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樂在樂樂棒球的打擊

陳冠任
(臺北市葫蘆國小 教師)

壹、前言

樂樂棒球近幾年在教育局的大力推展

下已在台北市深耕、茁壯。在國小校園中
常常可以看到孩童揮棒的身影，與歡樂的

笑臉。在台北市的各項運動比賽中，它的
賽制也最為特別；先在12個行政區舉行區

預賽，取得區預賽的前二名才可取得參加
全市總決賽的資格。因此，全部參予的學

童人數便會高達近兩千人，也是在各項球
類比賽中難得一見的盛況。在剛完成的九

十四年台北市樂樂棒球錦標賽全市總決賽
中，筆者所指導的學生，很幸運的經過多

場比賽後奪得冠軍獎盃。回想在剛開始，
尋找相關文獻參考時，實在找不到針對樂

樂棒球打擊所寫的參考書，因此，在比賽
後，便想把個人的實務經驗寫下來，提供

與教育先進共同研究討論。

貳、打擊分析

「打擊是決定比賽勝負最主要因
素」，在樂樂棒球比賽中決定比賽的輸贏

也大都是在打擊；影響打擊的因素很多，
包含心理因素、揮棒動作、揮棒速度、打

擊角度、打擊座高度、守備員站位等。以

下便依序介紹並將做法簡述於後：

ㄧ、心理因素

常常看到一場比賽中一局中出現得很

多分的「大局」而決定勝負，這便是心理
因素使然。常常第一個、第二個上場打擊

的學生都打安打時，便會接續下去而形成
大局。而如何形成這種大局呢？學生上到

場上打擊時，因為是全場注目的焦點，所
以都會特別緊張。這時候，全隊的團隊合

作就特別重要，其餘隊友的加油打氣，往
往會提高打擊者的士氣與減緩不安全的緊

張感，便容易出現安打與連續安打而擊垮
對手的士氣。再者，老師更需要給孩子加

油打氣，增強自信心。如果學生沒能擊出
安打時，加油打氣更是需要，這樣才能維

持自信與士氣直到比賽結束。在比賽的過
程中，老師如何增加正面的增強與減少負

面的批評與責罵是影響孩童心裡最關鍵的
部份。

二、揮棒動作

揮棒動作是最具技巧性的部份，好的
揮棒動作不但可以將全身的力量透過球棒

再與球接觸的一瞬間爆發出來，更可以提



國教新知

第 53 卷 第1期

109

高擊球的準確性。如何才是較好的打擊動

作呢？簡單的將它描述一下：（一）頭部
固定、眼睛看球：尤其在擊中球後的一瞬

間，頭部的固定會影響整個上半身的旋轉
與揮棒動作的後半段；（二）兩肩水平旋

轉、水平揮棒；（三）握棒時兩手掌間勿
留空隙；（四）上手肘微向上提，下手肘

自然下垂；（五）揮擊時先由膝、腰帶動
反轉後再正轉；（六）揮擊時前腳要先向

前方滑步或跨步；（七）先滑步、轉腰後
揮棒； （八）身體重心保持平衡穩定；

（九）擊球瞬間兩手臂自然伸展；（十）擊
球前重心偏向於後腳，擊中球時重心偏向

前腳。

三、揮棒速度

揮棒速度越快打出去的球會越強、越
遠。速度通常決定於力量，如果揮棒動作

都很好，學生個人的肌肉爆發力會決定他
的揮棒速度，這便是棒球場上所說的「打

擊靠天份，守備靠訓練」。但是，爆發力
較差的學生就打不好嗎？錯！肌肉爆發力

好的學生可以打出長打或全壘打；肌肉爆
發力較差的選手較無法輕易的打出全壘

打，卻可以靠自己的打擊姿勢準確的命中
球心，形成安打，為球隊建功。再者，千

里馬難尋，爆發力好到可以擊出全壘打的
學生不多，球隊要獲勝，靠的還是這些

「安打型」的選手喔！

四、打擊角度

由於樂樂棒球是採用打擊座打擊，打
擊者的打擊角度是自己決定的。曾有學者

專家使用高速攝影機拍下棒球選手的揮棒

過程，來研究選手的揮棒速度在哪個角度
與球接觸最好。在整個揮擊過程中，球棒

大約是從0度到180度，他發現在90度至
135 度之間揮棒速度最快，也就是說在這

個角度作用力最大。因此打擊者要在這個
角度揮擊到球，自己便要選好人與球的角

度，才能打出最好的球。而打擊角度也會
影響球的飛行方向，所以通常會先想好要

把球送到哪個位置，決定自己的站位方
向，決定站位方向後，再決定人與球的距

離，而決定整個站位位置。

五、打擊座高度

打擊座高度每個人喜歡的高度不同，

如同棒球打擊時，每個人都有自己的好球
帶，是由自己能否與球確實地接觸所決

定。在實際教學中發現高度太高時，學生
的腰部力量較不會使用，而大部分使用手

部力量；高度太低時，則容易打擊動作變
形、不容易準確擊中球心。所以大部分學

生都會選擇在腰部附近的打擊座高度來擊
球。

六、守備員站位

「球只要打到沒人的地方，就是好球」

這是常聽到的話。打出再強、再遠的球如
果剛好有守備員做防守，則形成安打的機

率就大為降低。因此在打擊前便需要先看
好守備員的站位，來決定自己的打擊。舉

例來說：針對外野手的攻擊是打擊者擅長
的，而外野手是站在較靠近中間？打擊者

便需要把球打到較靠近邊線的位置，防守
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者便不易接球，而容易形成安打。

參、實際練習

在練習時，如果不需要進行守備練
習，則可以2-3位選手一個打擊座，選擇

一面牆壁，距離牆壁約3公尺，讓學生對
著牆壁打擊。一位學生打擊時，其他學生

幫忙告訴隊友他的打擊姿勢哪裡做不好，
如此可以互相觀摩學習。由於樂樂棒球的

材質較軟，不易反彈形成傷害，因此這是
不錯的練習方式。練習時可以要求學生必

須打出平擊球，可增加擊中球心的機率，
在近距離均能有效擊中球心後，可以增加

與牆壁的距離再練習。這種方式，可以在
最短的時間，讓學生有較多的練習次數與

觀摩學習，因此進步會很快。

肆、結語

樂樂棒球的取名真是有意思，讓學生
都能輕易擊中球，也能透過這個過程建立

自信心與取得成就感，每位參與的學生都
玩得很快樂而笑容滿面。透過技能的學習

來建立生活規範是體育活動中不可忽略的
精神；學生在學習了更好的技巧後，能更

謙虛的參與比賽、更注重勝不驕、敗不餒
的運動精神展現；透過團體的練習、比賽

中，群體的互助、鼓勵、加油、不指責、
遵守運動規則的守法精神，這些才是我們

更該給予孩子的。如此，經由樂樂棒球建
立的自信心與取得的成就感才能長在孩子

的心中長留，學生也才能在往後的人生旅
途中展現歡顏。
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