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一、中英文摘要 

 

目的：本研究目的主要在探討在三種不同背包形

式下(無背包、側背包、後背包)對於個人動態平

衡能力是否會產生影響。研究對象：本研究以 20

名國立嘉義大學之男性健康大學生(年齡 23 ± 2

歲、身高 174.14±2.58 公分、體重 81.8±17.1 公斤)

為受試對象，所有受試對象 6 個月內皆無神經系

統或肌肉骨骼系統方面的疾病。方法與步驟：本

實驗是以 Biodex balance system〃SD 儀器中的姿

勢穩定測驗來檢測受試者的動態平衡能力，其中

測驗難度設定為 8，時間為 30 秒，每種情況測驗

三次，背包之重量設定為受試者體重之 10%。以

重複量數單因子變異數分析比較不同背包形式

下蒐集到之動態平衡能力參數，當結果達顯著水

準(α=.05)，則以 LSD 進行事後比較。結果：在三

種不同背包模式中，後背包與側背包的動態平衡

能力平均指數，皆高於無背包時的動態平衡能力

平均指數，即在三種不同背包模式下，受試者的

動態平衡能力有顯著的不同(F=18.781，p<.01)；

而從事後比較中可以看出後背包與側背包的動

態平衡能力指數明顯高於無背包的平衡能力指

數，即負重後(背著側背包與後背包時)，受試者

的動態能力表現顯著的比未背著背包時來得

差。而背側背包時的平衡能力指數也比背後背包

的平衡能力指數來的高，因此可以發現側背包對

於平衡能力的影響比後背包來的大。結論：本研

究的結果發現，背包負重的重量為身體體重百分

之十，即會影響人體之動態姿勢穩定能力。而在

使用側背包時，身體姿勢穩定性相對較使用後背

包時來得差，因此要特別注意身體的動態平衡穩

定。未來研究建議加入更多的背包形式，或以不

同重量為變項來深入探討。 
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Abstract 

 

Purpose: The purpose of this study was to 

investigate the effects of wearing different style 

bags on dynamic postural stability. Methods: 20 

healthy college students (age=23 ± 2 years, 

height=174.14±2.58cm, weight= 81.8±17.1kg) 

participated in this study.  The Biodex Balance 

System was used to measure the dynamic stability. 

Subjects stood on the Biodex Balance System 

platform for 30-second measurement and the testing 

level was set at level 8. All the participants under 

went three trails while wearing no bag, backpack 

and shoulder bag, respectively. Results: Among 

three different conditions, subjects wearing no bag 

showed better stability than wearing bags (p<.01). 

The significant difference in dynamic stability was 

also found between backpack style condition and 

shoulder bag style condition. Conclusions: In this 

study, we found that loading 10%BW does affect 

the dynamic postural stability. Individual wearing 

shoulder bag reveals worse dynamic postural 

control than wearing backpack. While choosing 

schoolbags, the bag style should be taken into 

consideration.  

 

Keywords: Shoulder Bag, Backpack, Postural 

Stability 

 

二、緣由與目的 

     

背包是生活中的必需品，從兒童就開始使用

背包，就算成人後無時無刻仍然都會使用到背

包。現今的背包有許多的形式，包含斜背包、側

背包、後背包，而以後背包最為多人使用【1】。

而這些背包的形式除了方便攜帶外，則是為了設

計出可以盡可能減輕負重負擔的樣式。研究指出

負重對於人體的神經系統、步態會有不良影響，

可能造成一些身體的傷害，如下背痛、肩痛…等

【2, 3, 4, 6】。學齡兒童步態的研究中表示，書

包後背超過15%體重(body weight, BW )行走於平

地時，身體軀幹會比無負重時前傾，而書包後背

超過15％BW背重率時在走階梯時，軀幹會較在



平地時前傾，這可能使腰薦關節負擔增加而造成

傷害【5, 6, 8】。背重的位置會影響人體生理學

的參數，而且當負重率一旦超過10%BW，不管

是前背還是後背皆會造成身體生物力學和生理

學參數的改變【7, 13】。 

    身體姿勢控制主要是藉由感覺、運動及中樞

神經三大系統組成與協調，來維持身體姿勢的穩

定【10, 12】。而如同上述文獻所說，負重對於

神經肌肉有會一定的影響，不同負重位置也會影

響人體生理學的參數，因此我們可以了解負重對

於身體本身感受重心的感覺就會有一定的影

響，而不同的背包將會在不同的部位產生一定的

重量讓身體支撐，進而可能影響到個人的平衡能

力，因此本研究想了解在不同的背包形式下，是

否對於個人平衡能力造成影響。 

本研究目的主要在探討在三種不同背包形

式下(無背包、側背包、後背包)對於個人動態平

衡能力是否會產生影響。 

 

三、材料與方法 

 

本研究以20名國立嘉義大學之男性健康大

學生(年齡23±2.87歲、身高173.5±4.72公分、體重

72.63±14.12公斤)為受試對象，所有受試對象先前

6個月內皆無神經系統或肌肉骨骼系統方面的疾

病。 

    本實驗是以圖一Biodex balance system SD™ 

(Biodex Medical Systems, Shirley, New York, 

USA )中的姿勢穩定測驗(Postural Stability test)來

檢測受試者的動態平衡能力，其中平台的穩定度

將設定為8，時間為30秒，受試者接受三種情況

下(無背包、側背包、後背包)之測驗各三次。研

究者收集測驗所得之分數，用以比較各個背包形

式下的動態能力，受試者測驗所得到的分數越

低，代表其動態平衡的能力越好。受試者所使用

的背包分別為Airwalk後背包

(AB71089BU.,USA)、Nike側背包(BA2932., USA) 

(圖二)。 

 
圖一 Biodex balance system SD™儀器 

 
圖二 背包形式(左邊：後背包、右邊：側背包) 

 

    實驗正式開始前，受試者將會被告知並完全

了解實驗的過程及內容，且將簽署受試者同意書

及健康調查表，為避免學習效應，在正式實驗之

前還會進行動態平衡器材的練習3次，這三次的

平衡分數並不列入參數的收集。正式實驗開始

時，受試者以雙腳開眼站於Biodex balance system

儀器上，而研究者會先進行校正以及記錄雙腳的

角度與位置。開始時，受試者雙腳伸直，並直視

Biodex balance system儀器螢幕，將重心維持在正

中心，盡量不要搖晃與移動，每一次的測驗都將

進行3次的資料收集。受試者在完成無背包的動

態平衡能力檢測後，再分別隨機進行後背包以及

側背包的動態平衡能力檢定。 

說明實驗步驟與方法 

↓ 

受試者進行熱身 

↓ 

動態平衡器材的練習3次 

↓ 

動態平衡能力檢測 

(前測：無背包) 

↓            ↓ 

動態平衡

能力檢測 

(側背包) 

動態平衡

能力檢測 

(後背包) 

↓ 

數據分析 

圖三 實驗流程圖 

 

    所測得之實驗數據以統計軟體 SPSS for 

Windows 17.0 版本進行資料處理與分析。以重複

量數單因子變異數分析比較不同背包形式下之

動態平衡能力參數，若結果達顯著水準(α=.05)，

則以 LSD 進行事後比較。 

 



四、結果與討論 

 

    表一呈現的是不同背包形式之平衡能力結

果的平均值，其中後背包與側背包的動態平衡能

力平均指數，皆高於無背包時的動態平衡能力平

均指數。 

表一 不同背包形式情況下之平衡能力指數
(N=20) 

背包形式 無背包 後背包 側背包 

平衡能力指數 

(Mean±SE) 
1.06 ± 

0.12 

1.27 ± 

0.15 

1.42 ± 

0.17 

 

表二 重複量數單因子變異數摘要表 

SV SS df MS F 
事後 

比較 

受試

者間 
24.13 19 1.27  

無<後 

無<側 

後<側 

受試

者內 
2.64 40   

處理

效果 
1.31 2 0.66 

18.78

* 

殘差 1.33 38 0.04  

*p< .01  

 

    表二為三種背包形式下動態能力的重複量

數單因子變異數摘要表，表中處理效果 F 值為

18.781，p<.01，達到顯著水準，亦即在三種不同

背包模式下，受試者的動態平衡能力有顯著的不

同；經事後比較發現後背包與側背包的動態平衡

能力指數明顯高於無背包的平衡能力指數，即負

重後(背包與側背包)，受試者的動態姿勢控制能

力表現顯著的比無背包時來的差(圖四)。另外，

背著側背包時的平衡能力指數也比背後背包時

的平衡能力指數來的高，因此側背包對於平衡能

力的影響比後背包來的大。 

    本實驗中影響動態平衡能力有許多，其中背

包的重量一直被學者所爭論的，為了避免受試者

發生傷害，實驗中以10%BW為本次的實驗負重

重量【7,8】。Pascoe等人(1997)表示在負重的情

況下，身體會改變姿勢來調整重心的位置，因此

在負重的情況下，一旦發生了重心的偏移，身體

必須額外因應背包的負荷做姿勢的調整，這將會

影響到姿勢的穩定度【11】。王心怡、翁梓林(2009)

的研究中發現，不同的後背包位置會導致軀幹前

傾的角度產生變化，背包較低會導致前傾的角度

較大，因此本研究中背包的高度是統一一致的

【1】。負重位置會對於平衡有所影響，在本實

驗中，後背包是由身體兩側同時承載負重，而側

背包是造成單側受力，負重影響身體質量中心分

佈，這可能是側背包比後背包造成更大影響的原

因。 

 

五、結論 

 

    本研究的結果發現，背包負重的重量為身體

體重百分之十，即會影響人體之動態姿勢穩定能

力。台灣地區國中到高中的學生大多以側背包為

書包，因此，未來在挑選書包時應以後背包為優

先考量。而在使用側背包時，身體姿勢穩定性相

對較差，要特別注意身體的動態平衡穩定。未來

研究建議加入更多的背包形式，或以不同重量的

變項來深入探討。 
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