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核心訓練對高中生花式撞球選手推桿穩定度之影響 

2015 年 01 月 

研 究 生：林君樺 

指導教授：魏香明 

摘要 

    本研究目的在探討花式撞球專長之高中學生在介入八週核心訓練課程後，對

於受試學生擊球穩定度的影響。本研究採量化研究方式，以兩所、共計 17 名之

高中撞球專長學生為受試對象，區分為等張訓練組與等長訓練組進行實驗，比較

訓練結束後，各組前測與後測之間的差異。本訓練內容分為 32 個動作，等張訓

練組 16 個動作，等長訓練組 16 個動作，每次訓練內容為 6或 7個動作，等長訓

練組每個動作進行時間為 30 秒鐘，等張訓練組每個動作反覆 15 下，然後依序進

行五個循環，每週訓練三次，每兩週更換一次動作，各訓練組於八週內將 16 個

動作循環完畢。兩組受試者於訓練前，進行第一次測驗(即前測)，每位受試者測

試三十球，必須使母球在撞擊目標球之後，母球及目標球均落入尾袋，兩球雙雙

入袋記為一分，此一測試方法區分為身材球與非身材球，總計施測六十球。結束

八週核心訓練課程後，兩組受試者均接受第二次測驗(即後測)，測試內容及方法

與前測相同。各訓練組在身材球的後測進球數顯著高於前測，在無身材球的部分，

前測與後測進球數之間則沒有顯著差異；另外，各訓練組在身材球的擊球穩定度

也有明顯的進步。撞球運動雖不似其他競技項目必須具備強而有力的肌肉系統來

支配全身獲取佳績，然透過本研究的結果證實，若能透過有計畫的核心訓練提升

身體核心肌群能力，不但能使選手在打擊身材球的過程中有更好的肢體穩定性，

能有效提升進球率，增進運動專項成績表現。 

關鍵詞：花式撞球選手、推桿、無身材球、身材球、核心訓練 
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Effects of Core Conditioning on the Stability of Follow 

Shot in Senior High School Billiards Athletics 

 

January, 2015 

Student: Lin, Chun Hua 

 Advisor: Wei, Shiang Ming 

 

Abstract 

 

The purpose of the thesis was to investigate the effects of 8-week specific core 

conditioning on the stability of follow shot performance in senior high school billiards 

athletics. Seventeen senior high school billiards athletics participated in the study. 

They were divided from two groups, isometric training group and isotonic training 

group. Both of the two groups received a specific core conditioning program, the 

training program consisted of 32 steps (16 steps for isometric training group, 16 steps 

for isotonic training group). Each step was carried out 30 seconds in isometric training 

group and 15 times in isotonic training group. Each round executed 6 or 7 steps for 

five rounds, three times a week for 8 weeks. Pre and post tests were executed before 

and after the training program. T-test was used to compare the results of follow shoot 

performance before and after the 8-week specific core conditioning program. The 

significant level was set at α = .05. The results revealed that the results of post-test of 

unfixed follow shoot performance was significant better than the pre-test (P < .05) 

both in isometric training group and isotonic training group, however, the significant 

influence on fixed follow-shooting performance has not been found after the 8-week 

specific core conditioning program (P > .05). Eight weeks specific core conditioning 

program could increase the cord strength then enhances the unfixed follow shoot 

performance in senior high school billiards athletics. 

 

Key words: billiards athletics, follow shoot, unfixed shooting, fixed shooting, core 

conditioning program 
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第壹章 緒論 

第一節 前言 

  為了提升國人對花式撞球運動的重視，台灣撞球總會於創立初期陸續舉辦了

各式國際花球競賽，引進各國花球高手來台進行深度交流，切磋球技，增進國人

與花球職業選手之視野宏觀，並激勵自我能力；其後，我國各路職業花球選手陸

續在國際賽事中獲得佳績，國人對於撞球運動的觀感開始有了轉變。國內早期的

花球選手以精進技術的訓練為主，訓練內容多為撞球檯上球路運作為主，極少數

有體能上的鍛鍊；現今核心訓練無論在國內或國外已是必備的訓練內容之一，且

訓練已有數餘年之久，然而，反觀目前活躍於台灣男、女子職業花球選手中，尚

無從事密集式核心訓練的案例，希望能透過本次研究拋磚引玉，為撞球訓練帶來

不同思維。 

 

 

 

  核心訓練對於運動員而言是非常重要的一環，運動選手能夠脫穎而出的主要

因素當中，必定少不了核心肌群訓練；核心訓練能提升姿勢動作的穩定性（郭哲

宇、林威秀,2010）， 且核心穩定性已被證實在技擊運動項目上有顯著的成果，

但在撞球領域中尚未對此進行深入的探討，且國內目前並無職業花球選手施行過

核心訓練。本研究針對雙北市兩所高中之撞球校隊進行為期八週、每週三次的等

張、等長核心訓練，探討核心訓練對於高中花球選手在姿勢控制及運動表上，是

否能同其他競技運動一樣能顯著的提升效果，並期待擬出一套完善的核心訓練課

程，將後進新生推向世界舞台為國爭光。 

 

第二節 研究動機 

近年來，學者與運動員對於核心肌群訓練有廣泛的研究，其訓練方法在競技
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運動方面已有大量研究數據足以佐證其效果，可讓選手在各專項競賽中脫穎而出；

在非競技運動項目的撞球項目中，針對生理方面訓練的研究較少研究投入，國內

目前尚未有學者對於撞球項目的生理訓練方面進行深入的研究與分析，作者認為，

其關鍵因素在於選手並未備齊可以自主訓練的知識及方法，國內許多職業花球選

手多數在嘗試於有氧運動增進心肺能力後就止步，選手甚至擔心，沒有專業的訓

練會導致無法預期的運動傷害。因此，為了瞭解核心訓練方法，本研究將針對核

心肌群訓練為主軸，探討等張與等長訓練對於花球選手的效能與影響，並期許本

研究結果能做為撞球領域中生理訓練領域的開端，拋磚引玉，簇擁國內撞球領域

的學者能集思廣益，為撞球運動創造專業的訓練模式，使台灣的撞球運動能拓展

國際、發揚國威。 

 

第三節 研究目的 

根據上述之問題背景與研究動機，本研究目的如下： 

探討花球專長之高中學生介入八週之等張、等長核心訓練課程後，對於受試

學生之擊球穩定度之影響。 

 

第四節 研究假設 

  集結相關文獻整合與討論，本研究以等張、等長訓練為訓練模式，分為兩組

進行訓練，探討八週核心訓練後，對於前測、後測之擊球穩定進步幅度之差異。

根據研究目的與文獻探討結果，提出下列假設： 

一、 八週等張訓練後，等張訓練組擊球穩定度在前、後測之間有顯著差異。 

二、 八週等長訓練後，等長訓練組之擊球穩定度在前、後測之間有顯著差異。 

 

第五節 研究限制 

    本研究所有受試者在訓練期間僅能按照所列課程訓練於訓練時間進行，為避
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免影響後測數據，禁止個人在非訓練時間進行自主訓練。然而，因本次研究受試

者為高中階段之花球選手，每位受試者之球齡(指開始學習撞球至今的時間)及花

球基本技巧純熟度，均無法確實統一掌握，以上兩項因素或許會成為日後影響後

測成績之關鍵因素。 

 

第六節 名詞操作型定義 

一、等張訓練 

本研究所指之等張訓練為肌肉長度縮短張力不變的收縮訓練，主要在鍛鍊胸

大肌、闊背肌、肱二頭肌、肱三頭肌、前三角肌、後三角肌、斜方肌、菱形

肌、闊背肌、後三角肌、大圓肌、三角肌、腹部肌群、豎脊肌群、闊筋膜張

肌、臀中肌、闊筋膜張肌、臀大肌、髂腰肌、股四頭肌、股二頭肌、腿內收

肌群等肌群之肌力，稱為等張訓練。 

二、等長訓練 

   本研究所指之等長訓練為等長訓練是指在肌肉兩端（起止點）固定或超負荷

的情況下進行肌肉收縮的一種訓練方式，主要在鍛鍊胸大肌、闊背肌、肱二

頭肌、肱三頭肌、前三角肌、後三角肌、斜方肌、菱形肌、闊背肌、後三角

肌、大圓肌、三角肌、腹部肌群、豎脊肌群、闊筋膜張肌、臀中肌、闊筋膜

張肌、臀大肌、髂腰肌、股四頭肌、股二頭肌、腿內收肌群等肌群之肌肉穩

定能力。 

三、擊球穩定度 

   本研究所指擊球穩定度為前測及後測實驗時，所測得之每位受試者的進球數；

母球帶子球雙雙進入尾袋即判定為進球。 
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第貳章 文獻探討 

   本章將針對核心訓練、擊球穩定度等相關文獻，分成四個小節加以敘述：第

一節，核心肌群；第二節，核心肌群的訓練與成效；第三節，撞球擊球時之穩定

度；第四節，文獻探討總結。 

 

第一節 核心肌群 

一、核心肌群的定義與位置 

    核心肌群能提供身體的穩定性，是附著在人體核心部位（脊柱、髖關節和骨

盆）的肌肉和韌帶在神經支配下收縮所產生的力量，作用於穩定人體核心部位、

控制身體重心運動、及上下肢力量傳遞的肌群，即為核心肌群（于紅妍、王虎、

馮春輝、賈嘉，2008）。核心肌群的概念包含了所有連接骨盆的肌肉群，骨盆不

只是做為一個基底，更是所有力量肌群所連接的中樞。強壯的核心肌群，能讓身

體四肢有效的產生力量，可提升上、下半身力量的穩固連結關鍵，以保護脊椎(黃

怡仁、劉宗德、李建毅，2012)。 

     

    核心肌群包含脊椎屈肌與伸肌，如：腰方肌、腹直肌、豎脊肌群、 腹內外

斜肌、腹橫肌與臀部肌群等；有強壯的核心，即能發揮更大的潛能，增加力量的

產生（邱俊傑，2004）。Stanford(2002)認為核心小肌群包括：腹橫肌、多裂肌、

腹內斜肌、腹外斜肌、腰方肌、膈肌和骨盆下底肌。 Hasegawa(2004)認為，核

心肌群由腹直肌、腹橫肌、背肌、腹斜肌、下背肌和豎脊肌組成，並且髖關節周

圍的肌肉—臀肌、旋髖肌、股後肌群也屬於人體的核心肌群。Frederick等人 

(2005)認為，核心是腰、骨盆、髖關節形成的一個整體，是指人體的中間環節，

具體是肩關節以下髖關節以上包括骨盆在內的區域，所包含的肌群有背部、腹部

和構成骨盆部的所有肌群，共計29塊。謝菁珊(2005)認為，核心是指人體肋骨以

下至骨盆的部位，所包含肌群有背部、腹部和構成骨盆部的所有肌群，具體包含
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的肌群有腹肌群、背肌群、橫膈肌、骨盆底肌、交錯骨盆及下肢的肌肉群。對於

核心肌群定義產上的眾多差異，多半是對於核心位置界定上的不同而導致肌肉的

位置及數量上產生分歧；然而，人體核心部位是由人體重心確定的，而重心又由

體位確定，隨着體位的變化，重心會上下左右移動，甚至會移出身體外(趙煥彬，

李建設，2008)。因此，目前對於核心肌群的肌肉範圍尚無一致性的說法。 

 

二、核心肌群的功能 

    就運動而言，核心肌群的功能可整理出以下幾點： 

1. 有效傳遞運動力量 

    撞球的擊球是一項綜合近距及遠距瞄準的複雜瞄準技術，想要成功地擊球，

選手必須準確地使球桿對準母球，然後把母球擊出再推動目標球，最後使目標球

進入球袋 (Williams, Singer, & Frehlich, 2002)。由此可見，撞球動作的過

程可說是簡單中有複雜、粗獷中帶細膩的結合體，因此，有效的傳遞身體肢段動

作的力量，對撞球運動技術而言，是一關鍵性之要素。核心肌群能提供身體的穩

定性，使動作中的力量能透過有效的動力鏈（kinetic chain）來完成運動中的

每段姿勢。所謂的動力鏈，Steindler(1976)認為人體運動時的力量傳遞，是由

數個複合運動單位構成的關節所排列而成，依據肢段末端是否受到阻力，可被分

為開放式動力鏈和閉鎖式動力鏈：開放式動力鏈（Open Kinetic Chain）在拋、

踢、擊、推等動作中，整個的運動系統是由相連接的個別肢體所組成，在系統最

末端的肢體未被固定，並且可在空間中自由移動；閉鎖式動力鏈（Close Kinetic 

Chain）：整個的運動系統是由相連接的個別肢體所組成，在系統最末端的肢體被

固定，無法在空間中自由移動。 

 

2. 確實穩定肢體動作 

    核心肌群能有效的穩定與支撐身體。Panjabi(1992)曾提出維持腰椎穩定的

三大系統：1)被動支持系統；2)主動收縮系統；3)中樞神經系統主導的動作控制
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(motor contral)。人類的腰椎，主要是依靠「被動支撐系統」，讓骨骼、韌帶、

和肌膜以滑順的弧形做連結來建構椎骨的基本結構，透過軟骨組織賦予其彈性與

緩衝作用。「主動收縮系統」則來自核心肌群，其鞏固脊柱的基本結構，並維持

自然正中的體態。最後透過「中樞神經系統」的傳導機制來控制肌肉收縮的部位、

時間、內容等項目，來維持脊柱的穩定性和動作支撐力。倘若「中樞神經系統」

失去功能時，「主動收縮系統」的功能即為停擺，「被動支撐系統」隨著核心肌群

功能的喪失，脊柱所承受的壓力將瞬間提升，導致椎體被迫負荷龐大壓力。

Richardson 等人(1999)發現，核心肌群具有「提前收縮」(pre-actiuation)而

後穩定脊椎的動作機制。當身體啟動肢體動作時，中樞神經會在動作出現前，事

先啟動脊椎兩側的核心肌群，尤其開啟「深層肌群」來穩定脊椎。透過這樣的方

式，當身體的肢段進行動作時，必能獲得更穩定且有力的依附，促使身體各部位

能發揮其流暢的正確動作。 

 

3. 降低運動傷害 

    早期的核心肌群訓練，是被當作一種有效的復健訓練方法應用於醫療及健身

（陳小平、黎湧明，2007）。White(1991)指出，數十年來，腹肌與橫膈的收縮會

增加腹內壓 (intra-abdominal pressure, IPA)，進而增加腰椎穩定，此一觀念

早已被許多運動員、教練及臨床醫療人員所接受；國內有許多運動項目諸如手球、

籃球、排球、游泳、體操等，都利用這項原理強調訓練腹肌收縮來提升比賽成績

和預防運動傷害。運動醫學家 Willson 等人(2002)認為，人體核心是由腰、骨盆

和髖關節的肌肉所構成，其穩定性可以預防脊柱彎曲受傷，提高脊柱部位的平衡

能力。林華等人(2008)更認為，核心肌力訓練是針對身體核心肌群和深層小肌肉

所進行的肌力訓練，對全方位發展核心肌群力量和身體中樞平衡穩定性非常有效，

是提升運動能力及預防運動傷害的有效方法。杜震城(2007)的研究結果也指出，

透過核心力量訓練能有效降低研究對象腰部疼痛指數 (VAS)。因此，核心肌力的

提高和核心肌力部位的穩定，一方面可以加強對脊柱保護，另一方面還能透過核
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心肌力部位的協調，爲上下肢運動建立穩定支點，減少和緩衝肢體末端和關節的

負荷，以達到預防傷害目的(黃怡仁、劉宗德、李建毅，2012)。 

 

第二節  核心肌群的訓練與成效 

  核心肌力的訓練方法主要可分為：靜力性（等長）、動力性（等張）及動靜

組合性練習（等長-等張），無論哪種練習方式，其主要目的都是在改善神經對肌

肉的動員及控制能力（于紅妍、李敬勇、張春合、周宇，2008）。國內外許多教

練將核心肌群訓練介入一般訓練後，發現其運動員的成績表現均有顯著的提升。

Hedrick(2000)曾經指出，合理的訓練方式應該先建立在足夠的脊椎穩定度，運

動員才有更良善的運動肢體力量能展現。撞球運動的發力，多數是以腹、背肌群

支撐上半身，再配合雙的腳支撐和手軸的牽引，通過核心部位傳遞力量到肢體的

末端，完成整套擊球動作。因此，身體軀幹的力量訓練固然重要，但核心肌群的

強弱，對於動作力量的傳遞與展現也扮演十分重要的角色。 

 

1. 提升基本運動能力 

    陳香如(2006)的研究中發現，介入 8週的核心訓練後，高中游泳選手在各項

短距離游泳成績都有顯著進步。其中腹部的等長肌耐力、軀幹控制能力和 25 公

尺、50 公尺、100 公尺成績均呈現顯著負相關，與基本運動能力(如垂直跳、仰

臥起坐)呈現顯著正相關等結果。施昌政(2006)針對 15 位國中籃球選手(實驗組)

以及 30 位一般學生(對照組)，介入八週核心訓練，比較其實驗後的基本能力，

其結果顯示，實驗組的腹背肌力及基本運動能力在訓練前後皆優於一般生。實驗

組的基本運動能力，包括垂直跳、立定三次跳、折返跑以及籃球擲遠在經過八週

核心肌力訓練後皆達顯著差異。 

 

2. 穩定下肢動作、提升下肢運動表現 
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    Abt 等人(2007)證實，當核心肌群疲勞時，矢狀面的腳踝和膝蓋移動面積均

增加，顯示出，當核心肌群疲勞時，可能會增加膝關節的壓力面大，進而促使運

動傷害發生，因而建議促進核心肌群將有助於下肢的穩定。若讓競走運動員的軀

幹進行核心訓練，可以有效促進身體的協調發展，並提高專項能力，使運動員在

比賽中期間有效節省能量耗損，為勝利奠定穩固的基礎(張清華、蔣秋豔，2008)。

Memmo 等人(2002)對於 72 位選手進行核心訓練(深蹲、跨步、腹部、下背的肌力

訓練)，將其結果與 80 位沒有接受訓練的運動員做比較，比較項目包括：髖部的

屈肌、伸肌肌力、以及 20 公尺折返跑，結果指出髖部肌力與核心肌力越大者，

在折返跑的成績反應上越好；該研究更指出，透過核心肌群訓練能改善神經肌肉

控制及協調進而促進運動能力。 

 

    此外，加強核心肌群中的屈髖肌群和伸髖肌群的訓練，可增強對髖關節的靈

活性和可控制性，在跑動中可使步幅達到最大，同時也能促進步頻的加快 (徐烽，

2008)。甚至，胡艷丹(2008)認為，核心力量訓練一方面能迅速使核心環節的力

量素質轉移到跑的技術上來，或者說在跑的技術訓練中充分體會核心環節作為動

力源的發力感覺或動力節奏；另一方面，由於這些練習均可以在抗阻的狀態下完

成，故可以提高跑的專項肌群的速度性力量，改善各肌群之間用力的協調性，為

提高運動員的絶對速度和速度能力都有極為重要的意義。 

 

3. 提升專項運動能力表現 

    Norris(1993)表示，軀幹肌群的不均勻會影響到日常活動及運動表現。張孝

雍(2008)針對 24 位網球選手介入六週、每週 4次、每次 60 分鐘的平衡與核心肌

群訓練，探討選手在擊球時之穩定性、平衡能力、敏捷性以及核心肌群適能的前

後測差異，結果顯示在兩邊發球擊球穩定性有顯著進步；在動態平衡與靜態平衡

方面有改善；敏捷性也有顯著的進步；腹部與背部動態耐力以及腹部與背部等長

肌耐力皆有顯著的進步。杜震城(2007)對上海擊劍隊男子重劍組 10 名專業運動
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員進行了核心力量訓練，並按照核心穩定性訓練、核心力量訓練和核心爆發力 3 

個階段進行，從研究對象的核心力量水平、運動傷病狀況和運動專項能力 3個方

面分別進行測試和評價。結果發現，運動員專項運動能力的專項速度耐力和專項

速度能力均有提高。羅端芬(2008)指出，通過身體核心力量的加強來提高末端肌

肉的發力，對於提高游泳運動技術具有關鍵的支持作用。 

 

    對於任何能改善運動員軀幹神經功能的訓練來說，必須盡可能的符合其真正

的需求，才能使之發揮極限，由上述各項研究結果可以得知，核心訓練的介入，

不但有助於運動員補強運動基本能力之外，更能有效控制上下肢體的穩定性、節

省運動期間能量的耗損，進而提升專項運動的實質表現。 

 

第三節  撞球擊球時之穩定度 

  在撞球比賽中，目標球在被母球撞擊後，是否能依照預測路線落入球袋，必

須憑藉選手在擊球時出桿的準確性，而出桿的準確性，則須仰賴選手穩定的擊球

姿勢與出桿動作。撞球技術的特徵為撞擊姿勢的正確性與出桿動作的穩定性（江

界山，2004）。因此，對撞球選手而言，擊球時的身體姿勢與出桿動作是最重要

的基本要術。Billiard Congress of America (1997)指出，「撞球最基本的技巧

就是姿勢，若姿勢不正確、全憑選手的想法做出奇怪姿勢，球技均無法獲得顯著

的進步」，林申勇(1999)更強調「以撞球而言，最重要的基本動作就是撞擊的姿

勢，倘若姿勢不正確，選手就無法掌握球的進行方向」。 

 

    然而，在整個擊球過程中，選手要做出完美的標準動作，實非容易之事；選

手在出桿前必須處理檯面上許多的難題：母球與目標球的碰撞點、使用的桿法(推

桿、定桿、拉桿、左塞、右塞等)、母球的打擊點、母球與目標球的行進路線。

待所有問題分析完畢後，才能擺出適當的姿勢運桿瞄點，而後正式擊球。在這一
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冗長的思考判斷與架桿瞄準的過程中，學者認為選手身體的搖晃應該越小越好

(江界山，2004)，才不至於影響出桿時的準度。因此，從開始架桿動作到出桿撞

擊母球，選手在姿勢動作上都必須保持良好的穩定度，否則無法精確的完成整個

擊球動作。內田昌久（1986）曾經指出，「撞球並不是以力量決勝負的遊戲，其

宗旨是讓球能正確均勻的滾動，並且選手能做出正確的姿勢與動作；若姿勢或架

桿動作不正確，就失去撞球實質上的意義了」。Billiard Congress of America 

(1997) 也提出「擊球時的重點並非在於控制球，而是要控制身體與球桿；球所

產生的運動僅能顯示出身體驅動球桿成果的好壞而已」的主張。此外，李志男

(2006)更證實了球桿桿頭與肩、軸關節的動作穩定度，是影響擊球表現的關鍵因

素。 

 

    以上的研究結果，為出桿姿勢的穩定性做了最有力的證明。透過上述的結論

不難得之「精準的擊球，必須建立在正確且穩定的擊球動作上」。 

 

第四節  文獻探討總結 

根據以上結果顯示，核心肌群與肢體穩定及運動表現有著密不可分的關係。

所有的運動技術皆以多關節帶動骨骼、牽引骨骼肌纖維來完成整個運動過程，強

而穩健的核心肌群對於身體姿勢、肢體控制、運動技能、以及專項運動技術等，

均能發揮穩定和支持的作用。甚至，也有許多文獻證實，透過有效的核心肌群訓

練，更能有效的預防運動傷害發生，降低運動期間能量的耗損，提高專項運動的

成績表現。在花式撞球運動裡，所謂理想的擊球，是指運動過程中各種速度將母

球送到精確的路徑上，整個傳送的過程與結果有如絲綢一般的滑順，選手的肢體

需要強而有力的核心肌群來維持肢體動作；在瞄準母球時，動作應該平順有節奏，

打擊的速度應該盡可能穩定不變動，避免不必要的頭部和身體的晃動。因此，若

透過完善的核心肌群訓練來提升撞球選手的核心肌群能力，相信可以穩定出桿時



18 

的肢體動作，增加出桿時的準確度，進而提高進球率。 
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第參章 研究方法與步驟 

第一節 研究對象 

   本研究以台北市兩所高中撞球代表隊為研究對象(FS 高中 9 人、DJ 高中 8

人，共 17 人；平均年齡：15.2 歲），分別進行八週的等張訓練(等張訓練組,N=8)

及等長訓練(等長訓練組,N=9)。 

 

第二節 實驗時間與地點 

一、實驗時間：2014 年 9 月至 10 月，訓練時間總計八週。 

二、實驗地點： 

（一）等張訓練組學校撞球專長訓練室。 

（二）等長訓練組學校撞球專長訓練室。 

 

第三節 實驗儀器與設備 

    等張等長訓練組撞球專長訓練室之設備內容： 

（一）花球撞球桌：BrunsWick 1845；進行前、後測擊球穩定度測驗用途。 

（二）訓練用球：比利時進口 Super Aramith TV 世界比賽指定用球；進行前、

後測擊球穩定度測驗用途。 

（三）巧克：Master 巧克 JA-800；進行前、後測擊球穩定度測驗時，提供選手

擦拭球桿皮頭用途。 

（四）球檯布：YTT 500；鋪在球檯上，進行前、後測擊球穩定度測驗用途。 
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（五）球檯洞口大小：標準用球 1.7 顆大小；進行前、後測擊球穩定度測驗時的

進球洞口。  

（六）母球與子球的距離：128.5cm；進行前、後測擊球穩定度測驗時，母球與

子球的距離。 

（七）子球與洞口的距離：141.5cm；進行前、後測擊球穩定度測驗時，子球與

動口的距離。 

（八）地墊；進行前、後測擊球穩定度測驗時，防滑用地墊。 

（九）前、後測評分表；記錄前、後測擊球穩定度測驗的成績。 

 

第四節 實驗方法與步驟 

一、 本研究為期八週，依照分組進行每週三次等張、等長訓練。以兩所、共計

17 名之高中撞球專長學生為受試對象，並區分為等張訓練組與等長訓練

組。 

二、 實驗前每一位受試者均填寫受試者同意書（如附件一），並向受試者與受

試者教練說明研究目的，請受試者監護人簽署同意書表示願意讓受試者參

與實驗。 

三、 兩組受試者於訓練前，進行第一次測驗(即前測)，每位受試者測試三十球，

必須使母球在撞擊目標球之後，母球及目標球均落入尾袋，兩球雙雙入袋

記為一分，此一測試將區分為身材球與非身材球，總計施測六十球。 

四、 兩組受試者接受為期八週、每週三次之等長、等張訓練，訓練內容及順序

詳如本章第七節及第八節。 

五、 八週後，兩組受試者接受第二次測驗(即後測)，每個受試者測試三十球，
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必須使母球在撞擊目標球之後，母球及目標球均落入尾袋，兩球雙雙入袋

記為一分，此一測試將區分為身材球與非身材球，總計施測六十球。 

 



22 

第五節 實驗流程 

(圖 3-1 實驗流程圖) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

說明實驗流程 

受試者熱身 

前測 

身材球 

母球帶子球雙雙入尾袋-三十顆 

無身材球 

母球帶子球雙雙入尾袋-三十顆 

等張訓練組 等長訓練組 

等張訓練(八週) 等長訓練(八週) 

後測 

身材球 

母球帶子球雙雙入尾袋-三十顆 

無身材球 

母球帶子球雙雙入尾袋-三十顆 

資料處理 

撰寫論文 
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第六節 訓練內容及動作說明 

    本訓練內容總計 32 個動作，等張訓練組 16 個動作，等長訓練組 16 個動作，

每次訓練內容為 6 或 7 個動作，等長訓練組每個動作進行時間為 30 秒鐘，等張

訓練組每個動作反覆 15 下，然後依序進行五個循環，每週訓練三次，每兩週更

換一次動作，各訓練組於八週內將 16 個動作循環完畢。 
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第七節  訓練動作順序編排 

表 3-1 

等張訓練組動作順序編排(DJ 高中) 

週  次 動作一 動作二 動作三 動作四 動作五 動作六 動作七 

第一週 

第二週 

A D E F G N O 

A D E F G N O 

B C H1 I J L M 

第三週 

第四週 

B C H1 I J L M 

A E G H2 O P 
 

A E G H2 O P 

第五週 

第六週 

A D E F G N O 

A D E F G N O 

B C H1 I J L M 

第七週 

第八週 

B C H1 I J L M 

A E G H2 O P 
 

A E G H2 O P 

 

表 3-2 

等長訓練組動作順序編排(FS 高中) 

週  次 動作一 動作二 動作三 動作四 動作五 動作六 動作七 

第一週 

第二週 

a1 d e f1 g N o 

a1 d e f1 g N o 

b c h1 i j L m 

第三週 

第四週 

b c h1 i j L m 

a e g h2 o P 
 

a e g h2 o P 

第五週 

第六週 

a2 d e f2 g N o 

a2 d e f2 g N o 

b c h1 i j L m 

第七週 

第八週 

b c h1 i j L m 

a e g h2 o P 
 

a e g h2 o P 
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表 3-3 

等張訓練動作說明 

代

號 

動作

名稱 
訓練肌群 動作說明 圖片說明 

A 
伏地

挺身 

胸大肌、闊背肌、

肱二頭肌、肱三頭

肌、前三角肌、後

三角肌。 

面朝地板雙手撐地,

雙腳打直身離開地

板,頭部、軀幹以及雙

腳成一直線，肩關節

水平內收、肘關節伸

展。 

 

 

B 
反向

飛鳥 

斜方肌、菱形肌、

闊背肌、後三角

肌。 

採屈體姿勢,雙腳與

肩同寬,身體前傾，肩

關節水平外展。 

  

C 

反向

肩關

節伸

展 

闊背肌、大圓肌、

後三角肌、肱二頭

肌。 

四足跪姿支撐手與同

側腳(跪)至於平躺

椅 ,另一腳著地支

撐。住維持自然體

線，並保持兩間水

平，兩髖水平之四足

跪姿。操作手握啞

鈴，前臂 1/2 旋前，

手臂自然垂直地面。

啞鈴上提肘略超過背

部(上臂呈水平)，前

自然垂直地面。肩關

節伸展。 
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D 

肩關

節外

展 

三角肌前、中、

後。 

站姿，肩關節外展、

內收。 

【備註】胸部及背部

的時候皆有使用到前

三角肌和後三角肌,

所以只實施中三角

肌。   

E 

反向

伏地

挺身 

肱二頭肌、肱三頭

肌。 

屈膝坐姿,肩關節伸

展固定,十指張開朝

前方置於臀部後方。

肩關節伸展固定,肘

關節屈曲。 

【備註】由於在胸部

及背部的時候皆有使

用到肱二頭肌和肱三

頭肌,所以只實施肱

三頭肌。 

  

F 
仰臥

起坐 

腹直肌、腹內外斜

肌。 
仰臥姿。脊柱屈曲。 

 

G 

側仰

臥起

坐 

腹內外斜肌 仰臥姿。脊柱旋轉。 
 

 

H1 

俯臥

軀幹

上舉 

豎脊肌群。 
俯臥姿,雙手打直。脊

柱伸展。 
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H2 

俯臥

軀幹

上舉 

豎脊肌群。 
俯臥姿,雙手打直。脊

柱伸展。 

 

I 

側臥

上抬

腳 

闊筋膜張肌、臀中

肌。 

側臥姿。髖關節外

展。 

 

 

J 

站姿

側抬

腳 

闊筋膜張肌、臀中

肌。 
站姿。髖關節外展。 

  

L 橋式 

股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌、髂腰

肌。 

屈膝仰臥姿雙手放於

身體兩側。髖關節伸

展。 

 

 

M 
臀部

上舉 

臀大肌。 

 

肘撐四足跪姿。髖關

節伸展。 

 

 

N 蹲舉 
股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌。 

站姿。髖關節屈曲、

膝關節屈曲。 
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O 
弓箭

蹲舉 

股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌。 

 

弓箭步,屈足背。髖關

節伸展固定、膝關節

屈曲。 

  

P 
分腿

蹲舉 

股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌、腿內

收肌群。 

站姿,雙腳比肩寬,膝

關節脊腳尖朝外 45

度。髖關節內收、膝

關節伸展。 

  



29 

 

表 4-1 

等長訓練動作說明 

代

號 

動作

名稱 
訓練肌群 動作說明 圖片說明 

a1 

a2 
棒式 

胸大肌、闊背肌、肱

二頭肌、肱三頭肌、

前三角肌、後三角

肌。 

面朝地板手肘撐地,

雙腳打直身離開地

板,頭部、軀幹以及雙

腳成一直線。動作姿

勢靜止不動。 

 

 

b 

反向

飛鳥

靜止 

斜方肌、菱形肌、闊

背肌、後三角肌、軀

幹穩定性運動。 

採屈體姿,雙腳與肩

同寬,身體前傾，肩關

節水平外展固定靜

止。 
 

c 

反向

肩關

節伸

展 

闊背肌、大圓肌、後

三角肌、肱二頭肌。 

四足跪姿支撐手與同

側腳(跪)至於平躺

椅 ,另一腳著地支

撐。住維持自然體

線，並保持兩間水

平，兩髖水平之四足

跪姿。操作手握啞

鈴，前臂 1/2 旋前，

手臂自然垂直地面。

啞鈴上提肘略超過背

部(上臂呈水平)，前

自然垂直地面。肩關

節穩定靜止。 

 

 

d 

肩關

節外

展 

中三角肌。 
站姿。肩關節外展固

定。 
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e 

反向

伏地

挺身 

肱二頭肌、肱三頭

肌。 

屈膝坐姿,肩關節伸

展固定,十指張開朝

前方置於臀部後方 

關節動作：肩關節伸

展固定,肘關節屈曲

固定。 
 

f1 
仰臥

起坐 

肱三頭肌、軀幹穩定

性。 

仰臥姿。脊柱屈曲固

定 

 

g 

側仰

臥起

坐 

腹內外斜肌。 
仰臥姿。脊柱旋轉固

定。 
 

h1 

俯臥

軀幹

上舉 

豎脊肌群、全身穩定

性。 

俯臥姿,雙手打直。脊

柱伸展固定。 

 

h2 

俯臥

軀幹

上舉 

豎脊肌群、全身穩定

性。 

俯臥姿,雙手打直。脊

柱伸展固定。 

 

i 

側臥

上抬

腳 

闊筋膜張肌、臀中

肌。 

側臥姿，髖關節外展

固定 
 

j 

站姿

側抬

腳 

闊筋膜張肌、臀中

肌。 

側臥姿。髖關節外展

固定。 

  

l 橋式 

股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌、髂腰

肌。 

屈膝仰臥姿雙手放於

身體兩側。 

關節動作：髖關節伸

展固定。  
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m 
臀部

上舉 

臀大肌、軀幹穩定

性。 

肘撐四足跪姿。髖關

節伸展固定。 

 

n 蹲舉 
股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌。 

站姿。髖關節屈曲固

定、膝關節屈曲固

定。 

 

o 
弓箭

蹲舉 

股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌。 

弓箭步,屈足背。髖關

節伸展固定、膝關節

屈曲固定。 

 

p 
分腿

蹲舉 

股四頭肌、股二頭

肌、臀大肌、腿內收

肌群。 

站姿,雙腳比肩寬,膝

關節脊腳尖朝外 45

度。髖關節外展固

定、膝關節伸展固

定。 
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第八節 資料處理 

    本研究以 SPSS for Windows 12.0 進行統計分析，方法如下： 

一、 使用描述性統計（平均數與標準差）計算受試者基本資料與檢測成績。 

二、 使用獨立樣本 t 檢定，比較訓練結束後，等張訓練組前測與後測之差異。 

三、 使用獨立樣本 t 檢定，比較訓練結束後，等長訓練組前測與後測之差異。 

四、 本研究訂α=.05 為顯著水準。 
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 第肆章  結果 

    本研究分為等張訓練組(DJ 高中，8人)、等長訓練組(FS 高中，9人)兩組，

分別接受為期八週的核心訓練；檢測數據為身材球及無身材球之進球數(顆)。各

分項數據則以相依樣本 t考驗，比較等張訓練組及等長訓練組前測與後測之間的

進球數，統計結果如下： 

 

    表 4-1 的結果顯示，經過八週的核心訓練(等張訓練)後，等張訓練組身材球

的後測進球數與前測進球數之間有顯著差異(p < .05)；在無身材球的部分，前

測與後測進球數之間則沒有顯著差異(p > .05)。 

 

表 4-1 

等張訓練組進球數之比較 

 
前測(顆) 後測(顆)  

t p 
M SD M SD 

身材球 12.63 3.20 15.63 2.97 -4.7863 0.001998* 

無身材球 11.63 2.97 14.63 4.57 -1.3275 0.226 

*p < .05。 

 

    表 4-2 的結果顯示，經過八週的核心訓練(等長訓練)後，等長訓練組的身材

球後測進球數與前測進球數之間有顯著差異(p <. 05)；在無身材球的部分，前

測與後測進球數之間則沒有發現顯著差異(p >. 05)。 

 

表 4-2 

等長訓練組進球數之比較 

 
前測(顆) 後測(顆) 

t p 
M SD M SD 

身材球 12.11 2.57 15.89 3.89 -2.7332 0.02572* 
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無身材球 12.56 4.50 14.44 4.22 -1.1724 0.2748 

* p <. 05。 
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第伍章  討論與結論 

    本研究主在目的在探討高中生花式撞球選手進行八週核心訓練後，對於擊球

穩定度的影響。本章針對所得數據分析結果加以討論，共分為：第一節、八週等

張訓練對擊球穩定度之影響；第二節、八週等長訓練對擊球穩定度之影響。 

 

第一節  八週等張訓練對擊球穩定度之影響 

    由本研究結果得知，高中生花式撞球選手經過八週等張肌力訓練後，身材球

在後測的進球數及擊球穩定度均較前測有顯著的進步(p < .05)；而無身材球在

前、後測之間則未達顯著差異(p > .05)。有學者認為，低強度核心運動的訓練

大部分是以增加核心穩定為主，主要在增加運動員的適應性、穩定性、改善肌肉

徵召能力，可預防動傷害，但似乎還未能將效果轉移到運動表現上(劉怡廷等人，

2014)。甚至，Tse 等人(2005)認為雖然核心耐力訓練，對核心耐力、穩定是有

改善，也可以預防及減少受傷，但是並沒有增加運動表現，因為訓練強度以及訓

練時間不夠長，還未能將訓練效果轉移到運動表現上。然而，撞球運動不似技擊

運動需要強健的肌群，配合爆發力及速度來展現運動成績，撞球運動需要正確的

撞擊姿勢與出桿動作的穩定性（江界山，2004），擊球時的重點並非在於控制球，

而是要控制身體與球桿、球所產生的運動僅能顯示出身體驅動球桿成果的好壞而

已 (Billiard Congress of America, 1997)，影響擊球表現的關鍵因素，其實

是在於球桿桿頭與肩、軸關節的動作穩定度(李志男, 2006)。 

 

第二節  八週等長訓練對擊球穩定度之影響 

   本研究結果證實，高中生花式撞球選手經過八週等長核心肌力訓練後，身材

球在後測的進球數及擊球穩定度均較前測有顯著的進步(p < .05)；而無身材球

在前、後測之間則未達顯著差異(p > .05)。侯向鋒等人(2003)針對 12 名一級射

箭運動員進行為期八週的等長核心訓練(核心穩定力量)，並將核心力量訓練理論
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引入射箭項目力量訓練，探討 12 支箭的射箭過程中姿勢固定到撒放弓之間所需

的時間與黃心命中率，結果發現核心穩定力量訓練對射箭運動員肌肉協調用力的

能力、以及從固定到撒放弓時的平衡控制能力，均有顯著的提升效果，除此之外，

他們更發現若選手持續保持核心訓練，則被訓練部位在運動期間運動單位所招募

的肌肉纖維數較傳統訓練的數量要多，能有效增強動作穩定性及產生較大的力量

表現。 

 

    Thompson 等人(2007)針對老年人進行八週漸進式功能性訓練的課程，訓練

內容包含核心穩定、平衡、柔軟度等運動，實驗後發現老年人在高爾夫球出桿時

力量和速度上的傳送均達到顯著的進步。杜震城(2007)對上海擊劍隊男子重劍組

10 名專業運動員進行了核心力量訓練，並按照核心穩定性訓練、核心力量訓練

和核心爆發力 3個階段進行，從研究對象的核心力量水平、運動傷病狀況和運動

專項能力 3個方面分別進行測試和評價。結果發現，運動員專項運動能力的專項

速度耐力和專項速度等能力均發現有明顯進步。張孝雍(2008)針對 24 位網球選

手介入六週、每週 4 次、每次 60 分鐘的平衡與核心肌群訓練，探討選手在擊球

穩定性、平衡能力、敏捷性以及核心肌群適能的前後測差異，結果顯示在兩邊發

球擊球穩定性有顯著進步、在動態平衡與靜態平衡方面有改善、敏捷性也有顯著

的進步、腹部與背部動態耐力以及腹部與背部等長肌耐力皆有顯著的進步。 

 

    由以上的實驗結果不難得知，透過核心運動能提升運動員各項身體能力、其

中更包括專項運動的成績表現，與本研究結果一致。撞球擊球時，身材球必須依

靠的是核心肌群來提供身體的穩定性，並透過流暢的動力鍊（the kineticchain）

讓力量得以傳送至出桿的上肢，且穩定下肢在支撐身體時所產生的搖晃感。因此，

核心肌力訓練，是有助於下肢肌群的穩定性及運動表現(Myer et al., 2005)，

更顯示出核心穩定對人類的動作有很重要的貢獻，產生軀幹與肢體之間的效應，

能轉移及控制能量(Clayton et al., 2011; Okada, et al., 2011; Shinkle et 

al., 2012)。 

 

    撞球運動雖不似其他競技項目必須具備強而有力的肌肉系統來支配全身獲

取佳績，然透過本研究的結果證實，若能透過有計畫的核心訓練提升身體核心肌
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群能力，不但能使選手在打擊身材球的過程中有更好的肢體穩定性，更能有效提

升進球率，增進運動專項成績表現。 
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