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在
球
場
上
，
賴
怡
婷
是
當
時
最
年
輕
的
甲
組
羽

球
選
手
，
也
是
代
表
臺
灣
出
征
的
Ｕ
１
９
亞
青
及

世
青
國
手
；
在
診
間
裡
，
她
是
一
名
細
心
觀
察
動

作
細
節
，
以
選
手
經
驗
協
助
患
者
康
復
的
物
理
治

療
師
。
從
揮
拍
擊
球
到
徒
手
治
療
，
雙
手
施
展
著

不
同
的
職
涯
曲
線
，
怡
婷
的
跨
域
故
事
，
不
僅
是

職
涯
的
轉
換
，
更
是
一
場
關
於
認
識
自
我
、
學
習

溝
通
與
克
服
挫
折
的
深
度
旅
程
。

成功
之星

從
羽
球
國
手
到
物
理
治
療
師
：

無
關
勝
負
的
華
麗
轉
身

物
治
系
一
一○

級

物
理
治
療
師

採
訪
／
陳
羿
宏   

圖
／
賴
怡
婷

賴
怡
婷
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天
賦
與
汗
水
的
交
織
：
在
壓
力
中
磨
練
出
頂
尖
選
手

能
耐怡

婷
與
羽
球
的
緣
分
，
源
自
於
家
庭
的
耳
濡
目
染
。

由
於
家
中
經
營
羽
球
館
，
她
從
小
就
在
球
場
邊
看
著
球

員
訓
練
、
幫
教
練
撿
球
，
並
在
父
親
的
陪
伴
下
將
打
羽

球
視
為
休
閒
。
然
而
，
她
的
天
賦
很
快
引
起
了
專
業
教

練
的
注
意
。
在
教
練
的
建
議
下
，
她
從
國
小
三
年
級
轉

學
進
入
校
隊
接
受
正
式
訓
練
，
正
式
開
啟
了
她
的
選
手

之
路
。

怡
婷
的
選
手
生
涯
在
國
中
時
期
迎
來
了
第
一
次
高
峰 

—
—
 

國
二
時
便
成
功
晉
升
為
羽
球
甲
組
選
手
，
成
為

當
時
全
臺
灣
最
年
輕
的
甲
組
球
員
。
這
份
成
就
雖
然
驚

人
，
但
她
回
憶
當
時
的
狀
況
其
實
相
當
單
純
，
憑
藉
一

股
﹁
衝
勁
﹂
卻
又
帶
著
﹁
放
鬆
﹂
的
心
態
應
對
比
賽
，

反
而
發
揮
最
佳
實
力
，
穩
定
成
長
，
經
常
獲
得
全
國
第

一
名
佳
績
。

談
到
對
怡
婷
選
手
生
涯
影
響
最
大
的
人
，
莫
過
於

臺
北
市
中
山
國
中
的
劉
筱
柔
教
練
。
﹁
教
練
並
非
採
用

傳
統
高
壓
的
指
導
方
式
，
而
是
展
現
細
膩
的
觀
察
力
，

根
據
每
位
選
手
的
特
性
安
排
合
適
的
課
表
，
並
解
釋
訓

練
的
目
的
。
﹂
這
對
於
當
時
個
性
較
﹁
硬
﹂
、
容
易
在

訓
練
中
發
脾
氣
或
擺
臉
色
的
怡
婷
，
劉
教
練
給
予
她
表

達
想
法
的
空
間
，
雙
方
建
立
了
亦
師
亦
友
般
的
信
任
關

係
。
怡
婷
表
示
，
劉
教
練
的
深
度
溝
通
，
不
僅
幫
助
她

度
過
了
生
理
、
心
理
的
關
卡
，
也
為
她
日
後
從
事
物
理

治
療
時
的
﹁
醫
病
溝
通
﹂
埋
下
了
重
要
的
種
子
。

▲ 怡婷於國三時獲得全中運冠軍。左為劉筱柔教練。
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就
讀
松
山
高
中
後
，
平
時
與
台
電
女
子
羽
球
隊
一
起
訓
練
，
因
為

有
球
團
的
贊
助
，
開
始
參
與
國
際
賽
事
，
挑
戰
也
隨
之
升
級
。
﹁
在

職
業
球
團
中
，
與
學
校
的
訓
練
方
式
不
同
。
教
練
不
再
隨
時
盯
著
每

一
個
動
作
，
選
手
必
須
清
楚
自
己
的
訓
練
目
標
與
優
缺
點
，
因
此
更

仰
賴
自
我
要
求
的
能
力
。
﹂
此
時
，
怡
婷
也
入
選
世
青
與
亞
青
國
手
，

多
次
代
表
臺
灣
出
賽
，
但
成
績
的
起
伏
與
外
界
的
高
度
期
待
，
讓
她

開
始
面
對
前
所
未
有
的
心
理
壓
力
。

生
涯
的
迷
茫
與
抉
擇
：
從
巔
峰
選
擇
退
役
的
轉
捩
點

高
三
那
年
，
怡
婷
面
臨
了
選
手
生
涯
中
最
深
刻
的
低
潮
。
當
時
，

學
校
與
球
團
之
間
的
合
作
關
係
生
變
，
導
致
她
在
代
表
學
校
參
賽

時
，
常
面
臨
﹁
應
由
哪
位
教
練
指
導
﹂
的
尷
尬
處
境
。
這
種
強
烈
的

歸
屬
感
迷
失
，
讓
她
感
到
自
己
像
是
被
踢
來
踢
去
的
皮
球
。
心
靈
上

的
痛
苦
遠
大
於
身
體
上
的
疲
勞
。

這
段
低
潮
期
迫
使
她
停
下
來
思
考
未
來
。
﹁
如
果
今
天
沒
有
了
羽

球
，
我
還
能
幹
嘛
？
我
有
什
麼
優
勢
或
特
色
？
﹂
在
羽
球
領
域
已
取

得
國
手
資
格
與
甲
組
身
分
的
她
，
意
識
到
若
繼
續
走
上
職
業
選
手
之

路
，
生
活
將
極
度
單
一
且
充
滿
未
知
的
傷
病
風
險
。
為
了
追
求
更
豐

富
的
人
生
，
並
學
習
全
新
的
專
業
知
識
，
她
決
定
利
用
體
保
生
的
管

道
申
請
大
學
，
並
選
擇
了
與
運
動
相
關
、
又
能
幫
助
他
人
的
物
理
治

療
學
系
。

有
趣
的
是
，
當
怡
婷
決
定
﹁
不
再
以
選
手
為
業
﹂
並
成
功
申
請
就

讀
成
功
大
學
後
，
那
份
如
釋
重
負
的
心
情
反
映
在
她
的
最
後
一
場
全

職
比
賽
中
。
在
最
後
一
次
代
表
球
團
參
加
的
全
國
排
名
賽
中
，
她
拋

開
了
勝
負
壓
力
與
薪
水
獎
金
的
束
縛
，
純
粹
享
受
比
賽
，
最
終
拿
下

了
全
國
第
四
名
的
佳
績
，
為
自
己
的
選
手
生
涯
畫
下
完
美
句
點
。

▲ 世青國手時期的怡婷已歷經許多大小賽事。▲ 擔任藤球國際賽的隨隊物理治
療師，提供選手有力的後勤支援。
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就
讀
成
大
後
，
雖
然
怡
婷
仍
需
參
加
校
隊
並
協
助
指
導
一
般
生
，

但
羽
球
對
她
而
言
，
已
從
﹁
生
存
的
壓
力
﹂
轉
變
為
﹁
抒
壓
的
休
閒
﹂
。

在
繁
重
的
物
理
治
療
課
業
中
，
她
發
現
回
到
球
場
流
汗
是
放
鬆
心
情
的

最
佳
方
式
，
這
種
從
﹁
必
須
打
好
﹂
到
﹁
真
心
喜
歡
﹂
的
心
境
轉
換
，

讓
她
能
以
更
健
康
的
心
理
狀
態
面
對
未
來
挑
戰
。

選
手
視
野
與
物
理
治
療
的
結
合
：
敏
銳
體
感
成
為
專
業
優
勢

怡
婷
在
進
入
物
理
治
療
領
域
後
，
發
現
過
往
的
羽
球
選
手
背
景
，

為
她
帶
來
了
較
大
的
優
勢
，
特
別
是
在
動
作
觀
察
的
核
心
能
力
上
。

﹁
選
手
對
自
己
身
體
的
敏
銳
度
極
高
﹂
。
怡
婷
描
述
，
當
她
在
做
殺
球

動
作
時
，
能
清
楚
感
知
到
核
心
、
肩
膀
、
手
腕
各
部
位
的
出
力
時
間
點

與
力
道
比
例
。
這
種
深
入
骨
髓
的
體
感
，
讓
她
在
臨
床
上
能
更
準
確
地

引
導
患
者
找
回
正
確
的
施
力
感
。
當
患
者
描
述
動
作
中
的
疼
痛
或
卡
頓

感
時
，
她
能
迅
速
在
腦
中
還
原
該
動
作
的
力
學
路
徑
，
理
解
患
者
﹁
真

正
想
傳
達
﹂
的
受
傷
感
受
。

此
外
，
身
為
羽
球
單
打
選
手
，
分
析
對
手
的
技
術
、
戰
術
與
發
力

慣
性
是
家
常
便
飯
。
這
種
習
慣
被
怡
婷
平
移
到
了
物
理
治
療
的
動
態
評

估
中
。
無
論
患
者
是
運
動
員
還
是
一
般
民
眾
，
她
能
透
過
觀
察
細
微
的

不
正
確
動
作
，
找
出
受
傷
的
根
源
，
而
不
僅
僅
是
處
理
表
層
的
疼
痛
。

在
怡
婷
的
治
療
個
案
中
，
常
見
到
許
多
因
模
仿
球
星
高
難
度
殺
球

動
作
而
受
傷
的
羽
球
愛
好
者
。
這
些
業
餘
球
友
往
往
缺
乏
職
業
選
手

的
基
礎
能
力
與
耐
力
，
卻
強
行
﹁
甩
大
臂
﹂
、
﹁
扣
手
腕
﹂
或
做
出

超
出
負
荷
的
旋
轉
，
可
能
導
致
肩
膀
旋
轉
肌
發
炎
、
高
爾
夫
球
肘
或

手
腕
三
角
纖
維
軟
骨
受
傷
。
怡
婷
不
僅
提
供
徒
手
治
療
與
運
動
治
療
，

更
發
揮
她
的
﹁
選
手
魂
﹂
，
糾
正
患
者
的
打
球
姿
勢
，
教
導
他
們

如
何
運
用
下
肢
與
核
心
力
量
帶
動
擊
球
，
避
免
重
蹈
覆
轍
受
傷
。

不
僅
羽
球
，
怡
婷
也
受
邀
挑
戰
其
他
運
動
領
域
的
物
理
治
療
。

例
如
她
在
二○

二
四
年
擔
任
藤
球
國
際
賽
事
的
隨
隊
物
理
治
療

師
。
藤
球
動
作
與
羽
球
不
同
，
她
必
須
在
短
時
間
內
分
析
這
項
陌

生
運
動
的
力
學
特
性
，
預
判
潛
在
傷
病
。
在
隨
隊
期
間
，
她
既
是

醫
療
後
勤
也
是
選
手
的
﹁
保
姆
﹂
，
清
晨
要
完
成
貼
紮
，
賽
後
要

排
定
治
療
時
間
，
這
種
高
節
奏
、
高
精
確
度
的
環
境
，
再
次
彰
顯

了
她
同
時
具
備
選
手
抗
壓
性
與
醫
事
專
業
的
獨
特
價
值
。

目
前
，
怡
婷
以
兼
職
物
理
治
療
師
的
身
分
，
維
持
著
彈
性
且
多

元
的
工
作
型
態
。
除
了
診
間
的
一
對
一
治
療
，
她
也
積
極
經
營
社

群
媒
體
，
將
正
確
的
保
健
觀
念
製
作
成
圖
文
懶
人
包
宣
傳
；
走
入

校
園
與
企
業
，
進
行
衛
教
講
座
及
運
動
指
導
，
讓
選
手
從
基
層
開

始
預
防
運
動
傷
害
、
降
低
上
班
族
職
業
傷
害
的
發
生
。

跨
域
心
法
：
從
認
識
自
己
、
與
挫
折
共
處
到
掌
握
溝
通
能
力

回
首
從
選
手
到
物
理
治
療
師
一
路
走
來
的
軌
跡
，
怡
婷
對
於
同

樣
想
挑
戰
跨
領
域
或
正
處
於
訓
練
瓶
頸
的
學
弟
妹
們
，
給
出
了
幾

點
深
刻
的
建
議
：

一
、
認
識
自
己
的
身
體
，
重
質
不
重
量

認
識
自
己
的
身
體
，
重
質
不
重
量
：
受
過
物
治
專
業
訓
練

後
，
怡
婷
強
調
﹁
科
學
化
訓
練
﹂
的
重
要
性
。
在
傳
統
的
觀
念
裡
，

教
練
常
對
選
手
說
：
﹁
痛
就
是
練
不
夠
﹂
，
但
怡
婷
認
為
選
手
不

應
忽
視
身
體
的
疼
痛
感
受
，
很
常
是
重
複
做
不
正
確
的
動
作
導
致

疲
勞
累
積
，
可
能
最
後
因
受
傷
而
錯
過
巔
峰
期
。
應
積
極
尋
求
專
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業
評
估
，
預
防
勝
於
治
療
。

二
、
學
習
與
挫
折
和
失
敗
共
處

學
習
與
挫
折
和
失
敗
共
處
：
﹁
不
可
能
每
一
場
比
賽
都
很
順
利
，
永
遠
都
在
很
高
峰
的
狀
態
。

當
面
對
低
潮
時
，
應
該
冷
靜
檢
視
問
題
並
尋
求
多
元
管
道
︵
如
心
理
諮
商
師
、
物
理
治
療
師
、
體
能
訓

練
師
等
︶
協
助
，
這
才
是
能
走
得
長
遠
的
關
鍵
。
﹂
怡
婷
分
享
當
初
在
羽
球
與
物
治
課
業
間
掙
扎
時
，

也
是
透
過
調
整
心
態
，
才
學
會
如
何
從
低
潮
中
脫
身
。

三
、
培
養
溝
通
與
他
人
共
事
的
能
力

培
養
溝
通
與
他
人
共
事
的
能
力
：
物
理
治
療
師
面
對
的
是
﹁
人
﹂
而
非
機
器
。
怡
婷
坦
言
，
身

為
單
打
選
手
出
身
，
最
初
較
缺
乏
與
搭
檔
溝
通
互
動
的
機
會
。
她
鼓
勵
大
學
生
多
參
加
社
團
或
營
隊
，

學
習
如
何
與
他
人
溝
通
、
理
解
不
同
人
的
目
標
。
因
為
在
臨
床
上
，
物
理
治
療
師
必
須
與
患
者
達
成
共

識 —
—
 

有
些
人
的
目
標
只
是
﹁
不
痛
﹂
，
有
些
人
則
是
﹁
重
回
選
手
狀
態
﹂
，
惟
有
理
解
對
方
的
需
求
，

治
療
才
有
意
義
。

怡
婷
的
跨
域
故
事
，
正
如
同
比
賽
的
攻
防
調
度
，
以
一
種
﹁
穩
定
的
發
揮
、
細
膩
的
觀
察
與
靈
活
的

轉
場
﹂
，
在
物
理
治
療
領
域
中
，
為
自
己
締
造
另
一
場
精
彩
的
賽
事
。
對
她
來
說
，
從
羽
球
選
手
到
物

理
治
療
師
，
改
變
的
是
手
中
的
工
具
與
動
作
。
不
變
的
，
是
那
份
對
身
體
律
動
的
熱
愛
，
以
及
追
求
挑

戰
、
成
就
他
人
的
初
心
。

▲ 積極走入校園，進行衛教講座及運動指導。▲ 怡婷在 IG 上常透過示意圖說明各種運動傷害。

◀ L ＡＩ 怡婷 | 物理治療師・羽球教練

相信不少人有聽過「內旋發力」
是這幾年在網路上談論度蠻高的詞
最近常被學生問，上手揮拍到底怎麼用內旋發力
於是決定來寫篇文，分享我的看法
所謂的內旋發力，指的是利用小手臂旋轉的方式擊球
但身為物理治療師的我～要先來糾正一下內旋這個詞！
從掌面朝內旋轉至掌面朝下的這個動作
在解剖學中稱為「旋前」，而「內旋」是指肩膀的動作

我們把揮拍動作拆解開，著重練習小臂旋前
擊到球時拍面朝前方，而掌面方向＝拍面方向
（我們可以想像要用手掌去打牆上的蚊子

從影片中可以發現，肩膀內旋過多，可能導致肩膀不適
擊到球時拍面是朝外的，球容易往外噴
（這樣就打不到牆上的蚊子了 ...
其實小臂旋轉的動作，只是上手揮拍的其中一部份
如果過於強調小臂發力，或使用錯誤的方式發力
會造成身體額外的負擔及傷害
因此會建議用動力鍊，使動作更有效率、發力更順暢

小臂旋前練習

錯誤動作


