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摘要 

 

 

背景與目的：棒球運動容易造成運動員上肢的傷害，通常發生這些運動傷害的原因大

部分來自於肌力不足，因此，對於運動員來說，建立肌肉的肌力與耐力是一件刻不容

緩的訓練課題，而要有好的運動表現又需要有優異的關節穩定性與肌肉協調性，懸吊

系統能夠設計各個肌肉的訓練方法，且方便不佔太大空間，若能以懸吊系統進行肌

力、穩定性與協調性的訓練，來輔助傳統龐大機器設備的重訓儀器，對運動員來說是

增加其強化身體機能的訓練項目。因此本研究的目的有二：(一) 建立一套以懸吊系統

訓練為基礎的肌力訓練方式及原則；(二) 比較高中棒球選手在接受懸吊系統訓練前後

肌力、關節穩定性、腰部協調性、及運動表現的影響。方法：實驗對象以中部某高中

棒球隊的 11 位選手為受試對象(身高：176.83±5.78 cm，體重：74.87±9.95 kg，年齡：

16.09±0.83 years)，選手以泰洛比懸吊系統進行每週一次、共八週的訓練。訓練內容包

括手肘撐地、十字懸吊、肱二頭肌訓練、飛鳥動作、肩部訓練、闊背肌訓練、伏地挺

身、抬臀伸腿、大腿外展、屈腿、下蹲、及肩旋轉肌訓練。選手在訓練前後進行評估，

評估的項目包含腰部向心及離心的協調性及開眼單腳站立的重心擺盪的情形及上下

肢肌力和揮棒速度。統計方式以相依樣本 T 檢定分析選手接受訓練前後之腰部協調性

及下肢關節穩定能力和上下肢肌力及揮棒速度的改善情況。結果：在訓練前後，腰部

向心的協調性偏移量從 0.85±0.11 mm 下降至 0.67±0.15 mm (p<.05)，離心的協調性偏

移量從 0.82±0.14 mm 下降至 0.63±0.14 mm (p<.05)；右腳站立的重心擺盪面積

(138.62±55.3 mm
2
139.47±35.62 mm

2
)及擺盪路徑長度(363.64±68.4 mm  

360.22±69.48 mm)無明顯改善(p>.05)；左腳站立的重心擺盪面積(220.29±186.56 mm
2
 

206.97±131.82 mm
2
)及擺盪路徑長度(409.84±97.17 mm  386.66±130.16 mm)有改善

情形，但未達顯著差異(p>.05)；揮棒速度 106.55±18.89 km  122.73±9.97km( p<.05)。

上肢肌力(1RM) 121.36±26.56pound  135±26.93pound(p>.05)；右下肢肌力

(1RM)183.14±24.13pound  202.15±31.39pound(p>.05)；左下肢肌力 146.36±48.38pound 

 201.12±30.67(p>.05)。 

結論：每週一次，持續八週的懸吊系統訓練對於高中棒球選手腰部協調性的改善助益

較大，但對於下肢的平衡能力可能因訓練的頻率及持續時間較少，而無明顯進步。在

揮棒速度上有達到顯著差異。至於在上下肢肌力的部分也都有改善但是未達到顯著差

異。臨床意義：不穩定性的懸吊系統訓練可改善運動員的腰部協調性及揮棒速度，未

來可針對背痛選手進行評估訓練的療效，並進一步評估改善腰部協調性後是否對於運

動員的運動表現有所改善。 



研究背景與目的 

 

 
棒球在一直以來在台灣的運動舞台上都扮演著十分重要的角色，所以在各年齡層

接觸棒球的人都佔有一定的比例，而在棒球的黃金時期不外乎就是高中這段期間，好

的選手可能在這個時候就被選到國外深造，但也有許多選手在此時受傷飲恨，[1] 根

據美國的醫學報導指出，棒球的運動對人體所造成的運動傷害百分比為：58％發生在

上肢，因長期、大量且反覆投擲動作所引起的，肩頸酸痛、手臂肌肉酸痛、肩旋轉肌

肌腱炎、肱二頭肌肌腱炎、手肘疼痛等問題。15％的運動傷害發生於腰部與軀幹，如

單側的下背肌肉拉傷等。27％的發生於下肢，如膝蓋軟骨磨損、膝蓋內外側韌帶拉傷、

腳後跟肌腱發炎等問題。通常發生這些運動傷害的原因大部分來自於肌力不足，因

此，對於運動員來說，建立肌肉的肌力與耐力是一件刻不容緩的訓練課題。[2] 

挪威一直是物理治療新觀念和技術的一個重要發源地，對於新世紀物理治療的趨

向，挪威的物理治療師們提出懸吊系統訓練(S.E.T., Sling Exercise Therapy)觀念，並設

計出 Terapy Master 來執行一整套評估(examination)、運動治療(treatment) 、及個別化的

病患運動(personal exercise)來達到治療訓練效果。[3]由於許多需要強化肌力的重量訓練

設備既龐大又需耗費空間與大量金錢，而懸吊系統能夠設計各個肌肉的訓練方法，且

方便不佔太大空間，因此若能以懸吊系統進行肌力與肌耐力的訓練，來取代傳統龐大

機器設備的重訓儀器，對運動員來說是增加其強化身體機能的訓練項目。核心肌群的

訓練也是十分重要，懸吊系統的不穩定訓練類似於抗力球的訓練，有研究也指出六週

抗力球訓練可增加平衡及腹部動、靜態肌耐力的提升[4]。而運動表現測試的部分則是

想要得知協調性、穩定性和肌力是否與運動表現有相關性。 

懸吊系統訓練可以增進關節部份的血液循環還可以降低肌肉張力還有舒緩痛

楚，這部份的功能是對於病患較為適用，但懸吊系統訓練還可以增進關節靈活度還可

以奠定正確的活動姿勢、增加肌肉耐力與強度、使肌肉協調性更佳，由這些功效可以

看出它對運動員是有許多正面的影響。[2, 5] Pedersen 等學者以 12 位挪威足球選手參

予 8 週的懸吊系統訓練，研究發現選手在平衡能力及踢球速度上有明顯進步，表示懸

吊系統訓練可以改善足球員的運動表現。[6] 另 Seiler 等人以兩群青少年高爾夫球選

手進行九週的訓練，一群以懸吊系統作訓練，另一群以傳統方式進行重量訓練，兩組

選手在擊球的桿頭速度上都有進步，但是以懸吊系統進行訓練那一組的進步較多。[7]

由此可知，懸吊系統訓練可能可以增加運動員的運動表現。 

在國外有利用對於棒球選手的訓練來增進她們的運動表現，像是 Carter 等學者利用高



強度的增強式訓練(plyometric training)來強化棒球選手的肩關節旋轉肌力，[8] 他們利

用高強度的上肢訓練來提升棒球選手在比賽上的表現，而結果也證明了對於肩膀的肌

力改善是有效益的，但是高強度地訓練也有一定的風險會造成運動傷害，所以如果能

利用較低強度的懸吊系統來做訓練，減少傷害產生，也可以讓選手有一定的進步那將

是兩全其美的方式，另外 Shaffe 等人指出對於棒球選手打擊方面的訓練，應著重腹/

背肌群的穩定性及肩胛骨周邊肌肉的訓練。[9] Jobe 及 Bradley 的研究指出旋轉肌群對

於棒球運動的重要性，[10]若是無法好好的保護及強化肌力，未來發生旋轉肌群斷裂

或受傷，可能只能以手術來解決運動時的痛楚，就治療師而言，在於許多的運動傷害

中，最不願意見到的就是動手術，畢竟術前術後的狀況可能會使運動表現大打折扣，

也有可能因為手術後休養不夠或是肌力不足造成二度傷害，所以若是能在運動中能利

用懸吊系統合併重量訓練觀念，不僅可以提升選手的表現，也藉著平衡感的加強及協

調性的增加，讓選手的肌力改善，進而降低發生傷害的風險。 

 

 

研究方法 
一、研究對象： 

 本研究中將以中部某高中傳統名校之棒球隊的 11 位正選球員為受試對象(平均

身高：176.83±5.78 cm；平均體重：74.87± 9.95 kg；平均年齡：16.09±0.83 歲)(Table 1.)，

以前均無做過重量訓練或懸吊系統訓練之經驗。 

 

 

二、訓練設備： 

    本研究將以泰洛比懸吊系統(TERAPI-MASTER (Nordisk Terapi AS Arendal, Norway)

進行每週一次，共八週的訓練。[5] 

 



三、評估工具與方法： 

肌力評估分為上肢和下肢部分，上肢以一次臥推所能負荷之最大力量為標準，下

肢則分左、右腳單腳一次踢蹬所能負荷之最大重量為標準。腰部協調性以生物力回饋

機器做為測試(Figure1.2.)。穩定性則以 Zebris 測力板(Figure3.)來分析下肢的重心位移，

運動表現則以揮棒速測試(Figure4.)為主。 

 

Figure1.2.生物力回饋儀 

 

Figure3. Zebris 測力板       Figure4.揮棒速度測試器  

 

 

四、訓練方法： 

將研究對象用以下的訓練方式，也就是藉助懸吊系統來做訓練，訓練的時間為期

八週，在訓練前會先測出運動員的肌力、穩定性、腰部協調性、運動表現做為訓練前

的數據，八週訓練之後會再做後測，加以比較是否有明顯進步或是提升。訓練之動作

如下所示： 

 



 

手肘撐地 

訓練肌肉：肩膀周邊肌肉 

動作方式：手肘彎曲 90 度，以手肘及腳尖觸地，將身體撐

起 

支撐時間：30 秒 

重複次數：2 次 

 

十字懸吊 

訓練肌肉：前鋸肌 

動作方式：以腳著地，用手將身體撐起下壓 

支撐時間：10 秒 

重複次數：3 次 

 

肱二頭肌訓練 

訓練肌肉：肱二頭肌 

動作方式：正躺，手抓住吊帶，將身體往上拉，可以用單

手或雙手拉  

支撐時間：無 

重複次數：15 次 

重複組數：2-3 組 

 

肩胛骨夾緊 

訓練肌肉：肩膀後側肌肉 

動作方式：正躺，手穿過吊帶，撐在手肘處，手握繩子，

以手肘向下壓繩子，將胸部挺起， 

支撐時間：10 秒 

重複次數：10 次 

 

伏地挺身 

訓練肌肉：胸肌及肱二頭肌 

動作方式：手撐吊帶，執行手肘彎曲伸直 

支撐時間：無 

重複次數：10-15 次 

重複組數：2-3 組 

 

抬臀伸腿 

訓練肌肉：臀大肌及腿後肌 

動作方式：腳踩吊帶，臀部抬高，再將腳伸直及彎曲 

支撐時間：無 

重複次數：10-15 次 

重複組數：2-3 組 



 

大腿外開 

訓練肌肉：大腿內外側 

動作方式：下面的腳踝處以吊帶撐起，上面的腳加上沙包，

以手撐起身體，腳離開床面，將腳往上抬高，再

放下。 

支撐時間：無 

重複次數：10-15 次 

 

屈腿 

訓練肌肉：下腹及大腿 

動作方式： 以手肘撐地，將腳縮回來，再伸直。 

支撐時間：無 

重複次數：10-15 次 

重複組數：2-3 組 

 

轉身 

訓練肌肉：腰部 

動作方式：身體躺在吊帶上，雙手抱胸，一邊吊帶用彈性

材質的，身體轉向彈性吊帶那一側。 

支撐時間：無 

重複次數：10-15 次 

重複組數：2-3 組 

 

下蹲 

訓練肌肉：大腿及平衡能力 

動作方式：站立在繩子上，做下蹲  

支撐時間：無 

重複次數：10 次 

重複組數：2-3 組 

 

 

大腿外開 

訓練肌肉：大腿內側 

動作方式：先站立，再將腳打開縮回 

支撐時間：無 

重複次數：10 次 

重複組數：2-3 組 

 



 

倒立屈腿 

訓練肌肉：腿後肌及腹肌 

動作方式：倒立以腿後肌及腹肌彎曲，將身體拉離床面 

支撐時間：無 

重複次數：10 次 

重複組數：2-3 組 

 

飛鳥 

訓練肌肉：手臂及三角肌 

動作方式：手撐繩子，將身體撐起，然後將手臂往外打開，

再合起來  

支撐時間：無 

重複次數：10 次 

重複組數：2-3 組 

 

肩旋轉肌群訓練 

訓練肌肉：肩膀小肌肉及穩定肌肉 

動作方式：手肘呈 90 度，手腕處往下壓 

支撐時間：10 秒 

重複次數：10 次 

重複組數：2-3 組 

五、統計方式 

將受測前 11 位球員的肌力以及運動表現的數據紀錄下來，在經過訓練後把 11 位

球員的數據直接和先前的數據作為比較，統計分析以 T-test 分析前測及後測之差異。 

 

結果 

在訓練前後，腰部向心的協調性偏移量從 0.85±0.11 mm 下降至 0.67±0.15 mm 

(p<.05)，離心的協調性偏移量從 0.82±0.14 mm 下降至 0.63±0.14 mm 

(p<.05)(Table2)(Figure5.)；右腳站立的重心擺盪面積(138.62±55.3 mm
2
139.47±35.62 

mm
2
)及擺盪路徑長度(363.64±68.4 mm  360.22±69.48 mm)無明顯改善(p>.05)；左腳

站立的重心擺盪面積(220.29±186.56 mm
2
 206.97±131.82 mm

2
)及擺盪路徑長度

(409.84±97.17 mm  386.66±130.16 mm)有改善情形，但未達顯著差異

(p>.05)(Table4.)(Figure6.)；揮棒速度 106.55±18.89 km  122.73±9.97km( p<.05)達到顯

著差異(Table3.)(Figure7.)。上肢肌力(1RM) 121.36±26.56pound  135±

26.93pound(p>.05)；右下肢肌力(1RM)183.14±24.13pound  202.15±31.39pound(p>.05)；

左下肢肌力 146.36±48.38pound  201.12±30.67(p>.05)(Table5.)雖然都有增加但皆未達

顯著差異。 



 

 

Figure5.腰部向心協調性偏移量和離心協調性偏移量(*代表 p<.05) 

Table4.lower extremity stability 

 



 

Figure6. 下肢重心擺盪面積和擺盪路徑長度 

 

 

Figure7. 揮棒速度(*代表 p<.05) 

Table5.上下肢 1RM 肌力 

 

 

 

* 



結 論 

每週一次，持續八週的懸吊系統訓練對於高中棒球選手腰部協調性的改善助益較大，

但對於下肢的平衡能力可能因訓練的頻率及持續時間較少，而無明顯進步，但在於運

動表現中的揮棒速度是有顯著改善的，這也是對於運動員在場上表現的最直接進步。

至於在訓練肌力方面上下肢的肌力都有提升的趨勢但在統計尚未達到顯著差異。不穩

定性的懸吊系統訓練可顯著改善運動員的腰部協調性及揮棒速度，未來可針對背痛選

手進行評估訓練的療效，並進一步評估改善腰部協調性後是否對於運動員的運動表現

有所改善。 
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