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壹、研究動機：
個案從事棒球投手專項訓練長達

五年，球速與表現雖有穩定進步但無突
破性成長，許多文獻表明下肢爆發力與
肌力對於投球非常重要。因此本研究想
藉由共軛訓練法結合功能性訓練來提升
個案的投球表現。

貳、具體觀察目標與測驗工具：
投球最快球速、平均球速、下肢

爆發力、下肢肌群控制能力為本個案研
究觀察目標。

使用使用STRIKE智慧棒球測量最快
球速與平均球速，CMJ測量下肢爆發力，
閉眼單足利測量下肢肌群控制能力。

參、訓練方法與課表：
共軛訓練法The Conjugate Method

此訓練法為一種結合速度與最大肌力的爆
發力訓練法，其主要分為兩大部分：最大
肌力訓練Maximum Effort（或稱全力日，
以下簡稱ME）以及動態訓練Dynamic 
Effort（或稱速度日，以下簡稱DE）一個
完整的共軛週期訓練至少一週會進行四次
練習：上半身ME與DE各一次，下半身ME與
DE各一次。但因本研究指探討下肢因此只
做下肢訓練。
訓練課表如下：

訓練週期為每週一次ME
一次DE。

肆、結果與討論：
個案在經過7週的訓練後最快

球速由115.2kph進步到128.1kph；
平均球速則由113.7kph進步到
117.8kph。

伍、結論與討論：
本研究個案為一位大專乙組

棒球投手進行共軛訓練法週期鍛鍊
下肢爆發力和功能性阻力訓練結果

發現是有效的，經過7週
的訓練個案有達到研究預期
的結果。若想藉由提升下
之爆發力來提升投球表現
可參考此課表。




