棒球基本訓練

6.7點練習（武裝精神）

6:30—6:45熱身（技術）

6:45—7:10體能

守備練習（外野滾地(傳2壘(傳本或2壘）(左外野

(傳3壘(傳本或2壘）(中、右外野

（內野(  (內傳1壘( 3 – 6 二壘）
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3組7球

打擊練習1組(二壘後面    打完(跑壘模擬  (（教練）

        短打1組(機器

        打接(2壘（內野）(3壘、2壘           （選手）

打擊練習（投手投變速球）

(
  一組 (投手投5球

投手動作講解：         ※跨步(5腳半

1.上半身重心及平衡感，看捕手及投球應一致（由上往下），（頭）重心應放後腿（整個力量），由後再往前用力（重心）---跨步時

((預備動作(抬前腳(跨步(投球

※前腳膝往後靠

2.前導手勿高於肩（早期的動作）(全身力量

發於肩（現代的動作）(肩的力量較大(容易控制

2號圖(前腳大腿（膝）內關(置球手在頭後（擊球員看不到）※兩肩是平的

1號圖(重心平衡置於後腳（大腿內側關住）

3號圖(手套和胸部一起，頭在膝前，身體往前壓，肘高於肩，投球點幾乎在前腳或更前面，放球後身體才往外傾，所以在投球前，頭與身體應在同一直線（垂直線）。

4號圖(投球肩與前膝對準捕手，手套都在身體內側。

放球                        （西方）放球點

                                                           

                                                         

                                                          高壓

內中外                      

                                                           □

（東方）

                                                           

                                                      推出

                                                      □

東方式的投法，重心低，手肘平或低於肩，跨步太大。

1.前腳踏在線上（球棒擋在本壘板上）

2.用身體調整高低

3.點一壘棒尾朝三壘 ---- 手調整方向

4.點三壘棒頭朝一壘 ---- 手調整方向

5.上手持棒像握手的方式

6.棒頭微微朝上

1.平衡

2.蓋住本壘板      三要件

3.角度完全

1.近本壘

2.左腳朝向本壘

3.重心平衡

4.棒子在前

5.兩手伸成縮（內外角）

6.用棒子來接球（不是向前推）

7.用棒子頭來碰球

8.用棒子商標的面向球

9.像跟球棒握手方式（棒頭較高）

10.腳來調整高低（眼睛亦同）

安全觸擊

1.後腳往後退

2.棒子一樣，碰球後才起跑（熟度夠，就可能同時啟動）

右    3.投手出球時，再將球棒放出來

手    4.先練動作（安全觸擊）再練配合投手，再練碰球。

5.三壘托棒，一壘推棒（本壘板前方（外角）4/5）

6.推棒應選高球（一壘）

1.往三壘(後腳做啟動腳(
左    2.擊球往理想位置才是重點

手    3.往一壘(後腳應往前移動

4.握棒方式同握手（避免球棒變平）

5.下手大拇指壓棒

一、二壘有跑壘員時的守備

1.殺一壘

2.殺三壘(游擊手跑二、三步（三壘）時，投手投本壘

3.牽制1二壘(游擊手往三壘移動、二壘進入牽制

4.防止假動作真打(球出來後再決定傳哪一壘※守原來位置（游擊手起動2.3步）

5.假牽制（內野手假牽制（進壘），投手不牽制）

※1.2.4（可同時做真牽制）(如再有暗號

※暗號應確實明確（不管快慢）

一、分二組三局比賽

二、捕手接球訓練，一跳訓練，傳球訓練（小踮步）

三、捕手傳二壘(接球同時，右腳跳至左腳，或右腳原地坐踮步後傳二壘

              ※原則上腳（右）幾乎都是往後踏（傳一、三壘亦是）

內野手(防守要寬大、往球方向的先動腳           

                                             eq \o\ac(○,口) 壘包旁小圓圈

低臂接球重點在中央(或長後需練習反手接（是可練的）

雙殺練(二壘手(左腳在壘包、右腳在地（腳在壘包邊緣）

下手傳時(人在壘包前面  ※腳步應要小（投球動作）

                        ※鏡子前練左右腳步

游擊手(右腳勾壘包（朝中外野的角）

(轉身時（含二壘手）左肩應朝一壘

(球投往一壘手左邊

二壘手接球間退右腳(身體正面朝目標（學生球盡量繞圓）

游擊手接球間退左腳(身體正面朝目標

※重心往拼在兩腳內側（大拇指作起）

                                  小弧度

                          ○

不規則球路(西方一樣可以處理較好   肌力問題

            東方較差

跑壘

本(1壘(踏壘包前緣，重心向下前壓，投轉向外側，須看到踏壘

    轉二壘(踏壘包內角（左右角均可），重心向前傾，及扭腰


一上壘後就注意壘指導員及守備位置，上壘後企圖心要強。

                      (                 

一壘離壘(回壘時          ，離壘距(12~13呎左右（二跨步2~3側並步）


投  3方式回壘：  1.左腳啟動（轉）右腳1(左腳2(右3踏壘(看外面

準 （不可並腳）  2.左腳啟動（轉）右腳1(左腳2(轉身看內野（較不好）

不               3.左腳啟動（轉）右腳1(向前撲回壘（盜壘企圖心強）

盜

投手投球時(1.低重心，跨耀2~3步重心右腳60%左腳40%

              爆發力在大腿，控制向二或回一 

※不管任何壘，回壘都須快速回壘，捕手較不會牽制

盜壘(時可多半或一步（多一呎）(盡量拉長距離，因為你比投手好

    (右腳起動轉向二壘（右腳可開45度及微向後就不需轉，可直接跑重心放兩拇指）

    ？左腳

右   (關鍵點為前腳往上動

投     肩往右動

左   (腳肩朝下，大部分投本壘，朝上則會牽制

投     抬腳時，重心朝回壘

投手步伐小（平於肩）兩手在胸前（下巴），這類投手轉身較快

會盜壘者(寧可在一壘被牽制，也不在二壘被觸殺（教練名言）

上壘後，應用盡一切方法上二壘（包含觀察捕手暗號只要是慢球，則可多離壘及盜壘）

不斷的盜壘，不管是不是出局

方可最大進步（觀察投手，啟動、滑壘）先小離壘再多離壘  ※應是技巧好

教練跑60碼  6”4，7”內都算不錯，跑4壘11秒

跑一壘右打4”2 左打4”1（打到球那一聲開始計時）

一壘往二壘(看不到球時，適當位置看三壘指導員，盜壘時再看一次，看到球時自己判斷

二壘跑壘員(看完教練後，也是看守備位置，掌握球擊出時的判斷，如何跑比賽時比數的掌握，企圖心的增強或轉弱

離壘一樣為直線，比一壘可多離4、5呎（無人出局）

一人出局(往後退一些，距離一樣，增加踏三壘旋轉跑本壘

二人出局(直線離壘後退後一步或二步，增加踏三壘旋轉跑本壘

右高飛球再觸壘，踏左腳，其他為踏右腳                  （）        二種踏壘

二壘盜三壘(離壘為直線（先有點後再慢慢往前往直移動及起跑）

                       ※不可讓對方洞悉

※均為先觀察投手習慣動作，從投手的動作來盜壘，而不是捕手

二壘跑壘員，以人為中心，人的左側跑3壘，人的右側不跑

三壘守備往前或往後的話，也可以跑（所以要觀察守備在哪裡）

三壘跑壘員(離壘以守備者來判斷多長，人在壘線後一大步，球投出後往前右(左(右，回壘時，往內側，同時看捕手動作

※肩與壘線是平行的，較易進壘或回壘

高飛再觸壘，左外野界外，用右腳踏，其他用左腳

※每次進壘都須想或可跑2壘，踏壘後碎步降低重心，看著球回來

※哲學，第一出局，最後出局不可發生在三壘

內野守備練習

4人一組或直線(教練手指方向，作向右、左斜後4步蹲接球動作

※左腳啟動跑右方，右腳啟動跑左方

※由斜後方再往斜前方移動接球後，作投擲動作

右手邊反手接滾地球練習

球速慢(手套向球棒向前面，身體則向目標作傳球，後腳同時跨向目標

※手套加速（接球時）向目標擺動，增加後腳跨步距離及速度

游擊手(反手接球後傳二壘，反手接球後，身體向二壘轉為馬步向二壘傳

※右腳向球接，同時左腳左後轉為馬步傳球

※正面接球，也是左腳左後轉為馬步傳二壘

一壘有人守備（右手）(右腳靠壘包

※正面接球(接球同時右腳右後轉，左腳向二壘作傳球

※左腳作起動，右腳踏出去

※右腳向前反手接，左腳向二壘踏出傳球

  左腳向前反手接，則右腳跟向二壘，再踏左腳作傳球

※球快時直接往後，球慢時小弧度繞往前

一壘有人時二壘手守備位置：右打者，靠近壘往後退，左打者離壘包，往前守

游擊手滾地球(球由下往上投至胸前（心臟）

二壘手(左腳踏壘包，右腳來作接球方向轉變（向前、後、右）

                                        ※不必跨太大步，可由左腳再轉角度

※toss時，左腳踏壘包(右腳向前踏，左腳再踏向一壘傳球

(隨時隨著游擊手轉，二出局時則作一壘手動作

三壘滾地球，左腳踏壘包，右腳向投手踏（接球同時）左腳向一壘※提早進壘

※投手滾地球(一定由游擊手發動雙殺，動作與二壘手一樣

游擊手右腳踏壘包時，右腳跨在左腳前，向一壘作傳球(右踏(右跨(左踏

※一壘球(踏左或右腳，以一壘手接球位置來判斷

投手跑壘包  一前 二側 三後 本側 × 10

外野手練習(守備分二組，機器控制彈球，彈至二人中央

球看不清楚（太陽）身體不要正面，雙腳（微蹲）隨時移動，球在胸部內接


（一）內野手，固定球行進弧形（游擊手）

      1.正面（三球均可）和打擊一樣轉一壘

      2.反手(後腳劃過前腳作投擲

      3.行進(球在左腳旁接

（二）三壘接球傳二壘

      1.三壘、游擊均採下投法

      2.二壘練踏壘，意向傳球一壘

（三）一壘接球，意向傳球二壘

（四）二壘接球，傳游擊

          （停止球）

外野後的球，腳須跨在球後方，抓球應有抓草的感覺

※雙腳不要靜止，跟著投手的動作（出手），再轉移擊球員(可作最快的移動

※有時接受內野手的暗號（投補間）

※外野傳球三壘手（攔截擊），再由教練（捕手）喊傳一或二或三壘

                                         ※一或二壘均往後轉身傳

外野傳球二、游（攔截）或游、二壘，後傳球三壘作觸殺（外野球至於固定位置）

模擬守備（整體）練習

一、二壘跑者(固定殺一壘（短打時）4/17 (號暗號

牽制二壘(號暗號

擊球出去殺三壘(號暗號（確定對方短打）

固定殺本壘（暗號作給內野處理）

捕手傳球

調球時(先動左腳或右腳 — 碎步，投三、投一 45角（斜方）重心微低

P out    再往左腳踮一步（因左右打而異）

      ※投手抬腳時起動帶動腳(或踢腳時

4壞球保送(伸右手給投手肩，重心也是微蹲，時間差與調球一樣（起動）也是左、右腳先起動帶動（因左右打而異），左打左腳，右打右腳

短打處理(球點3壘傳1壘，右腳在球前方背向目標，接球同時左腳左後轉向目標（1壘）(起動應快速(起動且自然

                (先抬臀部

※手在球前方，手套在後接球

一壘線邊(右腳在前接球後，右腳往後前退腳，再踮一步或二、三步往一壘傳

內外野高飛球(用力喊聲音（二人接近時須連續喊，他人含投手則壘上補位）

外野球(中堅守優先接球（含中左、中右）

※接近內、外野的飛球  ，因為外野優先

※內野球(游擊手優先接球，三、一壘對捕手(優先，二對一優先

※投手高飛球時不得先離開，該在球的下方，除非有內野手喊聲，再補位

一、三壘線邊（外圍處），一壘後，游擊手至壘線上作攔截（傳三壘或進二壘）

                       三壘後，一壘手至投手丘旁攔截（傳三壘或進二壘）  

捕手觸殺：一、重心要低，移動時重心維持水平（低重心）

二、偏離的球，應移至球的方向，再回本壘作觸殺

離壘之跳躍(低重心，跳三步，視線不要上下跳動

二壘離壘(二出局時，離壘位置大約是壘線後退2~3.4步，所以應是斜線離壘

捕手牽制時機(1.跑壘員重心失平衡且趨向三壘

              2.位快速回壘

※絕不可錯失到達三壘的機會

三壘離壘位置月是與捕手、三壘手成一直線（壘線）捕手越無法掌握離壘距離

               所以就可以多離壘，所以至少接近壘線（線外）

三壘跑壘員(離壘距離與一壘作法差不多，回壘前二步亦應快速

    所以離壘多一步就多一步安全得分，但須注意擊出之球位置

※左、右及球員亦應多加考量

※左打者應可在壘線

※右打者則容易打在跑壘員

短打狀況練習，內野狀況守備練習，投手下丘接受3壘暗號

外野後退飛球

1.往球的方向跑直線，跑的時候是一手接，除非在身體正中央

2.很遠的球應直接向球的落點方向，直接追逐，至特定點才轉身（看、接）

3.可以掌握的飛球應持續肩球至接住

4.直接接球在正前方或正手的內側（安全球時no play）

5.不難接的後退球，應可多退2~3步再向前接球（須傳球進來時更應如此）

6.側退至球的下方時，確定可接住時再轉為正面退接或停住接

7.長距離轉錯方向時，則順著跑的方向作轉身繼續跑，短距離則看球轉

※長距離轉向時，應跑直線（下巴貼住），速度才會減慢

8.正面平飛球，先退一步降低重心，判斷後再起動前或後（右退右，左退左）

9.後退的球再play上有需要時，應側面接球，以減低傳回時間

10.滾地球撈球時，亦是降低重心作投擲，而不是作跳躍傳球

※內野手分2組守備練習比賽，贏的獎勵，輸的受罰

闊背肌強化（由上往下拉），弓箭步，橡皮筋由下往上拉

（拳心向下拉（吸氣）近身體，拳眼向上（吐氣））

                                 啞玲由下往上拉

腰部（後面）(皮球俯臥由下往上拉，平躺左手右腳，右手左腳往上抬（5秒）再放下

              仰臥球上，抬右腳或左腳，腳勾住，身體由下往上做，

              兩腳跨在球上，再挺腰，45秒，再做單腳上舉

啞     鈴(躺下做推舉（平舉），

（胸部肌） 伏地挺身，五指做

           藥球兩手往下拍，或靠右、左

           兩人對坐開腳(兩手平推藥球，右單手，左單手

· 肱二頭肌與肩在投球裡，力量使用最少，胸腹80%，肘、腕15%，其他5%

啞鈴(平舉，內收，放下

      抬起，轉平，放下  ※肱二頭肌強化(啞鈴拳眼由下往上，不須太重

      側平舉

      彎腰側平舉        ※捕手須多強化大腿力量

橡皮筋由下往上拉(拉至投球上方接近耳朵（補強肩部，防止受傷）

※肱三頭肌(橡皮筋由上往斜下拉（連腹肌練上）

            橡皮筋由肩往腰下拉

※強化(胸、腹、腰  

※重量訓練(是持續，不是重量

賽後睡前(熱冷熱冷-----熱(休息

訓練後比賽(熱冷熱冷-----冷(比賽

※雙重賽時(第一場打完(雙腳泡冰水20~30秒，換雙新襪，以便提神。

投手投球影片講解：萊恩、克萊門斯、馬丁尼茲(優點

1.前抬腳時，重心維持在軸心足

2.踢腳時，投依然維持在軸足（由上往下而不往前）

3.腳踏出時，未落地前，頭與重心還在後面

4.腳踏出時，落地，前腳膝內關（鎖臀腰），手肘高抬，兩肩平行（水平），胸前壓，前手（肘）內縮

5.放球時，頭在膝上方，前導手收在胸內側（重心由後向前轉移）

6.前腳太大步（大腿無法釋出力量）（5.5~6腳掌）

                        6呎以下(    (6呎以上

※平常投補練習時，捕手可提前蹲，讓投手瞭解，由高往低投的重要

※投手投球的置高點在西方是很重要，投曲球尤其重要

高(直球與曲球放球點較接近

低(直球與曲球放球點較有差異

重心較低（步伐較大）投的球較平，故投指叉球較有利（例子：佐佐木、蔡仲南）

訓練好投手

1.由上往下投直球，控球為主，內外角，低角度

2.4線投內角及偏高球

3.2線投下沉球，球路較會跑

4.以控球及握法取勝，不以速度取勝

5.盡可能練習變速球，不以指叉球取勝（若有需要除外）

6.最後再用球速來取勝，變化為輔

7.投球時擺臂大小，不影響打者時差，重點在於出手時，手是否能蓋住（該是頭後）

8.投球須有良好節奏感

投手步伐太大的修正

1.步伐作小，腳掌落地，大拇指落地時內扣

2.膝關節內收（關）

3.投球時，大腿快速向前上用力（讓於球點更高），臀部不低於前膝蓋

                  頭

                  後

                              收在胸~腰之間

                              腳拇指內側膝著地

                      5.5~6 腳掌

※肩成水平狀

※肩與投手板垂直 

※前膝、腰、臀鎖住

※重心上在後腳部份 60﹪， 40﹪

球隊教練討論

※做一位教練，不是今天練完了就結束，而是為明天做更好的準備，因為明天是未知的

※教練的熱情更有許多動力，好像我教導球員動作，球員能在比賽上做出我教的，動作就是最大的動力來源。球員在球場完美表現，就是教練做大的榮譽。

※如何做好一個好教練

新教練須對新球員要有耐心，讓球員有耐心去接受教導，使技術提昇

※教練耐心、熱心、愛心

※耐心的培養，才有辦法使球員相信，使教導動作能更上一層樓

※做證明給學生看，教育東西（訓練、技術）須對球員有用的

