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摘 要 

  隨著科學與技術的進步，選材使競技運動水準和運動成績不斷提升。

在手球比賽當中可以看到高難度的技術動作，如閃切過人、跳躍長射、快

速移位、空中接球射門等等，要完成這些動作必須具備全面性身體素質。

當遴選手球運動員基本條件，必須考量肌力、速度、肌耐力、心肺耐力、

爆發力及敏捷性，並能以身材較高大作為選材前提。若欲檢測手球運動員

基本測驗項目主要以短距離衝刺（速度），手球擲遠、仰臥推舉或下肢半

蹲（肌力），立定跳遠、五步跳等（爆發力），折返跑（敏捷性），節奏

跑、12 分鐘跑（耐力素質）等多項測驗，這些測驗可表現出手球運動員所

需要的專項體能要素。科學選材是為了發現具有運動才能潛力的人，給予

專業的訓練計畫，培養先天能力，充分發展與發揮，在國際運動競技舞臺

上拿下勝利。  

 

關鍵詞：手球、選材、運動素質、型態 
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壹、前言 

    隨著科學與技術的進步，使得競技運動的水準和運動成績不斷的提

升，如今運動員選材越來越受到人們的重視，亦為重點研究課題。運動科

學研究與運動水準互相有著密切的關係，科學選材是指運用現代科學理

論、方法和手段，客觀地測定人體的某些數據和指標，以此預測其未來的

競技能力（許樹淵，2001）。所以，我們將發掘有潛力的人才，給予專門的

訓練，使他們能將天賦的能力充分的發揮，進而達到高水準的競技能力和

創造優異的成績 。 

    選材是培養運動人才的先決條件，我們根據不同運動項目的特性，應

用運動科學的理論和方法，透過客觀指標的測量，進而選拔出資質優越的

運動人才。然而，在選材方面一般包括：身體型態、生理機能、身體素質、

心理素質、智力水準及基本技術等內容（曾凡輝、王路德、邢文華，1992）。

同時科學選材亦需要經過多次的篩選過程，並且包含其科研人員、教練、

運動醫學、運動生理學、運動心理學等多方面運動科學專家配合和協助，

才能完整達到選材的目的。由於運動種類繁多，所以我們必須根據每個運

動種類的特殊性，來進行篩選適當人才。 

    本文試從依據手球運動之特殊性，利用身體型態及運動素質，來進一

步探討與建構手球運動選材的指標。 

  

貳、手球運動之特殊性 

    手球運動利用了跑、跳、擲等三種基本動作的應用和實踐，其活動方

式、基本技術及攻防戰術與足球、籃球及橄欖球運動相似，可認為是一種

綜合性球技運動。在手球比賽當中可以看到高難度的技術動作，如閃切過

人、跳躍長射、快速移位、空中接球射門等等，要完成這些動作必須具備

全面性身體素質。然而手球球體較小，使得在傳球、接球與射門等技術比

較容易發揮，所以活動內容具有豐富的變化，且在比賽當中會持續進行快

節奏、攻守之間密切配合，故選手在一場比賽中，其速度、肌力、心肺耐

力、爆發力、敏捷度等素質之好壞，必然直接關係到技、戰術成功的實施。

若選手身體素質較差，便可能因體力的缺乏而無法持續快速的節奏，進而

產生攻守、射門及傳接球等各種失誤而失分。  

 



競技運動                                     從型態與運動素質建構手球運動選材指標 

第 11 卷第 2 期 (2009.12) 

 

16 

參、選材指標 

    運動科學選材是一門由運動和科學組合而成，若要達到運動水準之有

效分析，應包括身體型態、生理機能其衍化而出的體能要素、運動技術分

析、創新動作、心理素質和心智能力等綜合控制系統，亦和遺傳學有密切

的關係（許樹淵，1997）。 

    周資眾與方進隆（2007）指出中國人的坐高指數明顯高於歐洲人，顯

示中國人軀幹相對較長、下肢小腿較短的形態學特徵，例如白人運動員的

形態學條件明顯佔有優勢運動種類，如籃球、排球、跳高等；其次，黑人

於田徑場上的短跑及標槍、鐵餅、鉛球等運動項目表現較突出；而身材比

較矮小，體重較輕，動作敏捷靈巧的亞洲黃種人，則在技巧和隔網對抗性

的桌球、羽球項目中較易獲得優勝。 

    在手球比賽當中要有比較大的勝算，手球運動員則必須在時間和空間

上皆取得優勢，時間上的優勢是為球員需具備良好的速度、肌力和耐力等

素質，空間上的優勢則是指需要有高大壯碩的體型來完成強勁有力的射門

動作及攻守對抗時的衝撞能力（李誠志、馮煒權、過家興、駱勤方，1994），

因此手球運動員在於體能與體型是重要的兩個要素，進而來達到得分的目

的，以下將進一步探討利用身體型態及運動素質，建議手球運動種類選材

之指標。   

一、 身體型態方面 

    手球運動員在體格方面，林輝雄（1997）指出手球運動攻防對抗須有

壯碩的體型，身材高大結實為手球選手的基本條件，上下肢較長有利於傳

接球、射門及身體移位，而指幅較長更能發揮控球的能力。因此，建議教

練在選材時，能以身材較高大的選手作為選材前提。洪淑芳（2002）亦發

現在不同攻防位置的選手，左右衛其身高、上肢長、指極、手指長、腳掌

長都優於左右翼；體重、腰圍、腳掌、臀圍方面守門員優於左右翼；而手

指長與小腿圍前鋒優於左右翼，因此，代表在不同攻防位置上會因專項特

性位置的不同，對身體型態的要求也有所不同。然而，在 2008 年北京奧運

之手球運動項目之選手平均身高、體重，男子組前 3 名分別為法國（平均

身高為 191 公分、體重 93.8 公斤），冰島（平均身高為 190.9 公分、體重 93.1

公斤）；西班牙（平均身高為 191.8 公分、體重 96.1 公斤）（表一）；女子組

前 3 名為挪威（平均身高為 177.6 公分、體重 66.4 公斤），俄羅斯（平均身
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高為 181.3 公分、體重 74 公斤），韓國（平均身高為 171.8 公分、體重 64.8

公分）（表二），由此資料得知手球運動之男子組身高大約在 190 公分、體

重 90 公斤以上，女子組的身高大約在 175 公分、體重 66 公斤以上。浦均

宗、高崇玄與馮煒權（1989）曾提出女子身高以 175-183 公分為佳，而在

2006 年的杜哈亞運我國女子手球運動員平均身高為 166 公分，明顯與國外

優秀選手之身高上有很大的差距，這可能是因為國內身高較好的女子球

員，大多數被挑選為打籃球或排球運動，造成我國女子手球運動要在國際

間取得優異成績，必須以球技及體能來彌補身高上的劣勢。 

        在不同專長位置對於體格測量上，李炯煌（1998）發現中鋒位置之體

重顯著重於兩翼，身高則是中鋒與左右衛顯著高於兩翼，胸圍則是中鋒大

於兩翼，因此也支持各專長位置皆具有特殊性。 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表二 2008 年北京奧運女子組手球運動項目 

國家 名次 平均身高 平均體重 

挪威  1 177.6 66.4  

俄羅斯 2 181.3 74.1  

韓國 3 171.8 64.8  

匈牙利 4 176.3 69.0  

法國 5 175.4 66.9  

中國 6 177.9 70.0  

    表一 2008 年北京奧運男子組手球運動項目  

國家 名次 平均身高 平均體重 

法國 1 191.0 93.8 

冰島 2 190.9 93.1 

西班牙 3 191.8 96.1 

克羅地亞 4 193.3 94.1 

波蘭 5 192.1 92.6 

俄羅斯 6 190.6 94.9 
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二、運動素質方面 

    在手球比賽中，個人的技巧除了對球和對人的動作要熟能生巧之外，

在體力方面，最重要且必須加強的是「動作的強度和速度」（陳金樹，1972）。

運動員的速度、肌力、耐力、爆發力及敏捷性等素質，及本身的調整能力

如協調性、柔軟度、節奏感及平衡等，互相必然有密切聯繫，亦為提升運

動表現之影響，以下將探討身體素質在比賽中的作用。 

（一）速度素質 

    速度素質是指人體快速完成動作的能力和動作反應時間的總稱，亦為

人體進行快速運動的能力，可分為反應速度、動作速度及動作頻率（延峰，

1997）。在手球比賽當中，必須有快速的反應及短距離的快速移位，如進攻

時要有快速擺脫對手、閃切過人及快攻射門的能力等。而在防守時，必須

具備快速移位截斷進攻路線，或是突然的快速之動作來截斷球的進行等。

因此，手球運動員必須要有快速的起動能力、短距離衝刺的速度及多次反

覆移位之能力。 

（二）耐力素質 

    耐力常用的分類有：肌耐力（局部性）和心肺耐力（全身性）、有氧性

耐力和無氧性耐力、靜性耐力和動性耐力、力量性耐力和速度性耐力等四

種（翁志成，2001）。手球運動在比賽當中，多為快速反覆變換攻守，亦是

高強度、速度的間歇運動。因此，對於肌耐力和心肺耐力優劣亦為重要指

標，才能適應於長時間高強度間歇性的激烈比賽。 

（三）力量素質 

    運動實踐中力量的表現可分為：最大力量、相對力量、速度力量、力

量耐力、靜力力量等（延峰，1997）。在手球比賽當中，無論是在閃切過人、

跳躍射門及動作方向的改變等表現，上、下肢力量都必須要求具備良好的

爆發力與肌力，方能完成動作的要求。 

（四）敏捷性     

    敏捷性是指運動員在各種突然變換的條件下，能夠迅速、準確、協調

地改變身體活動。在手球運動當中，各種的變向跑、變速跑、轉身及擺脫

防守等皆與敏捷性有關，因此手球運動之動作的完成亦是少不了敏捷的重

要性。 

（五）調整能力 

    調整能力是由幾個要素所組成的：協調、柔軟、韻律、放鬆及平衡等。
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柔軟度為關節角度的活動能力，肌肉的伸縮性、肌肉韌帶的彈性和關節活

動範圍的大小亦可促進技術的發揮，同時可以減少運動傷害。翁志成（2001）

指出調整能力不僅是指動作的技巧性或隨意操作身體的能力；它還包括為

完成高水準運動，控制全身動作的意念在內，是為可以統御運動單位發揮

運動機能的中樞作用達到流暢。 

    由以上得知，手球運動員的速度、肌力、耐力、爆發力、敏捷性及本

身的調整能力等素質，皆為提升運動表現之重要性。雖然手球運動員在體

格方面需占較大的優勢為佳，但李炯煌（1998）研究利用不同競技水準來

比較體格的差異性，結果卻發現身高、體重和胸圍並不是影響比賽表現的

重要因素之一，此似乎可以打破以往教練對於體型的迷思，因此建議身材

不好的選手應提升自己的信心水準，加強本身的體能、技術、戰術與心理

等方面的能力，增進球隊獲勝的機會。 

 

三、手球基本能力檢測 

    若 欲 於 生 理 機 能 方 面 來 檢 測 手 球 運 動 員 基 本 能 力 之 部 分 ， 楊 志 浩

（1976）認為遴選手球球員測驗項目應包括 100 公尺跑，反覆側步，垂直

跳，立定跳遠，折返跑，握力，背肌力，仰臥起坐，伏地挺身及 1600 公尺

跑。Gorostiaga, Granados, Ibanez and Izquierbo (2005) 研究成人男性優秀與

業餘手球運動員在專項體能上的差異，檢測項目包括仰臥推舉、半蹲、垂

直跳、手球投擲球速、5 至 15 公尺的距離衝刺及節奏耐力跑，其發現站立

及三步跨步跑投擲與仰臥推舉可區分優秀與業餘手球運動員肌力的差異。

李炯煌（1998）則利用身高、體重、胸圍、手球擲遠、50 公尺跑、立定跳

遠、40 公尺折返跑、立位體前屈、仰臥起坐及 12 分種跑等測驗項目了來探

討不同競技水準、專長位置與球齡對於基本運動能力的影響，其發現手球

擲遠、50 公尺跑、仰臥起坐及 12 鐘跑之測驗項目可區分優秀級與非優秀級

之手球運動員。然而，林輝雄（1997）指出手球運動的速度表現是在於快

速的起動、短程的衝刺及瞬間完成動作，且在於手球場地兩邊扣掉 6 公尺

的球門區域，使得球員可活動的距離剩下 28 公尺，且當從拿到球再加上一

次運球一共可走 7 步，再加上空中飛行的距離，其測驗手球運動員衝刺的

距離應該以 15 公尺為最佳，50 公尺的衝刺距離較屬於一般性的體適能。 

    Chaouachi 等  (2009) 探 討 精 英 手 球 選 手 生 理 方 面 的 測 量 與 運 動 特

性，其測驗項目有身高，體重，體脂肪比例和最大攝氧量，速度的測量為 5、
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10 及 30 公尺衝刺時間，力量測量為臥推及深蹲，彈跳力的測量為雙腳單邊

和左右兩邊的橫向跳躍能力以及五步跳，其發現單腿跳躍可能是一個專項

的標準化測試，可用於預測精英手球選手的衝刺能力。Gorostiaga, Granados, 

Ibañez, González-Badillo and Izquierdo (2006) 則是利用測試重複臥推之最

大肌力，半蹲及臥推的負荷關係，5 公尺與 15 公尺的衝刺時間，節奏耐力

跑，擲球速度及跳躍爆發力（垂直跳）來探討精英男子手球在整個賽季的

體能變化之影響。因此，由以上可知若欲檢測手球運動員之基本測驗項目

主要以短距離衝刺（速度），手球擲遠、仰臥推舉或下肢半蹲（肌力），

立定跳遠、五步跳等（爆發力），折返跑（敏捷性），節奏跑、12 分鐘跑

（耐力素質）等多項測驗，這些測驗可表現出手球運動員所需要的專項體

能要素。 

 

肆、結語 

    科學選材之目的是為了能發現具有運動才能潛力的人，給予專業的訓

練計畫，並且是在有監控的環境之下，培養他們的先天能力能充分發展與

發揮，進而能在國際運動競技舞臺上拿下勝利，提高國家在國際間有良好

的地位。在各項運動之選材必有其特殊性，所以當我們在遴選及育材時，

必須考量到運動的專項性去實施，在於肌力、速度、肌耐力、心肺耐力、

爆發力及敏捷性皆為手球運動之運動能力的基本條件，然而在任何運動項

目裡，每個運動員都需具備良好的身體素質，必須要有紮實的基礎才能逐

步提升技、戰術的能力。 
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