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摘 要

本研究旨在探討棒球選手經過8週的重量訓練或藥球訓練後上半身肌力及投球表現之影響。研究以23位年齡15 ~ 19歲的棒

球選手為對象，分成重訓組 (8人)、藥球組 (7人) 及控制組 (8人) 三組；受試者在實驗期間除接受正常的棒球訓練外，重訓組

與藥球組分別另外進行每週3次、持續8週的重量訓練與藥球訓練。在訓練前、後均測量受試者之棒球擲遠距離、投球球速

、折返跑時間以及胸大肌、闊背肌、腹直肌、豎脊肌、左腹外斜肌與右腹外斜肌之肌力，並分別以相依樣本t考驗與獨立

樣本單因子變異數分析比較組內與組間各項數值之差異。研究結果顯示：訓練前三組間之各項數值均無差異，而訓練後藥

球組的腹直肌、右腹外斜肌之肌力與重訓組的胸大肌肌力均顯著高於控制組 (p＜.05)，但重訓組與藥球組間之數值則無差

異。此外，重訓組與藥球組在訓練後之棒球擲遠距離以及胸大肌、腹直肌與豎脊肌之肌力方面均有顯著提升 (p＜.05)；同

時藥球組之左腹外斜肌與右腹外斜肌之肌力亦顯著增加 (p＜.05)，且投球球速由訓練前之115.0 ± 4.8公里/小時顯著提升

至120.0 ± 4.8公里/小時 (p＜.05)。以訓練進步的幅度來看，藥球組之投球球速與左腹外斜肌肌力的變化率顯著高於重訓組

。本研究結果證實藥球訓練能與重量訓練產生相近的效果，但藥球訓練對棒球投球球速與腹部肌群肌力的訓練效果比重量

訓練更好。因此，藥球可作為棒球選手及重量訓練設備缺乏者之訓練工具，以提升上肢肌力及爆發力。

關鍵詞 : 藥球訓練 ; 重量訓練 ; 增強式訓練
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