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摘要 
 

目的：棒球投擲動為非對稱性的運動，長期專項訓練可能會因過度使用導致身體左
右不對稱，因此本研究透過功能性動作檢測 (functional movement screen, FMS) 評估
身體的左右不對稱性、活動度與穩定度，並針對低分動作介入訓練，改善身體的動作
控制能力，以提升運動表現。方法：研究對象為一名美國職棒選手 (年齡26歲、球齡
16年、參與投手球齡15年、身高198公分、體重100公斤)，利用FMS七項動作進行評估
，並設計訓練處方介入訓練，透過動作分析系統及測力板分析，比較訓練前、後的投
球動作及球速變化。結果：專項動作前後測結果顯示，球速增快+5.8%、跨步期時間縮
短-1.2%、手臂上舉期時間縮短-.15.7%、手臂加速期時間變長+17.4%、前導腳觸地跨
步距離縮點-3.0%，在三個期別前導腳觸地、肩關節最大外旋以及球離手的骨盆旋轉
角度-8.67%、-5.25%、-7.99%與前導腳髖關節伸展角度-4.05%、-2.23%、-5.34%前導腳
膝關節屈曲角度-0.01%、-3.92%、-4.44%。骨盆旋轉角速度峰值增加+0.7%以及前導
腳膝關節伸展角度峰值增加+21.2%。結論：核心的穩定性有助於增強運動員在動作
過程中的力量輸出，否則將產生代償效果；強化選手身體的動作控制所產生的下肢
的關節角度改變，可能將影響到運動表現。 
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