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中文摘要 

 

舉重選手成績要好，體型的好壞與肌力的大小佔了絕大因素，目前國內參與舉重

運動的人口稀少，於體型、肌力均優的選手更是少之又少，相關可供參考之體型、肌

力之相關研究缺乏的情況下，因此較無法能適時的提供教練及選手在選擇選手體型與

訓練肌力上參考的依據。本研究以舉重選手為受試對象，針對體型與肌力的相關研

究。以高雄地區舉重選手為受試者，進行各部位肌力和體型的測量，同時參照全國舉

重紀錄與世界舉重紀錄等資料，比較選手最佳體型、選手肌力的最大肌力之相關。研

究結果顯示：一、在舉重選手體型特徵方面：本研究之男、女選手以內胚型占大多數，

平均53.35％。且隨著級別增加，其選手體型由外胚型漸向內胚型發展；二、體型對

成績影響方面：本研究結果顯示內胚型與中胚型選手的成績較佳，相對的外胚型選手

表現較不突出。與全國紀錄成績差距進行比較發現，女選手與全國記錄成績差距較

小，以內胚型之女選手成績較佳；三、肌力與成績方面：本研究以相對肌力和舉重成

績進行比較，發現無論是各層級的各級選手其相對肌力和級別皆成顯著之正相關（p
＜.01）。結論：舉重比賽代表人類最大肌力表現的項目，隨著訓練方法更新，注重選
手體型與肌力的要求，舉的重量一再被提高。反觀國內的選手在小級別選手是有幾近

奪牌的希望，但在最後兩個大級別在比賽中的表現與我們的期待就有很大差距，也未

能拉近世界水平，雖然部分級別有進步，但總未發現新人，成績也很一般，如此形勢

對國內選手進軍國際依然不樂觀。目前！國外大級別已經很少像身體龐大臃腫屬內胚

型的選手，而是身材高挑，肌肉結實屬中胚型的選手。強調肌力，要求速度和爆發力

的重要性，今後國內大級別的體型都應該朝此方向努力。 

關鍵詞：舉重、體型、相對肌力 
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thesis, National Taiwan College of Physical Education, Taichung 

 
Abstract 

 

   It has been recognized that the factors of anthropometric characteristics and muscular 
strength play significant roles in the performance of weightlifters. However, in Taiwan, 
weightlifters with good body types and muscular strength are comparatively far and few 
between. What’s more, there is not much research in the correlation of body types and 
muscular strength to provide adequate and accurate information for the coaches and 
weightlifters as reference in choosing body types and strength training. In view of this, the 
purpose of this research is to investigate the correlation of best body type and peak torque 
in strength training acting on the performance of weightlifters by observing and keeping 
track of the training of the participants studying in Kaohsiung Municipal Gushan Senior 
High School.  
The results reveal that: 1. The characteristics of weightlifters’ body types: The body type of 
the participants, including both male and female, in this research is mostly composed of 
Endomorph, with few male participants in Ectomorph and few female participants in 
Mesomorph. This research indicates that with the increasing of the category, the body type 
of the weightlifters goes from Ectomorph to Endomorph. 2. The influence of body type on 
weightlifters’ performance: This research suggests that the body types of Endomorph and 
Mesomorph have a significant and positive correlation to the weightlifters’ performance 
while the body type of Ectomorph has a negative correlation. That is, the participants with 
the Endopmorph body type, especially the female weightlifters, in accordance with their 
performance in the National Championships, have a better performance. 3. The correlation 
of relative strength and performance: With the information collected from the participants 
of Gushan Senior High School as well as the record keepers in National Championships 
along with the World Championships, it has been found that relative strength has a 
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significant correlation with the performance in different categories (P<.01). The weight 
lifted by the participants in this research increases with their body weight. On the contrary, 
in terms of relative strength, the weight they lifted declines with their body weight. 
Conclusion：Weight lifted is the game to perform maximum muscle strength of human 
beings. Through the training program to upgrade, it is more focus on weightlifters’ body 
type and muscle strength, the weight can be lifted is improved constantly. In Taiwan, 
weightlifters of liter categories has great hope to win a medal, but the performance has 
great drop to our expect at the last two heavy categories and can’t get closely to world level. 
Although some categories have improved, but has not always found rookies, the 
achievement is very general. Such situation is still pessimistic when our players marching 
into world. At present, it is already seldom that players with Endopmorph body type in 
foreign heavy categories but tall and muscle strong as Mesomorph type. Emphasize the 
importance of muscle strength, speed and explosive force. Heavy categories should diligent 
in this direction in the future 
 
 
Keyword: weight lift, body type, relative strength 
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第 壹 章  緒 論  

第 一 節  研 究 背 景  

在 武 俠 小 說 裡 頭 ， 時 常 看 見 武 林 高 手 過 招 的 方 式 ， 也 有

比 武 招 親 ， 每 每 都 以 舉 石 輪 、 舉 石 獅 、 或 舉 鼎 來 比 試 ， 這 些

都 是 電 視 、 電 影 、 或 故 事 書 、 小 說 中 的 情 節 。 真 正 的 舉 重 起

源 於 何 時 ？ 各 家 說 法 不 一 ！ 頂 多 用 傳 說 方 式 來 解 釋 ， 如 果 說

舉 石 擔 、 舉 鼎 、 舉 石 獅 等 等 重 物 就 可 稱 為 舉 重 運 動 的 話 ， 那

麼 中 國 可 說 是 舉 重 的 鼻 祖 。 如 果 以 制 定 舉 重 規 則 之 後 才 可 以

算 是 舉 重 運 動 歷 史 的 話 ， 那 鼻 祖 的 頭 銜 就 讓 給 西 方 人 了 （ 盛

繼 賢 、 盛 曉 明 ， 1 9 9 7） 。  

遠 在 古 希 臘 、 羅 馬 時 期 ， 當 時 就 有 人 以 舉 重 物 來 測 驗 勇

士 的 力 量 ， 至 今 也 有 二 千 多 年 的 歷 史 典 故 了 。 考 古 學 家 在 古

代 奧 林 匹 克 遺 址 中 找 到 所 謂 的 石 輪 ， 根 據 推 算 ！ 應 該 是 當 代

古 希 臘 人 運 動 會 的 一 個 運 動 項 目 之 一 。 由 於 力 量 本 來 就 是 在

測 量 男 性 的 能 力 象 徵 ， 人 們 把 擁 有 超 凡 力 量 的 大 力 士 寫 入 傳

記 、 列 入 傳 奇 、 記 載 成 冊 ， 讓 後 世 歌 頌 。  

兩 千 年 後 的 1 8 9 6 年 在 雅 典 舉 行 的 第 一 屆 奧 運 會 中 ， 舉

重 是 九 個 正 式 競 賽 項 目 之 一 ， 但 是 這 屆 比 賽 分 為 單 手 、 雙 手

而 已 且 也 沒 有 體 重 分 級 的 制 度 。 當 時 獲 得 單 手 舉 重 第 一 名 的

是 英 國 人 埃 利 奧 特，成 績 7 1 公 斤。獲 得 雙 手 舉 重 第 一 名 的 是

丹 麥 人 佛 楊 森 ， 成 績 是 1 1 5 . 5 公 斤 （ 教 育 部 體 育 大 辭 典 ，

1 9 8 4） 。 這 些 資 料 的 記 載 奠 定 了 往 後 舉 重 的 歷 史 。  
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1 9 2 0 年 比 利 時 的 奧 運 比 賽 ， 舉 重 首 度 有 了 分 級 制 的 比

賽 ， 之 後 ！ 體 重 分 級 不 斷 的 變 化 。 1 9 4 7 年 起 將 五 級 改 成 六

級 ， 1 9 5 1 年 改 為 七 級 ， 1 9 7 2 年 增 至 九 級 ， 1 9 7 6 年 發 展 到 十

個 級 別 ， 1 9 9 8 年 1 月 1 日 開 始 男 子 調 整 為 八 個 級 別 ： 5 6 k g；

6 2 k g； 6 9 k g； 7 7 k g； 8 5 k g； 9 4 k g； 1 0 5 k g； 1 0 5 k g 公 斤 以 上 級

別 。 女 子 調 整 為 七 個 級 別 ： 4 8 k g； 5 3 k g； 5 8 k g； 6 3 k g； 6 9 k g；

7 5 k g； 7 5 k g 以 上 公 斤 級 別 （ 國 際 奧 林 匹 克 委 員 會 ，

h t t p : / / w w w . o l y m p i c . o r g  ， 1 9 9 7） ， 女 子 舉 重 也 在 2 0 0 0 年 ，

雪 梨 奧 運 中 被 列 為 正 式 奧 運 項 目 。  

舉 重 是 一 項 相 當 古 老 的 運 動 ， 由 於 力 量 從 來 都 是 衡 量 男

性 征 服 力 最 直 接 的 方 式 ， 所 以 無 論 在 古 希 臘 、 古 羅 馬 或 古 代

的 中 國 ， 舉 重 運 動 都 是 相 當 普 及 的 力 量 運 動 之 一 ， 在 中 國 的

封 建 社 會 ， 舉 重 更 被 作 為 科 舉 武 考 的 內 容 之 中 ， 由 這 些 比 賽

看 出 舉 重 運 動 之 起 源 。  

現 代 舉 重 運 動 始 於 1 8 世 紀 的 歐 洲 ， 最 初 舉 重 的 大 力 士

僅 僅 在 英 國 馬 戲 班 裡 出 現 。 1 9 世 紀 初 ， 英 國 有 了 正 式 的 舉 重

俱 樂 部 。 而 後 義 大 利 人 則 首 次 製 造 了 可 調 整 重 量 的 舉 重 槓

鈴 。 1 8 9 1 年 對 於 舉 重 運 動 而 言 是 有 特 殊 意 義 的 一 年 ， 第 一 屆

舉 重 世 界 對 抗 賽 在 倫 敦 舉 行 。 而 舉 重 世 錦 賽 也 成 為 了 目 前 體

育 界 唯 一 跨 越 三 個 世 紀 的 世 界 對 抗 賽。 1 9 1 0 年 德 國 人 伯 格 在

法 蘭 克 福 舉 辦 的 體 育 遊 戲 展 覽 會 上 首 次 公 開 了 與 現 代 舉 重 運

動 接 近 的 槓 鈴 ， 大 小 不 一 的 金 屬 片 ， 這 種 槓 鈴 也 一 直 延 用 至

今。舉 重 運 動 自 從 1 9 2 0 年 第 七 屆 奧 運 會 開 始 分 級，此 後 發 展
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歷 史 中 級 別 的 劃 分 不 斷 變 化，近 8 0 年 間 舉 重 運 動 的 級 別 一 直

呈 增 加 趨 勢 ， 直 到 上 個 世 紀 末 因 為 “奧 運 瘦 身 ”潮 流 影 響 而 有

所 改 變 。  

在 現 今 科 學 技 術 一 日 千 里 的 快 速 發 展 下 、 各 領 域 之 間 相

互 配 合 運 用 ， 想 要 榮 登 運 動 成 績 的 最 高 境 界 ， 不 能 只 靠 教 練

的 感 覺 與 經 驗 ， 而 須 要 加 上 運 動 員 本 身 先 天 的 資 質 和 後 天 的

努 力 ， 並 且 運 用 運 動 科 學 方 法 ， 三 方 共 同 配 合 才 能 達 成 。 另

一 方 面 ， 由 於 不 同 項 目 ， 所 要 求 運 動 員 的 體 型 也 各 有 差 異 ，

運 動 訓 練 能 影 響 人 的 體 型 ， 而 體 型 也 能 影 響 人 的 運 動

能 力 。 同 樣 ， 體 型 的 差 異 與 力 量 的 大 小 有 著 密 切 的 關

係，以 體 型 來 看，有 其 顯 著 的 特 點 項 目。如 舉 重 選 手 要 求 矮 、

粗 、 寬 、 厚 的 體 型 ， 且 在 強 大 的 爆 發 力 能 控 制 槓 鈴 維 持 身 體

的 穩 定 性 。  

二 十 一 世 紀 的 競 技 運 動 員 若 想 在 運 動 場 上 有 超 越 巔 峰

的 演 出 ， 除 了 本 身 具 有 良 好 的 身 體 素 質 可 提 高 運 動 成 績 表 現

的 基 本 體 型 外 ， 肌 力 的 增 強 訓 練 ， 更 須 透 過 經 由 實 際 運 動 訓

練 科 學 理 論 所 支 持 的 方 法 進 行 嚴 格 訓 練 (黃 士 魁 、 林 文 郎 ，

1 9 9 7 )。 在 國 際 競 技 場 上 ， 運 動 員 能 夠 將 技 巧 、 戰 術 完 美 的 表

現 出 來 ， 皆 須 仰 賴 具 有 優 良 的 體 型 、 充 沛 的 體 能 ， 十 足 的 肌

力 ， 而 以 今 日 運 動 科 學 的 方 法 應 用 於 訓 練 的 過 程 中 來 提 昇 運

動 員 體 能 ， 著 實 成 為 二 十 一 世 紀 受 注 目 的 話 題 。  

體 育 運 動 的 科 學 化 有 助 於 提 高 運 動 技 術 與 強 化 運 動 競

賽 成 績 ， 加 強 訓 練 效 果 ， 更 能 使 運 動 員 的 潛 能 充 份 發 揮 ， 達
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到 高 水 準 之 運 動 表 現 （ 李 寧 遠 ， 1 9 9 7） 。 除 了 選 手 本 身 有 優

良 的 體 型 、 足 夠 肌 力 與 認 真 努 力 之 外 ， 運 動 科 學 研 究 成 果 的

應 用 及 電 腦 科 技 的 介 入 亦 為 影 響 成 績 表 現 的 重 要 因 子 。  

舉 重 運 動 項 目 均 包 含 著 肌 力 、 速 度 、 柔 軟 性 、 協 調 及 心

肺 功 能 的 綜 合 體 能 （ 楊 美 子 ， 1 9 9 9） 。 在 舉 重 運 動 中 、 整 個

動 作 過 程 均 有 動 與 静 的 交 互 動 作 ， 兩 者 之 間 的 交 互 動 作 必 須

維 持 重 心 穩 定 及 控 制 能 力 佳 、 維 持 姿 勢 和 保 持 動 作 的 表 現 。

舉 重 運 動 的 肢 體 動 作 只 有 短 短 數 秒 鐘 之 時 間 ， 在 這 麼 短 的 幾

秒 鐘 的 時 間 之 內 ， 舉 重 之 肢 體 動 作 ， 整 體 過 程 必 須 是 相 當 協

調 且 穩 定 的 保 持 著 ， 所 以 從 事 舉 重 的 選 手 們 不 只 要 盡 力 完 成

整 體 肢 體 動 作 的 完 整 性 ， 更 要 利 用 本 身 較 佳 的 協 調 性 能 力 來

控 制 且 穩 定 整 體 肢 體 動 作 的 發 展 ， 目 的 是 希 望 舉 重 選 手 能 在

參 與 比 賽 時 ， 能 平 穩 並 成 功 的 試 舉 起 本 身 要 求 試 舉 的 重 量 ，

而 且 更 能 發 揮 最 佳 實 力 ， 達 到 最 好 成 績 及 提 高 運 動 表 現 。  

目 前 舉 重 比 賽 項 目 分 為 抓 舉 和 挺 舉 ， 因 為 技 術 的 運 用 有

些 不 同 ， 兩 者 所 能 舉 起 的 重 量 也 有 些 許 的 不 同 ， 一 般 選 手 抓

舉 的 重 量 較 挺 舉 少 2 5 - 5 0 公 斤 （ 許 樹 淵 ， 1 9 7 6） 。 舉 重 運 動

分 為 抓 舉 和 挺 舉 兩 項 ︰ 在 比 賽 兩 式 舉 法 中 ， 以 抓 舉 技 巧 難 度

較 挺 舉 高 （ V o r o b y e v， 1 9 7 8） 。  

抓 舉 （ S n a t c h） 是 槓 鈴 放 在 選 手 的 兩 腿 前 面 ， 手 掌 心 向

下 握 住 槓 鈴 ， 繼 續 以 連 續 不 中 斷 的 動 作 方 式 將 槓 鈴 從 舉 重 台

上 ， 貼 身 提 拉 ； 當 槓 鈴 提 至 胸 部 的 高 度 時 ， 藉 槓 鈴 繼 續 往 上

昇 的 慣 性 ， 用 下 蹲 方 式 ， 迅 速 下 蹲 ， 使 身 體 迅 速 下 降 轉 至 槓
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鈴 下 方 ， 兩 手 臂 打 直 將 槓 鈴 支 撐 於 頭 部 上 方 ； 穩 定 之 後 站 起

來 ， 臂 、 腿 呈 完 全 伸 直 的 站 立 著 ， 兩 足 平 行 站 在 橫 線 上 與 軀

幹 、 槓 鈴 成 一 平 面 ， 並 將 姿 勢 動 作 保 持 於 靜 止 狀 態 中 ， 等 待

裁 判 發 令 後 方 能 將 槓 鈴 放 下 。  

若 懸 垂 提 鈴 ， 中 途 停 頓 、 間 斷 ， 兩 手 臂 或 手 肘 伸 展 不 足

呈 彎 曲 動 作 並 用 推 舉 方 式 完 成 舉 重 動 作 ， 膝 蓋 或 臀 部 觸 及 地

面 ， 隨 意 離 開 舉 重 台 或 是 裁 判 未 下 達 號 令 就 將 槓 鈴 放 下 等 均

屬 犯 規 動 作 。  

挺 舉 （ C l e a n  a n d  J e r k） 是 由 提 鈴 和 上 挺 兩 個 動 作 組 成 ；

握 槓 距 離 比 抓 舉 窄 ， 槓 鈴 迅 速 且 連 續 提 至 胸 前 然 後 用 下 蹲 ，

下 蹲 後 將 槓 鈴 停 留 在 鎖 骨 上 方 與 肩 膀 上 ； 選 手 上 挺 預 蹲 將 兩

腿 向 下 用 力 ， 與 地 面 造 成 反 作 用 力 ， 使 槓 鈴 向 上 延 伸 ， 隨 即

將 手 臂 伸 直 同 時 向 上 作 伸 臂 動 作 將 槓 鈴 往 上 推 舉 ， 直 至 兩 臂

在 頭 上 完 全 伸 直 與 兩 腳 分 腿 站 立 承 接 重 量 ； 收 回 兩 足 站 在 橫

線 上 與 軀 幹 、 槓 鈴 成 一 平 面 ， 等 待 裁 判 下 達 放 下 槓 鈴 號 令 時

方 能 放 下 。  

若 在 上 挺 過 程 中 出 現 一 次 以 上 的 預 蹲 、 在 起 立 時 兩 臂 有

屈 伸 動 作、兩 臂 伸 展 不 均 或 停 頓、用 推 舉 方 式 完 成 上 挺 動 作、

膝 蓋 或 臀 部 觸 及 地 面 、 隨 意 離 開 舉 重 台 、 裁 判 未 下 達 號 令 就

將 槓 鈴 放 下 等 均 屬 犯 規 動 作 將 判 失 敗 。  

抓 舉 更 是 比 賽 輸 與 贏 的 關 鍵 ， 因 為 比 賽 是 以 抓 舉 和 挺 舉

的 總 合 做 成 績 的 計 算 。 實 際 上 抓 舉 表 現 的 好 壞 是 為 挺 舉 做 先

鋒 、 打 頭 陣 。 比 賽 時 如 果 抓 舉 成 績 贏 過 對 手 ， 相 對 的 在 挺 舉
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方 面 就 比 較 沒 壓 力 ， 如 果 抓 舉 輸 給 對 手 的 話 ， 在 挺 舉 時 壓 力

也 會 增 加 不 少 ， 也 可 能 輸 掉 這 場 比 賽 ， 所 以 抓 舉 在 整 場 比 賽

中 具 有 相 當 重 要 的 關 係 成 份 。  

然 而 ！ 舉 重 動 作 是 由 許 多 複 雜 動 作 連 結 而 成 ， 任 何 一 個

動 作 的 優 劣 與 否 ， 將 影 響 整 體 舉 重 動 作 的 流 暢 性 與 協 調 ， 並

直 接 牽 連 到 競 技 成 績 的 表 現 。 現 今 ！ 舉 重 選 手 和 他 們 的 教 練

在 近 年 來 已 共 識 到 尋 覓 優 良 體 型 選 手 與 如 何 加 強 力 量 方 面 的

成 長 ， 頗 為 重 要 及 它 在 促 進 整 體 成 績 水 準 方 面 具 有 深 遠 的 影

響 ， 而 在 運 動 訓 練 的 趨 勢 已 走 向 科 學 化 的 今 天 ， 教 練 不 再 都

是 以 個 人 過 去 之 經 驗 與 感 覺 來 給 予 傳 授 訓 練 動 作 ， 也 不 是 光

靠 有 優 良 的 體 型 。 現 今 ， 各 運 動 項 目 之 專 長 動 作 在 訓 練 上 的

運 動 科 學 已 被 廣 泛 運 用 ， 並 也 藉 由 運 動 科 學 發 展 儀 器 與 器 材

的 協 助 來 提 升 成 績 。  

因 此 本 研 究 擬 針 對 實 際 的 舉 重 選 手 身 體 型 態 與 體 型 的

測 量 來 提 供 為 研 究 之 課 題 ， 希 望 藉 由 研 究 結 果 來 提 供 國 內 從

事 務 實 舉 重 訓 練 專 項 上 之 先 進 及 教 練 ， 提 供 參 考 或 依 據 。 另

外 ， 就 研 究 層 面 而 言 ， 查 詢 目 前 國 內 外 舉 重 相 關 之 整 體 研 究

文 獻 為 數 不 多 ， 相 關 的 研 究 以 舉 重 技 術 的 定 性 分 析 進 行 研

究 ， 大 部 份 皆 以 利 用 高 速 攝 影 機 、 測 力 板 與 三 度 空 間 分 析 軟

體 來 對 舉 重 進 行 動 作 的 分 析 與 探 討 ， 並 提 供 給 教 練 或 選 手 間

的 一 種 動 作 穩 定 之 參 考 。 但 若 是 能 針 對 影 響 成 績 表 現 的 相 關

因 素，如 體 型、選 手 肌 力 和 基 本 體 適 能 的 關 連 性 之 相 關 研 究，

理 應 能 提 供 教 練 選 手 一 個 明 確 的 訓 練 依 據 及 能 多 出 一 則 參 考
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與 訓 練 的 模 式 。 如 此 一 來 ， 對 於 教 練 與 被 訓 練 者 的 幫 助 將 更

有 效 率 而 使 其 有 較 佳 的 運 動 成 績 表 現 。  

從 過 去 相 關 之 研 究 中 可 發 現 ， 不 同 運 動 項 目 之 選 手 有 著

不 同 之 體 型 （ C a r t e r ,  A u b r y ,  ＆ S l e e t ,  1 9 8 2； C a r t e r ,  1 9 8 4）。

在 同 一 種 運 動 項 目 中 ， 以 不 同 級 別 、 年 齡 進 行 分 組 與 比 較 ，

進 而 以 不 同 角 度 來 歸 納 出 該 選 手 之 體 型 特 徵 （ 鄭 沛 玲 等 人 ，

1 9 9 9； O r v a n o v a , 1 9 9 0）。 若 將 成 績 分 組 分 析 ， 則 可 發 現 優 秀

運 動 選 手 體 型 分 布 有 集 中 之 現 象 ， 而 產 生 該 項 目 運 動 選 手 之

理 想 體 型 （ C a r t e r , A u b r y＆ S l e e t , 1 9 8 2） 影 響 比 賽 成 績 。 根 據

林 晉 榮 （ 1 9 8 9） 對 國 內 跆 拳 、 舉 重 、 柔 道 、 角 力 等 項 目 進 行

體 型 分 析 ， 發 現 國 內 優 秀 運 動 員 的 體 型 與 奧 運 選 手 相 比 較 ，

在 胚 層 上 有 顯 著 差 異 存 在 ， 尤 其 在 舉 重 、 柔 道 選 手 的 內 胚 層

（ 肥 胖 成 份 ） 皆 高 於 奧 運 選 手 。  

由 於 舉 重 競 賽 是 分 級 別 進 行 的 ， 因 此 對 身 高 的 要 求 也 極

為 重 要。輕 級 別 體 型 矮 小、體 重 不 宜 過 大；重 級 別 體 型 高 大 、

健 壯 為 佳 ， 根 據 這 一 特 點 ， 體 型 在 舉 重 選 手 中 有 很 重 要 的 關

係，根 據 美 國 心 理 學 家 W. H .謝 爾 登 蒐 集 了 大 學 男 生 的 裸 體 照

片 4 0 0 0 多 張 ， 按 身 體 特 徵 分 為 胖 、 中 、 瘦 3 類 ， 進 行 了 細 緻

的 人 體 測 量 學 的 測 定 。 然 後 根 據 個 體 胚 胎 期 的 內 、 中 、 外 3

個 胚 胎 層 把 這 3 類 身 體 特 徵 分 為 內 胚 型 、 中 胚 型 和 外 胚 型 。

謝 爾 登 認 為 內 胚 型 發 達 的 人 ， 其 消 化 道 和 內 臟 器 官 比 較 發

達 ， 成 為 肥 胖 型 。 中 胚 型 發 達 的 人 ， 骨 骼 、 肌 肉 和 結 締 組 織

較 發 達 ， 成 為 強 壯 型 。 外 胚 型 發 達 的 人 ， 皮 膚 和 中 樞 神 經 組
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織 較 發 達 ， 骨 骼 長 而 細 ， 成 為 瘦 長 型 。 依 舉 重 選 手 的 體 型 特

點 來 看 個 子 矮 ， 軀 幹 長， 四 肢 較 短 、 體 重 重 、 肩 寬 、 手 腳 大 、

身 體 各 部 分 粗 、 寬 、 厚 體 型 的 發 展 趨 勢 。 尤 其 對 小 級 別 的 選

手 ， 當 體 重 相 同 時 ， 身 高 低 、 顯 示 肌 肉 比 重 較 大 ， 在 力 量 上

則 有 固 定 的 優 勢 ：  

手 大 ： 有 利 於 握 住 槓 鈴 ， 利 於 握 住 槓 鈴 ， 順 利 進 行 轉 翻

槓 鈴 、 舉 重 訓 練 等 動 作 ， 訓 練 起 來 也 較 能 得 心 應

手 。  

肩 寬 ： 表 示 骨 架 發 育 良 好 ， 容 易 承 接 槓 鈴 重 量 。  

臀 部 大 ： 臀 部 大 、 腿 部 力 量 就 大 、 利 於 發 力 。  

肩 寬 、 臀 部 大 是 有 力 的 象 徵 ， 屬 力 量 型 ， 再 加 上 手 大 腳

大 ， 那 麼 這 些 客 觀 的 優 勢 條 件 ， 就 是 舉 重 選 手 的 理 想 體 型 ，

尤 其 初 步 篩 選 時 應 注 意 其 選 手 體 型 優 、 劣 ， 挑 對 好 體 型 的 舉

重 選 手 ， 在 訓 練 上 一 定 能 事 半 功 倍 提 升 運 動 成 績 表 現 也 節 省

時 間 、 人 力 與 資 源 。  

舉 重 訓 練 到 比 賽 整 個 過 程 是 非 常 辛 苦 的 ， 無 任 何 捷 徑 可

一 蹴 可 幾 的 ， 就 是 因 為 過 程 非 常 辛 苦 ， 從 頭 到 尾 都 是 嚴 格 謹

慎，不 能 隨 便。一 場 足 球 比 賽 結 束，就 算 不 進 球，比 賽 輸 了 ，

整 場 賽 程 也 能 透 過 其 他 模 式 體 驗 ， 肯 定 其 運 動 價 值 。 籃 球 比

賽 也 是 如 此 ！ 雖 是 輸 球 也 有 精 彩 好 球 ； 很 多 運 動 項 目 都 會 受

到 主 觀 因 素 而 左 右 。 但 舉 重 場 上 就 不 同 ， 舉 重 台 上 的 選 手 在

短 短 幾 秒 鐘 的 試 舉 ， 就 是 代 表 了 一 位 舉 重 選 手 所 有 的 價 值 展

現 ， 是 極 為 單 純 之 力 的 展 現 。  
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以 上 若 說 是 力 的 展 現 於 外 在 ， 那 麼 舉 重 美 的 蘊 涵 ， 則 在

它 的 內 部 ， 與 賽 跑 相 比 ， 起 跑 第 一 步 沒 調 整 好 還 有 第 二 步 ；

前 半 圈 沒 調 整 好 還 有 後 半 圈 ； 前 半 段 較 差 後 半 段 可 以 彌 補 。

舉 重 則 是 在 槓 鈴 離 地 後 瞬 間 短 短 幾 秒 中 之 內 ， 把 整 個 規 定 性

的 動 作 都 是 很 紮 實 的 表 現 出 來 ， 任 何 一 個 動 作 有 了 偏 差 ， 出

現 差 錯 ； 所 謂 差 之 毫 釐 、 失 之 千 里 ， 便 會 前 功 盡 棄 ， 白 費 力

氣 。 這 項 看 似 簡 單 的 運 動 裡 卻 包 含 無 數 奧 妙 於 其 中 。 說 舉 重

沒 有 觀 賞 性 是 因 為 觀 眾 不 了 解 整 個 過 程 。 對 手 不 斷 更 改 調 整

重 量 ， 你 如 何 去 調 整 掌 握 應 對 ， 有 用 計 謀 智 取 的 時 候 ， 也 有

狹 路 相 逢 以 命 相 搏 的 時 候 ， 常 常 在 舉 重 比 賽 時 上 演 這 種 戲

碼 ， 尤 其 是 爭 奪 前 三 名 ， 實 力 相 當 ， 難 分 軒 輊 時 ， 其 鬥 智 、

鬥 力 的 情 況 ， 可 說 是 精 采 萬 分 。  

中 國 舉 重 選 手 占 旭 剛 在 雪 梨 奧 運 會 上 進 行 最 後 一 舉

時 ， 面 對 從 未 達 到 的 重 量 ， 但 又 必 須 試 舉 時 ， 就 說 出 了 “就 算

腰 斷 了 、 殘 廢 了 ， 也 要 把 槓 鈴 舉 起 來 ”。 這 種 鬥 志 與 氣 魄 ， 是

沒 有 任 何 一 個 人 可 以 想 像 的 境 界 。 但 運 動 能 力 的 好 壞 並 非 與

生 俱 來 ， 也 不 是 靠 一 時 的 衝 動 ， 就 可 以 舉 出 好 成 績 ， 所 以 ！

應 該 要 有 一 套 完 整 且 有 系 統 的 規 劃 ； R o s s m a n（ 1 9 9 5 )  認 為 ，

透 過 特 殊 的 設 計 ， 透 過 各 種 有 效 的 科 學 儀 器 與 方 法 來 提 供 選

手 從 事 的 訓 練 過 程 ， 使 其 獲 得 技 術 經 驗 、 成 績 進 步 的 提 昇 。  

舉 重 它 能 延 續 且 成 就 了 百 年 歷 史 ， 不 難 從 內 容 看 出 ， 裡

面 蘊 涵 巨 大 的 學 問 ， 至 於 那 些 對 舉 重 有 誤 解 的 人 ， 我 們 不 想

去 作 任 何 的 解 釋 來 反 駁 他 們 ， 在 項 目 本 身 就 已 經 很 艱 苦 的 條
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件 下 ， 我 們 必 須 把 所 有 精 力 都 放 在 訓 練 和 比 賽 以 及 科 學 化 的

研 究 與 發 展 上 ， 因 為 我 們 知 道 ， 沒 有 金 牌 就 更 別 想 去 打 動 別

人 ， 去 說 服 別 人 。  

初 加 入 舉 重 運 動 的 人 從 一 步 步 了 解 舉 重 ， 到 一 點 一 滴 影

響 自 己 的 舉 重 運 動 ， 都 是 傾 注 所 有 的 情 感 與 汗 水 外 加 眼 淚 ，

外 界 人 士 是 很 難 理 解 的 。 但 是 ， 作 為 一 個 旁 觀 者 ， 期 待 你 們

能 給 我 們 多 一 點 的 關 懷 、 支 持 與 鼓 勵 ， 靜 心 期 待 選 手 們 能 再

次 創 造 佳 績 ， 帶 來 無 限 的 喜 悅 和 榮 耀 ！  

第 二 節  研 究 動 機  

近 年 來 ， 運 動 訓 練 科 學 的 領 域 中 ， 不 光 只 著 重 在 訓 練 的

過 程 ， 對 於 科 學 化 的 訓 練 更 為 重 視 有 加 ， 可 惜 的 是 ， 現 代 的

教 練 及 選 手 往 往 只 注 重 在 訓 練 本 身 ， 而 忽 略 了 科 學 化 訓 練 的

重 要 性 ， 使 選 手 無 法 持 續 保 有 高 品 質 的 訓 練 成 果 與 成 績 ， 甚

至 在 參 與 高 強 度 、 高 負 荷 訓 練 之 後 ， 也 因 科 學 化 訓 練 情 形 不

佳 與 不 足 去 影 響 到 選 手 本 身 在 比 賽 成 績 上 的 突 破 (蘇 俊 賢 ，

1 9 9 8 )而 忽 略 或 中 斷 科 學 專 業 的 訓 練。舉 重 是 一 項 個 人 比 賽 項

目 ， 試 舉 次 數 有 限 、 重 量 大 、 技 術 要 求 全 面 ， 對 選 手 各 個 方

面 的 素 質 要 求 相 對 較 高 。 因 此 能 挑 選 到 好 體 型 的 舉 重 選 手 就

意 味 著 訓 練 成 功 一 半 。 若 體 型 素 質 差 ， 要 想 在 短 時 間 內 把 專

項 成 績 大 幅 度 地 提 升 ， 是 不 可 能 的 。 再 來 就 是 要 如 何 的 瞭 解

選 手 在 訓 練 過 程 中 及 本 身 的 不 同 差 異 ， 進 而 調 整 運 動 選 手 正

確 的 訓 練 觀 念 ， 確 保 訓 練 成 效 與 創 造 比 賽 成 績 ， 全 賴 運 動 選

手 、 教 練 之 間 與 科 學 化 訓 練 的 配 合 。 透 過 研 究 結 果 ， 能 發 現
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優 良 體 型 的 選 手 、 瞭 解 選 手 訓 練 情 況 、 注 意 障 礙 的 發 生 ， 提

供 選 手 、 教 練 或 是 運 科 人 員 ， 達 到 良 好 且 有 效 的 訓 練 效 果 ，

是 為 本 研 究 之 動 機 。  

第 三 節  研 究 目 的  

本 研 究 將 以 整 個 舉 重 成 績 中 ， 探 究 舉 重 選 手 的 體 型 差

異 、 肌 力 好 壞 與 舉 重 成 績 表 現 的 相 關 分 析 ， 乃 為 本 研 究 之 目

的 。 其 針 對 以 下 幾 點 問 題 分 析 探 討 ：  

一 、 舉 重 選 手 身 體 型 態 的 分 析 。  

二 、 身 體 各 部 位 肌 力 與 成 績 的 相 關 。  

三 、 以 身 體 的 型 態 、 肌 力 與 世 界 成 績 進 行 比 較 。  

基 於 上 述 目 的 ， 本 研 究 期 望 ： 探 討 所 得 到 的 資 料 能 做 為

舉 重 選 手 在 各 級 別 的 體 型 挑 選 ， 肌 力 上 的 訓 練 、 各 級 別 體 型

差 異 、 選 手 在 各 級 別 的 參 與 適 度 性 上 的 參 考 及 做 為 教 練 在 挑

選 手 體 型 上 、 訓 練 時 能 提 供 新 的 訓 練 方 法 或 處 方 ， 使 能 成 績

更 加 提 升 ， 再 創 佳 績 。  

第 四 節  研 究 假 設  

一 、 各 級 選 手 之 身 體 型 態 會 有 所 不 同 之 差 異 嗎 ？  

二 、 身 體 型 態 不 同 對 成 績 會 有 所 一 定 的 影 響 嗎 ？  

三 、 各 級 選 手 的 上 肢 肌 力 、 背 部 肌 力 、 下 肢 肌 力 不 會 和  

成 績 有 相 關 ？  
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四 、 各 部 位 肌 力 對 舉 重 成 績 沒 有 相 關 ？  

第 五 節  研 究 範 圍  

本 研 究 係 以 高 雄 市 立 鼓 山 高 級 中 學 九 十 四 學 年 度 舉 重

專 長 之 男 （ 1 6名 ） 、 女 （ 1 4名 ） 選 手 同 時 這 些 選 手 具 有 全 國

前 幾 名 的 實 力 為 主 ， 根 據 選 手 體 型 、 接 受 肌 力 的 測 試 、 收 集

選 手 成 績 資 料 為 範 圍 。  

第 六 節  研 究 限 制  

一 、 訓 練 上 的 限 制 ： 因 高 雄 市 立 鼓 山 高 級 中 學 九 十 四 學

年 度 舉 重 專 長 之 男 、 女 選 手 來 自 各 地 不 同 教 練 所 教 導 ， 除 了

體 型 不 同 之 外 其 肌 力 也 隨 之 差 異 ， 且 受 試 者 除 配 合 本 實 驗 之

外 ， 也 必 須 依 教 練 的 訓 練 課 程 按 表 操 練 。 在 測 試 實 驗 上 所 呈

現 的 資 料 較 無 法 完 整 的 呈 現 ， 也 是 本 研 究 之 限 制 之 一 。  

二 、 研 究 對 象 限 制 ： 本 研 究 以 高 雄 市 立 鼓 山 高 級 中 學 九

十 四 學 年 度 舉 重 專 長 之 男 、 女 選 手 進 行 測 試 而 未 作 其 他 學 校

選 手 測 試 ， 此 亦 為 本 研 究 限 制 之 二 。  

三 、 舉 重 專 項 測 驗 限 制 ： 在 資 料 蒐 集 上 體 型 、 肌 力 與 舉

重 的 成 績 好 壞 會 因 測 驗 環 境 與 比 賽 環 境 兩 者 環 境 不 同 ， 有 所

差 異 ， 此 為 本 研 究 限 制 之 三 。  
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第 七 節  名 詞 解 釋  

一 、 舉 重 ( W e i g h t l i f t i n g )  

舉 重 共 分 為 抓 舉 、 挺 舉 兩 項 是 奧 林 匹 克 運 動 項 目 之 一 ，

按 照 體 重 分 級 方 式 進 行 比 賽 ， 男 子 組 計 有 八 個 級 別 ， 女 子 組

計 有 七 個 級 別 。 抓 舉 、 挺 舉 兩 個 單 項 成 績 之 外 ， 還 有 計 算 總

和 的 成 績 ， 奧 林 匹 克 運 動 會 採 計 的 是 總 和 成 績 。 （ 蔡 溫 義 ，

1 9 9 6） 。  

二 、 抓 舉 （ S n a t c h）  

舉 重 比 賽 中 抓 舉 是 先 進 行 的 項 目 ， 運 動 員 必 須 以 連 續 不

能 間 斷 的 動 作 把 槓 鈴 上 的 重 量 從 舉 重 台 上 舉 起 並 向 上 舉 至 兩

臂 完 全 伸 直 為 止 ， 兩 腿 做 下 蹲 且 承 接 槓 鈴 重 量 之 動 作 。 完 成

動 作 時 ， 選 手 的 槓 鈴 、 大 腿 和 手 臂 必 須 成 直 立 平 穩 的 平 面 且

保 持 靜 止 狀 態 時 ， 裁 判 會 發 出 放 下 的 信 號 燈 ， 方 可 將 槓 鈴 放

下 （ 蔡 溫 義 ， 1 9 9 6） 。  

三 、 抓 舉 各 階 段 之 區 分  

抓 舉 動 作 ： 抓 舉 動 作 是 將 舉 重 台 上 的 槓 鈴 ， 以 一 氣 呵 成

的 連 貫 動 作 ， 將 槓 鈴 提 離 舉 重 台 並 沿 著 身 體 拉 離 地 面 ， 過 膝

之 後 大 腿 發 力 並 將 槓 鈴 向 上 提 拉 ， 通 過 身 體 、 頭 頂 之 後 身 體

下 蹲 雙 手 承 接 重 量 ， 兩 臂 伸 直 於 頭 頂 上 ， 穩 住 重 心 ， 起 立 伸

直 雙 腿 及 手 臂 使 兩 腳 平 穩 站 在 同 一 直 線 上（ 郭 廷 棟， 1 9 9 0）。 

依 據 抓 舉 動 作 過 程 變 化 可 分 成 為 下 列 幾 個 時 期 ：  
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提 鈴 期 （ 第 一 次 拉 舉 ） ： 槓 鈴 被 拉 提 舉 重 台 時 開 始 ， 身

體 上 半 身 角 度 保 持 不 變 ， 大 腿 、 腰 部 帶 動 槓 鈴 軌 跡 沿 著 脛 骨

至 膝 蓋 關 節 ， 此 時 膝 蓋 關 節 角 度 變 大 ， 槓 鈴 提 過 膝 蓋 ， 視 為

第 一 次 拉 舉 。 發 力 期 （ 第 二 次 拉 舉 ） ： 槓 鈴 提 拉 過 膝 蓋 後 ，

大 腿 發 出 最 大 爆 發 力 ， 盡 速 將 膝 蓋 關 節 與 腰 部 伸 展 而 達 到 槓

鈴 向 上 沿 著 身 體 延 伸 ， 在 整 個 抓 舉 過 程 中 ， 試 舉 成 功 與 否 關

係 重 大 ， 視 為 第 二 次 拉 舉 。  

沉 身 期 ： 大 腿 發 出 最 大 爆 發 力 後 ， 連 接 著 沉 身 下 蹲 、 雙

臂 承 接 槓 鈴 ， 支 撐 重 量 ， 其 動 作 務 須 快 速 至 達 到 雙 臂 撐 直 、

穩 定 承 接 為 止 ， 視 為 沉 身 期 。  

固 定 支 撐 ： 身 體 下 蹲 、 雙 臂 承 接 槓 鈴 重 量 後 ， 雙 臂 伸 直

在 頭 頂 上 方 支 撐 槓 鈴 ， 撐 住 槓 鈴 往 下 掉 落 的 重 量 ， 使 槓 鈴 重

量 重 心 平 穩 的 握 在 伸 直 的 雙 手 上 （ 許 高 魁 ， 1 9 9 1） 。  

於 舉 重 動 作 中 同 時 也 必 須 把 握 近 、 快 、 低 、 準 和 穩 等 五

大 原 則 ， 其 內 容 概 述 如 下 ：  

「 近 」 ： 槓 鈴 在 運 動 的 過 程 中 ， 槓 鈴 軌 跡 盡 量 靠 近 身 體

使 全 身 利 於 伸 展 肌 肉 的 力 量 ， 盡 量 減 少 各 環 節 的 阻 力 臂 （ 王

云 德 、 李 岳 生 ， 1 9 8 7） 。  

「 快 」 ： 槓 鈴 在 運 動 的 過 程 中 ， 槓 鈴 重 心 與 人 體 重 心 接

近 垂 直 且 向 上 延 伸 ， 有 節 奏 且 快 速 發 力 ， 利 於 槓 鈴 軌 跡 運 動

（ 王 云 德 、 李 岳 生 ， 1 9 8 7） 。  

「 低 」 ： 在 槓 鈴 向 上 延 伸 時 的 階 段 結 束 ， 槓 鈴 向 上 提 升

的 同 時 迅 速 沉 身 降 低 身 體 的 重 心 ， 盡 量 縮 短 槓 鈴 下 降 的 距 離
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（ 王 云 德 、 李 岳 生 ， 1 9 8 7） 。  

「 準 」 ： 身 體 下 降 沉 身 到 槓 鈴 下 面 時 ， 承 接 槓 鈴 動 作 要

精 準 ， 不 要 讓 槓 鈴 垂 直 重 心 偏 離 身 體 支 撐 重 心 。 （ 張 國 政 ，

2 0 0 5）  

「 穩 」 ： 是 支 撐 槓 鈴 的 時 候 ， 動 作 要 穩 固 ， 任 何 一 個 抓

舉 動 作 的 優 劣 與 否 ， 將 影 響 整 體 抓 舉 動 作 的 穩 定 與 流 暢 性 ，

並 間 接 或 直 接 影 響 到 競 技 成 績 的 表 現 。 （ 張 國 政 ， 2 0 0 5）  

四 、 挺 舉 （ C l e a n  a n d  J e r k） 由 提 鈴 至 胸 和 從 前 胸 部 上 挺 所 組

成： 提 鈴 預 備 姿 勢（ 抓 為 寬 握 距， 挺 為 窄 握 距， 其 他 類 同 ）。

發 力 後 下 蹲 持 槓 鈴 於 胸 上 的 動 作 是 提 鈴 至 胸 中 。 下 蹲 時 持 鈴

起 立 良 好 的 收 腿 站 直 動 作 ， 槓 鈴 置 放 於 胸 ， 鎖 骨 與 兩 肩 ， 上

挺 預 備 姿 勢 ， 連 接 著 就 是 預 蹲 開 始 ， 上 挺 的 前 後 分 腿 支 撐 同

時 兩 肘 打 直 向 頭 頂 伸 展，隨 之 即 平 步 收 蹬 前 腿，然 後 收 後 腿，

再 收 前 腿 站 直 身 體 ， 使 身 體 成 一 平 面 。  

五 、 舉 重 體 型 ︰ 關 鍵 是 指 上 肢 力 量 、 腰 背 力 量 、 腿 部 力 量 這

三 大 力 量 ； 這 三 大 力 量 缺 一 不 可 影 響 在 舉 重 的 發 展 有 無 進 步

發 展 的 空 間 。  

身 體 形 態 特 徵 ： 指 身 高 、 體 重 、 胸 圍 、 四 肢 長 度 、 以 及

身 體 各 部 分 的 比 例 關 係 等 。 不 同 的 運 動 項 目 有 其 不 同 的 特

點 ， 科 學 選 材 時 應 根 據 這 不 同 的 運 動 項 目 對 運 動 員 做 出 不 同

的 身 體 形 態 的 評 定 。 （ 鍾 英 倫 ， 2 0 0 5） 目 前 有 關 的 研 究 指 出

許 多 舉 重 選 手 的 特 點 如 身 高 、 體 重 、 肩 寬 、 臀 圍 等 數 值 來 表

示 舉 重 選 手 與 一 般 選 手 差 別 。 身 矮 ： 身 高 不 高 ， 身 軀 較 短 ，
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舉 重 槓 鈴 高 度 較 低 空 間 較 小 ， 時 間 短 則 省 力 。 肩 寬 ︰ 骨 架 子

大 ， 表 示 上 肢 軀 體 發 育 良 好 ， 較 能 承 受 槓 鈴 的 重 量 ， 有 利 於

上 肢 完 成 部 分 動 作 。 臀 部 大 ︰ 表 示 大 腿 就 較 粗 大 ， 腿 部 力 量

就 大 ， 爆 發 力 強 。 肩 寬 、 臀 部 大 是 有 力 的 標 誌 ， 屬 力 量 型 。

這 些 客 觀 的 有 利 條 件 ， 就 是 比 較 適 合 舉 重 項 目 。  

六 、 人 類 體 型 ： S h e l d o n 博 士 的 研 究 指 出 ， 人 類 體 型 分 成「 內

胚 型 」 ( E n d o m o r p h )；「 中 胚 型 」（ M e s o m o r p h）；「 外 胚 型 」

（ E c t o m o r p h）。 利 用 攝 影 的 方 式 ， 拍 攝 正 面 、 側 面 與 背 面 的

人 體 全 身 照 片 ， 從 這 三 張 照 片 中 量 出 各 測 量 值 ， 再 參 照

S h e l d o n 所 製 表 格 ， 以 決 定 此 人 的 體 型 。 每 一 成 分 以 1 到 7

的 數 字 來 代 表 該 成 分 的 高 低 。  

內 胚 型 ( E n d o m o r p h )特 徵：水 梨 體 型、全 身 脂 肪 數 量 多 且

大 、 脖 子 短 、 寬 臀 ( w i d e  h i p )、 臀 部 肥 滿 而 無 下 陷 處 、 腹 部 特

別 大 、 雙 腿 重 及 短 （ 身 體 比 例 ： 7 - 1 - 1 , I s  c e n t e r e d  o n  t h e  

a b d o m e n ,  a n d  t h e  w h o l e  d i g e s t i v e  s y s t e m .） 。  

中 胚 型（ M e s o m o r p h）特 徵 ： 粗 壯 肌 肉 、 骨 頭 粗 肌 肉 厚 、

寬 肩、 窄 腰 、 臀 部 肌 肉 結 實 、 手 臂 壯、 雙 腿 有 力（ 身 體 比 例 ：

1 - 7 - 1 , I s  f o c u s e d  o n  t h e  m u s c l e s  a n d  t h e  c i r c u l a t o r y  s y s t e m .）。 

外 胚 型（ E c t o m o r p h）特 徵 ： 骨 小 肌 肉 細 、 四 肢 細 長 、 窄

胸 、 直 線 纖 細 、 圓 肩 或 垂 肩 、 腹 部 平 坦 、 小 臀 （ 身 體 比 例 ：

1 - 1 - 7 , I s  r e l a t e d  t o  t h e  b r a i n  a n d  t h e  n e r v o u s  s y s t e m .） 。  
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第 貳 章  文 獻 探 討  

本 研 究 針 對 選 手 體 型 上 的 特 徵 並 評 量 選 手 表 現 與 監 測

選 手 成 績 狀 況 的 基 本 做 法 。 其 內 容 包 括 體 組 成 （ b o d y  

c o m p o s i t i o n）、 體 型（ b o d y  t y p e）與 體 比 例（ p r o p o r t i o n a l i t y）

的 測 量 。 這 些 測 量 方 式 不 只 運 用 在 運 動 人 體 測 量 學

（ k i n a n t h r o p o m e t r y）中，也 可 做 為 各 單 項 運 動 訓 練 方 面 與 教

育 方 面 的 重 要 參 考 依 據 ， 使 訓 練 、 教 育 均 能 充 份 發 揮 應 有 的

效 果 （ M a y h e w  ＆  B o w e n , 1 9 9 2）。 尤 其 在 舉 重 方 面 已 知 體 重

和 四 肢 大 小 長 短 與 選 手 肌 肉 力 量 強 度 、 爆 發 力 大 小 相 關 性 最

高 ， 是 測 試 選 手 優 、 劣 的 重 要 參 考 依 據 。  

人 體 測 量 學 在 臨 床 上 也 行 之 多 年 ， 其 目 是 評 判 心 血 管 疾

病 患 者 體 能 與 體 型 胖 瘦 的 重 要 依 據 ， 具 有 普 遍 性 的 另 一 種 特

色 。 另 外 ！ 除 精 準 的 測 量 儀 器 外 ， 省 時 與 節 省 空 間 、 減 少 人

力 的 浪 費 是 最 被 大 量 採 用 。  

運 動 人 體 測 量 早 在 1 9 6 7 年 就 有 人 提 出 （ H e a t h  ＆

C a r t e r， 1 9 6 7）， 期 間 不 斷 的 更 新 ， 直 到 在 1 9 8 5 年 才 有 統 一

做 法。其 測 量 結 果 也 受 到 肯 定，並 有 相 關 教 材 與 研 究 被 提 出，

作 為 教 練 以 及 運 動 科 學 之 素 材。但 由 於 世 界 各 地 人 種、地 域、

氣 候 以 及 區 域 性 重 點 發 展 單 項 的 優 劣 不 同 與 限 制 ， 運 動 人 體

測 量 學 至 今 尚 未 建 立 所 謂 參 考 標 準 資 料 。 我 國 在 此 方 面 仍 多

須 賴 以 兩 岸 交 流 與 參 考 先 進 國 家 公 佈 的 部 份 數 據 ， 做 為 我 國

優 秀 選 手 之 參 考 （ 曾 凡 輝 ， 1 9 9 2）  
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第 一 節  舉 重 體 型 測 量 與 分 類  

選 手 的 表 現 取 決 於 先 天 的 條 件 及 後 天 的 訓 練 等 兩 大 因

素 ， 在 後 天 的 訓 練 是 可 以 藉 著 科 學 化 的 訓 練 和 營 養 調 節 達

成 ， 若 要 在 國 際 性 的 比 賽 中 達 到 獲 勝 的 目 標 ， 選 手 的 先 天 條

件 也 是 十 分 的 重 要 ， 舉 重 是 按 照 體 重 來 分 別 選 手 的 級 別 ， 級

別 較 大 的 選 手 ， 體 型 也 較 大 。 但 各 級 選 手 中 其 四 肢 長 短 比 例

不 同 ， 哪 一 種 體 型 較 為 優 勢 ， 在 傳 統 觀 念 中 認 為 舉 重 選 手 越

矮 越 好 ， 其 原 因 是 槓 鈴 上 舉 時 ， 距 離 就 越 短 ， 容 易 舉 起 重 量

成 機 會 較 好 。 而 大 陸 體 育 學 院 舉 重 通 用 教 材 （ 1 9 9 0） 指 出 ，

根 據 經 驗 顯 示 ， 選 手 四 肢 較 長 者 ， 抓 舉 成 績 較 佳 ， 選 手 四 肢

較 短 者 ， 挺 舉 較 佳 。 那 麼 舉 重 選 手 可 能 沒 有 抓 舉 、 挺 舉 兩 項

成 績 均 優 的 表 現 。 而 現 今 的 觀 念 則 認 為 選 手 四 肢 的 長 度 不 宜

過 短 ， 因 為 槓 鈴 上 升 的 路 徑 較 短 、 空 間 會 變 小 、 槓 鈴 上 升 時

間 較 短 （ 郭 廷 棟 ， 1 9 9 0） 。 最 後 還 是 以 （ S h e l d o n， 1 9 4 2） 博

士 的 研 究 ， 針 對 選 手 體 型 外 表 上 的 特 徵 指 出 ， 人 類 體 型 分 成

「 內 胚 型 」 ( E n d o m o r p h )水 梨 體 型 、 全 身 脂 肪 數 量 多 且 大 、 脖

子 短 ； 寬 臀 ( w i d e  h i p )、 臀 部 肥 滿 而 無 下 陷 處 、 腹 部 特 別 大 、

双 腿 重 及 短 如 圖 2 - 1； 「 中 胚 型 」 （ M e s o m o r p h） 粗 壯 肌 肉 、

骨 頭 粗 肌 肉 厚 、 寬 肩 、 窄 腰 、 臀 部 肌 肉 結 實 、 手 臂 壯 、 雙 腿

有 力 如 圖 2 - 2； 「 外 胚 型 」 （ E c t o m o r p h） 骨 小 肌 肉 細 、 四 肢

細 長 、 窄 胸 、 直 線 纖 細 、 圓 肩 或 垂 肩 、 腹 部 平 坦 、 小 臀 。 如

圖 2 - 3。  
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圖  2 - 1            圖  2 - 2              圖  2 - 3  

內 胚 型             中 胚 型             外 胚 型  

( E n d o m o r p h )      （ M e s o m o r p h）      （ E c t o m o r p h）  

 

國 內 舉 重 選 手 體 型 ， 在 1、 2級 別 的 選 手 屬 於 外 胚 型 選

手 ； 在 3、 4、 5級 別 的 選 手 屬 於 中 胚 型 選 手 ； 在 6、 7、 8級 別

的 選 手 屬 於 內 胚 型 選 手。從 國 內 學 者（ 林 晉 榮、張 至 滿，1 9 8 9）

和 （ 鍾 佩 、 王 興 國 ＆ 蔡 溫 義 ， 1 9 9 6） 也 發 現 我 國 舉 重 選 手 體

型 偏 向 屬 於 中 胚 型 （ 反 應 身 體 骨 骼 肌 肉 之 發 達 程 度 ） ； 在 成

績 紀 錄 的 表 現 上 是 屬 於 外 胚 型 的 選 手 ， 則 較 為 優 秀 。 所 以 在

選 手 體 型 的 挑 選 工 作 方 面 是 非 常 重 要 的 重 點 之 一 。 在 三 胚 型

的 體 型 中 ， 我 國 選 手 在 中 、 外 胚 型 的 條 件 較 佳 而 且 成 績 也 比

較 接 近 世 界 水 準 ， 若 要 有 優 異 成 績 且 維 持 下 去 ， 必 須 針 對 選

手 的 體 型 進 行 挑 選 ， 尋 得 體 型 優 異 的 選 手 再 加 以 規 劃 訓 練 、

計 畫 目 標 、 成 績 制 定 明 確 ， 循 序 漸 進 提 升 成 績 ， 能 在 國 際 賽

事 中 有 更 優 異 的 成 績 表 現 。  
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第 二 節  舉 重 運 動 學 分 析  

舉 重 運 動 是 力 量 和 技 巧 充 分 結 合 的 體 育 項 目 ， 它 要 求 用

有 限 的 “力 量 ”舉 起 儘 可 能 的 重 量 。 就 以 “抓 舉 ”而 言 ， 其 技 術

動 作 可 分 為 一 、 預 備 ； 二 、 提 拉 槓 鈴 ； 三 、 發 力 ； 四 、 下 蹲

支 撐 ； 五 、 起 立 ； 六 、 放 下 槓 鈴 等 六 個 步 驟 ， 其 動 作 要 領 的

力 學 分 析 如 圖 2 - 4 所 示 :  

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  2 - 4  舉 重 動 作 分 期 圖  

探 討 生 物 力 學 方 面 ： 舉 重 動 作 可 說 是 一 種 等 張 收 縮

（ I s o t o n i c  c o n t r a c t i o n） 的 運 動 ， 也 是 各 種 不 同 動 作 技 術 與

角 度 來 完 成 舉 重 動 作 姿 勢 的 運 動 。 其 運 動 身 體 的 部 位 是 以 角

度 轉 變 配 合 垂 直 向 上 的 直 線 運 動 ， 以 有 限 的 力 量 舉 出 最 大 的

重 量 、 舉 出 最 好 成 績 。 除 了 要 試 舉 欲 舉 的 重 量 之 外 ， 同 時 也

發 力      支 撐      起 立  
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要 加 上 自 身 的 重 量 ， 兩 者 彼 此 之 間 如 何 在 技 術 層 面 上 做 到 直

線 垂 直 的 角 位 移 ， 是 舉 重 運 動 在 技 術 層 面 極 為 要 求 的 重 點 。

因 此 從 生 物 力 學 的 觀 點 來 進 行 舉 重 動 作 的 分 期 。  

一 、 人 體 的 重 心 ： （ 一 )槓 鈴 的 重 心 。 （ 二 )雙 足 支 撐 面

的 中 心 位 置 。（ 三 )三 點 在 一 條 直 線 上 。 這 樣 運 動 員 用 力 的 方

向 與 槓 鈴 運 動 的 方 向 在 一 條 直 線 上 ， 力 的 作 用 效 果 是 最 佳

的 。 而 且 三 點 在 一 條 直 線 上 又 容 易 使 槓 鈴 保 持 平 衡 。  

二 、 提 舉 槓 鈴 的 開 始 ： 發 力 階 段 要 盡 量 增 加 槓 鈴 向 上 爬

升 運 動 的 速 度 ， 欲 將 槓 鈴 向 上 拋 出 般 的 動 作 。 這 主 要 是 因 為

槓 鈴 上 升 的 開 始 階 段 ， 運 動 員 的 手 臂 不 可 能 給 槓 鈴 一 個 始 終

不 變 的 作 用 力 ， 槓 鈴 加 速 上 升 到 一 定 位 置 時 ， 運 動 員 必 須 完

成 重 心 下 移 ， 提 拉 手 肘 、 翻 轉 手 腕 同 時 下 蹲 支 撐 ， 轉 上 提 槓

鈴 變 為 上 推 槓 鈴 等 一 系 列 動 作 。 因 此 只 有 槓 鈴 有 較 大 初 動

能 ， 如 此 力 量 轉 換 過 程 才 有 可 能 完 成 這 一 系 列 的 動 作 。  

三 、 下 蹲 支 撐 時 身 體 重 心 要 盡 量 降 低 ： 保 持 良 好 三 點 一

直 線 的 位 置 ， 是 因 為 第 一 階 段 主 要 依 靠 手 臂 和 腰 部 的 力 量 猛

提 槓 鈴 ， 使 槓 鈴 向 上 爬 升 ， 這 個 力 量 有 限 的 ， 重 量 到 達 個 人

水 準 以 上 的 程 度 ， 槓 鈴 無 法 提 得 很 高 ， 必 須 透 過 人 體 下 蹲 的

方 式 “蹲 進 ”槓 鈴 下 方 支 撐 重 量 。 最 後 靠 腿 部 肌 肉 的 張 力 使 槓

鈴 到 達 最 終 高 度 且 平 穩 站 立 。 保 持 三 點 一 直 線 的 姿 態 ， 謹 慎

將 槓 鈴 穩 住 ， 保 持 槓 鈴 與 身 體 的 重 心 。 （ 李 岳 生 、 齊 世 聞 ，

1 9 8 1 )研 究 提 出：在 探 討 生 物 力 學 的 研 究，伸 展 膝 蓋 各 肌 群 包

括 股 四 頭 肌 與 股 後 肌 群 兩 部 份 ， 膝 關 節 角 在 1 3 5 度 以 下 ， 主
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要 是 股 四 頭 肌 收 縮 ， 1 3 5 度 以 上 股 四 頭 肌 收 縮 減 弱 ， 而 股 二

頭 肌 、 腓 腸 肌 成 為 繼 續 完 成 伸 膝 動 作 的 主 要 肌 群 。  

劉 學 貞 、 王 向 東 （ 1 9 9 9） 所 著 的 「 對 抓 舉 引 膝 提 鈴 和 發

力 階 段 動 作 的 生 物 力 學 診 斷 」 研 究 結 果 ： 一 、 提 鈴 階 段 ， 大

腿 伸 展 動 作 要 充 分 ， 腿 部 要 有 極 佳 力 量 的 發 揮 ， 腰 、 背 不 可

提 早 發 力 ， 二 、 引 膝 階 段 ， 因 為 提 鈴 階 段 大 腿 伸 展 是 最 主 要

條 件 的 功 能 ， 在 此 階 段 大 腿 能 伸 展 範 圍 充 分 發 揮 ， 才 有 較 大

的 發 力 空 間 ， 接 著 腰 與 背 的 力 量 能 有 更 流 暢 銜 接 力 量 而 發

力 ， 使 槓 鈴 本 身 與 身 體 之 間 的 距 離 更 為 靠 近 ， 方 使 抓 舉 動 作

在 發 力 過 程 中 更 為 流 暢 。  

王 金 成 （ 1 9 9 1） 1 9 9 0年 於 台 南 府 城 所 舉 辦 的 哈 泰 盃 世 界

舉 重 名 人 賽 中 ， 以 三 台 攝 影 機 進 行 同 步 錄 製 兩 位 冠 軍 選 手 的

抓 舉 及 挺 舉 動 作 且 以 三 度 空 間 運 動 學 分 析 提 鈴 期 、 發 力 期 、

沉 身 期 的 各 種 運 動 力 學 現 象 。  

第 三 節  舉 重 技 術 動 作 探 討  

舉 重 技 術 的 基 本 原 則 為 近 、 快 、 低 、 準 、 穩 是 舉 重 運 動

項 目 中 頗 為 重 要 的 幾 個 力 學 問 題 。 （ 王 雲 德 、 盧 德 明 、 艾 康

佛 ＆ 李 岳 生 ， 1 9 8 7） 。 以 提 起 槓 鈴 、 發 力 和 整 個 下 肢 沉 身 接

槓 鈴 ， 雙 腳 大 腿 發 力 改 變 膝 關 節 的 角 度 與 髖 關 節 角 度 動 作 上

下 配 合 運 動 情 形 ， 如 此 了 解 到 人 體 動 作 與 槓 鈴 運 動 之 間 彼 此

的 變 化 。 以 抓 舉 動 作 過 程 來 說 ， 如 何 將 槓 鈴 靠 近 身 體 且 向 上

延 展 是 很 重 要 的 技 術 課 題 ， 所 以 提 槓 鈴 時 ， 槓 鈴 的 速 度 夠 ，
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人 體 與 槓 鈴 之 間 的 距 離 拉 近 ， 力 臂 距 離 的 短 縮 ， 這 樣 利 於 發

力 情 形，才 會 較 為 流 暢；而 槓 鈴 向 上 升 高 後 準 備 承 接 槓 鈴 時，

因 槓 鈴 的 高 度 有 限 ， 身 體 重 心 必 須 迅 速 降 低 ， 在 槓 鈴 騰 空 未

下 降 時 ， 務 必 先 沉 身 蹲 好 動 作 以 利 承 接 槓 鈴 下 降 的 重 量 ； 承

接 時 ， 槓 鈴 的 水 平 重 心 偏 離 的 愈 小 ， 沉 身 接 槓 時 槓 鈴 的 穩 定

度 就 會 愈 好 。  

一 開 始 槓 鈴 從 拉 離 舉 重 台 ， 必 須 不 斷 的 產 生 且 不 斷 增 加

力 量 做 加 速 拉 升 槓 鈴 的 動 作 ， 使 槓 鈴 不 斷 的 加 速 上 升 ， 所 以

在 整 個 發 力 階 段 的 過 程 中 ， 若 槓 鈴 軌 道 流 暢 沒 有 明 顯 的 減 速

與 停 頓 ， 表 示 該 選 手 技 術 動 作 的 水 平 是 成 熟 且 穩 定 的 。 因 此

發 力 的 強 弱 就 可 了 解 沉 身 時 在 平 穩 上 的 差 異 ， 發 力 值 越 大 就

越 有 沉 身 接 槓 的 空 間 ， 更 能 使 槓 鈴 之 水 平 偏 離 越 少 。 （ 頤 鴻

泉 、 郭 佛 茹 ＆ 張 小 明 ， 1 9 9 4） 。  

朱 子 樵 ( 1 9 7 7 )指 出 ： 隨 著 選 手 腿 力 及 全 身 力 量 的 相 對 提

高 ， 所 舉 槓 鈴 重 量 也 隨 之 增 加 ， 在 啟 動 所 舉 之 重 量 ， 大 腿 前

面 的 股 四 頭 肌 及 小 腿 後 面 的 腓 腸 肌 等 肌 群 若 沒 有 做 有 效 的 發

力 伸 展 ， 必 將 嚴 重 影 響 選 手 腿 部 力 道 的 充 分 發 揮 。  

V o r o b y e v（ 1 9 7 8） 探 討 舉 重 槓 鈴 被 提 離 舉 重 台 時 ， 以 槓

鈴 軸 心 為 垂 直 的 基 準 線 ， 了 解 槓 鈴 運 動 過 程 中 ， 軌 跡 變 化 不

同 之 差 異 。  

陳 俊 忠 、 吳 昇 光 （ 1 9 9 1） 曾 指 出 舉 重 選 手 慣 用 腳 肌 力 有

大 於 非 慣 用 腳 肌 力 之 趨 勢 、 但 無 顯 著 差 異 。 所 以 腿 部 所 承 受

的 力 量 不 能 代 表 所 有 承 受 的 力 量 。  
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林 柄 宏 （ 1 9 9 6） 針 對 陳 淑 枝 選 手 提 鈴 預 備 姿 勢 採 用 兩 種

不 同 站 法 之 個 案 研 究 指 出 ， 採 用 平 行 站 法 較 外 八 站 法 之 站 距

大 ， 所 形 成 之 基 底 面 積 亦 較 大 。 且 因 槓 鈴 偏 離 起 始 中 心 小 ，

槓 鈴 中 心 相 對 於 身 體 水 平 重 心 距 離 短 ， 所 以 槓 鈴 行 進 路 線 較

垂 直 ， 阻 力 臂 短 較 省 力 ， 相 對 之 下 槓 鈴 的 垂 直 速 度 亦 較 大 。  

邱 文 信 （ 1 9 9 8） 則 指 出 ， 測 試 舉 重 選 手 在 左 、 右 腳 足 底

所 承 受 之 力 量 有 差 異 情 況 ， 因 此 對 於 受 試 者 腿 部 、 腰 力 所 承

受 力 量 不 同 而 進 行 差 異 性 的 比 較 ， 以 了 解 舉 重 選 手 腿 部 與 腰

部 發 力 差 異 對 整 體 重 心 與 槓 鈴 軌 跡 移 動 之 影 響 。  

何 星 輝 （ 2 0 0 0） 「 多 學 科 介 入 後 的 抓 舉 訓 練 」 書 中 表 示

過 去 的 力 量 的 訓 練 只 在 大 肌 群 做 最 大 力 量 的 發 展 ， 迫 使 小 肌

群 容 易 受 傷 ， 原 因 是 忽 略 了 小 肌 群 力 量 方 面 的 訓 練 ， 如 此 在

專 項 技 術 的 進 步 上 造 成 了 影 響 且 延 滯 成 績 的 發 揮 。  

張 琦 （ 2 0 0 1） 針 對 以 兩 組 舉 重 選 手 對 照 測 試 後 發 現 ， 使

用 膝 上 拉 抓 組 合 動 作 訓 練 後 可 以 在 發 力 時 修 正 錯 誤 動 作 ， 膝

上 高 拉 抓 舉 的 成 績 增 加 頗 為 顯 著 ， 相 對 的 在 抓 舉 項 目 的 成 績

有 明 顯 的 成 長 。 如 此 不 難 了 解 到 膝 上 高 拉 抓 舉 的 訓 練 動 作 對

提 高 抓 舉 發 力 技 術 有 良 好 效 果 。 尤 其 是 對 改 進 發 力 點 及 修 正

貼 身 提 拉 手 肘、充 分 伸 展 力 量，提 高 技 術 有 相 當 良 好 的 效 果。 

劉 于 詮 （ 2 0 0 1） 對 於 我 國 女 子 舉 重 選 手 體 型 依 身 體 各 肢

段 的 長 度 大 小 等 資 料 比 較 成 績 影 響 之 相 關 性 。 在 成 績 相 關 方

面 ， 選 手 體 型 較 高 與 下 肢 長 和 三 舉 成 績 均 有 顯 著 相 關 。  
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第 四 節  本 章 總 結  

舉 重 運 動 最 原 始 的 講 法 是 ， 藉 由 身 體 力 量 使 重 物 往 上 爬

升 的 位 移 運 動 ， 舉 重 運 動 通 常 必 須 在 短 暫 的 時 間 內 舉 起 比 自

己 身 體 重 量 還 重 兩 倍 以 上 的 實 際 重 物 ， 所 以 舉 重 運 動 項 目 是

非 常 要 求 力 量 、 速 度 及 爆 發 力 的 運 動 。  
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第 參 章  研 究 方 法  

第 一 節  研 究 對 象  

本 研 究 為 瞭 解 舉 重 的 選 手 體 型 、 肌 力 與 成 績 表 現 之 相 關

研 究 以 高 雄 市 立 鼓 山 高 級 中 學 九 十 四 學 年 度 舉 重 專 長 之 男 選

手 1 6名 、 女 選 手 1 4名 為 研 究 對 象 。  

第 二 節  研 究 工 具  

本 研 究 選 手 之 基 本 體 型 資 料 收 集 以 體 脂 測 量 器 、 量 尺 、

身 高 體 重 測 定 器 、 身 體 組 成 分 析 儀 等 儀 器 進 行 收 集 舉 重 選 手

之 體 型 分 析 與 歸 類 。  

第 三 節  資 料 處 理  

本 研 究 以 S P S S  1 0 . 0套 裝 統 計 軟 體 進 行 平 均 數 和 標 準 差

之 描 述 性 統 計 進 行 各 數 據 之 分 析 與 呈 現，以 t考 驗 分 析 ( t - t e s t )

進 行 不 同 體 型 的 差 異 性 比 較 ； 以 皮 爾 遜 機 差 相 關 進 行 不 同 體

型 和 舉 重 成 績 之 相 關 分 析 。  
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第 四 節  研 究 流 程  

本 研 究 將 以 舉 重 選 手 進 行 相 關 之 體 型 資 料 收 集 ， 並 於 抓

舉 動 作 時 身 體 之 各 部 位 的 運 動 學 資 料 進 行 相 關 研 究 分 析 ， 其

研 究 之 流 程 圖 如 圖 3 - 1所 示 。  
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圖  3 - 1  本 研 究 之 研 究 流 程 圖  

確 立 研 究 主 題  

確 立 研 究 問 題  確 立 研 究 對 象  

數 據 資 料 呈 現  

資 料 蒐 集 與 分 析  

撰 寫 結 果 與 討 論  

撰 寫 結 論 與 建 議  

完 成  

相 關 文 獻 閱 讀 蒐 集  

研 究 架 構 之 建 立  
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第 肆 章  結 果 與 討 論  

本 研 究 根 據 高 雄 市 立 鼓 山 高 中 舉 重 選 手 （ 男 1 6名 、 女 1 4

名 ） 實 施 選 手 身 體 活 動 基 本 資 料 和 最 大 肌 力 測 試 所 獲 得 的 資

料 進 行 分 析 ， 藉 以 瞭 解 目 前 高 雄 市 立 鼓 山 高 中 舉 重 選 手 （ 男

1 6名 、 女 1 4名 ） 訓 練 現 況 。 本 章 主 要 在 分 析 選 手 之 不 同 背 景

變 項。以 描 述 性 統 計 針 對 各 項 資 料 之 統 計 呈 現、 t考 驗 ( t - t e s t )

進 行 不 同 組 別 差 異 。  

本 章 共 分 五 節 ：  

第 一 節  研 究 對 象 的 背 景 變 項 資 料 特 性 。  

第 二 節  不 同 性 別 受 測 選 手 身 體 體 態 與 各 項 肌 力 比 較 。  

第 三 節  各 項 肌 力 對 抓 舉 和 挺 舉 相 關 分 析 。  

第 四 節  不 同 體 型 之 成 績 相 對 肌 力 差 異 情 形  

第 五 節  舉 重 全 國 紀 錄 、 世 界 紀 錄 與 本 研 究 紀 錄 之 相 對

肌 力 比 較 。  

在 背 景 變 相 資 料 有 八 項 ： 性 別 、 年 齡 、 開 始 訓 練 年 齡 、

訓 練 年 齡 、 身 高 、 體 重 、 B M I、 體 型 分 級 。  

在 肌 力 與 反 應 最 大 值 資 料 有 八 項 ： 全 身 反 應 、 手 指 最 大

值 、 背 肌 最 大 值 、 握 力 最 大 值 、 前 蹲 、 後 蹲 、 握 推 、 硬 舉 。  

在 身 體 型 態 資 料 有 十 一 項 ： 小 腿 寬 、 大 腿 寬 、 上 臂 寬 、

前 臂 寬 、 臀 圍 、 腰 圍 、 體 脂 小 腿 、 股 四 頭 肌 、 體 脂 肚 子 、 體

脂 臂 後 、 體 脂 臂 前 。  

在 比 賽 成 績 相 資 料 有 七 項 ： 比 賽 級 數 、 抓 舉 成 績 、 挺 舉
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成 績 、 總 合 成 績 、 抓 舉 相 對 肌 力 、 挺 舉 相 對 肌 力 、 總 合 相 對

肌 力 如 圖 4 - 1。  

性 別  年 齡  
開 始

年 齡  

訓 練  

年 齡  
身 高  體 重  B M I  

體 型  

分 級  
         

全 身 反 應     背 景 變 項  比 賽 級 數  

手 指 最 大 值        抓 舉 成 績  

背 肌 最 大 值    挺 舉 成 績  

握 力 最 大 值   

  

 總 合 成 績  

前 蹲  抓 舉 相 對 肌 力

後 蹲  

 

肌 應

力 最

與 大

反 值

 

舉 重

選 手  

比

賽

成

績

 

挺 舉 相 對 肌 力

握 推        總 合 相 對 肌 力

硬 舉    身 體 型 態     
         

小

腿

寬  

大

腿

寬  

上

臂

寬  

前

臂

寬  

臀

圍  

腰

圍  

體

脂

小

腿  

股

四

頭

肌  

體

脂

肚

子  

體

脂

臂

後  

體

脂

臂

前  

圖  4 - 1  研 究 者 的 背 景 變 項 一 覽 圖  
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第 一 節  研 究 對 象 的 背 景 變 項 資 料 特 性  

本 研 究 以 高 雄 市 立 鼓 山 高 中 舉 重 專 長 選 手 共 3 0名 （ 男 生

1 6名 ， 女 生 1 4名 ） 進 行 基 本 資 料 分 析 ， 選 手 平 均 年 齡

1 8 . 1 7 ± 3 . 0 6歲 （ 男 選 手 1 8 . 1 3 ± 1 . 5 9歲 、 女 選 手 1 8 . 2 1 ± 4 . 2 5歲 ）

選 手 平 均 訓 練 年 齡 為 2 . 4 7 ± 2 . 7 5 (男 選 手 2 . 2 2 ± 1 . 7 2、 女 選 手

2 7 . 7 6 ± 3 . 6 5。  

一 、 背 景 變 項 ： 平 均 是 在 國 中 階 段 開 始 接 觸 舉 重 ； 選 手

平 均 身 高 1 6 3 . 4 1 ± 8 . 9 8公 分（ 男 選 手 1 6 9 . 6 7 ± 7 . 3 4公 分、女 選 手

1 5 6 . 1 1 ± 3 . 7 6公 分 ）； 選 手 平 均 體 重 6 7 . 6 9 ± 1 3 . 9 4公 斤 （ 男 選 手

7 4 . 9 8 ± 1 2 . 0 3公 斤 、 女 選 手 5 9 . 3 6 ± 1 1 . 2 4公 斤 ）； 選 手 平 均 訓 練

年 齡 為 2 . 4 7 ± 2 . 7 5年 （ 男 選 手 2 . 2 2 ± 1 . 7 2年 、 女 選 手 2 . 7 6 ± 3 . 6 5

年 ）， 其 選 手 之 相 關 基 本 資 料 如 表 4 - 1所 示 ：  
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表  4 - 1  受 試 者 基 本 資 料 表 （ N = 3 0）  

 

 年 齡  
（ 歲 ）  

身 高  
（ 公 分 ）

體 重  
（ 公 斤 ）  

 訓 練 年 齡

（ 年 ）  

男 （ N = 1 6） 1 8 . 1 3  1 6 9 . 6 7 7 4 . 9 8  2 . 2 2  

女 （ N = 1 4） 1 8 . 2 1  1 5 6 . 2 5 5 9 . 3 6  2 . 7 6  

全 部 N = 3 0  1 8 . 1 7  1 6 3 . 4 1 6 7 . 6 9  2 . 4 7  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 2  不 同 性 別 之 身 高 與 體 重 差 異 圖  

0

50

100

150

200

男 女

身高

體重



 

 33

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 3  年 齡 與 訓 練 年 齡 差 異 圖  

如 圖 4 - 2、 4 - 3所 示 ： 男 、 女 生 的 年 齡 、 身 高 、 體 重 、 訓 練

年 齡 相 差 不 多 ， 顯 示 在 未 加 以 訓 練 之 前 其 基 本 條 件 屬 均 等 ，

資 料 的 呈 現 較 為 本 研 究 所 需 。  

二 、 選 手 各 項 肌 力 統 計 ： 將 高 雄 市 立 鼓 山 高 中 的 舉 重 專

長 選 手 共 3 0名 （ 男 生 1 6名 ， 女 生 1 4名 ） 進 行 抓 舉 、 挺 舉 、 總

合 成 績 資 料 進 行 分 析 ； 於 平 均 抓 舉 成 績 7 6 . 3 7 ± 2 7 . 5 8公 斤（ 男

選 手 9 2 . 5 6 ± 1 8 . 1 0公 斤 、 女 選 手 5 7 . 8 6 ± 2 5 . 0 3公 斤 ）； 平 均 挺 舉

成 績 9 5 . 7 3 ± 3 4 . 0 1公 斤 （ 男 選 手 1 1 5 . 7 5 ± 2 3 . 8 8公 斤 、 女 選 手

7 2 . 8 6 ± 2 9 . 4 2公 斤 ）； 平 均 總 合 成 績 9 5 . 7 3 ± 3 4 . 0 1公 斤 （ 男 選 手

1 0 0 . 6 9 ± 3 7 . 6 3公 斤 、 女 選 手 9 0 . 0 7 ± 2 9 . 6 9公 斤 ） 其 選 手 之 舉 重

成 績 如 表 4 - 2、 圖 4 - 4所 示 ：  
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表  4 - 2  受 試 者 成 績 資 料 表 （ N = 3 0）  

 抓 舉 成 績  

（ 公 斤 ）  

挺 舉 成 績  

（ 公 斤 ）  

總 和 成 績  

（ 公 斤 ）  

男 （ N = 1 6） 9 2 . 5 6 ± 1 8 . 1 0 1 1 5 . 7 5 ± 2 3 . 8 8 1 0 0 . 6 9 ± 3 7 . 6 3

女 （ N = 1 4） 5 7 . 8 6 ± 2 5 . 0 3 7 2 . 8 6 ± 2 9 . 4 2 9 0 . 0 7 ± 2 9 . 6 9

全 部（ N = 3 0） 7 6 . 3 7 ± 2 7 . 5 8 9 5 . 7 3 ± 3 4 . 0 1 9 5 . 7 3 ± 3 4 . 0 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 4  抓 舉 成 績 與 挺 舉 成 績 差 異 圖  
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第 二 節  不 同 性 別 受 測 選 手 身 體 型 態 與 各 項 肌 力 比 較  

本 節 主 要 在 根 據 不 同 選 手 之 身 體 型 態 與 成 績 表 現 和 肌

力 進 行 比 較 ； 身 體 型 態 將 以 身 體 質 量 指 數 （ B o d y  m a s s  

i n d e x  ; B M I） 為 最 普 遍 用 的 指 標 ， 算 法 是 ︰ 體 重 （ 公 斤 ） 除

身 高 （ 公 尺 ） 的 平 方 。 世 界 衛 生 組 織 建 議 理 想 值 為 2 2（ 東 方

人 建 議 理 想 值 為 2 1）， 在 理 想 值 的 正 負 1 0 %內 算 是 正 常 範 圍

之 內 ， 超 過 就 是 體 重 過 重 。 各 國 對 肥 胖 的 界 定 不 盡 相 同 ， 英

國 以 B M I  大 於 或 等 於  2 5  為 超 重 ( o v e r w e i g h t )，而 B M I  大 於

或 等 於  3 0  稱 肥 胖 為 判 定 標 準 ( T h e  N u t r i t i o n  a n d  P h y s i c a l  

A c t i v i t y  T a s k  F o r c e s ,  1 9 9 5 )；本 研 究 中 將 以 男、女 選 手 的 B M I

值 （ 身 體 質 量 組 成 ） 分 成 內 胚 型 （ B M I 2 5 . 0 1 以 上 ）、 外 胚 型

（ B M I 2 1 . 9 9 以 下 ）、 中 胚 型 （ B M I 2 2 ~ 2 5） 等 三 種 進 行 比 較 。  

本 研 究 中 之 受 測 選 手 內 胚 型 所 佔 人 數 為 5 3 . 3 5％ （ 男 選

手 佔 6 2 . 5 0％ 、 女 選 手 佔 4 2 . 8 6％ ）； 外 胚 型 為  2 0％ （ 男 選 手

佔 6 . 3 0％ 、 女 選 手 佔 3 5 . 7 0％ ）； 中 胚 型 佔 2 6 . 7 0％ （ 男 選 手

佔 3 1 . 3 0％ 、 女 選 手 佔 2 1 . 4 0％ ） 其 選 手 之 相 關 基 本 資 料 如 表

4 - 3 所 示 。 由 以 上 數 據 發 現 舉 重 選 手 若 以 B M I 值 進 行 觀 察 ，

男 選 手 以 內 胚 型 所 佔 之 比 例 為 最 高 ， 中 胚 型 次 高 ， 對 照 女 選

手 於 平 均 分 佈 於 三 個 胚 型 ， 其 結 果 和 國 內 外 類 似 研 究 如 林 晉

榮 、 張 至 滿（ 1 9 8 9）； 鐘 珮 、 王 興 國 和 蔡 溫 義（ 1 9 9 6）等 研 究

舉 重 選 手 體 型 之 結 果 指 出 大 部 分 選 手 之 體 型 大 都 屬 於 中 胚 型

（ 反 應 身 體 骨 骼 肌 肉 之 發 達 程 度 ） 不 同 ， 探 究 其 原 因 為 這 了
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兩 篇 研 究 其 主 要 研 究 對 象 為 成 年 男 選 手 ， 不 論 在 訓 練 的 年 齡

或 成 績 上 皆 有 一 定 的 程 度 ， 相 較 本 研 究 中 的 受 測 對 象 ， 男 、

女 一 起 進 行 比 較 ， 且 若 以 單 一 就 個 性 別 進 行 比 較 發 現 ， 本 研

究 中 的 男 、 女 選 手 資 料 仍 是 以 內 胚 型 所 佔 比 例 為 高 如 表

4 - 3、 圖 4 - 5。  

 

表  4 - 3  不 同 性 別 受 測 選 手 身 體 質 量 指 數 比 較 表  

 

 體          態  

性 別  
內 胚 型  

（ B M I 2 5 . 0 1 以 上 ）

外 胚 型  

（ B M I 2 1 . 9 9 以 下 ） 

中 胚 型  

（ B M I 2 2 ~ 2 5）

男 （ N = 1 6）  6 2 . 5 0％ 6 . 3 0％  3 1 . 3 0％

女 （ N = 1 4）  4 2 . 8 6％ 3 5 . 7 0％  2 1 . 4 0％

總 和 （ N = 3 0）  5 3 . 3 5％ 2 0 . 0％  2 6 . 7 0％

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 5  不 同 性 別 受 測 選 手 身 體 質 量 指 數 比 較 圖  
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於 不 同 性 別 之 各 項 變 數 進 行 比 較 ， 以 獨 立 樣 本 t 考 驗

( T - t e s t )進 行 男、女 生 之 身 體 質 量 指 數 B M I、訓 練 年 齡、抓 舉 、

挺 舉 、 總 合 成 績 、 抓 舉 相 對 肌 力 、 挺 舉 相 對 肌 力 、 總 合 相 對

肌 力 、 反 應 最 大 值 、 手 指 最 大 值 、 背 肌 最 大 肌 力 、 握 力 最 大

肌 力 、 硬 舉 、 前 蹲 、 後 蹲 等 十 五 項 成 績 進 行 分 析 比 較 其 結 果

如 表 4 - 4。  
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表  4 - 4  男 、 女 生 之 各 項 分 析 比 較 表  

 

男  生 （ 1 6 位 ） 女  生 （ 1 4 位 ）    

平 均 數 標 準 差 平 均 數 標 準 差  t  

身 體 質 量 指 數  2 5 . 9 1 2 . 7 2 2 4 . 2 7 4 . 2 3  - 1 . 2 8 * *

訓 練 年 齡   2 . 2 2 1 . 7 2 2 . 7 6 3 . 6 4  - - . 5 4 * *

抓 舉  9 2 . 5 6 1 8 . 1 0 5 7 . 8 6 2 5 . 0 3  - 4 . 3 9 * *

挺 舉  1 1 5 . 7 5 2 3 . 8 8 7 2 . 8 6 2 9 . 4 2  - 4 . 4 0 * *

總 合 成 績  2 0 8 . 3 1 4 1 . 6 6 1 3 0 . 7 1 5 4 . 3 4  - 4 . 4 2 * *

抓 舉 相 對 肌 力  1 . 2 7 0 . 3 4 0 . 9 7 0 . 3 6  - 2 . 3 3 * *

挺 舉 相 對 肌 力  1 . 5 9 0 . 4 5 1 . 2 3 0 . 4 1  - 2 . 3 4 * *

總 合 相 對 肌 力  2 . 8 6 0 . 7 9 2 . 2 0 0 . 7 7  - 2 . 3 3 * *

反 應 最 大 值  0 . 4 2 0 . 1 1 0 . 4 6 0 . 1 0  - 1 . 1 2 * *

手 指 最 大 值  0 . 4 6 - 0 . 0 1 0 . 5 3 0 . 1 2  - 1 . 7 2 * *

背 肌 最 大 肌 力  1 7 0 . 5 0 3 3 . 2 9 1 2 4 . 3 6 4 0 . 8 3  3 . 4 1 * *

握 力 最 大 肌 力  4 7 . 8 8 9 . 5 8 3 2 . 9 3 7 . 6 5  4 . 6 7 * *

前 蹲  1 1 0 . 6 3 2 7 . 6 8 7 7 . 6 4 2 3 . 9 2  3 . 4 7 * *

後 蹲  1 3 4 . 8 1 3 2 . 0 3 9 8 . 7 9 2 7 . 0 8  3 . 3 0 * *

硬 舉  1 2 0 . 7 5 5 1 . 8 7 7 2 . 8 6 4 2 . 5 9  2 . 7 4 * *

*  p <  . 0 5。 * *  p <  . 0 5  

比 較 之 結 果，根 據 修 正 後 L e v e n e 統 計 量 檢 定 在 身 體 質 量

指 數 B M I、 背 肌 最 大 肌 力 達 顯 著 的 差 異 ， 但 選 手 受 測 後 身 體
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質 量 指 數 B M I 趨 向 內 胚 型 的 現 象 中 其 成 績 不 隨 體 重 增 加 的

提 高 而 成 長 ， 成 績 好 壞 也 必 須 考 慮 到 肌 肉 發 展 程 度 ， 並 無 所

謂 的 理 想 體 型 （ 劉 于 詮 、 楊 美 子 ， 2 0 0 1） 。 其 他 測 驗 項 目 皆

未 達 顯 著 的 差 異 ； 不 同 性 別 B M I 值 之 比 較 並 無 差 異（ t = 1 . 2 8 ,  

p＞ . 0 5 ,男 生 2 5 . 9 1 ± 2 . 7 2、女 生 2 4 . 2 7 ± 4 . 2 3，表 4 - 4、圖 4 - 6），  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 6  男 、 女 生 之 B M I 分 析 比 較 圖  

訓 練 年 齡 男 生 （ 2 . 2 2 ± 1 . 7 2 k g）、 女 生 （ 2 . 7 6 ± 3 . 6 4 k g） 之

成 績 並 無 達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = - . 5 4， p = . 6 0＞ . 0 5） 。 許 樹 淵

（ 1 9 9 7）提 出 要 培 養 一 位 優 秀 的 選 手 需 花 8 - 1 0 年 的 時 間，因

訓 練 選 手 必 須 要 有 較 長 的 時 間 累 積 來 增 加 比 賽 經 驗 與 穩 定 情

緒 ， 所 以 本 研 究 對 象 屬 於 初 級 階 段 如 圖 4 - 7。  
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圖  4 - 7  男 、 女 生 之 訓 練 年 齡 分 析 比 較 圖  

抓 舉 成 績 男 生（ 9 2 . 5 6 ± 1 8 . 1 0 k g）、女 生（ 5 7 . 8 6 ± 2 5 . 0 3 k g）

之 成 績 達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 4 . 3 9， p = . 0 0＜ . 0 5） ； 挺 舉 成 績

男 生 （ 1 1 5 . 7 5 ± 2 3 . 8 8 k g） 、 女 生 （ 7 2 . 8 6 ± 2 9 . 4 2 k g） 之 成 績 達

到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 4 . 4 0， p = . 0 0＜ . 0 5） ； 和 總 和 成 績 男 生

（ 2 0 8 . 3 1 ± 4 1 . 6 6 k g）、 女 生（ 1 3 0 . 7 1 ± 5 4 . 3 4 k g）之 成 績 並 達 到

顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 4 . 4 2， p = . 0 0＜ . 0 5 ,圖 4 - 8）  
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圖  4 - 8  男 、 女 生 之 舉 重 成 績 分 析 比 較 圖  

對 於 本 研 究 對 象 的 舉 重 成 績 分 析 ； 一 、 經 由 選 手 紀 錄 的

比 較 以 了 解 選 手 的 技 術 水 平 。 二 、 比 較 抓 舉 、 挺 舉 、 總 合 成

績 來 評 估 選 手 年 齡 與 成 績 的 進 展 並 了 解 選 手 必 須 加 強 的 項 目

為 哪 一 單 項 。 由 大 陸 學 者 謝 勇 （ 1 9 9 4） 及 楊 世 勇 （ 1 9 9 9） 提

到 要 了 解 舉 重 選 手 的 成 績 必 須 做 到 長 期 的 成 績 收 集 與 整 理 同

時 觀 察 以 了 解 舉 重 選 手 之 年 齡 與 成 績 之 間 的 成 長 與 差 異 關

係 。 因 此 男 、 女 選 手 的 年 齡 與 練 習 時 間 有 差 異 關 係 ， 且 青 少

年 時 期 男 、 女 生 發 育 的 時 間 點 也 不 同 而 造 成 肌 肉 、 骨 骼 與 肌

力 成 長 的 差 異 ， 這 些 發 育 的 時 間 不 同 也 影 響 其 舉 重 成 績 。  

另 一 個 原 因 可 能 是 選 手 的 體 重 級 別 不 同 所 造 成 的 ， 因 就

理 論 而 言 ， 有 較 重 的 選 手 應 具 有 較 多 的 肌 肉 量 ， 故 能 舉 起 較

重 的 重 量 ， 所 以 推 論 造 成 男 、 女 選 手 之 舉 重 成 績 未 達 顯 著 差
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異 的 原 因 ， 可 能 是 一 、 訓 練 時 間 的 差 異 ； 二 、 體 重 與 肌 肉 量

的 差 異 。 但 訓 練 時 間 的 差 異 會 影 響 到 選 手 的 技 術 ， 而 技 術 也

正 是 影 響 成 績 最 主 要 因 素 ， 這 一 點 可 以 從 選 手 的 訓 練 年 齡 中

看 出 。 另 外 體 重 及 身 體 肌 力 的 差 異 ， 將 就 身 體 質 量 指 數 B M I

和 成 績 的 相 對 肌 力 ， 兩 個 方 向 來 探 討 。 這 兩 點 （ B M I、 成 績

的 相 對 肌 力 ）的 比 較 將 能 更 清 楚 的 觀 察 出 變 項 對 成 績 的 影 響。 

抓 舉 相 對 肌 力 男 生 （ 1 . 2 7 ± . 3 4 k g） 、 女 生 （ . 9 7 ± 0 . 3 6 k g）

之 成 績 並 達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 2 . 3 3， p = . 0 3＜ . 0 5） ； 挺 舉 相

對 肌 力 男 生 （ 1 . 5 9 ± 0 . 4 5 k g）、 女 生 （ 1 . 2 3 ± 0 . 4 1 k g） 之 成 績 並

達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 2 . 3 4， p = . 0 3＜ . 0 5） ； 總 和 相 對 肌 力 男

（ 2 . 8 6 ± 0 . 7 9 k g）、 女（ 2 . 2 0 ± 0 . 7 7 k g）之 成 績 並 達 到 顯 著 差 異

（ t ( 2 9 ) = 2 . 3 3， p = . 0 3＜ . 0 5 ,表 4 - 4、 圖 4 - 9）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 9  男 、 女 生 之 舉 重 相 對 肌 力 分 析 比 較 圖  
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全 身 反 應 男 生 （ 0 . 4 2 ± 0 . 1 1 k g）、 女 生 （ 0 . 4 6 ± 0 . 1 0 k g） 之

成 績 並 未 達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = - 1 . 1 2， p = . 2 7＞ . 0 5） ； 選 擇 反

應 時 間 男 生 （ 0 . 4 6 ± 0 . 0 1 k g）、 女 生 （ 0 . 5 3 ± 0 . 1 2 k g） 之 成 績 並

未 達 到 顯 著 差 異（ t ( 2 9 ) = - 1 . 7 2， p = . 1 0＞ . 0 5 ,表 4 - 4、圖 4 - 1 0）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 1 0  男 、 女 生 之 反 應 時 間 分 析 比 較 圖  

最 大 背 肌 力 男 生 （ 1 7 0 . 5 0 ± 3 3 . 2 9 k g） 、 女 生

（ 1 2 4 . 3 6 ± 4 0 . 8 3 k g） 之 成 績 達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 3 . 4 1， p = . 0 2

＜ . 0 5） ； 握 力 最 大 肌 力 男 生 （ 4 7 . 8 8 ± 9 . 5 8 k g） 、 女 生

（ 3 2 . 9 3 ± 7 . 6 5 k g） 之 成 績 並 達 到 顯 著 差 異 （ t ( 2 9 ) = 4 . 6 7， p = . 0 0

＜ . 0 5）。而 背 肌 力 的 差 異 卻 直 接 影 響 成 績（ 表 4 - 4、圖 4 - 1 1）。 
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圖  4 - 1 1  男 、 女 生 之 最 大 肌 力 分 析 比 較 圖  

在 受 測 的 選 手 中 級 別 差 距 大 ， 最 大 背 肌 力 的 正 、 負 差 距

就 較 多 ； 但 在 最 大 握 力 的 正 、 負 差 距 較 少 ， 顯 示 握 力 好 、 壞

因 人 而 異 ； 前 蹲 成 績 男 生 （ 1 1 0 . 6 3 ± 2 7 . 6 8 k g） 、 女 生

（ 7 7 . 6 4 ± 2 3 . 9 2 k g）之 成 績 並 達 到 顯 著 差 異（ t ( 2 9 ) = 3 . 4 7， p = . 0 2

＜ . 0 5） ； 後 蹲 成 績 男 生 （ 1 3 4 . 8 1 ± 3 2 . 0 3 k g） 、 女 生

（ 9 8 . 7 9 ± 2 7 . 0 8 k g）之 成 績 並 達 到 顯 著 差 異（ t ( 2 9 ) = 3 . 3 0， p = . 0 3

＜ . 0 5） ； 硬 舉 成 績 男 生 （ 1 2 0 . 7 5 ± 5 1 . 8 7 k g） 、 女 生

（ 7 2 . 8 6 ± 4 2 . 5 9 k g）之 成 績 並 達 到 顯 著 差 異（ t ( 2 9 ) = 2 . 7 4， p = . 0 1

＜ . 0 5） （ 表 4 - 4、 圖 4 - 1 2） 。  
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圖  4 - 1 2  男 、 女 生 之 各 項 基 本 體 能 分 析 比 較 圖  

所 有 的 受 測 者 均 是 初 學 者 居 多 ， 研 究 初 學 者 是 為 了 選 手

在 初 級 階 段 ， 不 受 訓 練 後 增 長 肌 力 的 影 響 ， 各 部 位 肌 力 未 訓

練 時 的 基 本 力 量，初 學 選 手 的 身 體 各 部 位，均 有 其 先 天 的 優、

劣 差 異 不 同 的 力 量 ； 先 天 優 、 劣 差 異 不 同 的 肌 肉 部 位 力 量 對

成 績 影 響 發 展 進 行 探 討 （ 表 4 - 5）。  
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表  4 - 5  前 、 後 蹲 、 硬 舉 成 績 與 總 和 成 績 影 響 分 析 表  

 成 績 總 和   前 蹲    後 蹲    硬 舉  

舉 重 成 績 總 和  1 . 0 0 * * 0 . 6 5 * * 0 . 6 8 * *  0 . 6 4 * *

前 蹲  0 . 6 5 * * 1 . 0 0 * * 0 . 9 4 * *  0 . 9 4 * *

後 蹲  0 . 6 8 * * 0 . 9 4 * * 1 . 0 0 * *  0 . 9 2 * *

硬 舉  0 . 6 4 * * 0 . 9 4 * * 0 . 9 2 * *  1 . 0 0 * *

平 均 數  1 7 2 . 1 0 * * 9 5 . 2 3 * * 1 1 8 . 0 0 * *  9 8 . 4 0 * *

標 準 差  6 1 . 4 1 * * 3 0 . 5 5 * * 3 4 . 5 5 * *  5 2 . 8 7 * *

* p < 0 . 0 5， * * p < 0 . 0 1  

在 解 釋 名 詞 中 有 提 到 近 、 快 、 低 、 準 、 穩 的 舉 重 基 本 條

件 。 其 基 本 動 作 技 術 前 提 就 是 力 量 ， 力 量 可 說 是 任 何 運 動 項

目 的 基 礎 。 不 論 是 爆 發 力 、 還 是 瞬 發 力 基 礎 力 量 是 必 須 要 具

備 的 。 尤 其 是 在 舉 重 方 面 更 是 足 以 探 討 選 手 體 型 各 部 位 肌 肉

在 先 天 力 量 上 對 成 績 的 差 異 。 如 前 、 後 蹲 、 硬 舉 成 績 與 總 和

成 績 分 析 圖 如 圖 4 - 1 3。  
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圖  4 - 1 3  前 、 後 蹲 、 硬 舉 成 績 與 總 和 成 績 影 響 分 析 圖  

前 蹲 成 績 的 好 壞 對 成 績 影 響 沒 有 比 後 蹲 、 硬 舉 明 顯 。 也

就 是 說 腿 力 與 背 肌 力 的 加 強 能 讓 成 績 更 提 升 ， 選 手 務 必 加 強

大 腿 增 加 各 部 位 肌 力 。 肌 力 則 是 參 加 競 技 比 賽 重 要 能 力 之 一

（ 呂 宏 進 、 林 政 東 ， 2 0 0 0）。  
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第 三 節  各 項 肌 力 對 抓 舉 和 挺 舉 相 關 分 析  

在 各 項 相 關 比 較 分 析 中 ， 將 B M I、 抓 、 挺 舉 成 績 、 影 響

肌 力 表 現 之 背 肌 力、握 力、前 蹲、後 蹲 和 硬 舉 等 項 目 以 P e a r s o n  

機 差 相 關 進 行 相 關 性 的 分 析 ， 結 果 發 現 影 響 B M I的 主 要 因 素

沒 有 顯 著 相 關 ； 影 響 抓 舉 成 績 的 主 要 因 素 分 別 為 挺 舉 成 績

( r = . 9 9 ,  p < . 0 1 )、 最 大 背 肌 力 ( r = . 6 9 ,  p < . 0 1 )、 左 右 手 之 最 大 握

力 ( r = . 6 3 ,  p < . 0 1 )、 前 蹲 ( r = . 6 6 ,  p < . 0 1 )、 後 蹲 ( r = . 6 8 ,  p < . 0 1 )和

硬 舉 ( r = . 6 4 ,  p < . 0 1 )； 影 響 挺 舉 成 績 的 主 要 因 素 分 別 為 抓 舉 成

績 ( r = . 9 9 ,  p < . 0 1 )、 最 大 背 肌 力 ( r = . 6 8 ,  p < . 0 1 )、 左 右 手 之 最 大

握 力 ( r = . 6 1 ,  p < . 0 1 )、 前 蹲 ( r = . 6 5 ,  p < . 0 1 )、 後 蹲 ( r = . 6 7 ,  p < . 0 1 )

和 硬 舉 ( r = . 6 3 ,  p < . 0 1 )。 影 響 最 大 背 肌 力 成 績 的 主 要 因 素 分 別

為 抓 舉 成 績 ( r = . 6 9 ,  p < . 0 1 )、 挺 舉 成 績 ( r = . 6 8 ,  p < . 0 1 )、 左 右 手

之 最 大 握 力 ( r = . 7 4 ,  p < . 0 1 )、 前 蹲 ( r = . 7 8 ,  p < . 0 1 )、 後 蹲 ( r = . 7 7 ,  

p < . 0 1 )和 硬 舉 ( r = . 7 0 ,  p < . 0 1 )； 影 響 左 右 手 之 最 大 握 力 主 要 因

素 分 別 為 抓 舉 成 績 ( r = . 6 3 ,  p < . 0 1 )、 挺 舉 成 績 ( r = . 6 1 ,  p < . 0 1 )、

最 大 背 肌 力 成 績 ( r = . 7 4 ,  p < . 0 1 )、 前 蹲 ( r = . 8 7 ,  p < . 0 1 )、 後 蹲

( r = . 8 4 ,  p < . 0 1 )和 硬 舉 ( r = . 8 2 ,  p < . 0 1 )。 影 響 前 蹲 主 要 因 素 分 別

為 抓 舉 成 績 ( r = . 6 6 ,  p < . 0 1 )、 挺 舉 成 績 ( r = . 6 5 ,  p < . 0 1 )、 最 大 背

肌 力 成 績 ( r = . 7 8 ,  p < . 0 1 )、 左 右 手 之 最 大 握 力 ( r = . 8 7 ,  p < . 0 1 )、

後 蹲 ( r = . 9 4 ,  p < . 0 1 )和 硬 舉 ( r = . 9 4 ,  p < . 0 1 )； 影 響 後 蹲 主 要 因 素

分 別 為 B M I ( r = . 4 0 ,  p < . 0 5 )、 抓 舉 成 績 ( r = . 6 8 ,  p < . 0 1 )、 挺 舉 成

績 ( r = . 6 7 ,  p < . 0 1 )、 最 大 背 肌 力 成 績 ( r = . 7 7 ,  p < . 0 1 )、 左 右 手 之
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最 大 握 力 ( r = . 8 4 ,  p < . 0 1 )、 前 蹲 ( r = . 9 4 ,  p < . 0 1 )和 硬 舉 ( r = . 9 2 ,  

p < . 0 1 )。 影 響 硬 舉 主 要 因 素 分 別 為 抓 舉 成 績 ( r = . 6 4 ,  p < . 0 1 )、

挺 舉 成 績 ( r = . 6 3 ,  p < . 0 1 )、 最 大 背 肌 力 成 績 ( r = . 7 0 ,  p < . 0 1 )、 左

右 手 之 最 大 握 力 ( r = . 8 2 ,  p < . 0 1 )、 前 蹲 ( r = . 9 4 ,  p < . 0 1 )和 後 舉

( r = . 9 2 ,  p < . 0 1 )， 其 各 項 敘 述 資 料 如 表 4 - 6 - 1 ,表 4 - 6 - 2。  

表  4 - 6 - 1  相 關 係 數 矩 陣 表  

變 數  B M I  抓 舉  挺 舉  背 肌 力  

B M I  0 1 . 0 0 *  

抓 舉  0 0 . 2 5 * 0 1 . 0 0 * *  

挺 舉  0 0 . 2 6 * 0 0 . 9 9 * * 1 . 0 0 * *  

背 肌 力  0 0 . 2 9 * 0 0 . 6 9 * * . 6 8 * *  1 . 0 0 * *

握 力  0 0 . 2 9 * 0 0 . 6 3 * * . 6 1 * *  . 7 4 * *

前 蹲  0 0 . 3 2 * 0 0 . 6 6 * * . 6 5 * *  . 7 8 * *

後 蹲  0 0 . 4 0 * 0 0 . 6 8 * * . 6 7 * *  . 7 7 * *

硬 舉  0 0 . 1 8 * 0 0 . 6 4 * * . 6 3 * *  . 7 0 * *

M  2 5 . 1 5 * 7 6 . 3 7 *  9 5 . 7 3 * *  1 4 8 . 9 7 * *

S D  0 3 . 5 4 * 2 7 . 5 8 * * 3 4 . 0 1 * *  4 3 . 2 3 * *

* p < 0 . 0 5， * * p < 0 . 0 1  
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表  4 - 6 - 2  相 關 係 數 矩 陣 表  

變 數  握 力  前 蹲  後 蹲  硬 舉  

握 力  1 . 0 0 * *  

前 蹲  . 8 7 * * 1 . 0 0 * *  

後 蹲  . 8 4 * * . 9 4 * * 1 . 0 0 * *  

硬 舉  . 8 2 * * . 9 4 * * . 9 2 * *  1 . 0 0

M  4 0 . 7 7 * * 9 5 . 2 3 * * 1 1 8 . 0 0 * *  9 8 . 4 0

S D  1 1 . 3 7 * * 3 0 . 5 5 * * 3 4 . 5 5 * *  5 2 . 8 7

* p < 0 . 0 5， * * p < 0 . 0 1  

在 各 項 相 關 比 較 分 析 中 ， 又 將 訓 練 年 齡 、 體 型 、 總 合 成

績 、 抓 舉 相 對 肌 力 、 挺 舉 相 對 肌 力 、 總 合 相 對 肌 力 等 項 目 以

皮 爾 遜 （ P e a r s o n）  積 差 相 關 進 行 相 關 性 的 分 析 ， 結 果 發 現

影 響 內 中 外 體 型 分 類 較 主 要 因 素 沒 有 顯 著 相 關 之 外 其 餘 均 有

不 同 得 相 關 差 異 的 影 響 ； 影 響 訓 練 年 齡 的 主 要 因 素 分 別 為 內

中 外 胚 型 分 類 ( r = . 1 4 ,  p＞ . 0 1 )、 總 合 成 績 ( r = . 5 6 ,  p < . 0 1 )、 抓

舉 相 對 肌 力 ( r = . 6 4 ,  p < . 0 1 )、 挺 舉 相 對 肌 力 ( r = . 6 4 ,  p < . 0 1 )和 總

合 相 對 肌 力 ( r = . 6 4 ,  p < . 0 1 )。  

影 響 內 中 外 胚 型 分 類 的 主 要 因 素 分 別 為 訓 練 年 齡 ( r = . 1 4 ,  

p＞ . 0 1 )、 總 合 成 績 ( r = . 3 7 ,  p < . 0 1 )、 抓 舉 相 對 肌 力 ( r = - . 0 4 ,  

p < . 0 1 )、挺 舉 相 對 肌 力 ( r = - . 0 4 ,  p < . 0 1 )和 總 合 相 對 肌 力 ( r = - . 0 4 ,  
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p < . 0 1 )。  

影 響 總 合 成 績 的 主 要 因 素 分 別 為 訓 練 年 齡 ( r = . 5 6 ,  p

＞ . 0 1 )、內 中 外 胚 型 分 類  ( r = . 3 7 ,  p < . 0 1 )、抓 舉 相 對 肌 力 ( r = . 8 6 ,  

p < . 0 1 )、 挺 舉 相 對 肌 力 ( r = . 8 6 ,  p < . 0 1 )和 總 合 相 對 肌 力 ( r = . 8 6 ,  

p < . 0 1 )。  

影 響 抓 舉 相 對 肌 力 的 主 要 因 素 分 別 為 訓 練 年 齡 ( r = . 6 4 ,  p

＜ . 0 1 )、 內 中 外 胚 型 分 類 ( r = - . 0 4 ,  p < . 0 1 )、 總 合 成 績 ( r = . 8 6 ,  

p < . 0 1 )、 挺 舉 相 對 肌 力 ( r = . 9 9 ,  p < . 0 1 )和 總 合 相 對 肌 力 ( r = . 9 9 ,  

p < . 0 1 )。  

影 響 挺 舉 相 對 肌 力 的 主 要 因 素 分 別 為 訓 練 年 齡 ( r = . 6 4 ,  p

＞ . 0 1 )、 內 中 外 胚 型 分 類 ( r = - . 0 4 ,  p < . 0 1 )、 總 合 成 績 ( r = . 8 6 ,  

p < . 0 1 )、 抓 舉 相 對 肌 力 ( r = . 9 9 ,  p < . 0 1 )和 總 合 相 對 肌 力 ( r = . 9 9 ,  

p < . 0 1 )。  

影 響 總 合 相 對 肌 力 的 主 要 因 素 分 別 為 訓 練 年 齡 ( r = . 6 4 ,  p

＞ . 0 1 )、 內 中 外 胚 型 分 類 ( r = - . 0 4 ,  p < . 0 1 )、 總 合 成 績 ( r = . 8 6 ,  

p < . 0 1 )、 抓 舉 相 對 肌 力 ( r = . 9 9 ,  p < . 0 1 )和 挺 舉 相 對 肌 力 ( r = . 9 9 ,  

p < . 0 1 )。  

在 相 關 研 究 方 面 ， B r i a n與 A n t h o n y（ 1 9 8 9） 研 究 發 現 澳

洲 的 自 由 車 選 手 其 體 型 差 異 與 成 績 表 現 並 無 顯 著 相 關 差 異 。

結 果 發 現 在 分 析 中 無 論 是 抓 舉 、 挺 舉 及 總 和 均 與 三 種 體 型 有

相 關 。 也 就 是 說 各 級 別 中 三 種 體 型 都 有 。 中 、 內 胚 型 之 體 型

與 成 績 呈 正 相 關 這 個 現 象 是 合 理 的 ， 隨 著 級 別 的 增 加 體 型 也

向 內 胚 型 延 伸 ， 相 關 資 料 如 表 4 - 7所 示 。  
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表  4 - 7  相 關 係 數 矩 陣 表  

研 究  
變 數  

訓 練

年 齡  
體 型  
分 類  

總 合  
抓 舉

相 對

肌 力  

挺 舉

相 對

肌 力  

總 合

相 對

肌 力  

全 身

反 應

最 大

值  
訓 練

年 齡  
1 . 0 0 * *        

體 型

分 類  
. 1 4 * *  1 . 0 0 * *      

總 合  . 5 6 * *  0 . 3 7 * * 0 0 1 . 0 0 * *     

抓 舉

相 對

肌 力  
. 6 4 * *  - . 0 4 * * 0 0 1 . 8 6 * * 1 . 0 0 * *    

挺 舉

相 對

肌 力  
. 6 4 * *  - . 3 6 * * 0 0 1 . 8 6 * * 1 . 9 9 * * 1 . 0 0 * *    

總 合

相 對

肌 力  
. 6 4 * *  - . 4 0 * * 0 0 1 . 8 6 * * 1 . 9 9 * * 1 . 9 9 * *  1 . 0 0   

全 身

反 應

最 大

值  

. 0 2 * *  0 . 2 9 * * 0 0 0 . 1 1 * * 0 . 8 3 * * 0 . 4 3 * *  0 . 6 1  1 . 0 0

M  2 . 4 7 * *  2 . 2 0 * * 1 7 2 . 1 0 * * 1 . 1 3 * * 1 . 4 2 * *  2 . 5 5  0 . 4 4

S D  2 . 7 5 * *  - . 9 2 * * 0 6 1 . 4 1 * * 0 . 3 8 * * . 4 6 * *  . 8 4  0 . 1 1

* p < 0 . 0 5， * * p < 0 . 0 1  
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第 四 節  不 同 體 型 之 成 績 相 對 肌 力 差 異 情 形  

本 節 將 針 對 選 手 個 人 體 重 和 舉 重 相 對 肌 力 （ 選 手 舉 起 之

重 量 /選 手 體 重 ）和 三 種 不 同 身 體 型 態，內 胚 型 ( E n d o m o r p h )、

中 胚 型 （ M e s o m o r p h） 、 外 胚 型 （ E c t o m o r p h） 分 別 就 不 同 之

身 體 型 態 進 行 單 因 子 變 異 數 的 分 析 進 行 比 較 ， 各 級 成 績 越 優

秀 的 選 手 、 其 體 型 分 類 就 比 較 集 中 ， 如 輕 量 級 的 較 瘦 小 屬 外

胚 行 、 中 量 級 的 較 粗 壯 屬 中 胚 型 的 、 重 量 級 的 較 肥 胖 屬 內 胚

型 ； 各 級 體 型 都 有 其 基 本 體 型 ， 必 須 透 過 謹 慎 的 選 拔 、 有 計

畫 的 訓 練 才 能 提 升 成 績 。 B a l e 等 人 （ 1 9 8 5） 則 指 出 肌 力 與 力

量 的 優 異 程 度 取 決 於 內 、 中 胚 型 之 適 當 比 例 其 結 果 分 別 為  

如 表 4 - 8。  
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表  4 - 8  男 、 女 生 各 項 成 績 之 平 均 數 、 標 準 差  

男  生 （ 1 6 位 ） 女  生 （ 1 4 位 ）    

平 均

數  

標 準

差  

平 均

數  

標 準

差  
t  

選 手 身 體 組 成

B M I  

2 5 . 9 1 2 . 7 2  2 4 . 2 7 4 . 2 3  1 . 2 8 * *

訓 練 年 齡   2 . 2 2 1 . 7 2  2 . 7 6 3 . 6 4  - . 5 4 * *

胚 型 分 類  2 . 4 3 0 . 8 1  1 . 9 3 0 . 9 9  1 . 5 4 * *

抓 舉  9 2 . 5 6 1 8 . 1 0  5 7 . 8 6 2 5 . 9 3  4 . 3 9 * *

挺 舉  1 1 5 . 7 5 2 3 . 8 8  7 2 . 8 6 2 9 . 4 2  4 . 4 0 * *

總 合 成 績  1 0 0 . 6 9 3 7 . 6 3  9 0 . 0 7 2 9 . 6 9  4 . 4 2 * *

抓 舉 相 對 肌 力  1 . 2 7 0 . 3 4  0 . 9 7 0 . 3 6  2 . 3 3 * *

挺 舉 相 對 肌 力  1 . 5 9 0 . 4 5  1 . 2 3 0 . 4 1  2 . 3 4 * *

總 合 相 對 肌 力  2 . 8 6 0 . 7 9  2 . 2 0 0 . 7 7  2 . 3 3 * *

反 應 最 大 值  0 . 4 2 0 . 1 1  0 . 4 6 0 . 1 0  - 1 . 1 2 * *

背 肌 最 大 肌 力  1 7 0 . 5 0 3 3 . 2 9  1 2 4 . 3 6 4 0 . 8 3  3 . 4 1 * *

握 力 最 大 肌 力  4 7 . 6 9 9 . 5 2  3 2 . 8 6 7 . 5 9  4 . 6 7 * *

前 蹲  1 1 0 . 6 3 2 7 . 6 8  7 7 . 6 4 2 3 . 9 2  3 . 4 7 * *

後 蹲  1 3 4 . 8 1 3 2 . 0 3  9 8 . 7 9 2 7 . 0 8  3 . 3 0 * *

硬 舉  1 2 0 . 7 5 5 1 . 8 7  7 2 . 8 6 4 2 . 5 9  2 . 7 4 * *

* p < 0 . 0 5， * * p < 0 . 0 1  
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肌 肉 的 力 量 直 稱 為 肌 力 ， 是 肌 肉 本 身 能 發 出 最 大 的 力 量

使 身 體 表 現 動 作 的 運 動 。 但 發 出 最 大 力 量 的 前 提 是 肌 肉 在 不

同 環 境 狀 況 下 以 不 同 的 速 度 作 出 的 動 作 如 等 長、等 張、等 速、

向 心 或 離 心 的 收 縮 ， 不 同 的 施 力 方 式 所 發 出 不 同 方 式 的 力

量 。 因 此 ！ 肌 肉 本 身 力 量 是 由 不 同 肌 群 產 生 不 同 的 動 作 型

態、動 作 速 度 及 肌 肉 長 度 下 收 縮 產 生 的 結 果。在 定 義 肌 力 時，

必 須 考 慮 速 度 、 次 數 、 重 量 。 所 以 肌 力 可 定 義 為 單 一 肌 肉 或

肌 肉 群 在 特 定 的 重 量 與 速 度 下 所 產 生 的 最 大 力 量 。   

影 響 肌 力 的 因 素 ： 肌 力 的 大 小 視 肌 肉 在 作 最 大 收 縮 時 的

各 種 不 同 因 素 而 定 ， 如 抑 制 神 經 的 作 用 程 度 ， 肌 纖 的 數 目 與

種 類 ， 收 縮 的 狀 態 (長 度 大 小 、 興 奮 和 疲 勞 程 度 )。 此 外 ， 還

有 一 些 影 響 因 素 ， 如 性 別 、 年 齡 、 肌 肉 纖 維 種 類 、 骨 骼 。  

肌 力 的 重 要 性 ： 必 須 從 長 期 的 舉 重 選 手 來 看 ， 經 長 時 間

從 事 舉 重 訓 練 其 生 理 的 適 應 能 力 將 會 提 升 ， 當 生 理 產 生 適 應

的 能 力 後 ， 表 示 訓 練 有 了 成 長 的 效 果 。 但 也 會 因 不 同 的 運 動

項 目 與 特 性 不 同 ， 其 肌 力 所 佔 的 比 例 也 有 差 異 。 如 ： 柔 道 、

舉 重 、 健 力 及 田 徑 的 短 跑 、 跳 躍 和 投 擲 ， 其 主 要 的 獲 勝 因 素

是 肌 力。從 資 料 顯 示 其 肌 力 好 壞 差 異 確 實 能 影 響 成 績 的 表 現。  

生 理 對 於 訓 練 適 應 能 力 的 部 位 及 程 度 ， 端 看 從 事 的 運 動

項 目 的 型 態 不 同 而 有 所 差 異 。 如 長 跑 、 自 行 車 及 游 泳 等 有 氧

運 動 ， 對 於 肌 肉 力 量 的 增 進 ， 並 不 太 有 效 果 ， 若 從 事 阻 力 性

的 無 氧 運 動 ， 如 短 跑 、 跳 遠 、 舉 重 、 健 力 等 對 於 肌 肉 力 量 的

提 升 ， 卻 是 非 常 幫 助 的 。 在 1 9 6 0 年 末 期 及 1 9 7 0 年 初 期 ， 都
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認 為 除 了 舉 重 訓 練 之 外 其 他 運 動 訓 練 是 非 阻 力 性 的 無 氧 運 動

訓 練 ， 並 不 適 合 用 於 其 他 運 動 項 目 的 選 手 上 ， 後 來 才 發 現 肌

力 訓 練 對 各 項 運 動 項 目 的 選 手 其 肌 力 的 提 升 都 非 常 有 幫 助

的；如 今 大 多 數 的 選 手，從 事 基 本 訓 練 時，都 將 肌 力 的 訓 練 ，

安 排 在 訓 練 計 畫 中 的 重 要 訓 練 部 分 之 一 。  

第 五 節  舉 重 全 國 紀 錄、世 界 紀 錄 與 本 研 究 紀 錄 之 相 對

肌 力 比 較  

很 多 運 動 科 學 研 究 者 對 於 舉 重 選 手 的 體 重 與 成 績 方 面

的 回 歸 方 程 式 頗 感 興 趣 ， 其 最 主 要 目 的 是 能 研 究 出 代 表 舉 重

選 手 個 人 最 佳 成 績 或 肌 肉 可 發 揮 之 最 大 力 量 （ T i t t l e＆

W u t s c h e r k， 1 9 9 2） 其 相 關 資 料 如 表 4 - 9、 圖 4 - 1 4、 表 4 - 1 0、

圖 4 - 1 5、 表 4 - 1 1、 圖 4 - 1 6、 表 4 - 1 2 和 圖 4 - 1 7 所 示 。  
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表  4 - 9  全 國 、 世 界 男 子 抓 舉 紀 錄 比 較 表  

級 別  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I  

全 國 紀 錄  1 2 7 . 5  1 3 0 . 5 1 3 4 . 5 1 4 0 . 5 1 5 1  1 5 5 . 5  1 6 0 . 5  1 6 0  

世 界 紀 錄  1 3 7 . 5  1 5 2 . 5 1 6 2 . 5 1 7 0 . 5 1 8 1  1 8 8 . 5  1 9 7 . 5  2 0 6  

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 1 4  全 國 、 世 界 男 子 抓 舉 紀 錄 比 較 圖  

表  4 - 1 0  全 國 、 世 界 男 子 挺 舉 紀 錄 比 較 表  

級 別  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I  

全 國 紀 錄  1 6 0 . 5  1 6 9 . 5 1 7 0 . 5 1 7 8 . 5 1 8 9  1 9 3 . 5  1 9 7 . 5  2 0 2 . 5

世 界 紀 錄  1 6 6 . 5  1 8 0 . 5 1 9 6 . 5 2 0 7 . 5 2 1 8  2 3 2 . 5  2 4 2 . 5  2 6 2 . 5

 

 

 

 

 

圖  4 - 1 5  全 國 、 世 界 男 子 挺 舉 紀 錄 比 較 圖  
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表  4 - 1 1  全 國 、 世 界 女 子 抓 舉 紀 錄 比 較 表  

級 別  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  

全 國 紀 錄  8 2 . 5  9 8 . 5  9 8 . 5  1 0 7 . 5 1 1 1 . 5 1 1 5  1 1 8  

世 界 紀 錄  8 7 . 5  9 7 . 5  1 0 5 . 5 1 1 0 . 5 1 1 1 . 5 1 1 6  1 3 0  

 

 

 

 

 

圖  4 - 1 6  全 國 、 世 界 女 子 抓 舉 紀 錄 比 較 圖  

 

表  4 - 1 2  全 國 、 世 界 女 子 挺 舉 紀 錄 比 較 表  

級 別  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  

全 國 紀 錄  1 0 6 . 5  1 2 1 . 5 1 2 7 . 5 1 3 2 . 5 1 4 0  1 4 3 . 5  1 5 6 . 5

世 界 紀 錄  1 1 3 . 5  1 2 1 . 5 1 3 1 . 5 1 3 2 . 5 1 4 3  1 4 2 . 5  1 6 1 . 5

 

 

 

 

 

 

圖  4 - 1 7  全 國 、 世 界 女 子 挺 舉 紀 錄 比 較 圖  
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國 內 全 國 紀 錄 水 準 與 世 界 水 準 彼 此 間 的 差 異 ， 可 看 出 輕

量 級 之 紀 錄 水 準 距 世 界 紀 錄 水 準 相 差 接 近 ， 全 國 輕 量 級 男 生

抓 舉 紀 錄 差 世 界 輕 量 級 男 生 抓 舉 紀 錄 1 0 k g；全 國 輕 量 級 男 生

挺 舉 紀 錄 差 世 界 輕 量 級 男 生 挺 舉 紀 錄 6 . 5 k g； 總 合 相 差

1 6 . 5 k g。 越 往 重 量 級 的 紀 錄 水 準 來 比 較 ， 就 發 現 越 重 量 級 的

差 距 就 越 大 ， 全 國 重 量 級 男 生 抓 舉 紀 錄 差 世 界 重 量 級 男 生 抓

舉 紀 錄 4 6 k g；全 國 重 量 級 男 生 挺 舉 紀 錄 差 世 界 重 量 級 男 生 挺

舉 紀 錄 6 0 . 5 k g； 總 合 相 差 1 0 6 . 5 k g。 就 以 男 生 舉 重 選 手 紀 錄

分 析 ， 輕 量 級 的 男 生 舉 重 選 手 進 軍 世 界 而 奪 得 獎 牌 的 希 望 似

乎 比 較 濃 厚 。 而 女 生 舉 重 選 手 之 紀 錄 水 準 與 世 界 紀 錄 水 準 ，

從 輕 量 級 到 重 量 級 其 水 準 可 說 是 相 當 接 近，在 5 3 k g 級 的 女 生

抓 舉 全 國 紀 錄 超 越 世 界 女 子 抓 舉 紀 錄 0 . 5 k g； 在 挺 舉 紀 錄 方

面，在 5 3 k g、 6 3 k g 級 別 的 全 國 紀 錄 是 與 世 界 女 子 挺 舉 成 績 紀

錄 相 同；在 7 5 k g 級 的 女 生 挺 舉 全 國 紀 錄 超 越 世 界 女 子 挺 舉 紀

錄 0 . 5 k g。 輕 級 別 的 男 生 選 手 雖 是 進 軍 世 界 而 奪 得 獎 牌 的 希

望 濃 厚 ， 而 女 子 舉 重 在 世 界 舉 重 壇 上 不 論 是 輕 級 別 到 重 級

別 ， 不 但 有 奪 牌 的 機 會 更 是 舉 足 輕 重 之 地 位 。  

本 研 究 發 現 無 論 是 全 國 紀 錄 成 績 與 世 界 紀 錄 成 績 ， 其 選

手 舉 起 最 佳 紀 錄 成 績 均 是 隨 著 體 重 的 增 加 而 增 加 重 量 ； 其 中

發 現 男 選 手 在 輕 級 別 的 全 國 記 錄 重 量 與 世 界 記 錄 重 量 相 近 許

多 、 越 往 重 的 級 別 來 看 ， 全 國 記 錄 重 量 與 世 界 記 錄 重 量 差 距

就 比 較 大 ， 重 量 級 選 手 在 體 型 、 肌 力 上 就 不 如 其 他 國 家 重 量

級 選 手 的 體 型 、 肌 力 來 的 優 異 ， 當 然 在 成 績 紀 錄 上 就 差 距 很
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多 。 女 選 手 在 5 3 k g、 6 3 k g 全 國 記 錄 成 績 與 世 界 記 錄 成 績 相

同 ； 而 且 在 7 5 k g 級 別 的 全 國 紀 錄 成 績 竟 超 出 世 界 記 錄 0 . 5 k g

的 成 績 。 若 以 男 、 女 生 的 舉 重 紀 錄 成 績 相 比 較 ， 便 發 現 我 國

男 子 成 績 是 以 輕 級 別 的 選 手 較 接 近 世 界 舉 重 記 錄 水 準 ； 而 女

子 舉 重 在 七 個 全 國 記 錄 的 級 別 中 就 有 兩 個 級 別 與 世 界 紀 錄 相

同 更 有 一 個 級 別 超 越 世 界 紀 錄 的 水 準 。 在 技 術 層 面 尚 可 算 是

接 近 世 界 水 準 但 在 體 型 上 的 挑 選 與 肌 力 方 面 的 訓 練 就 有 待 選

手 、 教 練 與 運 動 科 學 人 員 討 論 研 發 。 因 此 要 是 針 對 重 級 別 的

選 手 再 加 以 規 劃 及 訓 練 ， 奪 牌 恐 怕 機 會 較 小 ， 應 該 針 對 成 績

較 接 近 的 輕 級 別 加 以 規 劃 及 訓 練 ， 而 且 同 時 保 持 女 子 舉 重 選

手 的 水 準 與 精 進 是 一 項 刻 不 容 緩 的 重 要 課 題 ， 才 不 至 於 浪 費

人 力 、 物 力 、 財 力 時 間 與 金 錢 。  

依 成 績 來 看 重 級 別 的 選 手 是 比 輕 級 別 的 選 手 舉 的 重 量

還 重 、 那 是 因 為 隨 著 體 重 的 增 加 ， 肌 力 也 相 對 增 加 ， 成 績 當

然 也 比 輕 級 別 好 ， 但 是 必 須 考 慮 世 界 各 級 別 重 量 成 績 的 差

距；若 以 各 級 別 由 輕 級 別 到 重 級 別 之 紀 錄 成 績 的 相 對 肌 力（ 成

績 /體 重 ）來 看 ， 體 重 逐 漸 增 加 ， 肌 力 也 逐 漸 增 加 ， 但 其 相 對

肌 力 的 比 較 ， 沒 有 較 大 ， 反 而 是 體 重 越 重 的 重 級 別 選 手 其 相

對 肌 力 相 對 逐 漸 降 低 。 相 關 資 料 可 由 表 4 - 1 3、 圖 4 - 1 8、 表

4 - 1 4、 圖 4 - 1 9、 表 4 - 1 5、 圖 4 - 2 0、 表 4 - 1 6 和 圖 4 - 2 1 得 知 。  
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表  4 - 1 3  男 子 抓 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 表  

級 別  

項 目  
I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I  

鼓 山 相

對 肌 力  
1 . 9 6  1 . 8 7  1 . 7 1  1 . 4 3  0 . 8 8  1 . 1 4  0 . 7 1  0 . 7 6  

全 國 相

對 肌 力  
2 . 2 8  2 . 1 0  1 . 9 4  1 . 8 2  1 . 7 8  1 . 6 5  1 . 5 2  1 . 5 2  

世 界 相

對 肌 力  
2 . 4 6  2 . 4 6  2 . 3 6  2 . 2 1  2 . 1 3  2 . 0 0  1 . 8 8  1 . 9 6  

0.50

1.50

2.50

I II III IV V VI VII VII

鼓山相對肌力

全國相對肌力

世界相對肌力

 

圖  4 - 1 8  男 子 抓 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 圖  
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表  4 - 1 4  男 子 挺 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 表  

級 別  

項 目  
I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I  

鼓 山 相

對 肌 力  
2 . 5 9  2 . 3 4  2 . 2 5  1 . 8 2  1 . 2 0  1 . 4 4  0 . 9 7  1 . 0 2  

全 國 相

對 肌 力  
2 . 8 6  2 . 7 3  2 . 4 7  2 . 3 2  2 . 2 2  2 . 0 5  1 . 8 8  1 . 9 2  

世 界 相

對 肌 力  
2 . 9 7  2 . 9 1  2 . 8 4  2 . 6 9  2 . 5 6  2 . 4 7  2 . 3 1  2 . 5 0  

0.50

1.50

2.50

3.50

I II III IV V VI VII VII

鼓山相對肌力

全國相對肌力

世界相對肌力

 

圖  4 - 1 9  男 子 挺 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 圖  
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表  4 - 1 5  女 子 抓 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 表  

級 別  

項 目  
I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  

鼓 山 相

對 肌 力  
1 . 1 5   1 . 4 5  1 . 4 7  0 . 6 3  1 . 0 4  1 . 4 9   1 . 0 7  

全 國 相

對 肌 力  
1 . 7 2   1 . 8 5  1 . 7 0  1 . 7 1  1 . 6 1  1 . 5 3   1 . 5 7  

世 界 相

對 肌 力  
1 . 8 2   1 . 8 4  1 . 8 1  1 . 7 5  1 . 6 2  1 . 5 5   1 . 7 3  

0.50

1.50

2.50

I II III IV V VI VII

鼓山相對肌力

全國相對肌力

世界相對肌力

 

圖  4 - 2 0  女 子 抓 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 圖  
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表  4 - 1 6  女 子 挺 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 表  

級 別  

項 目  
I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  

鼓 山 相

對 肌 力  
1 . 4 0   1 . 8 1  1 . 8 1  0 . 7 1  1 . 3 3  1 . 8 0   1 . 3 6  

全 國 相

對 肌 力  
2 . 2 1   2 . 2 9  2 . 2 0  2 . 1 0  2 . 0 3  1 . 9 1   2 . 0 9  

世 界 相

對 肌 力  
2 . 3 6   2 . 2 9  2 . 2 7  2 . 1 0  2 . 0 7  1 . 9 0   2 . 1 5  

0.50

1.50

2.50

I II III IV V VI VII

鼓山相對肌力

全國相對肌力

世界相對肌力

 

圖  4 - 2 1  女 子 挺 舉 各 級 別 世 界 、 全 國 和 本 研 究 對 象 舉 重 相 對

肌 力 比 較 圖  
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在 本 研 究 對 象 選 手 記 錄 、 全 國 記 錄 、 世 界 記 錄 的 男 女 生

相 對 肌 力 之 最 大 值 、 最 小 值 、 平 均 值 比 較 表 如 表 4 - 1 7、 如 表

4 - 1 8。  

表  4 - 1 7  男 子 抓 舉 、 挺 舉 相 對 肌 力  

  抓 舉    挺 舉   

 最 大 值  最 小 值 平 均 值 最 大 值 最 小 值  平 均 值

鼓 山  1 . 9 6  0 . 7 1  1 . 3 1  2 . 5 9  0 . 9 7  1 . 7 0  

全 國  2 . 2 8  1 . 5 2  1 . 8 3  2 . 8 6  1 . 8 8  2 . 3 1  

世 界  2 . 4 6  1 . 8 8  2 . 1 8  2 . 9 7  2 . 3 1  2 . 6 6  

表  4 - 1 8  女 子 抓 舉 、 挺 舉 相 對 肌 力  

  抓 舉    挺 舉   

  最 大 值  最 小 值 平 均 值 最 大 值 最 小 值  平 均 值

鼓 山  1 . 4 9  0 . 6 3  1 . 1 9  1 . 8 1  0 . 7 1  1 . 4 6  

全 國  1 . 8 5  1 . 5 3  1 . 6 7  2 . 2 9  1 . 9 1  2 . 1 2  

世 界  1 . 8 4  1 . 5 5  1 . 7 3  2 . 3 6  1 . 9  2 . 1 6  

 

從 資 料 中 看 出 達 到 相 對 肌 力 最 大 值 的 ， 不 論 男 、 女 選 手

皆 由 輕 級 別 所 產 生。其 中 男 生 抓 舉 以 超 過 該 級 別 的 2 . 4 6 倍 為

最 高 ， 挺 舉 以 超 過 該 級 別 的 2 . 9 7 倍 為 最 高 ； 女 生 抓 舉 以 超 過

該 級 別 的 1 . 8 4 倍 為 最 高 ， 挺 舉 以 超 過 該 級 別 的 2 . 3 6 倍 為 最

高 ； 最 小 值 的 幾 乎 是 重 級 別 ， 其 中 男 生 抓 舉 以 超 過 該 級 別 的

0 . 7 1 倍 為 最 低，挺 舉 以 超 過 該 級 別 的 0 . 9 7 倍 為 最 低；女 生 抓
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舉 以 超 過 該 級 別 的 0 . 6 3 倍 為 最 低，挺 舉 以 超 過 該 級 別 的 0 . 7 1

倍 為 最 低 ； 由 此 可 見 人 體 本 身 每 增 加 公 斤 重 量 其 力 量 不 見 得

因 體 重 增 加 而 隨 之 增 加 力 量 ， 反 而 有 逐 漸 降 低 趨 勢 ， 與 本 研

究 探 討 出 內 胚 型 的 選 手 看 似 粗 壯 有 力 ， 但 是 其 相 對 肌 力 卻 不

比 中 、 外 胚 型 選 手 的 相 對 肌 力 來 的 好 。  

目 前 舉 重 比 賽 項 目 分 為 抓 舉 和 挺 舉 ， 因 為 技 術 的 運 用 有

些 不 同 ， 兩 者 的 所 能 舉 起 的 重 量 也 有 些 許 的 不 同 ， 一 般 選 手

抓 舉 的 重 量 較 挺 舉 少 2 5 - 5 0 公 斤（ 許 樹 淵 ， 1 9 7 6）。 也 因 此 看

來 較 注 重 技 術 層 面 的 抓 舉 也 是 同 樣 與 上 述 的 相 對 肌 力 關 係 一

樣 ， 所 以 ！ 內 胚 型 的 人 不 見 得 佔 盡 優 勢 而 外 胚 型 也 不 是 不

行 。 在 成 績 與 相 對 肌 力 的 變 化 ， 全 國 紀 錄 保 持 者 等 優 秀 選 手

其 相 對 肌 力 都 有 持 續 的 進 步 ， 但 在 重 要 的 比 賽 若 沒 有 調 整 出

成 績 的 高 峰 ， 沒 有 發 揮 出 應 有 的 實 力 反 而 影 響 其 表 現 ， 如 王

信 淵 選 手 在 2 0 0 4 年 奧 運 會 的 遺 憾 至 今 令 人 惋 惜。而 鼓 山 高 中

的 舉 重 選 手 雖 在 相 對 肌 力 的 表 現 較 低 ， 但 其 年 齡 算 是 較 年

輕 ， 面 對 將 來 仍 很 有 發 展 的 機 會 與 空 間 。  
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第 伍 章   結 論 與 建 議  

本 研 究 高 雄 市 鼓 山 高 中 舉 重 隊 男 選 手 十 六 名 、 女 選 手 十

四 名 ， 實 際 測 量 所 得 到 資 料 進 行 分 析 。 以 比 較 不 同 背 景 變 項

之 將 選 收 身 體 組 成 、 B M I、 訓 練 年 齡 、 體 型 分 類 、 抓 舉 成 績 、

挺 舉 成 績 、 總 合 成 績 、 抓 舉 相 對 肌 力 、 挺 舉 相 對 肌 力 、 總 合

相 對 肌 力 、 全 身 反 應 最 大 值 、 手 指 選 擇 反 應 最 大 值 、 背 肌 力

最 大 值 、 握 力 最 大 值 、 前 蹲 、 後 蹲 和 硬 舉 等 項 目 之 條 件 是 否

有 差 異 存 在 。 根 據 第 肆 章 之 研 究 結 果 與 討 論 分 析 ， 本 章 將 提

出 結 論 與 建 議 ， 以 作 為 教 育 行 政 機 關 、 學 校 及 健 康 與 體 育 領

域 教 師 未 來 研 究 之 參 考 。  

第 一 節  結   論  

綜 合 本 研 究 之 研 究 結 果 與 討 論 分 析 ， 茲 將 高 雄 市 立 鼓 山

高 中 舉 重 選 手 體 型 之 各 項 基 本 條 件 進 行 研 究 ， 研 究 中 發 現

男 、 女 選 手 內 胚 型 的 人 較 多 ； 男 選 手 則 外 胚 型 的 較 少 ， 女 選

手 則 中 胚 型 的 較 少 ， 所 以 本 研 究 男 、 女 選 手 在 中 、 外 胚 型 中

的 體 型 ， 各 有 不 同 差 異 。  

競 技 體 育 的 勝 負 ， 通 過 比 賽 來 決 定 ， 不 管 你 的 訓 練 時 間

有 多 長 ， 投 入 有 多 大 ， 水 平 有 多 高 ， 除 了 訓 練 要 紮 實 外 ， 關

鍵 是 選 好 體 型，舉 重 項 目 也 不 例 外，選 好 體 型 是 取 勝 的 因 素，

成 功 的 希 望 。 本 研 究 發 現 舉 重 體 型 的 看 法 是 ； 舉 重 運 動 是 按
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體 重 分 級 別 的 比 賽 項 目 ， 由 於 舉 重 競 賽 是 分 級 別 進 行 的 ， 因

此 對 體 型 的 要 求 非 常 嚴 格 。 輕 級 別 身 材 矮 小 的 、 體 重 不 宜 過

大 的 體 型 ， 重 級 別 身 材 高 大 健 壯 的 體 型 ， 根 據 這 一 特 點 ， 身

高 在 舉 重 體 型 中 佔 有 很 重 要 的 位 置 ， 尤 其 對 小 級 別 的 選 手 ，

當 體 重 相 同 時 ， 身 高 低 意 味 著 肌 肉 的 比 重 大 ， 由 此 在 力 量 上

佔 有 一 定 優 勢 。 依 選 手 等 級 來 看 是 由 外 胚 型 轉 向 內 胚 型 延

伸 ， 級 別 大 的 選 手 其 體 型 也 隨 之 越 大 ， 在 一 般 的 傳 統 觀 念 中

認 為 舉 重 選 手 是 越 矮 越 好 、 要 越 壯 越 好 ， 為 了 讓 較 矮 、 較 壯

的 選 手 將 槓 鈴 上 舉 時 距 離 較 短 ， 花 費 時 間 與 力 氣 較 少 ， 成 績

相 對 提 升 。 雖 然 內 胚 型 選 手 在 體 型 上 佔 有 優 勢 ， 但 在 肌 肉 與

骨 架 上 其 訓 練 與 成 績 發 展 方 面 的 表 現 卻 沒 有 優 秀 選 手 應 有 的

優 勢 條 件 ， 故 無 所 謂 的 理 想 體 型 ， 因 為 以 成 績 方 面 來 看 ， 較

優 秀 的 選 手 中 也 都 有 內 胚 型 /外 胚 型 /中 胚 型 之 情 況 。  

體 型 的 優 劣 首 先 要 注 意 體 形 勻 稱 ， 四 肢 長 短 適 度 ， 並 根

據 體 型 再 作 出 判 斷 是 否 適 合 舉 重 選 手 體 型 的 要 求 ?適 合 哪 一

級 別 ?  

在 肌 力 部 分 屬 於 初 學 者 居 多 其 基 本 肌 力 的 大 小 差 異 與

部 位 的 不 同 產 生 選 手 成 績 上 的 差 異 ， 在 背 肌 力 、 握 力 、 前 身

蹲 、 後 身 蹲 明 顯 的 差 異 。 日 後 加 強 以 上 幾 項 條 件 的 肌 力 ， 在

成 績 上 一 定 會 有 幫 助 。  

近 年 來 ， 舉 重 運 動 成 績 取 得 長 足 的 進 步 ， 針 對 本 研 究 對

象 、 全 國 舉 重 成 績 紀 錄 及 世 界 舉 重 成 績 紀 錄 進 行 了 統 計 處 理

和 對 比 分 析 ， 將 本 研 究 對 象 與 世 界 舉 重 成 績 紀 錄 及 我 國 全 國

舉 重 成 績 紀 錄 進 行 比 較 ， 男 子 舉 重 成 績 以 級 別 比 較 ， 輕 級 別
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的 選 手 較 接 近 全 國 記 錄 、 世 界 記 錄 水 準 ； 若 以 男 女 生 舉 重 成

績 記 錄 相 比 較 卻 以 女 子 舉 重 紀 錄 更 為 接 近 全 國 記 錄 、 世 界 記

錄 水 準 。 我 國 女 子 舉 重 選 手 隊 於 奪 得 獎 牌 機 會 似 乎 高 一 些 。

然 而 ！ 女 子 舉 重 運 動 誕 生 於 美 國 。 從 第 一 屆 世 界 女 子 舉 重 對

抗 賽 （ 1 9 8 7 年 ， 美 國 ） 起 ， 直 到 今 天 ， 一 直 是 中 國 女 子 舉 重

選 手 在 世 界 女 子 舉 壇 上 居 領 先 的 地 位 。 二 十 年 來 之 今 共 有 來

自 1 7 5 個 會 員 國 加 入 ， 如 今 世 界 各 國 男 、 女 選 手 在 世 界 競 技

比 賽 中 各 有 所 消 長 。 而 我 國 男 、 女 舉 重 選 手 該 如 何 依 照 我 國

男、女 舉 重 選 手 的 特 性 與 優 勢 去 參 加 世 界 國 際 級 的 競 技 比 賽。 

    為 了 能 讓 舉 重 選 手 的 訓 練 過 程 更 為 合 理 適 當 ， 更 能 恰 當

地 製 定 與 提 升 我 國 舉 重 選 手 之 技 術 水 準 的 訓 練 與 策 劃 ， 必 須

根 據 現 有 世 界 記 錄 水 準 ， 對 我 國 男 、 女 舉 重 成 績 變 化 情 況 視

本 研 究 對 象 加 以 分 析 。  

    在 研 究 中 ， 評 定 每 個 級 別 成 績 變 化 的 基 礎 上 ， 我 們 計 算

出 這 些 成 績 的 最 大 值 、 最 小 值 與 平 均 值 。 對 這 些 數 據 的 分 析

結 果 表 明 ：  

一 、 不 論 是 男 選 手 或 女 選 手 在 抓 舉 和 挺 舉 兩 個 項 目 上 ，

本 研 究 對 象 之 記 錄 成 績 明 顯 低 於 全 國 記 錄 成 績 ， 而 全 國 記 錄

成 績 與 世 界 記 錄 成 績 相 比 ， 女 選 手 不 但 優 於 男 選 手 且 記 錄 成

績 與 世 界 記 錄 成 績 相 當 接 近 甚 至 在 女 子 舉 重 成 績 ， 女 選 手 在

5 3 k g、 6 3 k g全 國 記 錄 成 績 與 世 界 記 錄 成 績 相 同 ； 而 且 在 7 5 k g

級 別 的 全 國 紀 錄 成 績 竟 超 出 世 界 記 錄 0 . 5 k g的 成 績，表 示 國 內

選 手 應 針 對 女 子 舉 重 選 手 可 以 再 進 一 步 發 展 。  

二 、 在 本 研 究 中 其 記 錄 成 績 別 說 與 世 界 記 錄 成 績 相 比 連

全 國 記 錄 成 績 相 比 就 有 一 段 差 距 ， 但 全 國 記 錄 成 績 與 世 界 成
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績 可 說 相 當 接 近 ， 在 相 對 肌 力 方 面 本 研 究 對 象 其 選 手 成 績 與

相 對 肌 力 是 有 持 續 的 進 步 ， 仍 有 發 展 的 潛 力 ； 全 國 記 錄 成 績

保 持 者 仍 有 持 續 訓 練 中 ， 而 成 績 能 如 此 接 近 世 界 水 準 ， 其 技

術 水 準 方 面 ， 是 達 到 一 定 的 水 平 ， 但 在 這 次 2 0 0 4年 奧 運 舉 重

比 賽 中 並 沒 有 發 揮 出 實 力 水 準 ， 影 響 當 時 應 有 的 表 現 ， 表 示

國 內 選 手 應 針 對 選 手 肌 力 方 面 多 加 強 。  

第 二 節  建   議  

國 內 棒 球 名 教 練 林 華 韋 先 生 1 9 9 9年 「 職 業 棒 球 職 業 研

究 」 中 ， 談 到 ： 「 國 家 代 表 隊 的 總 教 練 ， 必 須 是 上 一 屆 教 練

團 的 成 員 ， 如 此 訓 練 才 能 延 續 」 意 味 基 層 教 練 的 重 要 性 。 基

層 教 練 對 選 手 從 初 學 到 進 階 而 後 到 高 級 ， 教 練 對 選 手 的 瞭 解

才 有 延 續 性 ， 對 競 技 比 賽 更 能 運 籌 帷 幄 。 本 研 究 之 研 究 範 圍

僅 限 於 高 雄 市 立 鼓 山 高 中 舉 重 隊 之 選 手 ， 研 究 結 果 可 能 會 因

地 域 性 而 有 所 不 同 ， 無 法 代 表 台 灣 地 區 ， 因 此 ， 建 議 將 研 究

樣 本 擴 大 為 台 灣 地 區 分 北 、 中 、 南 、 東 ， 以 了 解 全 面 國 內 舉

重 選 手 在 訓 練 上 對 成 績 的 差 異 比 較。並 可 質、量 化 同 步 研 究，

使 研 究 結 果 更 加 客 觀 更 具 參 考 價 值 。  

本 研 究 結 果 發 現 舉 重 的 選 手 體 型 、 肌 力 與 成 績 表 現 相 關

研 究 ， 表 示 有 部 分 的 分 析 探 討 有 待 改 進 ， 實 因 國 內 外 的 文 獻

較 少 ， 因 此 建 議 相 關 單 位 多 舉 辦 研 習 活 動 ， 加 強 研 究 部 門 探

討 國 內 選 手 訓 練 成 果 的 落 實 ， 使 舉 重 訓 練 計 畫 能 更 完 善 配 套

措 施 更 落 實 執 行 。 日 後 隨 著 舉 重 成 績 記 錄 的 更 動 變 異 ， 那 麼
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選 手 體 型 的 探 討 、 記 錄 成 績 與 相 對 肌 力 的 回 歸 方 程 式 分 析 勢

必 跟 著 改 變 分 析 ， 以 切 合 實 際 符 合 需 求 。  

第 三 節  對 未 來 研 究 之 建 議  

基 層 選 手 算 是 未 開 發 之 潛 能，測 試 各 方 面 的 條 件 不 比 優

秀 選 手 測 試 之 資 料 來 的 明 顯 ， 如 何 從 資 料 中 選 出 未 來 優 秀 選

手 ， 並 無 法 一 一 論 證 今 後 對 於 舉 重 有 關 實 驗 、 文 獻 與 發 展 應

加 以 探 討 為 宜 。  
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