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一、前言 

 

        棒壘球運動在台灣的運動人口中佔有相當大的比例，特別是三級棒球以

及職業球隊影響甚大，在運動員中往往只有表現出眾者才能前往更高的殿堂，當

前職業球員中也有佼佼者除了接受球隊的隨隊防護員的治療外，還另外自費聘請

訓練員，針對個人的特色以及身體狀況以及球隊腳色需求來設計訓練菜單與方向，

訓練方向大多著墨在肌力，敏捷度，柔軟度等等，鮮少以訓練平衡能力為主體的

菜單內容。平衡對於人體動作表現有重大的影響，有好的平衡能力為基礎才能確

實的將擁有的技術完整發揮，而軟組織是平衡能力控制基礎，軟組織的狀態對於

平衡也就有相當大的影響。就棒球投手來說，投擲過程需要有單腳站立的時候，

因此對於平衡能力的要求勢必需要被訓練的，。 

    因此如何有針對性的訓練來提升表現特別重要，並將訓練方法融入在原本常

用的訓練方式中，因為影響運動表現的一大因素即為平衡。 

     人體的動作是由神經系統以及肌肉骨骼系統來產生，而肌肉骨骼系統中軟

組織對於動作功能的表現尤其有相當大的影響，且軟組織可依不同訓練計畫而有

不同的情況，而影響動作表現。平衡的要素包含神經系統與運動功能。神經系統

的感覺回饋是包含了視覺、前庭感覺、及本體感覺之綜合表現；運動功能則是包

含了肌力、肌耐力與肌肉延展度。平衡對於某些需要高度平衡技巧及對環境快速

反應能力(敏捷動作)的運動中是一項有關鍵影響力的體適能。 

    柔軟度對許多競技中是相當重要的，失去柔軟度可能導致動作效率減少，並

可能增加在某些競技中受傷的機會，因此需要定期做伸展運動以改善柔軟度，從

而減低傷害機會，並可能是動作效能最大化。 

    肌力的大小是視肌肉在作最大收縮時的許多因素而定，如抑制神經的作用程

度，肌纖的數目與種類，收縮的狀態(長度和疲勞程度)。因為涉及許多變數，因

此肌力並非是在單一情況下評估測量的結果，在定義肌力時，必頇考慮特定的速

度，所以肌力可定義是一肌肉或肌肉群在特定的速度下所產生的最大力量。在肌



力增加的同時會使肌肉質量增加，可能會使柔軟度在同時降低，所以肌力與柔軟

度也會互相影響，因此如何在提升肌力的同時又能維持好的平衡表現就需要找到

肌力與柔軟度之間的平衡點。 

棒球投手在投擲過程中，常需要有單腳站立的情形，許多教練會要求選手

在單腳站立時要維持平衡，特別是在投擲後的跨步腳，教練認為這會影響投手的

控球準度，但是過去只有一篇林俊龍、陳重佑(2006)研究針對投手平衡進行討論 

。由以上的動機，我們想了解肌肉力量及柔軟度對於棒球投手的身體平衡能力是

否造成影響。 

 

研究問題 

1. 肌力較高的棒球投手是否會有較好的平衡表現? 

2. 柔軟度較差的棒球投手是否與平衡表現差有關? 

 

研究目的 

1. 了解柔軟度與棒球投手平衡能力的關係。 

2. 了解肌力與棒球投手平衡能力的關係。 

 

二、實驗方法 

受測者共 10 位男性棒球選手，守備位置為投手，受試者目前仍持續進行球

隊日常訓練以及正常參與球賽活動，過去均無前庭覺功能障礙且下肢不曾發生過

嚴重骨骼肌肉系統傷害包括骨折、韌帶斷裂之受試者。 

柔軟度之測試方式為測量各選手主動直膝抬腿之髖關節屈曲角度；下肢肌力

測試是使用下肢推蹬機來測量單側下肢坐姿推蹬 1RM 肌力；靜態平衡測試中，

以 Zebris 測力板(Zebris FDM platform)來測量棒球選手在不同情境組合下做

單腳站平衡維持測試(One Leg Standing Balance test)；動態平衡採用多重單

腳跳躍穩定測試，觀察受測者出現平衡錯誤的次數。 



 

1. 髖關節柔軟度測試： 

  請受測者左右腳各做髖關節主動直膝抬腿動作三次，再以一般關節角度量角

器(SAMMONS PRESTON, Canada)測量其兩側髖關節在膝伸直下主動屈曲關節

角度，取三次之平均數做為髖關節柔軟度數據。 

2.下肢肌力測試： 

    受測者使用坐姿推蹬機來測試(圖一)，請受測者先試蹬選取自覺用力推蹬可

達 10 下為目標的重量，選取目標重量後休息 2 分鐘再進行測試，推蹬的次數於

受測者無法繼續執行完整推蹬動作時終止，並以推蹬次數以及重量來換算成

1RM 的重量(附件表一)。同樣的步驟執行三次，中間間隔 20 分鐘的休息，將三

次測量出來的 1RM 數據再做平均以及統計。 

3.靜態平衡測試： 

  情境設定是使用眼罩 (開眼/閉眼)、吵雜音樂(前庭干擾)、軟墊(本體覺干擾)

來分別遮蔽視覺、前庭覺、下肢的本體感覺來排列組合，一共八種情境，讓測試

者以隨機方式選取情境以及測試腳進行測試，請受測者赤腳站立於 Zebris 測力板 

(Zebris FDM platform, Germany)上，在八種情境下維持單腳站立至 10 秒，左右腳

皆頇受測(圖二)。若過程中非受測腳觸地、碰觸受測腳、手碰觸到周遭物品、或

受測腳離地、跳耀、離開初始位置的情形出現則需重新測試至達到 10 秒為止。

單腳站立 10 秒後得到身體重心(COG)之擺盪面積(sway area)、擺盪路徑(path 

length of body sway)、垂直方向偏移(vertical deviation of body sway)以及水平方向

偏移(horizontal deviation of body sway)四項做為靜態平衡之數據。 

4.動態平衡測試： 

  採用多重單腳跳躍穩定測試(multiple single-leg hop stabilization test)。測驗前，

先在地上貼 10 個 2.5×2.5 的標記點，並標上順序，標記會依據身高而會有不同的

距離，請受測者依標點上之數字順序單腳跳躍，測驗開始前，腳需完全覆蓋起點

標記點，跳躍時，非受測腳髖關節及膝關節微微彎曲以避免觸地，雙手置於雙側



髂股嵴，測試前受測者可先自行練習。測驗過程中，跳躍至下一個標記點前可允

許受測者看下個標記點，但跳躍過程中眼睛需平視前方，以單腳著地時需維持穩

定姿勢，眼睛平視前方，非受測腳不可觸地且維持雙手置於雙側髂骨嵴(iliac crest)

上，跳至標記點後需數 10 秒後再跳至下一標記點。 

失誤紀錄分為著地失誤(landing error)及平衡失誤(balance error)，若受測者跳

躍後沒完全覆蓋標記點、著地時絆倒、非受測腳外展角度超過大約 30 度、踝關

節明顯有內外翻動作，即著地失誤；而非受測腳碰觸地面、碰觸受測腳、或過度

的伸展、屈曲、外展動作出現則視為平衡失誤。此測驗由同一測試者測試並記錄

失誤的次數，將著地失誤次數與平衡失誤次數相加之失誤總分做為動態平衡測試

數據(圖 3)。 



    統計方式 

    使用 SPSS 12.0 版本分析，分析項目包括以成對樣本 T 檢定分析球員慣用腳

及非慣用腳之平衡變數差異；再以皮爾森積差相關分析下肢柔軟度及肌力與平衡

能力之間的相關性；統計結果若 p<0.05 表示有顯著相關，另外相關分析結果中

若 r > 0.7 表示高度相關性，r = 0.5 ~ 0.7 表示中度相關性，r < 0.5 表示低度相關

性。 

 

三、結果 

    在 10位受測者的基本資料，平均年齡為 17.7±2.0歲，平均身高 178.9±5.7cm，

平均體重 75.1±10.5kg。 

    在所有 10 位受測者中有 9 位慣用手是右手、1 位慣用手是左手，受測者的

慣用側是以投球側的手決定，以成對樣本 T 檢定來分析球員在八種情境下慣用

腳以及非慣用腳在動態平衡及靜態平衡的平衡表現，發現受測者只有在動態平衡

中的平衡誤差(balance error)有顯著差異，在落地誤差(landing error)及整體動態平

衡(total dynamic balance)上，還有在靜態平衡的身體重心(COG)之擺盪面積(sway 

area)、擺盪路徑(path length of body sway)、垂直方向偏移(vertical deviation of body 

sway)以及水平方向偏移(horizontal deviation of body sway)四項靜態平衡之數據

上都沒有達到顯著差異。 

    將所有受測者慣用側與非慣用側的肌力與柔軟度比較，使用成對樣本 T 檢

定分析發現受測者的慣用側與非慣用側的最大肌力 RM 有顯著差異 ，而在慣用



側與非慣用側的柔軟度 ROM 上則沒有顯著差異。 

    使用皮爾森積差法(Pearson's product-moment correlation)分析柔軟度以及肌

力對動態平衡及靜態平衡的各項數據之間的相關性。發現將柔軟度與動態及靜態

平衡能力比較時，柔軟度與落地誤差(r = 0.815)及整體動態平衡誤差(r = 0.585)都

呈現中度(r = 0.5~0.7)至高度相關性(r > 0.7)；將最大肌力值與動態及靜態平衡能

力比較時，肌力值與平衡誤差(r = 0.431)及整體動態平衡誤差(r = 0.358)都呈現低

度相關性(r < 0.5)。 

 

四、討論 

    Jeffrey Schlicht(2001)等學者在對平均年齡 72 歲的老年人進行八周、每

周三次的肌力訓練，來觀察是否可以增加與跌倒風險相關的功能性表現，而在肌

力訓練介入後，肌力皆有明顯增加，但使用閉眼單腳站測試以及五次坐到站表現

測試時卻沒有顯著差異，表示肌力訓練與站姿平衡及坐到站的動態表現並沒有明

顯的相關性，肌力增加與平衡能力之間並沒辦法清楚說明相關性。另外 Bird 等

學者(2009)對平均年齡 66.9歲的 32位老年人分別進行阻力訓練以及柔軟度訓練，

並分析擺盪速度等等，結果顯示在肌力方面阻力訓練組有明顯增加，而柔軟度組

沒有；平衡能力方面兩組都有明顯增加，但仍頇進一步確認其反應機制來進一步

強化。Jennifer 等學者(2005)針對平衡能力不良的老年人進行下肢肌肉的十周高

強度肌力訓練計畫，看是否會增加姿勢控制能力，而在介入後平衡能力確實有明

顯增加，證實平衡能力不良的老年人進行下肢肌肉的高強度肌力訓練確實可以安

全有效的增進功能性平衡能力並降低跌倒風險。 

另外林俊龍、陳重佑(2006)在棒球投手的下肢工作也有敘述到在投球過程中

下肢必頇維持穩定才能將能量有效的傳遞到上肢。Pappas 等學者(1985)認為棒球

投擲是由下肢開始，經過軀幹在傳到上肢遠端的一個肢體活動連結，若施力不當

澤及一導致運動傷害的發生。 



綜觀與肌力和柔軟度對於平衡能力影響的文獻，大多是針對老年人同時都是

以預防跌倒為方向，但同時平衡能力的好壞確實影響棒球選手的表現甚多，因此

本研究希望可以針對棒球選手分析與平衡能力相關的因素，以提供選手針對性的

進行訓練，可以在平衡能力增加的同時加強肌力，不但可以提升選手的表現，也

可以降低發生傷害的風險。 

本研究中卻發現柔軟度越好的投手，其整體動態平衡誤差越大，平衡能力越

差，顯示柔軟度好的投手可能會影響動態平衡；另外肌肉力量，一般稱為肌力，

是肌肉產生最大力量的能力，控制著身體的運動。但是最大力量的獲得，可能是

肌肉在不同的速度下作等長、向心或離心的收縮所產生的。因此肌肉力量可能是

由單一肌肉或肌群在不同的動作型態、動作速度及肌肉長度下收縮產生的結果。

肌力較高的選手對於姿勢可能會有較高的控制能力，面對突發狀況時也更能有效

的做出反應，因此肌力高的選手平衡能力會較佳。 

    受測者的慣用手是左手或是右手對於肌力以及柔軟度和平衡能力都會有所

影響，但只有在動態平衡中的平衡失誤上有顯著差異，表示受測者在動作中需要

更多的時間以及動作配合來維持平衡。靜態平衡方面在八種情境下的平衡表現都

沒有達到顯著差異，是因為運動選手在處理各種場上狀況時都有相當程度的視覺

依賴，而在動作中取得平衡的過程也相當依賴視覺訊號的輸入，且運動員會有較

高難度的動作角度，在取得平衡的過程會將全身都用來協助取得平衡，因此在測

試靜態平衡過程中並沒有限制受測者的肢體動作。在靜態平衡表現上有四個情境

都是遮斷視覺的輸入，造成平衡表現受到很大的影響，在評估過程中不管是測試

慣用腳還是非慣用腳，這些遮蔽視覺輸入的情境也都會讓受測者花掉較多的時間

與次數才能完成，且為了取得平衡，肢體的動作也都比其他情境來的大。 

    在受測者慣用側與非慣用側的肌力與柔軟度比較上只有在最大肌力值上有

達到顯著差異，而柔軟度上並沒有顯著差異。一般健康人在慣用側的肌力上本來

就會因為使用量較高而比非慣用側來的大，對於運動選手來說更是如此，在重量

訓練上雖然在兩側都會進行訓練，但由於在球場上的使用量慣用側使用量比起非



慣用側來說仍舊高上許多，兩側的肌力差異比起一般健康人來說會有較大的差異。

而柔軟度上實驗前原本預期慣用側與非慣用側的柔軟度會因為固定的動作型態

而造成單側的肌肉以及軟組織會較為緊繃，在評估柔軟度時兩側的角度也確實有

差異，但在統計上並沒有達到顯著差異，我們認為是因為受測者目前並非職業球

員，訓練量也沒有這麼大，且有固定伸展收操讓緊繃的肌肉稍事放鬆，因此在統

計上才沒有顯著差異。 

    受測者的柔軟度及肌力是否會對平衡能力造成影響，經過相關性的統計分析

柔軟度及肌力對於動態平衡的兩個項目和動態平衡總分及靜態平衡的四個表現

數值後，柔軟度對於動態平衡中的著地失誤以及動態平衡總分上有顯著差異，且

在動態平衡總分呈現中度正相關(r =0.5~0.7)，在著地失誤分數上呈現高度正相關

性(r >0.7)，表示柔軟度越好的受測者他們在動態平衡上的分數越高，而動態平衡

分數越高表示受測者在評估過程中有較多的失誤次數，高度正相關性說明柔軟度

較好的受測者他們在動態平衡表現確實會較差。而最大肌力表現反而在動態平衡

的著地失誤以及動態平衡總分上有顯著差異，但呈現的是低度正相關性(r <0.5)，

說明受測者在動態平衡上的表現較差可能會與肌力較大的有相關，但這個相關性

並不是很明顯。 

    值得一提的是在肌力與柔軟度對於靜態平衡方面的比較，在靜態平衡的四個

表現數值的相關性都都沒有顯著差異，但是柔軟度與靜態平衡表現的四個表現數

值都呈現正相關，而肌力與靜態平衡的四個表現數值都呈現負相關，靜態平衡的

數值越大表示在身體重心的偏移距離越大，偏移距離越大表示在靜態時維持平衡

會產生較大的晃動，說明柔軟度越好靜態平衡表現可能會越差；肌力越大靜態平

衡可能較好，但這樣的解釋並沒有很明確的統計表現，可以認為是一種影響趨

勢。 

    過去對於肌力與平衡能力相關性的研究大多是選用老年人做為受測者來看

肌力是否會影響平衡，肌力也確實是一個影響平衡能力的因素，但是對於一般健

康者來說，柔軟度的大小才會是影響平衡表現較大的原因，本篇研究的受測者是



選用棒球選手中的投手，他們都是年輕又健康的選手，因此平衡表現受到柔軟度

的影響會比肌力對平衡能力的影響來的大，日常的訓練內容又多包含動態活動，

因此對於動態平衡表現上的影響特別顯著。 

 

五、結論 

    本篇研究因為幾個原因而受限，原因包括受測者的人數過少只有 10 位棒球

投手，且選用的受測者仍是學生而不是職業選手，訓練量可能不如職業選手大而

無法更明確的顯示出相關性。 

    本篇研究的目的是想了解肌肉力量及柔軟度對於棒球投手的身體平衡能力

是否造成影響，並提出兩個疑問： 

1. 肌力較高的棒球投手是否會有較好的平衡表現? 

2. 柔軟度較差的棒球投手是否與平衡表現差有關? 

    對於棒球選手中的投手來說柔軟度越好的選手他們的動態平衡表現會較差，

動態平衡上的表現不佳可能會受到肌力大小的影響但目前沒有明確的相關性；靜

態平衡的表現上也受到肌力與柔軟度的影響，肌力越大靜態平衡可能越好，柔軟

度越好靜態平衡可能較差。運動選手在加強肌力的同時靜態平衡可能會較好，同

時伸展運動也是必頇相輔相成的，但伸展運動的目的應著重在緊繃軟組織的伸展，

而不是刻意強化柔軟度。 

    未來的研究可以選用職業選手做為實驗對象，了解職業選手的平衡能力受到

哪項因素影響較大，再來針對職業選手或是三級棒球選手的訓練過程來設計更有

針對性的訓練菜單。另外還可以研究棒球投手的平衡能力對於投球準確度方面的

影響。 
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