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中文摘要

過肩運動中常見肩關節的傷害，根據生物力學的研究在棒球的投擲動作及網球的發球動作均會

使運動員肩關節的外轉角度增加、前側關節囊鬆弛、肩部的內外轉肌群肌力不平衡，而造成肩關節的

鬆脫及不穩定。但過去未曾針對不同的過肩性運動進行相關肩關節的功能比較，因此本研究之目的有

二:(1)了解過肩投擲運動選手在肩關節活動度與肌力、及穩定性之間的關係;(2)比較兩種常見的過肩投

擲運動(網球及棒球)在肩關節活動度與肌力、及穩定性此三個因子之間的差異。研究中分別招募棒球

選手與網球選手兩組各 13 人(年齡在 18-24 歲之間)，受試者均為男性。評估項目包括慣用側肩關節活

動度(彎曲/過度伸直、內轉/外轉、內外轉全角度、肩胛骨外移)、肩關節穩定性(側邊手肘稱地晃動面

積、側邊手肘稱地晃動軌跡)、及肩關節肌力(彎曲/伸展、外轉/內轉、外展、肩胛骨周邊肌肉肌力)。

研究結果發現：(1)肩關節活動度部分，棒球選手的內外轉全角度明顯大於網球選手；(2)肩關節穩定

度部分，兩組間無顯著差別；(3)肩關節肌群肌力部分，除了中斜方肌肌力網球組大於棒球組之外，肩

伸展肌群、肩胛骨前鋸肌、及下斜方肌棒球組均大於網球組；(4)在肩關節活動角度與肩關節穩定度的

相關性中，網球組在肩關節過度伸直、外轉、及內外轉全角度呈現顯著正相關，顯示角度越大，擺盪

長度越長，肩關節穩定性越差；(5)在肩關節肌力與肩關節穩定度的相關性中，棒球組在肩關節伸展肌

群與擺盪面積及擺盪長度呈現顯著負相關。網球組在肩關節外轉肌群、內轉肌群、及中斜方肌與閉眼

的狀況下擺盪面積及擺盪長度呈現顯著正相關。總結來說，棒球與網球選手因運動型態的差異呈現出

不同的肩關節功能，可經由本研究之結果設計針對個別且適當的肩關節肌力訓練處方及柔軟度處方與

復健治療的指引。

關鍵詞: 肩胛骨不穩定，關節活動度，過肩投擲運動，神經肌肉控制
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Abstract

The shoulder injury was common sports injury problems which often found in overhead throwing 

movement. Base on the biomechanics study that related baseball throwing and tennis serve movements, those 

movements would result in increased shoulder range of motion, anterior capsule laxity of shoulder, muscle 

imbalance of shoulder internal/external rotator and scapular muscle. Sequentially, it would cause shoulder 

pain, instability, or other symptoms. Therefore, there have two purposes in this study. Firstly, this study was to 

understand the relationship among range of motion, muscle strength, and stability of shoulder for overhead 

throwing athletes. Secondly, this study was to compare the different of range of motion, muscle strength, and 

stability of shoulder between tennis and baseball players. Twenty-six athletes (baseball players: N=13; Tennis 

players: N=13) were participated in this study. The range of motion (flexion/hypertension, internal/external 

rotation (ER/IR), total arc of ER and IR, scapular lateral shift), isometric muscle strength (flexor/extensor, 

external/internal rotator, abductor, serratus anterior, middle trapezium, and lower trapezium), and stability 

(swing area and total length track of single-arm lateral support) of dominant shoulder were assessed. The 

results were found: (1) for range of motion of shoulder, the total arc of ER and IR for baseball players was 

showed larger than tennis players; (2) for shoulder stability, no significant different was found between 

baseball and tennis players; (3) for muscle strength of shoulder, there were greater strength in shoulder 

extensor, serratus anterior, lower trapezium for baseball player than tennis players, excluded the middle 

trapezium was weaker in baseball players than tennis players; (4) Positive relationship was show among 

shoulder hyperextension, ER, total arc of ER and IR and shoulder stability test for tennis players; (5) Negative 

relationship was found between shoulder extensor and shoulder stability test for baseball players; Positive

relationship was show among shoulder external/internal rotator, middle trapezium, and shoulder stability test 

for tennis players. In conclusion, the results of this research might apply on examination of shoulder function 

for athletics. Moreover, may because of such research results promotion to the different sports events which 

had overhead throwing movement, and has designed the suitable exercise prescription and rehabilitation 

guideline for overhead throwing athletes. 

Keywords: scapular instability, range of motion, overhead throwing movement, neuromuscular control
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前 言

肩關節是一個先天活動度很大的杵臼關節(ball and socket joint)，關節的活動度在彎曲及外展動作

可達 180 度，內/外轉動作各約為 90 度，其中只有 25-50%的肱骨頭(humeral head)被關節窩(glenoid)所

包圍，關節周邊被關節囊及韌帶複合結構(capsuloligamentous structure)所包圍，因此肩關節可以在大範

圍的活動度上保有其穩定性。肩關節的穩定性來自於三個穩定性結構系統：被動穩定結構、主動的穩

定結構、及神經肌肉控制系統。被動穩定結構包括肩關節本身球窩深度(deep of glenoid)、肱骨頭的方

位(humeral head orientation)、關節內的負壓、及關節唇與關節囊及韌帶複合結構來維持關節被動的穩定

性。主動的穩定結構包含肩關節周邊的肌肉群的力量來增加活動時的穩定性，而神經肌肉控制系統則

在動作過程中適當時機收縮及將關節位置或力量訊息回饋給人體大腦做為動作控制的依據及回饋

(Fusco, Foglia, Musarra, Testa, 2008)。當肩關節的被動性結構遭受破壞或肌肉損傷/發炎時，將影響到肩

關節的穩定性，因此肩關節的穩定性及活動度在運動過程中是需要共存的，以達到高強度運動的需求。

網球的發球及棒球的投擲性動作都是屬於過肩性運動，常導致運動員的肩關節鬆弛、部分肌群的肌力

較強，最後造成肩關節的受傷，但是這兩項運動的特性又有許多差異，棒球運動的投擲是每一次動作

執行時均要達到過肩的動作，而網球運動只在發球時需要執行過肩的運動，因此在兩項運動中，棒球

選手應該較網球選手的肩關節活動度大，肩關節肌力有可能會有明顯的不同，但是過去少有研究針對

此兩項運動進行比較肩關節的活動度、肌力、及穩定性，只有 Ellenbecker(2002)進行兩項運動的肩關節

活動度比較，並未針對肩關節進行全面性的比較。

研究目的

1. 比較網球及棒球選手肩關節活動度與肌力、及穩定性之差異。

2. 分別比較兩種常見的過肩投擲運動(網球及棒球)在肩關節活動度與肌力、及穩定性此三個因子之間

的關係。

文獻探討

肩關節活動度

過去肩關節活動度研究評估主要以肩關節內外轉角度及內外轉全角度居多，結果顯示過肩運動員

在慣用側肩關節外轉角度增加、內轉角度減少、及內外轉全角度無差異(Reinold, 2008; Trakis, 2008; 

Stantly, 2004; Vad VB, 2003; Ellenbecker, 2002; Donatelli, 2000; Herrington, 1998;  Bigliani, 1997; Kibler, 

1996)。但是近幾年的研究發現在過肩運動選手的肩關節後側關節囊較緊(posterior capsule tightness)及前

側關節囊鬆動(anterior shoulder laxity)，可能影響肩關節水平內縮角度減少及肩關節外轉角度增加

(Downar, 2005; Baltaci, 2001)，但是此兩篇研究只針對棒球項目進行評估，並未將不同過肩運動項目選

手合併比較，由於運動型態的不同，因此在關節活動度上，兩個運動項目可能呈現不同的結果。由於

肩關節的活動角度有一部分是來自於肩胛骨的活動度大小所影響，因此在肩胛骨活動度的評估應一併

考慮在內，但是過去只有一篇研究有評估肩胛骨外轉角度，該研究也發現慣用手肩胛骨外轉角度比非

慣用手增加 10.6 度(Downar, 2005)。因此除了肩關節的活動度評估之外，也須該加入肩胛骨活動度的評
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估。

肩關節穩定性

肩關節的穩定性的定義為在均等的外力或肌力施予之下，肱骨頭仍舊能夠穩定地維持適當的排列

在肩關節窩中(Myers, 2006)。肩關節的穩定性來自於三個穩定性結構系統：被動穩定結構、主動的穩定

結構、及神經肌肉控制系統，就功能性的運動來說，這三種穩定性結構系統並無法單獨分開來提供肩

關節的功能性穩定，要達到肩關節的穩定需要這三個穩定性結構互相作用及合作達成肩關節的穩定

度，這需要感覺動作系統(sensorimotor system)來做居中的協調(Myers, 2006)。感覺動作系統(sensorimotor 

system)包含感知 (sensory components)、運動 (motor components)、及中樞的整合(central integration 

components)，在中樞的整合部分，又稱之為神經肌肉控制，會收集外界感知的訊息進入中樞神經系統

進行動作型態的調整及產生肩關節功能性的穩定。過去對於神經肌肉控制多以評估本體感覺功能，只

有 Myers(1999) 在伏地挺身的姿勢下以測力板評估 Single-arm dynamic stability test 做為評估肩關節的

神經肌肉控制及穩定性的能力，其中以晃動的速度來當作評估的變數。陳星宇(2008)比較健康棒球投手

慣用側與非慣用側肩關節穩定性之研究，其肩關節穩定性的評估以側邊手肘撐地(lateral single elbow 

supports dynamic stability test)的測試來評估肩關節穩定度，收集的變數包括：支撐點擺盪面積(swing 

area)、支撐點擺盪路徑長度(COF total length track)、支撐點水平擺盪(COF horizontal deviation)、支撐點

垂直擺盪(COF vertical deviation)，當支撐點擺盪面積或路徑長度越多，表示肩關節穩定性越差。結果

發現健康棒球投手慣用側在支撐點擺盪面積數據小於非慣用側，顯示健康投手慣用側具有較佳的肩關

節穩定性。但是肩關節的穩定性是否與過肩運動選手之關節活動度存在一定的關係並不得而知，且這

個部分的研究議題並不多，因此可朝向此議題再做深入探討。

肩關節肌力

針對過肩運動選手肩關節肌力評估，研究評估範圍包括肩關節內轉及外轉向心等速肌力(Wilkin, 

2006; Stantly, 2004; Magnusson, 1995)、離心等速肌力(Wilkin, 2006; Stantly, 2004; Magnusson, 1995)、內

轉比外轉的向心肌力比值(Yildiz, 2006; Stantly, 2004)、及內轉向心比外轉離心肌力比值(Yildiz, 2006)等

方式，結果發現肩關節內轉等速肌力大於外轉肌力，內轉比外轉的向心肌力比值約為 1-1.05 左右。或

者是研究人員以手持式的徒手肌力測量儀(hand-held dynamometer)評估單一肌肉力量(Trakis, 2008; 

Donatelli, 2000)，其中常評估的肌肉包括下斜方肌、中斜方肌、菱形肌、闊背肌、脊上肌、內/外轉肌、

及前鋸肌，結果發現健康投手慣用手內轉肌力大於非慣用手，慣用手外轉肌力小於非慣用手，慣用手

下斜方肌及中斜方肌肌力大於非慣用手，但是在有肩關節疼痛的選手在慣用手中斜方肌及脊上肌肌力

較非慣用手差、內轉肌肌力較非慣用手好。但是過去研究中並未針對相類似過肩運動項目的選手進行

肌力的比較，因此可以針對不同過肩運動項目的選手進行肩關節評估，並比較肩關節肌力與穩定性之

間的關係。

總結

過肩運動員肩關節活動度在慣用側肩關節外轉角度增加、內轉角度減少、內外轉全角度無差異、

肩關節水平內縮角度減少及肩關節外轉角度增加，但是在肩胛骨的活動度的研究甚少，因此除了肩關

節的活動度評估之外，也須該加入肩胛骨活動度的評估。在肩關節肌力部分，慣用手內轉肌力大於非

慣用手，慣用手外轉肌力小於非慣用手，慣用手下斜方肌及中斜方肌肌力大於非慣用手，但是過去並

未針對不同過肩運動項目的選手進行肩關節肌力評估，可進一步進行比較。在肩關節穩定性的研究議

題上較少有學者進行評估，肩關節的穩定性是否與過肩運動選手之關節活動度與肌力存在一定的關係

並不得而知，且這個部分的研究議題並不多，因此可朝向此議題再做深入探討。

研究方法
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受試者

共招募甲組網球運動員 13 位及棒球選手 13 位，收案條件為：(1)測試前 6 個月內未曾有過任何上

肢傷害、骨折、脫臼或脫位、或任何神經病變的病史；(2)接受研究人員的特殊測試(包括 Speed test, 

Impingement test, empty can test, Yergason’s test, O’Brien’s test, Apprehension test, 及 Load and shift test)，

其結果均為 Negatives；(3)大專甲級以上球員；(4)運動頻率為每周 3 天以上，至少有五年以上的該項運

動的運動經歷。排案條件：(1)測試前 6 個月內有過任何上肢傷害、骨折、或任何神經病變的病史；(2)

接受研究人員的特殊測試(包括 Speed test, Impingement test, empty can test, Yergason’s test, O’Brien’s test, 

Apprehension test, 及 Load and shift test)，其結果為 Positive；(3)肩關節過度鬆弛者(joint laxity)；(4)曾

經發生肩關節脫臼或脫位。

研究設備

(1) 肩關節活動度: 以 Baseline®  Goniometer Set 進行肩關節彎曲/過度伸直、外轉/內轉、外轉/內

轉全角度及肩胛骨外移的評估。

(2) 肩關節穩定性: 以 Zebris 測力板評估慣用手之肩關節穩定性。

(3) 肩關節肌力: 以 MicroFET3 徒手測力儀評估慣用手肩關節及其周邊肌肉力量。

測量變數(variables of outcome measurement)

(1) 肩關節活動度：肩關節彎曲/過度伸直、外轉/內轉、及肩胛骨外移。

(2) 肩關節穩定性：慣用手的單側肘支撐穩定性測試(lateral single elbow supports dynamic stability 

test)。

(3) 肩關節肌力：肩關節彎曲/伸直、外展、外轉/內轉、前鋸肌、及中斜方肌/下斜方肌肌力。

統計方法

以獨立樣本 T 考驗分析棒球組與網球組在肩關節活動度、肩關節肌力、及肩關節穩定性之差異。

再以 Person’s 積差相關分別分析棒球組及網球組在肩關節活動度、肩關節肌力、及肩關節穩定性之間

的相關性。

結果與討論

本研究主要比較棒球組與網球組在肩關節活動度、肩關節肌力、及肩關節穩定性之差異，棒球組

與網球組兩組各 13 人，網球組為國內甲組的網球選手，多位選手拿過國內比賽冠軍，且為國內前 30

明的網球現役選手；棒球組亦為國內甲組球隊的選手，曾拿過大專盃前 3 名、協會杯及春季聯賽冠軍

球隊。受試者均為男性，其中慣用手為右手者共 20 位，左手為 6 位，其餘的基本資料兩組間並無顯著

差異(p>.05)，詳細資料如表一所示。

表一、受試者基本資料

棒球組(N=13) 網球組(N=13) P 值

年齡(歲)  19.92± 1.04  20.00± 1.53 .882

身高(公分) 176.00± 5.79 174.62± 6.48 .571

體重(公斤)  75.15±10.05  67.54± 9.03 .053

球齡(年)  10.46± 1.45   9.92± 1.32 .332

慣用手(右手：左手) 9:4 11:2 ---
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肩關節活動度測量部分，在肩關節內轉及內外轉全角度上，棒球組與網球組兩組間有顯著差異

(p<.05)，棒球組的內外轉全角度明顯大於網球組(表二)，此部分可能因為棒球投擲的動作型態有關。在

肩胛骨外移角度上兩組間無顯著差別，但是在棒球組有大於網球組的趨勢。Ellenbecker(2002) 以117位

男性網球選手及46位男性棒球選手進行肩關節內/外轉角度及內外轉全角度之研究，發現慣用手肩關節

內轉角度減少，且內外轉全角度中，棒球選手145.7° 相對於網球選手的146.9°。在本研究中棒球組的

內外轉全角度比學者Ellenbecker的角度結果大，但網球組相對的小。Kibler (1996) 以39位網球選手評估

肩關節內/外轉角度及內外轉全角度，該研究發現慣用手肩關節內轉角度減少、慣用手內外轉全角度減

少，且發現角度減少與球齡增加呈負相關，因此球齡與訓練量的多寡可能亦影響網球選手肩關節內外

轉全角度的變化，未來球齡及訓練量的紀錄與肩關節角度的變化情形可再進一步進行研究。

在肩關節穩定度測量部分，兩組間無顯著差別(p>.05)，但是在棒球組閉眼狀態下有小於網球組的

趨勢，顯示棒球組的穩定性稍為比網球組好(表三)。陳星宇(2008)比較健康棒球投手慣用側與非慣用側

肩關節穩定性之研究，結果發現健康棒球投手慣用側在支撐點擺盪面積數據小於非慣用側，顯示健康

投手慣用側具有較佳的肩關節穩定性。因本研究中只取慣用側進行比較兩組差別，因此並未得知兩側

之差異。

表二、棒球選手與網球選手之慣用手肩關節活動度

關節活動度 棒球組(N=13) 網球組(N=13) P 值

肩關節 彎曲(度) 163.15± 6.85 162.92± 8.14 .938

過度伸直(度)  55.85± 9.83  63.08±11.10 .091

外轉(度) 110.85±19.91  98.54±11.53 .066

內轉(度)  46.46± 9.72  35.77±10.00 .011*

內外轉全角度(度) 157.31±20.28 134.31±11.97 .002*

肩胛骨外移 手臂垂在身側(公分)  10.50± 1.14   9.73± 1.01 .081

手臂外展 45 度(公分)  10.46± 1.49   9.96± 0.95 .318

手臂外展 90 度(公分)  11.35± 0.85  11.19± 2.08 .807

*P<.05

表三、棒球選手與網球選手之慣用手肩關節穩定度

肩關節穩定度 棒球組(N=13) 網球組(N=13) P 值

開眼 擺盪面積(mm2)  14.41±  9.54  13.88± 13.76 .910

擺盪長度(mm) 308.74± 96.55 278.55±148.96 .545

閉眼 擺盪面積(mm2)  15.98± 10.60  10.25±  9.13 .153

擺盪長度(mm) 297.48±125.64 314.91±197.67 .791

在肩關節及其周邊肌群肌力測量部分，棒球組在肩關節伸展肌群、外轉肌群、及外展肌群與肩胛

骨前鋸肌及下斜方肌等肌力均大於網球組(表四；p<.05)，但因考量受試者體型不一，因此為了將體型

及體重納入考量，把各肌群肌力除以體重以正常化(Normalization)數值，結果顯示經過正常化，棒球組

在肩關節伸展肌群、肩胛骨前鋸肌、中斜方肌、及下斜方肌與網球組達顯著差異(表五；p<.05)，除了

中斜方肌肌力網球組大於棒球組之外，其餘棒球組均大於網球組。由正常化之數值可知，棒球選手因

投擲動作中常使用到闊背肌，也需要前鋸肌及下斜方肌穩定肩胛骨與胸廓之間的關節動作，因此在這

些肌力上顯著大於網球組，但其中棒球組的中斜方肌顯著弱於網球組，則特別需要注意棒球選手可能
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在反覆的投擲動作後中斜方肌拉傷的問題。另外網球組的下斜方肌顯著弱於棒球組，表示下斜方肌肌

力太差，可能進一步造成旋轉肌傷害或肩夾擠症候群等問題。

在肩關節內/外轉肌群肌力比值部分，經過計算，棒球組與網球組分別為 1.10±0.27 及 1.10±0.13(圖

一)，兩者間無顯著差異。過去其他研究的數值在 1.02-1.5的範圍(Wilk, 1993; Newsham, 1998; Sirota, 1997; 

Hinton,1988)，本研究中兩數值均落在此範圍中，與國外研究差異不大。在肩胛骨前凸(protraction) /內

縮(retraction)肌群肌力比值部分，棒球組與網球組分別為 1.66±0.40 及 2.27±0.82(圖二)，兩者間呈現顯

著差異。Turner 等學者 (2009) 在研究中顯示正常人的數值為 0.8，在 Cool 等學者(2005)針對肩夾擠症

候群的患者研究中發現此數值約在 1.06-1.19 之間，而本研究中的數值遠超過肩夾擠症候群患者的數

值，因注意這些受試者未來肩關節肌力的變化及可能罹患肩夾擠症候群的情形。

表四、棒球選手與網球選手之慣用手肩關節及其周邊肌群肌力(單位:Kg)

上肢肌力 棒球組(N=13) 網球組(N=13) P 值

肩關節 彎曲肌群 44.41± 9.03 39.99± 6.44 .164

伸展肌群 53.15± 9.52 39.89± 7.71 .001*

外轉肌群 33.08± 6.37 27.62± 4.45 .018*

內轉肌群 35.56± 7.56 30.32± 6.28 .067

外展肌群 45.38± 6.73 39.17± 7.58 .037*

肩胛骨 前鋸肌 64.55±14.18 37.97±12.62 .000*

中斜方肌 31.22± 6.98 32.62± 4.62 .552

下斜方肌 39.60± 7.41 17.42± 4.62 .000*

*P<.05

表五、棒球選手與網球選手之慣用手肩關節及其周邊肌群肌力(除以體重)

上肢肌力 棒球組(N=13) 網球組(N=13) P 值

肩關節 彎曲肌群 0.59±0.07 0.60±0.08 .800

伸展肌群 0.71±0.12 0.59±0.07 .004*

外轉肌群 0.45±0.10 0.41±0.06 .287

內轉肌群 0.48±0.11 0.45±0.06 .381

外展肌群 0.61±0.11 0.58±0.07 .406

肩胛骨 前鋸肌 0.87±0.20 0.55±0.14 .000*

中斜方肌 0.42±0.09 0.48±0.05 .036*

下斜方肌 0.53±0.09 0.26±0.06 .000*

*P<.05
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圖一、慣用手肩關節內/外轉肌群肌力比值     圖二、慣用手肩胛骨前凸/內縮肌群肌力比值(*p<.05)

在肩關節活動角度與肩關節穩定度的相關性中，棒球組均無顯著相關(表六；p>.05)，網球組在肩

關節過度伸直、外轉、及內外轉全角度呈現顯著正相關(表七)，顯示角度越大，擺盪長度越長，肩關節

穩定性越差，尤其在肩關節過度伸直角度不論在閉眼或開眼狀況下均具有高相關性。在肩關節肌力與

肩關節穩定度的相關性中，棒球組在肩關節伸展肌群與擺盪面積及擺盪長度呈現顯著負相關(表八)，顯

示肩關節伸展肌群肌力越大、擺盪面積越小、及擺盪長度越短、肩關節穩定性越好。意味棒球選手應

強化肩關節伸展肌群以增加肩關節穩定度。網球組在肩關節外轉肌群、內轉肌群、及中斜方肌與閉眼

的狀況下擺盪面積及擺盪長度呈現顯著正相關(表九)，顯示肩關節外轉肌群、內轉肌群、及中斜方肌肌

力越大、擺盪面積越大、及擺盪長度越長、肩關節穩定性越差，這可能因為肌力越強、肩關節活動角

度下降，同時導致肩關節穩定性變差。未來研究可針對網球選手進行此三個因子之間的關係做進一步

探討。

表六、棒球選手肩關節活動角度與肩關節穩定度之級內相關係數

棒球組 彎曲 過度伸直 外轉 內轉 內外轉全角度

開眼

擺盪面積 -.077 -.089 -.213 -.125 -.269

擺盪長度 -.386 -.293 -.198 -.335 -.355

閉眼

擺盪面積 .388 .233 -.319 -.250 -.433

擺盪長度 -.007 -.234 -.229 .225 -.471

*
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表七、網球選手肩關節活動角度與肩關節穩定度之級內相關係數

網球組 彎曲 過度伸直 外轉 內轉 內外轉全角度

開眼

擺盪面積 -.369 .254 .196 .069 .247

擺盪長度 .215 .608* .673* -.037 .618*

閉眼

擺盪面積 -.112 .712* .227 .280 .453

擺盪長度 .264 .443 .322 -.063 .257

* P<.05

表八、棒球選手肩關節肌力與肩關節穩定度之級內相關係數

棒球組 彎曲肌群 伸展肌群 外轉肌群 內轉肌群 外展肌群 前鋸肌 中斜方肌 下斜方肌

開眼

擺盪面積 -.416 -.560* -.245 -.400 -.467 -.428 -.237 -.490

擺盪長度 -.490 -.571* -.014 -.404 -.211 -.045 -.102 -.249

閉眼

擺盪面積 .342 .097 .050 -.455 -.154 -.222 -.184 .050

擺盪長度 .002 -.142 .145 -.328 -.133 -.202 .021 .002

* P<.05

表九、網球選手肩關節肌力與肩關節穩定度之級內相關係數

網球組 彎曲肌群 伸展肌群 外轉肌群 內轉肌群 外展肌群 前鋸肌 中斜方肌 下斜方肌

開眼

擺盪面積 -.276 -.301 -.068 -.133 -.219 -.162 -.207 -.234

擺盪長度 .139 .405 .504 .400 .013 .117 .395 .327

閉眼

擺盪面積 .436 .263 .723* .624* .538 .551 .437 .121

擺盪長度 .526 .380 .761* .713* .432 .243 .594* .458

* P<.05

結論與建議

過肩性運動型態常造成運動選手肩關節的傷害，因此肩關節的穩定性、活動度及肌力在運動過程

中是需要共存的，以達到高強度運動的需求。本研究結果發現

(1) 肩關節活動度部分，棒球選手的內外轉全角度明顯大於網球選手。

(2) 肩關節穩定度部分，兩組間無顯著差別，但是棒球選手的穩定性稍為比網球選手好。

(3) 肩關節及其周邊肌群肌力部分，棒球選手在肩關節伸展肌群、肩胛骨前鋸肌、中斜方肌、及下

斜方肌與網球選手達顯著差異，除了中斜方肌肌力網球組大於棒球組之外，其餘棒球組均大於網球組。

棒球組的中斜方肌顯著弱於網球組，則特別需要注意棒球選手可能在反覆的投擲動作後中斜方肌拉傷
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的問題。因此須特別加強中斜方肌的訓練，如划船動作(seat rowing exercise)。另外網球組的下斜方肌

顯著弱於棒球組，表示下斜方肌肌力太差，可能進一步造成旋轉肌傷害或肩夾擠症候群等問題。此部

份可從下斜方肌肌力的加強，減低受傷的風險。

(4)在肩關節活動角度與肩關節穩定度的相關性中，棒球組均無顯著相關，網球組在肩關節過度伸

直、外轉、及內外轉全角度呈現顯著正相關，顯示角度越大，擺盪長度越長，肩關節穩定性越差。

(5)在肩關節肌力與肩關節穩定度的相關性中，棒球組在肩關節伸展肌群與擺盪面積及擺盪長度呈

現顯著負相關，顯示肩關節伸展肌群肌力越大、擺盪面積越小、及擺盪長度越短、肩關節穩定性越好。

意味棒球選手應強化肩關節伸展肌群以增加肩關節穩定度。網球組在肩關節外轉肌群、內轉肌群、及

中斜方肌與閉眼的狀況下擺盪面積及擺盪長度呈現顯著正相關，顯示肩關節外轉肌群、內轉肌群、及

中斜方肌肌力越大、擺盪面積越大、及擺盪長度越長、肩關節穩定性越差，這可能因為肌力越強、肩

關節活動角度下降，同時導致肩關節穩定性變差。
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附錄一 發表於國際研討會議之摘要

1. Chang BF, Chu HW, Chen CL, Jong YJ, Chang HY. The Comparison of Scapular Muscle Strength 

between Collegiate Pitchers and Tennis Players. 6th World Congress on Biomechanics. August 1-6, 

Singapore: 356. It was also print in IFMBE Proceedings 2010; 31: 988-991.(SCI Index) (poster

presentation)

2. Chang HY, Chang B, Jong YJ, Liu CC. The Characteristics of Range of Motion of Upper Extremities for 

Collegiate Pitchers and Tennis Players. ACSM's 57th Annual Meeting & World Congress on Exercise is 

Medicine. June 1-5, 2010, Baltimore, Maryland: S294 (poster presentation). It was also print in Medicine 

& Science in Sports & Exercise. 42(5) Supplements: S294, 2010. (SCI: impact factor: 3.707, Sports 

Science: 2/72)
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