動；在國小層級的選手可能因尚在發育及

啟蒙階段，所進行的體能訓練大多以建立基本體能為目的，僅有研究指出對國

小選手進行意象訓練是有效提升射箭成績的。而對於國中選手以及高中選手，

以針對核心肌群的訓練都能對射箭成績達到提升效果，在提升運動表現較為明

顯有效的。在技術較為成熟的高中以上選手層級，除了單純進行肌力與體能訓

練較無非常顯著及立即的效果以外，針對特定肌群所設計的肌力訓練、或設計

以專項運動結合負重訓練的專項體能較能有效提升運動表現，並搭配組合式阻

力訓練或高強度間歇訓練，及針對心理部分安排意象訓練及節奏訓練，亦可有

效改善運動時的心跳率。 
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A Literature Review on the Training Methods 
Aiming to Improve the Archery Performance 

Yu-Han Chang, Jia-Hao Chang 

National Taiwan Normal University 

Abstract 

Purpose: The purpose of this paper is to study the effects on different training 
methods on improving archery performance through literature review. Methods: 
Reviews and analysis on Literature. Conclusion: Archery is a sport that enables 
trainees to build focus effectively. According to studies, the researcher found 
implementing imagery training on primary school archery players is an effective way 
of improving their archery performance. On the other hand, for players in middle 
schools and high schools, the training on core muscles is statistically significant in 
enhancing their archery performance. Weight training on particular muscle groups and 
specific physical ability training combined with weight training are more effective for 
college players and above. For those players, compound resistance training, high 
intensity interval training, imagery training and fixed rhythm training are helpful for 
improving the heart rates during performance. 

Keywords: Archery Training, Specific Physical Ability, Archery Performance. 
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A Literature Review on the Training Methods 
Aiming to Improve the Archery Performance 

Yu-Han Chang, Jia-Hao Chang 

National Taiwan Normal University 

Abstract 

Purpose: The purpose of this paper is to study the effects on different training 
methods on improving archery performance through literature review. Methods: 
Reviews and analysis on Literature. Conclusion: Archery is a sport that enables 
trainees to build focus effectively. According to studies, the researcher found 
implementing imagery training on primary school archery players is an effective way 
of improving their archery performance. On the other hand, for players in middle 
schools and high schools, the training on core muscles is statistically significant in 
enhancing their archery performance. Weight training on particular muscle groups and 
specific physical ability training combined with weight training are more effective for 
college players and above. For those players, compound resistance training, high 
intensity interval training, imagery training and fixed rhythm training are helpful for 
improving the heart rates during performance. 

Keywords: Archery Training, Specific Physical Ability, Archery Performance. 
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陸陸地地訓訓練練對對年年輕輕游游泳泳選選手手的的影影響響：：文文獻獻回回顧顧 

吳吳紹紹瑀瑀 

國立臺灣師範大學 

摘摘要要 

游泳有別於一般的陸地上運動，屬於低衝擊性運動，在運動過程中皆須在

水中進行並抵抗水中的阻力。因此訓練方式也與一般的陸地上運動有所區別。

本篇回顧希望能探討過去針對年輕游泳選手進行不同陸地訓練所產生的影響。

本回顧從 PubMed與 EBSCOhost兩個資料庫中使用關鍵字搜尋，針對各篇研究

的訓練方式以及結果進行比較。最後發現不同方式的陸地訓練雖然都能使年輕

游泳選手的表現進步，但目前的研究對陸地訓練的種類、頻率以及週期並沒有

太多討論，未來的研究可以針對訓練劑量的部分做探討。 

關關鍵鍵詞詞：：輔輔助助訓訓練練、、阻阻力力訓訓練練、、划划頻頻、、划划幅幅、、短短距距離離 
 

吳紹瑀   國立臺灣師範大學   0910512160   a05090292@gmail.com  

 

 

壹壹、、前前言言 

一一、、研研究究背背景景 

游泳有別於大部分的運動，它必須進行於水中，包含四種泳姿：自由式

（捷式）、蝶式、仰式和蛙式。目前世界游泳錦標賽的個人比賽項目中有蝶、

仰、蛙自四個泳姿，分別有 50、100、200 公尺的項目，除此之外自由式還有

400、800、1500 公尺，混合式 200、400 公尺的項目。比賽的過程可被區分為

四個階段：出發、游泳、轉身和觸牆動作(Mason & Cossor, 2000)，在 50公尺的

泳池中，50公尺的項目則無轉身動作。 

然而影響游泳表現的因素有很多，包含：生物力學、流體力學、人體測量

學以及肌力等參數(Barbosa et al., 2010; J?rim?e et al., 2007)，在生物力學相關的

研究中，會探討游泳選手肩膀轉動的角度，或是划手的划幅、划頻和划深；在

肌力方面則會探討上肢、下肢的肌力和爆發力。過去的研究曾指出肌力和爆發

力是一個影響游泳的重要因素(Trappe & Pearson, 1994)。過去的許多研究在探討

肌力這項因素，特別在兩個部分，第一個是短距離項目，第二個則是在出發動

作。會著重在短距離項目是因為游泳中短距離的項目與肌力和爆發力有高度相

關，可使選手在水中的環境下施加力量(Aspenes & Karlsen, 2012)，有研究更進

一步指出，上肢肌力和爆發力與游泳表現有正相關(Garrido et al., 2010)；出發

階段被定義為出發後 15公尺的距離，針對 50公尺和 100公尺這樣短距離的項

目，出發動作則占了 15~30%，過去研究也指出下肢的肌力是一項能夠預測游

泳出發表現的指標(West et al., 2011)。 

針對游泳的陸地訓練中，對游泳選手實施特別的肌力訓練計畫，包含過去

常用的特定輔助器材測功儀(H?kkukinen et al., 1985)，或是傳統的肌力訓練計

畫。從上個世紀末開始就有研究針對關於游泳選手陸地訓練的效益進行探討，

Sharp 等人在測量中發現，游泳選手的手臂肌肉力量與自由式的速度呈正相關
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(r=0.90)(Sharp & Troup, 1982)，Garrido等人探討了握推和腿推與 25、50公尺的

游泳表現，也發現了中度的相關 (r = 0.58 to 0.69)(Garrido et al., 2010)。因為肌

力和游泳表現有這樣的正向關係，故有許多研究在探討陸地訓練介入後對於游

泳表現的影響，從過去20世紀末到現在，陸續都有研究表示在陸地肌力訓練介

入後，增進了游泳的表現，像是 Strass 等人針對最大肌力訓練對於游泳選手的

衝刺表現是有效果的(Strass, 1988)，而在 Amaro 等人所提出的系統性回顧中也

看出經過陸地肌力訓練後能夠促進游泳表現(Amaro et al., 2019)，但是在其中仍

有研究呈現不一致的結果(Song et al., 2009)。 

從過去研究中我們可以得知多元的訓練比起單一游泳訓練，可以提升選手

們的運動表現，然而一個項目想要獲得推廣和發展，只關注於頂尖的運動選手

並非唯一最佳的方式。就我國教育部2013年提出的體育運動政策白皮書針對運

動選手的四級培訓體系中，人數占比最多和次多的應為第四級基層運動選手及

第三級優秀運動選手，前述分級的範圍涵蓋中小學及高中職。透過參與競技運

動的人數增加，進而提升競技運動的表現，有效及提升參與動機的多元訓練是

必要的，且中小學及高中職的選手在生理發展上有其特殊性，此階段選手肌肉

和骨骼快速成長(蔡政霖，2007)，探索何種多元的訓練可以將其特殊性達到加

乘的效果，是本筆者想要了解的，本研究所指的年輕選手包含學齡兒童和青少

年，根據美國運動醫學會(ACSM)身體活動指引中對學齡兒童和青少年的定義

為 6到 17歲。 

二二、、研研究究目目的的 

兒童、青少年有其身體發展上的特色，他們的肌肉、骨骼正在成長中，先

關的研究也指出適當的刺激肌肉是有益處的，隨著時間的推移，相關研究的數

量也漸漸增增加，因此本篇回顧的目的是想要，透過過去的研究來了解陸地訓

練是否能有效提升包兒童以及青少年的年輕游泳選手在游泳的運動表現，以及

在諸多不同的陸地訓練中哪一種效益較大。  

 

 

貳貳、、方方法法 

一一、、搜搜尋尋策策略略 

文獻搜尋的資料庫採用 PubMed 和 EBSCOhost，使用關鍵字 swimming 和

dry land training和 youth或 young，並搜尋 2000年到現在的文獻，在 PubMed上

搜尋了 39篇文獻；在 EBSCOhost則為 31篇文獻，刪除重複的文獻資料後剩下

51篇。 

二二、、篩篩選選方方式式 

文獻篩選排除的條件如下：橫斷研究、非游泳項目選手、特殊族群，與受

傷和復健有關的，並透過題目和摘要的審查後，排除了 40 篇，剩下 11 篇文

獻。 

 

圖 1 
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參參、、結結果果 

表 1. 文獻分類 
隨機分派 9(Y), 2(N)  

對象 
技能水準 區域性到全國性 
年齡 10~21歲 
人數 10~26人 

介入 
週期 4週~20週 

類型 多種訓練介入 
單一訓練介入 

多種訓練介入 陸地阻力訓練、測功儀、電刺激、阻力/助力衝刺
訓練、週期性陸地阻力訓練和爆發力訓練。   

單一訓練介入 陸地訓練(DLT) (陸地阻力訓練、測功儀、慣性訓
練、增強式訓練)。 

 
依變項 

肌力/爆發力   
划手技術參數 
游泳表現 

根據研究方法先做一些整理，如（表 2）顯示，這些研究中有進行隨機分

派的研究有 9 篇，剩下的有一篇沒有控制組，而另一篇則無特別說明。參與者

的部分，層級介於區域到國家；年齡介於 10~21 歲；數量統計起來普遍不多，

每篇實驗對象不超過 30 人，有 7 篇研究在分組後，每組人數都僅在 10 人以

下，而其餘皆未達 15人；性別部分，探討單一性別的研究有 5篇，其餘研究參

與者有包含不同的生理性別，有做到數量平均的有 3 篇，分組後的技能水準 

有些文章雖未達統計上的顯著差異，但實際游泳表現可能有些許差別；介入的

週期介於 4到 20週，單週頻率 2到 3次。本篇回顧將介入的類型分為兩大類做

統計，第一類是看兩種陸地訓練(DLT)影響表現的差異；另一類則是單純看介

入一種陸地訓練(DLT)的效果，前者的部分有 5篇文獻，後者則有 6篇。陸地訓

練(DLT)包含了測功儀、爆發力訓練、電刺激、阻力-助力衝刺運動、週期化肌

力訓練、傳統陸地肌力訓練、慣性訓練和增強式跳躍訓練。 

關於各研究操弄以及研究成果的呈現可察看表 3，裡面包含了介入操弄的

細節，有訓練動作(上肢、腹部、下肢)，訓練課表、訓練強度或是訓練時間的

 

 

長短。在研究中依變項的部分有出現三大種類，肌力與爆發力的測量，技術參

數的統計（划手頻率、划手幅度、划手深度）以及游泳表現。 

肌力與爆發力的測量主要可分為針對上肢和下肢。上肢肌力測量多半檢測

等張、向心和離心肌力，也有使用 6 下的最大反覆重量。爆發力則多使用下蹲

跳 (CMJ)和丟藥球；游泳表現多使用自由式的泳姿作為測驗內容，距離從 15至

50公尺都有，主要以短距離衝刺表現為主；然而在划手的參數的紀錄並不普遍

出現在這 11篇研究中，且無太多的結果。 
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參參、、結結果果 
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單一訓練介入 

多種訓練介入 陸地阻力訓練、測功儀、電刺激、阻力/助力衝刺
訓練、週期性陸地阻力訓練和爆發力訓練。   
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划手技術參數 
游泳表現 

根據研究方法先做一些整理，如（表 2）顯示，這些研究中有進行隨機分
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力訓練、傳統陸地肌力訓練、慣性訓練和增強式跳躍訓練。 

關於各研究操弄以及研究成果的呈現可察看表 3，裡面包含了介入操弄的

細節，有訓練動作(上肢、腹部、下肢)，訓練課表、訓練強度或是訓練時間的
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肌力與爆發力的測量主要可分為針對上肢和下肢。上肢肌力測量多半檢測

等張、向心和離心肌力，也有使用 6 下的最大反覆重量。爆發力則多使用下蹲

跳 (CMJ)和丟藥球；游泳表現多使用自由式的泳姿作為測驗內容，距離從 15至

50公尺都有，主要以短距離衝刺表現為主；然而在划手的參數的紀錄並不普遍

出現在這 11篇研究中，且無太多的結果。 
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表 2. 研究方法 
作者 RCT 參與者技

能水準 
參與者資料 組別 週期 

Sadowski, et al., 
2020 

RCT 區域性 26位男性 (age = 15.7 ± 
0.5 years)參與者皆為
短距離游泳選手，且
至少有 5~7年的訓練
經驗。 

測功儀組 (Ergometer)(n = 12, 
age = 15.8 ± 0.4 years)。  
控制組 (傳統陸地肌力訓練) 
(n = 14, age = 15.6 ± 0.6 
year)。 

1週 3次。 
共 12週。 

Amaro, et al., 2016 
 
 

RCT 全國性 21位男性，參與者至
少有 2年的比賽經
驗。 

肌力與體能-固定反覆次數組 
(n = 7,  age = 12.7 ± 0.8)。  
肌力與體能-爆發力組 (n = 7, 
age = 12.7 ± 0.8)。  
控制組 (n = 7, age = 12.6 ± 
0.8)。  

1週 2次，每
次 30分鐘，
共 6週。 

Girold, et al., 2012 RCT 全國性 
 

12位男性、12位女性 
(age = 21.8 ± 3.9 
years)。  
參與者皆為短距離游
泳選手。 

陸地肌力訓練組 (n = 8)。 
電刺激肌力訓練組 (n = 8)。 
控制組 (n = 8)。 

1週 3次，共 4
週。 
25公尺池。 

Girold, et al., 2007 RCT 區域性到
全國性 

10位男性、11位女性 
(age = 16.5 ± 3.5 
years)。  
至少有 5~6年的訓練
經驗。 

陸地肌力訓練組 (n = 7)。 
助力與阻力衝刺組 (n = 7)。  
控制組 (有氧自行車) (n = 
7)。 

1週 2次，共
12週。 

Schumann, et al., 
2020 

RCT 全國性 10位男性、6位女
性。 
9位參與者為短距離選
手，8位參與者為中距
離選手。  

週期性陸地肌力訓練組(最大
肌力) (n = 9)。 
陸地肌力訓練組(肌肥大/控
制組) (n = 7)。  

1週 2~3次，
16週。 

Marques, et al., 
2020 

No 
CG 

全國性 5位男性、5位女性 
(age = 16.6 years)。 

肌力與增強式訓練組。 1週 2次，共
20週。 

Garrido, et al., 2010 X 競賽型 14位男性、11位女性 
(age =  12.08 ± 0.76 
years)。 

陸地肌力訓練組。 
控制組 (有氧游泳訓練)。 

1週 2次，共 8
週。 

Sadowski, et al., 
2012 

RCT X 26位男性。 實驗組 (測功儀) (n = 14, age 
= 14.0 ±  0.5 years)。 
控制組 (n = 12, age = 14.1 ± 
0.5 years)。 

1週 3次，共 6
週。 
25公尺池。 
 

Naczk, et al., 2017 RCT 全國性 10位男性、4位女性 
(age = 15.8  ± 0.4 
years)。 

陸地慣性式訓練 (n = 7, 5位
男性，2位女性)。 
控制組 (n = 7, 5位男性，2
位女性)。 

1週 3次，共 4
週。 
50公尺池。 

Sammoud, et al., 
2019 

RCT 全國性 
 

26位男性 (age = 
10.3)。 
參與有系統的游泳訓
練(1週 6次)，平均達
2.0±1.6年。 

增強式跳躍訓練組 (n = 14, 
age = 10.3 ± 0.4 years)。 
控制組 (n = 12; age = 10.5 ± 
0.4 years)。 

1週 2次，共 8
週。 

Sammoud, et al., 
2021 

RCT 全國性 22位女性，參與有系
統的游泳訓練，平均
達 2.0 ± 1.4年。 

增強式跳躍訓練組 (n = 12; 
age = 10.0 ± 0.6 years)。 
控制組 (n = 10; age = 10.5 ± 
0.3 years)。 

1週 2次，共 8
週。 

 

 

表 3. 研究介入與結果 
 介入方式 肌力/爆發力 動作分析 游泳表現 
Sadowski, et 
al., 2020 

1. 測功儀訓練組：10組*30
秒(頻率 50~60下/分鐘) 

2. 傳統陸地肌力訓練(控制
組)：上肢運動(胸推、向後
手推舉、水平划船、仰臥
直臂拉舉、撐體) 

  *12週介入訓練，1週 3
次。 

測功儀訓練組和傳統
陸地肌力訓練組在前
後測肌力表現上都有
顯著進步，除控制組
在肩膀屈曲 135度這
個指標無顯著差異。 

測功儀組在划幅增
長幅度達大效果量
(ES=0.90) 

測功儀訓練組和傳統陸
地肌力訓練組在 25公
尺自由式速度的前後測
上皆有顯著進步(p<.01, 
ES=1.23、p<.01, 
ES=0.31) 

Amaro, et al., 
2016 

1. 肌力與體能-固定反覆次數
組 

2. 肌力與體能-爆發力組 
3. 控制組 
  *6週介入訓練，1週 2次，
每次 30分鐘，動作包含藥
球、下蹲跳、壺鈴、俄羅
斯轉體、伏地挺身；後面
接 4週適應期。 

介入 6週後肌力與體
能訓練兩組在垂直跳
表現達顯著差異。
(p<0.01)，在丟藥球表
現僅有爆發力組達顯
著差異(p<0.01)，游泳
表現皆無顯著差異。 
 

無 經過 4週適應期後，爆
發力訓練組在 50公尺
捷式表現上顯著優於另
外兩組(p=0.007)。 
 

Girold, et al., 
2012 

1. 陸地肌力訓練組：滑輪下
拉、引體向上，3組*6下
(80%-90% 1RM) 

2. 電刺激組 
3. 控制組 
  *4週介入訓練，1週 3次；
並在結束後面 4週進行保
留測驗。 

陸地肌力訓練組和電
刺激肌力訓練組在介
入 4週訓練後以及 4
週保留測驗中，在向
心肌力表現皆有顯著
進步(p<0.05)，等長和
離心肌力僅有電刺激
肌力訓練組有顯著差
異(p<0.05)，控制組皆
無顯著差異。 

陸地肌力訓練組在
介入 4週訓練後以
及 4週保留中，划
幅皆有顯著增加
(p<0.05)； 
三組個別在划頻上
無顯著差異。 

陸地肌力訓練組和電刺
激肌力訓練組在介入 4
週訓練後以及 4週保留
測驗中，在 50公尺自
由式表現皆有顯著進步
(p<0.05)。 
控制組則無顯著差異。 
陸地肌力訓練組和電刺
激肌力訓練組亦無顯著
差異。 

Girold, et al., 
2007 

1. 陸地肌力訓練組：3組*(上肢
肌力 6下、腹部肌力 20下、
下肢肌力 6；80%-90% 
1RM)，每 3週測量 1次
1RM。 

2. 水中助力與阻力衝刺組 
3. 控制組：自行車有氧訓練

(60%-70%最大心跳率) 
  *進行 3次測量，第 0週、第

6週、第 12週。 

經過 12週的介入
後，陸地肌力訓練
組和水中助力與阻
力衝刺組，在伸肌
肌力和屈肌肌力上
有顯著進步，控制
組則無。 

水中助力與阻力衝
刺組和控制組在划
深上有顯著減少，
划頻則顯著增加。 
三組在划幅上皆無
顯著差異。 

經過 6週和 12週的介
入後，陸地肌力訓練組
和水中助力與阻力衝刺
組，在 50公尺衝刺表
現上皆有達到顯著的進
步(p<0.05)，但陸地肌
力訓練組和水中助力與
阻力衝刺組之間沒有差
異。 

Schumann, et 
al., 2020 

1. 週期性陸地肌力訓練組(最
大肌力)：前 7週與控制組
相同，後 9週調整訓練內
容 3組*3-4下 (85%–90% 
1RM)和爆發訓練。 

2. 陸地肌力訓練組(肌肥大/控
制組)：16週皆為全身性訓
練動作 3組*6–10下 (75% 
85% 1RM)。 

  *1週 2~3次訓練，共介入
16週，前 7週兩組皆做陸
地肌肥大訓練，後 9週實
驗組內容調整為最大肌力/
爆發力訓練，控制組維
持。 

週期性陸地肌力訓練
組在半深蹲、胸推
和下蹲跳表現達顯
著進步。 
陸地肌力訓練組則無
顯著進步。 

無 經過 16週訓練介入
後，僅有週期性陸地肌
力訓練組在 10公尺主
項衝刺中有達顯著進
步，其餘指標在兩組皆
無顯著差異。 
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表 2. 研究方法 
作者 RCT 參與者技

能水準 
參與者資料 組別 週期 

Sadowski, et al., 
2020 

RCT 區域性 26位男性 (age = 15.7 ± 
0.5 years)參與者皆為
短距離游泳選手，且
至少有 5~7年的訓練
經驗。 

測功儀組 (Ergometer)(n = 12, 
age = 15.8 ± 0.4 years)。  
控制組 (傳統陸地肌力訓練) 
(n = 14, age = 15.6 ± 0.6 
year)。 

1週 3次。 
共 12週。 

Amaro, et al., 2016 
 
 

RCT 全國性 21位男性，參與者至
少有 2年的比賽經
驗。 

肌力與體能-固定反覆次數組 
(n = 7,  age = 12.7 ± 0.8)。  
肌力與體能-爆發力組 (n = 7, 
age = 12.7 ± 0.8)。  
控制組 (n = 7, age = 12.6 ± 
0.8)。  

1週 2次，每
次 30分鐘，
共 6週。 

Girold, et al., 2012 RCT 全國性 
 

12位男性、12位女性 
(age = 21.8 ± 3.9 
years)。  
參與者皆為短距離游
泳選手。 

陸地肌力訓練組 (n = 8)。 
電刺激肌力訓練組 (n = 8)。 
控制組 (n = 8)。 

1週 3次，共 4
週。 
25公尺池。 

Girold, et al., 2007 RCT 區域性到
全國性 

10位男性、11位女性 
(age = 16.5 ± 3.5 
years)。  
至少有 5~6年的訓練
經驗。 

陸地肌力訓練組 (n = 7)。 
助力與阻力衝刺組 (n = 7)。  
控制組 (有氧自行車) (n = 
7)。 

1週 2次，共
12週。 

Schumann, et al., 
2020 

RCT 全國性 10位男性、6位女
性。 
9位參與者為短距離選
手，8位參與者為中距
離選手。  

週期性陸地肌力訓練組(最大
肌力) (n = 9)。 
陸地肌力訓練組(肌肥大/控
制組) (n = 7)。  

1週 2~3次，
16週。 

Marques, et al., 
2020 

No 
CG 

全國性 5位男性、5位女性 
(age = 16.6 years)。 

肌力與增強式訓練組。 1週 2次，共
20週。 

Garrido, et al., 2010 X 競賽型 14位男性、11位女性 
(age =  12.08 ± 0.76 
years)。 

陸地肌力訓練組。 
控制組 (有氧游泳訓練)。 

1週 2次，共 8
週。 

Sadowski, et al., 
2012 

RCT X 26位男性。 實驗組 (測功儀) (n = 14, age 
= 14.0 ±  0.5 years)。 
控制組 (n = 12, age = 14.1 ± 
0.5 years)。 

1週 3次，共 6
週。 
25公尺池。 
 

Naczk, et al., 2017 RCT 全國性 10位男性、4位女性 
(age = 15.8  ± 0.4 
years)。 

陸地慣性式訓練 (n = 7, 5位
男性，2位女性)。 
控制組 (n = 7, 5位男性，2
位女性)。 

1週 3次，共 4
週。 
50公尺池。 

Sammoud, et al., 
2019 

RCT 全國性 
 

26位男性 (age = 
10.3)。 
參與有系統的游泳訓
練(1週 6次)，平均達
2.0±1.6年。 

增強式跳躍訓練組 (n = 14, 
age = 10.3 ± 0.4 years)。 
控制組 (n = 12; age = 10.5 ± 
0.4 years)。 

1週 2次，共 8
週。 

Sammoud, et al., 
2021 

RCT 全國性 22位女性，參與有系
統的游泳訓練，平均
達 2.0 ± 1.4年。 

增強式跳躍訓練組 (n = 12; 
age = 10.0 ± 0.6 years)。 
控制組 (n = 10; age = 10.5 ± 
0.3 years)。 

1週 2次，共 8
週。 

 

 

表 3. 研究介入與結果 
 介入方式 肌力/爆發力 動作分析 游泳表現 
Sadowski, et 
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1. 測功儀訓練組：10組*30
秒(頻率 50~60下/分鐘) 

2. 傳統陸地肌力訓練(控制
組)：上肢運動(胸推、向後
手推舉、水平划船、仰臥
直臂拉舉、撐體) 

  *12週介入訓練，1週 3
次。 

測功儀訓練組和傳統
陸地肌力訓練組在前
後測肌力表現上都有
顯著進步，除控制組
在肩膀屈曲 135度這
個指標無顯著差異。 

測功儀組在划幅增
長幅度達大效果量
(ES=0.90) 

測功儀訓練組和傳統陸
地肌力訓練組在 25公
尺自由式速度的前後測
上皆有顯著進步(p<.01, 
ES=1.23、p<.01, 
ES=0.31) 

Amaro, et al., 
2016 

1. 肌力與體能-固定反覆次數
組 

2. 肌力與體能-爆發力組 
3. 控制組 
  *6週介入訓練，1週 2次，
每次 30分鐘，動作包含藥
球、下蹲跳、壺鈴、俄羅
斯轉體、伏地挺身；後面
接 4週適應期。 

介入 6週後肌力與體
能訓練兩組在垂直跳
表現達顯著差異。
(p<0.01)，在丟藥球表
現僅有爆發力組達顯
著差異(p<0.01)，游泳
表現皆無顯著差異。 
 

無 經過 4週適應期後，爆
發力訓練組在 50公尺
捷式表現上顯著優於另
外兩組(p=0.007)。 
 

Girold, et al., 
2012 

1. 陸地肌力訓練組：滑輪下
拉、引體向上，3組*6下
(80%-90% 1RM) 

2. 電刺激組 
3. 控制組 
  *4週介入訓練，1週 3次；
並在結束後面 4週進行保
留測驗。 

陸地肌力訓練組和電
刺激肌力訓練組在介
入 4週訓練後以及 4
週保留測驗中，在向
心肌力表現皆有顯著
進步(p<0.05)，等長和
離心肌力僅有電刺激
肌力訓練組有顯著差
異(p<0.05)，控制組皆
無顯著差異。 

陸地肌力訓練組在
介入 4週訓練後以
及 4週保留中，划
幅皆有顯著增加
(p<0.05)； 
三組個別在划頻上
無顯著差異。 

陸地肌力訓練組和電刺
激肌力訓練組在介入 4
週訓練後以及 4週保留
測驗中，在 50公尺自
由式表現皆有顯著進步
(p<0.05)。 
控制組則無顯著差異。 
陸地肌力訓練組和電刺
激肌力訓練組亦無顯著
差異。 

Girold, et al., 
2007 

1. 陸地肌力訓練組：3組*(上肢
肌力 6下、腹部肌力 20下、
下肢肌力 6；80%-90% 
1RM)，每 3週測量 1次
1RM。 

2. 水中助力與阻力衝刺組 
3. 控制組：自行車有氧訓練

(60%-70%最大心跳率) 
  *進行 3次測量，第 0週、第

6週、第 12週。 

經過 12週的介入
後，陸地肌力訓練
組和水中助力與阻
力衝刺組，在伸肌
肌力和屈肌肌力上
有顯著進步，控制
組則無。 

水中助力與阻力衝
刺組和控制組在划
深上有顯著減少，
划頻則顯著增加。 
三組在划幅上皆無
顯著差異。 

經過 6週和 12週的介
入後，陸地肌力訓練組
和水中助力與阻力衝刺
組，在 50公尺衝刺表
現上皆有達到顯著的進
步(p<0.05)，但陸地肌
力訓練組和水中助力與
阻力衝刺組之間沒有差
異。 

Schumann, et 
al., 2020 

1. 週期性陸地肌力訓練組(最
大肌力)：前 7週與控制組
相同，後 9週調整訓練內
容 3組*3-4下 (85%–90% 
1RM)和爆發訓練。 

2. 陸地肌力訓練組(肌肥大/控
制組)：16週皆為全身性訓
練動作 3組*6–10下 (75% 
85% 1RM)。 

  *1週 2~3次訓練，共介入
16週，前 7週兩組皆做陸
地肌肥大訓練，後 9週實
驗組內容調整為最大肌力/
爆發力訓練，控制組維
持。 

週期性陸地肌力訓練
組在半深蹲、胸推
和下蹲跳表現達顯
著進步。 
陸地肌力訓練組則無
顯著進步。 

無 經過 16週訓練介入
後，僅有週期性陸地肌
力訓練組在 10公尺主
項衝刺中有達顯著進
步，其餘指標在兩組皆
無顯著差異。 
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Marques, et al., 
2020 

肌力與增強式訓練：低負
荷、低量的訓練，包含深蹲
(40%~60% 1RM)、深蹲跳
(15%~25% 1RM)、下蹲跳、
胸推(45%~65% 1RM)、引體
向上、肩推(20%~35% 
1RM)，3~4組*4~10下，
60~70分鐘。 
無控制組 

肌力與爆發力達顯著
進步(p < .001)。 
深蹲(ES: 0.46)、胸推
(ES: 0.34) 
引體向上(ES: 0.57)、
下蹲跳 (ES:0.57)。 

無 50公尺捷式表現達顯著
進步(-3.9% , ES 0.45, 
p<.001)。 

Garrido, et al., 
2010 
 

1. 陸地肌力訓練組：腿推、
胸推(50%~70% 6RM)，2~3
組，每組 6~8下；下蹲跳、
丟藥球。1週 2次，每次 20
分鐘，共 8週。 
2. 控制組：正常游泳訓練。 

實驗組與控制組在腿
推、胸推表現上達顯
著差異(p < .05)。 
 

無 實驗組與控制組無顯著
差異。 
 

Sadowski, et 
al., 2012 
 

1. 爆發訓練組(測功儀)：10
分鐘熱身，6組*50秒 ，組間
休息 10秒；1週 3次，共 6
週。 
2. 控制組 

實驗組與控制組在肌
力表現上前後測皆無
顯著差異 。 

實驗組與控制組在
划頻、划幅表現上
前後測皆無顯著差
異。 

實驗組與控制組在 25
公尺捷式表現上前後測
皆無顯著差異。 

Naczk, et al., 
2017 

1. 陸地慣性式訓練組(上肢)： 
4組*15秒，組間休息 2分
鐘，1週 3次，共 4週。 
2. 控制組 
 

實驗組前後測肌肉力
量(ES:2.26, p≤.01)、
肌肉爆發力(ES:3.06, 
p≤.01)、肱三頭肌肌
電振福(p≤.01) 
，達顯著進步；肌肉
質量則無顯著差異。 

無 實驗組在 100公尺蝶
式、50公尺捷式前後測
達顯著進步。(ES: 2.7, p 
≦ .01: ES:2.50, p ≦ .01) 

Sammoud, et 
al., 2019 

1. 增強式跳躍訓練組(PJT)：
雙邊腳踝跳躍、下蹲跳，
8~12組*6~10下；1週 2次，
共 8週。 
2. 控制組 

實驗組(PJT)組內前後
測：立定跳，中效果
量；下蹲跳，小效果
量。  
實驗組與控制組：下
蹲跳，中效果量；立
定跳遠，小效果量。 

無 實驗組(PJT)組內前後
測：25公尺捷式不蹬
牆、15公尺捷式、25
公尺捷式，中效果量；
25公尺踢水不蹬牆、50
公尺捷式，小效果量。 
控制組組內前後測：25
公尺踢水不蹬牆、25公
尺捷式，小效果量。 
實驗組與控制組：25公
尺踢水不蹬牆，大效果
量；25公尺捷式不蹬
牆，15公尺捷式，中效
果量；25公尺捷式、50
公尺捷式，小效果量。 

 

  

 

 

肆肆、、討討論論 

回顧的研究篇數雖不多，但研究方法大多採用隨機分派，在研究的介入中

除了有實驗組、控制組和多種組別的比較，其中部分研究的控制組為主動積極

控制，故其研究有一定品質。然而針對年輕選手這樣的特殊族群，選手生理發

展上的差異可能會造成研究結果的不同，但僅有極少數的研究有將發展指標納

入研究資料收集， 

一一、、陸陸地地訓訓練練 

綜合以上研究結果，我們可以發現游泳選手除了從事常規的水中訓練以

外，若能加入額外的陸地訓練，多數的選手在短距離衝刺進步的幅度會比僅接

受常規訓練的多一些。例如 Girold 等人針對一般陸地肌力訓練和肌電的研究

(Girold et al., 2012)，以及 Marques 針對菁英選手進行 20 週的陸地肌力訓練後

(Marques et al., 2020)，都可以看到這些訓練的效果。然而傳統的陸地肌力訓

練，是否能將增加的肌力和爆發力轉移到游泳運動中動作的特殊性，如

Schumann 等人針對 16 位國家級水準的選手隨機分派至一般陸地肌力訓練組和

週期化陸地肌力訓練組(Schumann et al., 2020)，經過 16週的練習後發現無論是

一般陸地肌力訓練組，還是週期化陸地肌力訓練組，在肌力和爆發力上都有進

步，但卻無法將這樣的力量轉換到水中游泳上，尚須考量訓練介入的品質以及

動作是否有其特定性。除此之外，考量大部分的年輕游泳選手對於肌力訓練動

作的熟悉度，以及操作上的安全行為，在團隊訓練中教練或是指導員的數量及

品質則是一個挑戰，根據林嘉鴻、江界山與邱鈺烘(2011)的文章中建議搭配低

師生比(1:10)。 
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Marques, et al., 
2020 

肌力與增強式訓練：低負
荷、低量的訓練，包含深蹲
(40%~60% 1RM)、深蹲跳
(15%~25% 1RM)、下蹲跳、
胸推(45%~65% 1RM)、引體
向上、肩推(20%~35% 
1RM)，3~4組*4~10下，
60~70分鐘。 
無控制組 

肌力與爆發力達顯著
進步(p < .001)。 
深蹲(ES: 0.46)、胸推
(ES: 0.34) 
引體向上(ES: 0.57)、
下蹲跳 (ES:0.57)。 

無 50公尺捷式表現達顯著
進步(-3.9% , ES 0.45, 
p<.001)。 

Garrido, et al., 
2010 
 

1. 陸地肌力訓練組：腿推、
胸推(50%~70% 6RM)，2~3
組，每組 6~8下；下蹲跳、
丟藥球。1週 2次，每次 20
分鐘，共 8週。 
2. 控制組：正常游泳訓練。 

實驗組與控制組在腿
推、胸推表現上達顯
著差異(p < .05)。 
 

無 實驗組與控制組無顯著
差異。 
 

Sadowski, et 
al., 2012 
 

1. 爆發訓練組(測功儀)：10
分鐘熱身，6組*50秒 ，組間
休息 10秒；1週 3次，共 6
週。 
2. 控制組 

實驗組與控制組在肌
力表現上前後測皆無
顯著差異 。 

實驗組與控制組在
划頻、划幅表現上
前後測皆無顯著差
異。 

實驗組與控制組在 25
公尺捷式表現上前後測
皆無顯著差異。 

Naczk, et al., 
2017 

1. 陸地慣性式訓練組(上肢)： 
4組*15秒，組間休息 2分
鐘，1週 3次，共 4週。 
2. 控制組 
 

實驗組前後測肌肉力
量(ES:2.26, p≤.01)、
肌肉爆發力(ES:3.06, 
p≤.01)、肱三頭肌肌
電振福(p≤.01) 
，達顯著進步；肌肉
質量則無顯著差異。 

無 實驗組在 100公尺蝶
式、50公尺捷式前後測
達顯著進步。(ES: 2.7, p 
≦ .01: ES:2.50, p ≦ .01) 

Sammoud, et 
al., 2019 

1. 增強式跳躍訓練組(PJT)：
雙邊腳踝跳躍、下蹲跳，
8~12組*6~10下；1週 2次，
共 8週。 
2. 控制組 

實驗組(PJT)組內前後
測：立定跳，中效果
量；下蹲跳，小效果
量。  
實驗組與控制組：下
蹲跳，中效果量；立
定跳遠，小效果量。 

無 實驗組(PJT)組內前後
測：25公尺捷式不蹬
牆、15公尺捷式、25
公尺捷式，中效果量；
25公尺踢水不蹬牆、50
公尺捷式，小效果量。 
控制組組內前後測：25
公尺踢水不蹬牆、25公
尺捷式，小效果量。 
實驗組與控制組：25公
尺踢水不蹬牆，大效果
量；25公尺捷式不蹬
牆，15公尺捷式，中效
果量；25公尺捷式、50
公尺捷式，小效果量。 

 

  

 

 

肆肆、、討討論論 

回顧的研究篇數雖不多，但研究方法大多採用隨機分派，在研究的介入中

除了有實驗組、控制組和多種組別的比較，其中部分研究的控制組為主動積極

控制，故其研究有一定品質。然而針對年輕選手這樣的特殊族群，選手生理發

展上的差異可能會造成研究結果的不同，但僅有極少數的研究有將發展指標納

入研究資料收集， 

一一、、陸陸地地訓訓練練 

綜合以上研究結果，我們可以發現游泳選手除了從事常規的水中訓練以

外，若能加入額外的陸地訓練，多數的選手在短距離衝刺進步的幅度會比僅接

受常規訓練的多一些。例如 Girold 等人針對一般陸地肌力訓練和肌電的研究

(Girold et al., 2012)，以及 Marques 針對菁英選手進行 20 週的陸地肌力訓練後

(Marques et al., 2020)，都可以看到這些訓練的效果。然而傳統的陸地肌力訓

練，是否能將增加的肌力和爆發力轉移到游泳運動中動作的特殊性，如

Schumann 等人針對 16 位國家級水準的選手隨機分派至一般陸地肌力訓練組和

週期化陸地肌力訓練組(Schumann et al., 2020)，經過 16週的練習後發現無論是

一般陸地肌力訓練組，還是週期化陸地肌力訓練組，在肌力和爆發力上都有進

步，但卻無法將這樣的力量轉換到水中游泳上，尚須考量訓練介入的品質以及

動作是否有其特定性。除此之外，考量大部分的年輕游泳選手對於肌力訓練動

作的熟悉度，以及操作上的安全行為，在團隊訓練中教練或是指導員的數量及

品質則是一個挑戰，根據林嘉鴻、江界山與邱鈺烘(2011)的文章中建議搭配低

師生比(1:10)。 
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二二、、游游泳泳特特定定性性訓訓練練 

根據上段所看到的問題，陸地的肌力訓練是否能夠轉移到水中游泳表現，

對此有部分研究者已經設計出游泳特定的陸地訓練方式(但目前沒有明確的結

果)，如 Ergometer、resisted- and assisted-sprint exercises、inertial training等，其

中 Ergometer 類似游泳的腳踏車測功儀，選手採俯臥的方式進行划手動作，主

要針對上肢肌群。Naczk 等人利用慣性訓練（游泳特定訓練法）進行四週的介

入，進行後測發現實驗組的肌力、爆發力和 25公尺自由式的皆有進步(Naczk et 

al., 2017)，而 Sadowski 等人在 2012 年的研究中分別將受試者隨機分派至特定

游泳訓練方式和傳統的陸地肌力訓練進行 12 週的訓練，發現兩組選手皆有進

步，但沒有差異，而游泳特定訓練的效益目前還不夠清楚(Sadowski et al., 

2020)。然而在陸地訓練中強調游泳動作的特定性，是否對年輕游泳選手帶來

發展上的阻礙，根據過去研究指出，對青少年來說大量單一的動作練習，可能

會造成作用肌和拮抗肌之間的不平衡，且青少年發展期間肌肉和骨骼的發展比

骨骼肌各關節、韌帶快，造成結締組織不穩定，故林政東、劉菊枝與廖貴鋒

（2013）建議青少年的功能性肌力訓練以發展穩定系統為主。 

三三、、增增強強式式訓訓練練 

在本篇研究的文獻中，還可以發現一個陸地 (增強式跳躍)訓練對於兒童游

泳表現的特殊性。針對 10 歲左右的兒童，在每週 2 次共 8 週的增強式跳躍訓

練，訓練內容包含了搭配20公分小欄架的雙腳踝跳躍，以及盡最大努力和最短

接觸地面的下蹲跳(CMJ)訓練，分別進行組數 4-6 組，反覆次數 6-10 下不等，

發現無論男性或女性兒童在 25、50公尺的捷泳表現上是有進步的( Sammoud et 

al., 2019；Sammoud et al., 2021)。造成游泳表現進步的原因，可能是因為下肢

的力量提升，透過增強式的訓練改善招募肌肉纖維的數量以及肌肉的協調性

(Markovic & Mikulic, 2010)。增強式跳躍訓練對於年輕游泳選手的影響，根據

目前回顧研究的搜尋方式僅搜尋到兩篇，但兩篇研究的結果皆可看到訓練介入

 

 

的效果，且研究皆採隨機分派，不僅有實驗組和控制組，還是少數研究中透過

人體測量來預測身高成長最大速率的年齡，控制了發展差異這個變項，故研究

有其價值性。 

四四、、提提升升游游泳泳參參與與動動機機 

基於本研究的結果來看，我們發現在年輕游泳選手的專項訓練中適當的加

入陸地訓練，不僅沒有對游泳表現產生負面影響，反而是對表現帶來正向的影

響。有關增加訓練內容的多元性，以及後續對表現帶來的正面影響，這兩點可

能間接提升我國參與游泳的人口數及動機，依據 Vallerand (2007)所提出的內外

在動機階層模式(Hierarchical Model of Intrinsic and Extrinsic Motivation, HMIEM)

來看，在專項訓練中增加陸上運動，這樣的多元訓練，透過可以讓運動員對於

訓練保持著興趣、樂趣，並且這樣的多元訓練還可以帶給年輕游泳選手在運動

表現上有較大幅度的進步，這樣的種種因素，可謂提升年輕游泳選手的勝任

感，增加內在動機後進而再影響認知、情意和行為，減少運動退出的意圖；此

外，根據運動員長期發展模型( Long Term Athlete Development, LTAD)來說，依

照早期專項化運動和晚期專項化運動之區分，將運動員的發展分為四期或六

期，其中在 The learning to train stage這階段對於運動員的訓練來說，增加適度

的力量訓練，對於運動員的長期發展來說無疑是一個正向的規劃 (Balyi & 

Hamilton, 2004)。 
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伍伍、、結結論論 

根據本篇文獻回顧的結果，我們可以得知對於身體發育尚未成熟的年輕游

泳選手，介入不同的陸地訓練，例如：陸地阻力訓練、測功儀、增強式跳躍訓

練等，皆可以提升他們的游泳衝刺表現。雖然在不同的陸地訓練介入後，能看

到參與者游泳表現的進步，但因本研究議題游泳-陸上訓練，雖有針對競技選

手肌力與體能訓練進行系統性的研究，且本回顧研究因文獻對象限制的關係，

無法有效計算不同陸地訓練的效果量，建議未來在這方面的研究數量及品質累

積到一個程度時，能針對該議題進行系統性的回顧。 

對此，在未來訓練建議，針對游泳訓練中加入陸上訓練的多元性可以提升

年輕游泳選手的游泳表現，而基於團隊訓練上教練執行性和安全性的考量，增

強式跳躍訓練可能是較適合提升短距離游泳表現的陸上訓練；未來研究建議，

針對研究的介入，可以加深探討訓練動作與游泳動作肌群使用的特定性、適合

年輕選手的訓練強度，和訓練的品質檢核。 
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Effect of Dry Land Training in Youth Swimmer a 
brief review 

Shao-Yu Wu 

National Taiwan Normal University 

Abstract 

Swimming is a kind of low impact exercise, which is different from other general 
land sports. During the exercise, people have to against the resistance in water. 
Therefore, training way for the swimmer also different from other general land 
trainings. This review tries to explore the impact of different land-based training for 
young swimmers in the past. In this review, we used key word research from PubMed 
and EBSCOhost databases, many kinds of training methods and results were compared. 
This review found that any ways of training method could improve the performance 
of young swimmers, but the current study did not discuss the type, frequency, and 
period of land training. Study in future should find the most effective training method 
to improve the performance of young swimmers. 

 

Key words: Auxiliary training、resistance training、short distance 
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Therefore, training way for the swimmer also different from other general land 
trainings. This review tries to explore the impact of different land-based training for 
young swimmers in the past. In this review, we used key word research from PubMed 
and EBSCOhost databases, many kinds of training methods and results were compared. 
This review found that any ways of training method could improve the performance 
of young swimmers, but the current study did not discuss the type, frequency, and 
period of land training. Study in future should find the most effective training method 
to improve the performance of young swimmers. 

 

Key words: Auxiliary training、resistance training、short distance 
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(二) 觀點性論述論文分節格式如下： 
壹、前言 
貳、分段描述 
、 
、  
結語 
參考文獻 
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著著作作財財產產權權讓讓與與書書 

作者：            
篇名：                                                    
                                                          
 
     本著作所有列名作者皆同意本篇文章被刊登於「輔仁大學體育學
刊」，並為推廣本期刊內容，茲將本著作之著作財產權讓與輔仁大
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中華民國         年                月                  日 
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審審查查委委員員名名單單 

 
本期論文審查委員名單如下，對委員們的熱心協助，特此銘謝。 

 

李柏甫、吳治翰、余泳樟、李俞麟、林建勳、莊國良、陳鴻雁、陳

豐慈、許旻棋、張耘齊、賴慶霖、藍于青 
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