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中文摘要 

 

選材是競技運動基礎，訓練是方法，而比賽的獲勝是其目的。選材其中一

個方法即是身體型態的測量。本研究希望透過身體型態測量的方法來評估台灣女

子舉重選手在體型上的特徵，主要希望建立台灣優秀女子舉重選手型態學上的參

照資料，並且找出較符合生物力學原則的舉重身體型態特徵。本研究測量了三組

不同年齡層全國性比賽七個量級前三名的女子舉重選手，共六十三位選手，並且

在比賽後測量二十九參數與指數來評估選手的尺寸與比例問題。 

 

結果與發現: 

一、優秀的舉重選手其上臂與大腿相對於上下肢段的比例較小。上臂/上

肢比例較小意味著選手在上博時能平穩地固定槓鈴於肩膀上，而大腿/

下肢比例較小則意味著選手在提鈴過程較能克服起立時的阻力。 

二、優秀選手的軀幹與四肢的肌肉發達。大專組選手與高量級的選手都有

軀幹與四肢圍度較大的趨勢，這意味著肌肉截面積越大，越能產生較

大的肌肉力量來舉起較重的槓鈴，且越接近軀幹中心的肌肉越顯得肥

大。 

三、國中組選手的手長參數、手指指數與手寬指數則明顯比兩高年齡層的

選手來得大。這意味著國中組選手擁有較佳的握力來控制槓鈴。 

 

關鍵詞:女子舉重、身體型態學。
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Abstract 

     Material selection is the foundation stone of sports, and the game 

winning is the final goal by training. The Measurement of anthropometrics is 

one of methods to select material. The purpose of this study was to 

investigate the features of body shapes and sizes of female weightlifters in 

Taiwan by the measurements of anthropometrics. The main purpose was to 

build the anthropometric database of ultimate female weightlifters in Taiwan 

and identify the features of their bodies that obey biomechanical principles. To 

measure the body shapes and sizes of sixty-three women’s weightlifters from three 

age groups, we measured twenty-nine parameters after the competition and 

normalized raw data by dividing subject’s stature. 

The results and discoveries showed as follows: 

1. The elite weightlifter showed the small length ratio of upper arm/upper 

extremity and thigh/lower extremity. A small ratio of upper arm/upper 

extremity meant that weightlifters could steady fix the barbell on their 

shoulders. A small length ratio of thigh/lower extremity meant that 

weightlifters could easily overcome the resistance of barbell during the  

first pull phase. 

2. The elite weightlifters owned hypertrophic muscle groups of trunks and 

limbs.  The college group and higher levels of weightlifters presented 

the tendencies of developing larger circumferences of whole body. It 

meant that weightlifters whose large cross-section of muscle could 

produce higher strength to pull heavy loadings. It became more 

significant on the muscle groups near center of trunk. 

3. The junior group showed longer hand, lager index of finger length and 

palm width than that of the other two groups. It meant that junior group 

presented the better strength of grasp to control barbell. 

 

Keywords: Female Weightlifting, anthropometry.  
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第壹章   緒論 

 

第一節 研究背景 

 

俗話說:“選材選對了是成功的一半”。許多運動員之所以能成為世界冠

軍，除了教練員後天精心培育與自己刻苦訓練之外，擁有先天因素的優勢也是獲

得勝利的主因之一。 

 

舉重第一次的國際正式比賽在1896年的希臘雅典的奧運會上所舉行，是九

個正式項目中的其中一項。而當時的比賽規則並無劃分量級以及舉重方式，選手

可以任意使用單手或雙手舉起重量。而當時的技術能單手舉起75公斤，雙手舉起

115.5公斤的槓鈴重量。隨著舉重技術、重量訓練的演變、規則與量級的建立，

舉重選手所能舉起的成績比以往已經超出許多。舉重的技術分為抓舉與挺舉兩

種，男子最重量級(105kg)抓舉與挺舉成績分別為213與263公斤。量級最輕的(56

公斤級)抓舉與挺舉也可以抓到138.5與168公斤。 

 

舉重是以體重分級的運動項目，男子依體重分為八級，女子分為七級，屬

於個人項目。女子舉重運動在1981年源起於美國，分為48、53、58、63、69、75、

75公斤以上等7量級。在1985年引進傳入台灣，由嘉南地區田徑隊轉型推廣至台

灣各地，並由國立體育學院於1988年成立第一支大專女子舉重隊，奠定台灣初期

女子舉重運動之基礎，在1993-2000年在國際舉壇所舉辦的比賽上，獲得亞洲與

世界錦標賽的佳績，進而使台灣女子舉重運動邁進巔峰時期(傅稜婷，2004)。在

2000年雪梨奧運會中，女子舉重項目更為我國拿下一銀與一銅的佳績。經過這十

五年來，我國舉重項目在國際各項競賽中成績輝煌，共榮獲23面金牌，47面銀牌、

51面銅牌。亞運會成績不但名列前矛，更有數項成績超越女子世界舉重紀錄之成

就。所以舉重亦被列為我國競技運動的重點項目之一。 
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第二節 研究動機 

 

從綜合的觀點來看，選材是競技運動基礎，訓練是方法，而比賽的獲勝是

其目的;而從分析的觀點，在某些階段，選材則是目的，訓練和比賽則只是過程，

是為選材而設定的。選材與訓練是密不可分的，若選材得當，訓練的效益將會明

顯增加。成功的選材和科學化的訓練是運動員成功的重要條件。有研究認為，選

材是一個動態過程，與訓練相輔相成，互為目的(魁金水，2003)。而選材的可從

許多方向著手進行，包含人類遺傳、兒童少年生長發展、優秀運動員競技能力結 

構特徵、競技運動心理技能以及優秀運動員的競技體型特徵等等。 

 

體 型 特 徵 是 較 容 易 觀 察 與 評 估 的 因 素 之 一 ， 測 量 人 體 

體型的方法稱為人體測量學，它時常被用來描述個體的尺寸(size)、體型(shape)

與組成(composition)。此種方法所測得的參數常被用來評估健康與營養的調查

(Kippers，1996)、區域性的種族體型調查(吳曉鳴等，2001)、青少年運動員成

熟度的研究(Kippers，1998)、以及國家性的種族普查等(Nippon，1994)。在各

種運動項目型態學測量上也有許多研究發表，使用的參數與測量的身體位置都以

運動項目的專項特徵為依據。一般而言，包含了尺寸、體型與身體組成測量三大

方面。尺寸測量包括身高、長度、體重、體積與表面積，身體型態測量包含坐高

/站高、肩寬/髖寬、大腿長/小腿長、頸長/頸圍等，身體組成測量則包含了體脂

肪百分比、除脂體重、水含量與骨質含量等等(Kippers，1996)。尺寸測量是要

了解人體的體型大小，體型測量則是了解人體的比例與構造問題，而身體組成則

是要了解人體的內在成分比例。人體形態學參數是反映人體狀況的基礎參數之

ㄧ，除了他們自身具有多種用途外，還可以根據他們之間的組合、機能、力學等

指數的組合，計算出多種相對參數與指數，這些指數可以用來研究人體的生長發

育和發展變化規律;評定、分析兒童青少年的生長發育水平和體型;為運動員選材

提供科學依據(盧德明等，1991)。 
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影響體型的因素包含遺傳、種族、性別、年齡、訓練與適應等等，主要還

是由遺傳與後天訓練兩因素來主導人體生長的體型。在肥胖的因子中，研究指出

人體體型肥胖或細瘦的遺傳度在50%以上(王桂香、史祝梅和張兆忻，1994)。但

運動訓練所造成的適應與體型變化，也會突顯出該項運動的特殊性，所以各個運

動項目運動員的身體型態與結構均有相異或相同之處，這與運動的同質與差異性

有關。有些球類項目，項籃球、排球等項目，選手的身高要求較高，四肢比例較

軀幹長且指距長度與手掌伸展最大寬度也較其他運動或一般人來得大(梁保才，

1997; 雷郷生、陳遵和倪紅鶯，1998)。而手球選手則有要求小腿與上肢的長度

較長，原因在於小腿的長度較細長適合跑與跳的運動，而上肢長在攻擊或防守上

擁有較大的制空權(袁晾嘉等人，1999)。上述的三項球類運動均要求絕對的制空

權，所以身高高與上肢長等體型特徵，便是這些運動項目的同質特性。 

 

 在競技類分級項目中，運動員的身體質量指數會隨著級別升高而增加。

女子柔道選手跟普通人相比，其身材較寬厚、圍度大、上肢長且下肢較短，但是

在軀幹比例上(坐高/身高)卻與一般人並無差別，而不同級別的柔道運動員則在

體重/身高有顯著的差異，但在軀幹比例上卻無不同，這說明不同級別的運動員

的體型是類似的。在武術項目中，優秀武術散打選手的身體型態特點是:上下肢

比例均稱、各個圍度也較大、屬於外胚性中胚類型，也就是肌肉發達體型健碩型

(趙光右、鄭海娟和郭玉成，2000)。綜合上述，各個運動項目的體型會因為其運

動特殊性而產生訓練的適應與異化，競技項目會因量級的不同而有體型特徵的變

化，但也有其相同的地方(高炳宏、趙秋蓉和劉寶成，1998)。 

 

舉重項目為克服阻力的運動項目，其訓練方式與技術特性也是以訓練爆發力

和最大肌力為取向，而這種訓練方式與運動特性可能會使肌肉產生一定程度的肥

大現象與適應(Hernandez & Kravitz，2003)。再者，舉重的抓舉與挺舉技術以

拉、抓、撐與伸動作為主，動作型態強調各關節的伸肌為主要作用肌群，所以在
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下肢、後背、肩與上肢的伸肌肌群較常人來得發達(謝志鍵，2004; 劉學貞等，

1999; 劉玫舫，1993)。在抓舉與挺舉的肌肉電位活動中也發現肱三頭肌、肱二

頭肌、三角肌、斜方肌、股直肌、股外斜肌、腓長肌與手腕屈肌等肌群的電位活

動較為明顯(劉玫舫，1993)。所以在舉重的專項素質訓練裡，必須發展出符合實

際抓、挺舉作用肌群的用力方式的專項動作，來加以配合。從事舉重運動不但能

使骨骼發生很大的變化、管狀骨幹截面積變大、肌腱附著在骨上的附著面增厚，

而 且 更 會 改 變 肌 肉 的 型 態 與 性 質 ， 這 種 適 應 性 大 大 增 加 了 

骨的堅硬性與肌肉力量的發展(趙慶奎，1983)。而在舉重運動項目的型態學研究

中也提到，舉重選手的四肢圍度也較一般人粗壯，這符合肥大的原則，也說明了

舉重選手的四肢伸肌肌群非常地發達，除此之外，頸短、大腿短、肩寬與骨盆窄

這些特徵在研究中均有發現，這些型態學上的參數有些可以用來評估選手潛能與

選材依據(梁注平，2002; 趙宗隆，1995; 王桂香、史祝梅和張兆忻，1994)。 

 

 但是現今的研究並沒有針對頂尖的女子舉重選手與各個量級有系統的來

收集型態學上的資料並加以驗證上述的理論，而只是透過生物力學的推論(梁注

平，2002)、個案分析(趙宗隆，1995)與其他分級的運動且型態類似的項目結果

加以推估，在選材與訓練的觀點上，此種型態學上資料的建立與分析，可說是格

外重要的研究工作。 
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第三節 研究目的 

 

本研究是希望透過人體測量學的方法，來收集台灣女子舉重選手身體型態

的基本資料，進而建立起女子舉重運動員的選材標準與資料庫。其研究的目的為: 

 

一、 建立台灣優秀女子舉重選手型態學上的參照資料。 

二、 比較三組年齡層女子舉重選手各體型參數的變化與差異情形。 

三、 比較不同量級間女子舉重選手各體型參數的變化與差異情形。 

四、 比較女子舉重選手體型上與一般女性的差異情形。 
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第四節 研究範圍 

 

本研究針對全國六十三位女子舉重選手進行人體型態學的測量。選手分別

為大專組、高中組與國中組三個年齡層之優秀選手，且均為全國性比賽各量級前

三名的選手作為本研究之受測的對象。 
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第五節 研究限制 

 

受測選手為全國比賽各量級前三名選手，其生理狀態、訓練情況在受測前

難以控制。再者，選手的訓練生涯、疾病與遺傳等因素等，本研究並不加以考量，

僅記錄做為參考。 
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第六節 名詞解釋 

 

一、型態參數:指的是測量人體肢段的長度、寬度、圍度等原始且未處理的結果。

也就是個體身體型態的絕對大小與尺寸。本研究測量二十八個身體

原始參數來評估選手身體型態的尺寸大小。 

 

二、型態指數:指的是將原始未處理的參數加以標準化，來探討人體結構、比例

等相對性的問題。本研究主要是以身高作為標準化的基底加以分

析。 

 

三、上肢指數:將身高除以上臂長度，主要是探討不同個體的上臂相對長度。其

指數計算方法如下所示: 

 

上肢指數=上臂長度(公分)/身高(公分) 單位:百分比 

 

四、下肢指數:將身高除以下肢長度，主要是探討不同個體的下肢相對長度。指

數的計算方法如下所示: 

 

下肢指數=下肢長度(公分)/身高(公分) 單位:百分比 

 

五、圍度指數:將身高除以肢段最大圍度，主要是探討個體身體與肢段圍度的差

異情形。其圍度測量包含頭部、頸部、胸部、腹部、臀部、上臂、 

前臂、腕關節、手、大腿、膝關節、小腿、踝與足圍共14種參數，

其指數計算方法如下: 

 

圍度指數=肢段圍度(公分)/身高(公分) 單位:百分比 
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六、寬度指數:將身高除以身體肢段或關節點間的寬度，主要用來探討個體肢段

寬度的差異情形，測量參數包含頭、腋窩、肩部、肩峰、骨盆、

手與足寬等參數。而寬度指數計算方式如下所示: 

 

寬度指數=肢段寬度(公分)/身高(公分) 單位:百分比 

 

七、上肢結構指數:探討上肢的上臂、前臂與手佔上肢全長之比例，評估上肢各

肢段比例結構問題，其參數測量包含上臂、前臂與手部等參

數，計算方式為: 

 

上肢結構指數=上肢各肢段/上肢全長 單位:百分比 

 

八、下肢結構指數:探討下肢的大腿、小腿與足部佔下肢全長之比例，評估下肢

各肢段比例結構問題。其參數測量包含大腿、小腿與足部等測

量參數。下肢結構指數的計算方式為: 

 

下肢結構指數=下肢各肢段/下肢全長 單位:百分比 

 

九、坐高指數(Sitting Height Index):可以用來評估身體的勻稱性以及軀幹與

下肢的比例，也可以用來評估人體的重心高低，坐高指數大，

重心相對較低。計算方式如下:  

 

坐高指數:坐高(公分)/身高(公分)   單位:百分比 

 

十、骨盆-肩寬指數:此指數代表身體軀幹兩個橫軸的比例關係，指數越小代表肩

寬骨盆窄有利於運動。其計算方式為: 
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骨盆-肩寬指數=骨盆寬/肩寬百分比   單位:百分比 

 

十一、肩峰寬-肩寬指數:此指數代表身體肩關節外展肌群的肥大程度。當此值越

大時，代表外展肌群越發達；此值越小，則反之。 

 

肩峰寬-肩寬指數=肩峰寬/肩寬百分比   單位:百分比 
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                    第二章 文獻探討 

 

 

第一節 阻力訓練所造成的身體型態變化 

 

在王文筆(2002)探討不同負荷肌力訓練對肌力與肢圍之效果與差異比較

中發現，中負荷中反覆的負荷方式較其他負荷方式，能使大臂圍有顯著的增加，

且除了高負荷低反覆的訓練方式外，其餘訓練均能使肢圍明顯增加。這說明阻力

訓練除了會增加肌力外也會使人體肌肉神經系統產生適應與異化的現象，尤其在

重量訓練的負荷介於70~80%1RM且反覆次數介於8~12次時，其肌肉經過一段時

間訓練後，便會產生肥大現象(林晉利，2001)。透過運動鍛鍊，骨骼肌對著刺激

強度漸增的超載負荷產生適應，導致肌群體積和橫截面積的增大，此即所謂的骨

骼肌肥大(skeletal muscle hypertrophy)。肌肉肥大是指肌群體積和橫截面積

的增大，其所增大的尺寸主要並不是個別肌纖維長度而是直徑變粗(周長變長)。

肌纖維對規律、強度漸增的運動負荷之適應作用為直徑變粗、力量增強，且因此

變得更為強壯(林政東和呂宏進，2001)。骨骼肌有兩種基本功能：使身體移動和

保持身體姿勢的穩定性。每一骨骼肌肌群必需能夠以不同的張力進行收縮以執行

其功能。漸進式的重量訓練是一種應用富變化性且間歇性的壓力刺激手段而作用

於骨骼肌，藉由產生相對張力的刺激而使肌肉適應。肌肉在每一肌纖維內透過增

加收縮蛋白質(contractile proteins)內之ck量而獲得適應作用，進而導致此

個別肌纖維直徑變粗以及力量增加(Hernandez & Kravitz，2003)。 

 

國內學者蘇文仁(1979)以48名男生為研究對象，經過六週的等張收縮訓

練，結果顯示輕負荷多反覆次數的訓練，比重負荷少反覆次數的訓練方式所產生

四肢圍度肥大的效果來的佳。在張添福(1987)的研究中也出現相同的結果，除小

腿圍、踝圍與腕圍之外，其餘體重頸圍、胸圍、大腿圍、大臀圍與前臂圍等參數，

均因為期三個月的重量訓練而顯著增加。
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第二節 人體幾何尺寸測量方法 

 

     人體測量學為一門測量科學，它主要是探討人體的體型、體重以及比例問

題。它時常被用來描述個體的尺寸(size)、體型(shape)與組成(composition)，

如下圖所示。基本的人體測量也可以用來代表群體的外徵與差異。一些測量方法

甚至可以用來評估運動表現的相關性以及健康與營養的調查(Kippers，1996)。

尺寸測量包括身高、長度、體重、體積與表面積，身體型態測量包含坐高/站高、

肩寬/髖寬、大腿長/小腿長、頸長/頸圍等;身體組成測量則包含了體脂肪百分

比、除脂體重、水含量與骨質含量等等。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  圖2-1 人體測量學的三大組成因素。 

 

尺寸

體型    組成 
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 在尺寸測量中，若是將原始的測量結果與特徵加以結合與換算，便可以得

比原始結果的更有意義的參數與關係，也就是人的身體型態。舉例而言，將頭長

度除以身高，其不同的結果除了代表頭部不同的形狀之外，也代表不同的生長階

段，此參數為1/4代表出生嬰兒，而1/8則為成年人。各種參數之定義與其型態

學上的意義(Carter，1984; 吳汝康、吳新智和張振標，1984)，如下表2-2所述。 

 

表2-1 人體測量的型態參數、定義與意義。 

參數參數 定義 型態學上之意義 

 坐高指數 坐高/身高百分比 (%) 

將坐高/身高的結果可以

用來評估身體的勻稱性

以及軀幹與下肢的比

例，也可以用來評估人體

的重心高低，坐高指數

大，重心相對較低(袁晾

嘉等人，1999)。 

上肢相對長度 上肢/身高百分比(%) 
剔除身高的因素，反應上

肢的相對長度。 

下肢相對長度 下肢/身高百分比(%) 
剔除身高的因素，反應下

肢的相對長度。 

小腿相對長度 
(小腿+足高)/身高百分比

(%) 

剔除身高的因素，反應小

腿的相對長度。指數越

大，代表小腿長度越長，

對田徑或跳躍項目及期

重要(雷郷生等人，

1998)。 

上肢結構指數 上肢全長與上肢各段之比 評估上肢各段比例問題。
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下肢結構指數 下肢全長與下肢各段之比 評估下肢各段比例問題。

肩寬相對寬度 肩寬/身高百分比(%) 

此指數表示肩部的骨骼

架構的寬廣性。但並不能

反映上肢肌肉的發達程

度。 

骨盆相對寬度 骨盆寬/身高百分比(%) 

根據研究顯示，骨盆太寬

影響跑與跳的速度，所以

參數越小表示骨盆越窄。

骨盆-肩寬指數 骨盆寬/肩寬百分比(%) 

此指數代表身體軀幹兩

個橫軸的比例關係，指數

越小代表肩寬骨盆窄有

利於運動。 

胸圍相對圍度 胸圍長度/身高百分比(%) 評估胸部的厚實程度。 

腹圍相對圍度 腹圍長度/身高百分比(%) 評估腹部的厚實程度。 

臀圍相對圍度 臀圍長度/身高百分比(%) 評估臀部的厚實程度。 

身體質量指數 
質量(公斤)/身高平方(公

尺) 

為評估肥胖的指數，當指

數值大於25時，屬於矮

與肥胖型;當值介

22~24.5時，屬於健壯型;

而小於21.5時，則屬於

瘦長型。 
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依吳汝康等人的研究結果將中國成年人體型特徵用下列五種參數加以介定

成狹長型、中等型與寬短型，如下表所示。 

 

表2-2 中國成年人體型特徵表身體各主要部位尺寸與身高之比(指數) 

 
與肩寬 

之比 

與骨盆寬

之比 

與軀幹高

之比 

與上肢長

之比 

與下肢長

之比 

狹長型   21.5   16.0   29.5   46.5   55.0 

中等型   23.0   16.5   31.5   44.5   53.0 

寬短型   24.0   17.5   33.5   42.5   51.5 
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第三節 不同運動項目優秀選手的身體特徵 

      

    大陸地區根據不同項目做的許多相關的研究。球類的運動項目中，排球項目

的選材條件的研究中談到，身體圍度與身高的比例，為男女排球運動員型態差異

的重要參數。一般而言，圍度大者表示身體肌肉多、力量大、速度快，但是女性

運動員則必須考量其脂肪比例後，再考慮圍度問題才能尋求所需的運動人才，在

肩與骨盆寬度比上，排球選手選才應選擇肩寬、骨盆窄的型態較為適當(梁保才，

1997)。在籃球項目的體型研究中也指出，除了身高因素的考量之外，教練必須

也將肩臂長、手足間距、手寬以及手掌最大伸展寬度等身體型態學的參數納入選

材考量，因為這些指數為籃球選手擁有制空權與控球能力的保證(雷郷生等人，

1998)。經研究顯示，手球運動員的手長平均值明顯長於同年齡的對照組，且骨

盆寬-身高與骨盆寬-肩寬指數平均值亦小於對照組，這顯示手球運動員的肩寬、

骨盆窄適合跳躍與跑的運動模式(袁晾嘉等人，1999)。在橄欖球青少年身體測量

的分析研究中，250位選手接受人體體型的測量(kippers,1998)。在教練的問卷

調查中顯示，相較於動作技術而言，選手肩膀與頸部的力量是教練普遍所關心

的。而結果顯示250位青少年選手的身高與一般青少年並無明顯差異，但是體重

普遍較一般青少年為重。在測量頸圍與頸子長度的比例後發現，青少年橄欖球選

手的頸部指數均較一般青少年來的高，且隨著年齡增加，選手的頸部有更粗、更

短的現象。這說明不同的運動項目用有專項性的體型特徵以因應該運動項目的特

性，而人體測量的方式似乎可以用來作為選材與評估選手的方式之一。 

綜合上述研究，結論發現球類運動除了需考慮身高因素之外，上肢的比例如

手掌寬與長、肩與骨盆的寬度與相關肢段的圍度也為各球類項目運動員的型態特

徵與選材依據。 

 

競技類項目的研究中，在針對女子柔道運動員體型特徵的研究中發現，女子

柔道選手跟普通人相比，其身材較寬厚、圍度大、上肢長且下肢較短，但是在軀
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幹比例上(坐高/身高)卻與一般人並無差別，而不同級別的柔道運動員則在體重/

身高有顯著的差異，但在軀幹比例上卻無不同，這說明不同級別的運動員的體型

是類似的，但是隨著級別增加，運動員的相對體重越大、可能也越壯碩，而為了

保持穩定以及支撐較重的重量，級別較重的選手其相對足長值也較大。研究中也

發現48與70公斤級別的選手體型較一般人來的特別，應在選材對此兩級別加以評

估。優秀的柔道選手比較一般選手，其身高較矮、身材更加寬厚、肌肉與骨骼更

加發達(任弘、邢文準、王利群、柴岭和馬曉翔，2000)。在武術項目中，優秀武

術散打選手的身體型態特點是:上下肢比例均稱、各個圍度也較大、屬於外胚性

中胚類型，也就是肌肉發達體型健碩型。研究也發現大級別選手的脂肪比例偏

高，並不利於運動的表現(趙光右、鄭海娟和郭玉成，2000)。在跆拳道項目的研

究中發現，不同級別男子優秀跆拳道運動員隨級別升高，體型由外胚葉型中胚葉

型向中胚葉型轉變;不同級別女子優秀跆拳道運動員其體型隨級別升高，由外胚

葉型向內胚葉型轉變。所以男子跆拳道運動員會隨級別增加，體型更高大與強

壯，而女子跆拳道運動員較為理想體型應是:體型勻稱、體脂比例相對較少、肌

肉較發達、軀幹較短、四肢較長且身材偏向瘦長型(高炳宏、趙秋蓉和劉 

寶成，1998)。 

 

綜合上述研究發現，競技項目運動員的體型與型態，似乎會隨著級別的區分

有所不同。除了BMI指數隨著量級增加而增加之外，圍度與特定肢段的相對長度

與寬度亦會有所差異。另外，性別以是量級區分之外的一個考慮變項。 

 

舉重項目的選材有下列幾個重要參數: 1、大腿短有助於克服下蹲時的起立

阻力。在舉重運動中，不論是抓舉或挺舉，從提鈴到完成動作尤其是從下蹲到起

立，腰腿是發力和受力的最大部位。如果從運動生物力學角度分析，在運動中這

些動作都是以股骨作為股四頭肌收縮的槓桿臂來克服近端巨大的阻力完成的。所

以如果大腿的股骨(即槓桿臂)相對較短，那麼產生的抗力矩相對就較小，起立就
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容易。2、髖關節額狀面小可減少能量消耗。如果人體左右股骨大轉子之間的距

離過大，就會加大重力臂，從而消耗更大能量。因此對於舉重運動員來說，要節

省運動員的能量、減小重力臂，在選材時最好取髖部額狀面小而矢狀面大的運動

員為好。3、肺活量大為高訓練量的基礎。能夠承受大運動量的訓練，其中一個

因素就是心肺功能要好尤其是肺功能。如果一個運動員肺功能好，說明他的呼吸

肌發達，肺通氣量大，在訓練中就可以加快體內酸性物質的消除。4、肩寬有利

於槓玲支撐的穩定。肩寬與盆窄的體型使軀幹呈一個倒三角形的體形，這種體形

為支撐杠鈴、保持杠鈴的穩定性創造了有利條件(梁注平，2002)。 

 

 

在針對選材的專項測試中也談到，手握木棍下蹲上舉、雙足立定跳、負重伸

蹲、膝上高抓與中重量挺舉等項目均為選材時的依據。其中挺舉測試若能將槓鈴

穩定放置鎖股上且無異樣者，需要另外觀察選手的前臂，若前臂過短者在挺舉撐

槓的效益會不佳(趙宗隆，1995)。在體型的判定上，舉重選手傾向中胚(健壯)

與內胚型(肥胖)體態，且身高較矮、頸短、肩與腰寬、各身體圍度均大、軀幹長、

手掌大，尤其是前臂與大腿肌肉特別發達，但級別較大的選手必須具備一定 

的高度，以達到特別的要求(王桂香、史祝梅和張兆忻，1994)。 

 

綜合上述文獻，舉重選手的體型型態偏向於健壯型、圍度大、軀幹長、前臂

比例較長與肩寬等等。在研究上較不一致的結論在於骨盆的寬與窄上，各家說法

不一(梁注平， 2002; 王桂香、史祝梅和張兆忻，1994)，且有些研究採用個案

研究，並不能代表整個母群體。 
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第四節 結 論 

 

根據上述的研究文獻發現，舉重項目為克服阻力的運動項目，其訓練方式與

技術特性也是以訓練爆發力和最大肌力為取向，而這種訓練方式與運動特性可能

會使肌肉產生一定程度的肥大現象與適應。再者，舉重的抓舉與挺舉技術以拉、

抓、撐與伸動作為主，動作型態強調各關節的伸肌為主要作用肌群，所以在下肢、

後背、肩與上肢的伸肌肌群較常人來得發達。而在舉重運動項目的型態學研究中

也提到，舉重選手的四肢圍度也較一般人粗壯，這符合上述肥大的原則，也說明

了舉重選手的四肢伸肌肌群非常地發達，除此之外，頸短、大腿短、肩寬與骨盆

窄這些特徵在研究中均有發現，這些型態學上的參數可以用來評估選手潛能與選

材依據。但是現今研究並沒有針對大量的舉重選手與各個量級有系統的來收集型

態學上的資料，而是透過生物力學的推論、個案分析、其他分級的運動且型態類

似的項目結果加以推估。 
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第参章   研究方法與步驟 

 

 

第一節   研究對象 

 

       本研究的實驗對象為台灣地區優秀之女子舉重選手，其中國中組選手平

均年齡為16.38±0.52歲，高中組選手為17.71±1.07歲，大專組平均年齡為21.13

±1.6歲。若依照量級區分，其基本資料如下表所示: 

 

        表3-1 各量級研究對象基本資料 

級別/公斤 人數/人 身高 體重 

48 9 153.83±2.67 47.34±0.74 

53 9 156.94±4.76 52.73±0.62 

58 9 156.80±4.71 57.20±1.10 

63 9 152.40±2.07 62.80±0.44 

69 9 158.25±3.95 66.38±2.50 

75 9 160.60±2.51 74.80±10.85 

75以上 9 166.67±5.77 109.67±19.50 

 

 



 21

 

第二節   實驗時間與地點 

 

實驗時間分為兩次比賽與時間進行，如下表3-2所示: 

 

 表3-2 實驗組別、地點與時間表。 

組別 比賽名稱 比賽地點 比賽時間 

大專組 全國大專盃舉重比賽 長榮大學 民國93年6月

國高中組 全國中等學校運動會 花蓮體育中學 民國93年4月
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第三節   實驗儀器 

 

使用的儀器包含了下列幾種工具: 

 

1. 電子量測體重計 

2. 坐高量測器 

3. 軟性比尺 

4. 硬式比尺 

5. 電子身高量測器 
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第四節   實驗方法與流程 

 

ㄧ、測量方法 

 

本研究測量方法與步驟除了參考中國的人體測量方法之外(吳汝康、吳

新智和張振標，1984)，也依據日本與其他學者的型態測量方法加以綜合

(Nippon，1998;Kippers， 1994)，整體實驗測量的參數共二十八個，其人體肢 

段長度、寬度、坐高與圍度的測量方法，如表3-3至3-6所示。 
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   表3-3 人體肢段的長度測量項目與定義 

測量項目 測量參數定義 

上臂長(1) 

前臂長(2) 

手長(3) 

上肢長(4) 

手指長(5) 

 

5 
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大腿長(6) 

小腿長(7) 

 

足長(8) 

 

 

 

 

8 



 26

表3-4 人體肢段的寬度測量項目與定義 

測量項目 測量參數定義 

頭寬(9) 

肩寬(10) 

肩峰寬度(11) 

 

 

骨盆寬(12) 

 

足寬(13) 
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手寬(14) 
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表3-5 人體坐高測量與定義 

測量項目 測量參數定義 

坐高(15) 
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表3-6 人體肢段的圍度測量項目與定義 

頭圍(16) 

頸圍(17) 

 

 

胸圍(18) 

腹圍(19) 

臀圍(20) 

前臂圍(21) 

上臂圍(22) 

腕圍(23) 

 

 



 30

大腿圍(24) 

膝關節圍(25) 

小腿圍(26) 

踝圍(27) 

 

 

足圍(28) 
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二、實驗流程 

 

 

 

 

 

在選手比賽結束後進行問卷調查與基本資料填寫 

選手休息至身體放鬆狀態並擦除選手身體汗水 

進行身體肢段長度與坐高測量 

進行身體肢段寬度測量 

進行身體肢段圍度測量 

重
複
測
量
方
法
共
三
次 
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第五節   資料處理與統計分析 

 

一、將三次測量的二十八種原始參數依照長度、寬度、圍度與抓挺舉成績加以分

類並取其平均值。將國中、高中與大專的選手加以分組，並求長度、寬度

與圍度此三組特徵參數的整體描述統計。 

二、將所有參數加以標準化轉換成指數後，進行統計上的分析。下表為原始參數

標準化的方式與指數，總共為二十九個指數。 

 

 

     表3-7 原始參數標準化方式與指數個數 

代表參數名稱 標準化方式 型態指數 指數個數 

長度參數 除以身高 

坐高/身高×100 

上肢長/身高×100 

下肢/身高×100 

足長/身高×100 

4 

寬度參數 除以身高 

肩寬/身高×100 

骨盆寬/身高×100 

足寬/身高×100 

手寬/身高×100 

4 

圍度參數 除以身高 

頭圍/身高×100 

頸圍/身高×100 

胸圍/身高×100 

腹圍/身高×100 

臀圍/身高×100 

前臂圍/身高×100 

13 
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上臂圍/身高×100 

腕圍/身高×100 

大腿圍/身高×100 

膝關節圍/身高×100

小腿圍/身高×100 

踝圍/身高×100 

足圍/身高×100 

上肢結構 除以上肢長 

上臂/上肢×100 

前臂/上肢×100 

手長/上肢×100 

手指長/上肢×100 

4 

下肢結構 除以下肢長 
大腿/下肢×100 

小腿/下肢×100 
2 

骨盆-肩寬 除以肩寬 骨盆寬/肩寬×100 1 

肩峰寬-肩寬 除以肩寬 肩峰寬/肩寬×100 1 

 

三、分別針對三個年齡層、七個量級的女子舉重選手進行描述統計上的分析。 

四、針對三組年齡層女子舉重選手的體型參數和指數進行單因子變異數分析，並

以雪費法(Fisher)進行事後比較，顯著水準設為P<.05。 

五、針對七個量級間女子舉重選手的體型參數和指數進行單因子變異數分析，並

以雪費法(Fisher)進行事後比較，顯著水準設為P<.05。 

六、針對女子舉重選手與中國普通年輕女性的各體型特徵指數進行比較。而中國

普通年輕女性的資料將參考1987年北京人民教育出版社所發行中國學生體

質與健康研究中的體型特徵資料(附錄一)。 
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第肆章 結果與討論 

 

 

 本 研 究 利 用 人 體 測 量 方 法 來收 集 台 灣 女 子 舉 重 選 手 的 二 

十八個原始身體型態指數，受試者為三組不同年齡層、七個量級共六十三位女子

舉重選手。經標準化過程後，本研究歸納二十九個身體型態參數加以討論。本章

將分為第一節:女子舉重選手長度參數與指數之探討，第二節:女子舉重選手寬度

參數與指數之探討，第三節:女子舉重選手圍度參數與指數之探討，第四節: 女

子舉重選手結構指數之探討，第五節:女子舉重選手與一般女性青年身體型態之

比較，第六節:優秀與一般女子舉重選手身體型態之差異，第七節:綜合討論等七

節分別加以討論。 

 

 

第一節 女子舉重選手長度參數之探討 

 

圖4-1至4-4為三組年齡層與七個量級的長度參數與指數描述統計結果。經

單因子變異數分析後發現，不同年齡層舉重選手的長度參數中，大腿長與小腿長

度參數達顯著差異，但長度指數並沒有任何參數達顯著差異。另一方面，不同量

級舉重選手的長度參數中，手臂全長、上臂長與足長參數達統計顯著水準，而長

度指數則是上臂長、前臂長與足長指數達顯著差異水準。經雪費事後比較後，本

研究找出各參數中組間達顯著差異水準的結果，如圖4-5所示。 
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     圖4-1不同年齡層女子舉重選手之長度參數 
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圖4-2 女子舉重選手不同年齡層之長度指數 
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圖4-3 七個量級各長度參數之描述統計圖 
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圖 4-5 女子舉重選手長度參數事後比較結果 



 38

雖然經單因子變異數分析後，不同年齡層選手只有大腿與小腿長度參數長顯著差

異，但是其餘參數也呈現出大專組選手較其餘兩組選手小的現象，也就是大專組

選手的軀幹與四肢總體而言是屬於較短小的一組。根據研究，優秀舉重選手的下

肢長度較短，這可減小撐拉槓鈴時的抗力臂，並利於舉重選手下蹲後的站立(梁

柱平，2002)。再者，大專組選手的大部份長度參數似乎較其他兩組來得短，這

意味著四肢的長度較短小，有利於選手減短在提鈴時的做功距離(趙宗隆，

1995)。另一方面，坐高/身高的比例也極為重要，當上半身比例相對較長時意味

著身體重心較低，這可以幫助舉重時的穩定，槓鈴也能較快的進入爆發力區域，

也就是髖部的區域，而大專組選手則符合此原則。我們都知道，大專組選手是經

過多次的篩選過的選手，包括國內比賽、高中與大學入學測驗等等的淘汰，所以

大專組選手在長度參數與指數上應較符合優秀舉重選手的特徵，也應較符合舉重

技術的生物力學原則。 

 

在不同量級的長度參數部分的事後比較結果中發現，７５公斤級以上量級的

選手除了在身高上明顯高於其他六個量級的選手之外，在手臂全長、上臂長、足

長原始長度與前臂和足長相對於身高的指數均明顯大於其他較低量級的選手。 

根據研究，級別較大的選手必須具備一定的高度，以達到特別的要求(王桂香、

史祝梅和張兆忻，1994)。這裡的特別需求指的是以”空間換取力量”的方法，

量級越大的選手所需舉的總重量比量級低的選手重得許多，相對的，其所需要的

力量更大，往往必須犧牲長度的考量來增加肌肉量，進而增加肌肉力量，再者，

75公斤級以上的選手並無體重上的限制，在選材過程中往往以絕對肌力較優秀

的選手作為考量的依據。另一方面，63公斤級選手的上臂長度明顯比其他量級

選手來得短，且有前臂短、上臂長的體型比例特徵，這能使得選手在挺舉上搏前

的接槓可以牢靠的固定槓鈴於肩膀，在此動作階段若前臂的長度夠長時能產生較

佳的角度鎖定槓鈴於肩膀上(梁柱平，2002)，所以，63公斤級選手似乎擁有較

符合舉重生物力學原則的長度指數比例。 
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第二節 女子舉重選手寬度參數之探討 

 

圖4-6至4-9為不同年齡層與量級舉重選手的寬度參數與指數之描述統計

圖。經單因子變異數分析後發現，不同年齡層的選手其寬度參數與指數間並無顯

著差異，但在不同量級選手間的差異情形則較為明顯。不同量級選手的寬度參數

均達顯著差異，而除了手寬與頭寬度指數無顯著差異之外，其餘指數也都達顯著

差異。 

 

不同量級選手的寬度參數與指數有量級越大、寬度越寬的趨勢，這樣的結

果與長度參數的情形相似。如圖4-10所示，在經雪費事後比較後發現，75公斤

級以上的選手擁有異於其他六個量級的寬闊肩膀，而低量級選手(48、53與58

公斤級)的肩膀似乎有較窄的趨勢。另一方面，寬度參數有重量級大於低量級的

兩極現象，這意味著舉重選手在橫狀面寬度會隨著量級的增加而有增加的趨勢，

不論在肩部、軀幹與手部寬度，都說明了提舉重量越重表示越需要發展寬度參數

來增加試舉高重量的穩定性。研究認為增加舉重選手肩部橫狀面的絕對與相對寬

度無疑地可以增加選手在撐槓動作時的穩定。當肩峰、腋窩與肩寬寬度較寬時，

意味著選手接槓時的基底較大，在接槓時選手更有能力將槓鈴接在較穩定的位置

(任弘、邢文準、王利群、柴岭和馬曉翔，2000)，所以肩部的寬度是評量是否為

優秀選手的重要參數之一。在本研究中，量級越重，選手的肩部寬度參數越大，

這意味著量級越大的選手越符合優秀舉重選手的身體型態特徵。 
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圖 4-10 女子舉重選手寬度參數事後比較結果 
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第三節 女子舉重選手圍度參數之探討 

 

 
圖4-11至4-14為不同年齡層與不同量級選手之圍度參數與指數描述統計

圖。經單因子變異數分析後發現，不同年齡層選手的頸圍、胸圍、腹圍、臀圍與

大腿圍參數達顯著差異;圍度指數只有頸圍指數達顯著差異。而在不同量級選手

的圍度參數結果中，所有的圍度參數均達顯著差異;圍度指數中上臂圍、頸圍、

胸圍、臀圍與大腿圍指數達顯著差異。 

 

  

0

20

40

60

80

100

120

上
臂
圍

大
腿
圍

小
腿
圍

足
圍

前
臂
圍

胸
圍

腕
圍

腹
圍

膝
關
節
圍

踝
關
節
圍

頸
圍

頭
圍

臀
圍

單
位
:
公
分

大專組

高中組

國中組

圖4-11不同年齡層女子舉重選手之圍度參數 

 

*

*

*

*

* 



 44

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

0.8

上
臂
圍

大
腿
圍

小
腿
圍

足
圍

前
臂
圍

胸
圍

腕
圍

腹
圍

膝
關
節
圍

踝
圍

頸
圍

頭
圍

臀
圍

大專組

高中組

國中組

圖4-12 女子舉重選手不同年齡層之圍度指數 

 

0

20

40

60

80

100

120

140

上
臂
圍

大
腿
圍

小
腿
圍

足
圍

前
臂
圍

胸
圍

腕
圍

腹
圍

膝
關
節
圍

踝
圍

頸
圍

頭
圍

臀
圍

單
位
:
公
分

48公斤級

53公斤級

58公斤級

63公斤級

69公斤級

75公斤級

75公斤級以上

圖4-13 七個量級各圍度參數之描述統計圖 

*

*** 

*** 

* 

***
***

***

*
***

*** 

*** 

***
***

*** 



 45

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

0.8

0.9

上
臂
圍

大
腿
圍

小
腿
圍

足
圍

前
臂
圍

胸
圍

腕
圍

腹
圍

膝
關
節
圍

踝
圍

頸
圍

頭
圍

臀
圍

48公斤級

53公斤級

58公斤級

63公斤級

69公斤級

75公斤級

75公斤級以上

圖4-14 七個量級各圍度指數之描述統計圖 
 
 

   如圖4-15所示，經雪費事後比較後發現，大專組與高中組的大腿圍、頸圍、

胸圍、腹圍與臀圍參數明顯地比國中組的選手來得大，而頸圍指數也是相同的結

果。這結果說明年齡層較大的女子舉重選手，在長期的舉重訓練下，其軀幹與大

腿的肌群肥大與結實程度比年紀輕且剛接受訓練的國中組女子舉重選手來得明

顯。軀幹部份的圍度較大，意味著選手腹部與臀部區域的發力位置擁有較多的肌

肉量。在舉重過程中的爆發力期，槓鈴通過大腿向髖部靠近瞬間，選手需要利用

背肌、腹肌與臀部肌群來提拉槓鈴至最佳的撐槓位置，所以大專與高中組選手的

選手在軀幹部份的訓練與適應可能明顯優於剛接受舉重訓練的國中組選手。而大

腿圍度參數的優異代表大專組選手較國中組選手擁有較發達的大腿肌群，下 

肢部份的肌肉力量亦是舉重過程是否能夠成功的保證。
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圖 4-15 女子舉重選手圍度參數事後比較結果 

註:除頭圍指標之外，75
公斤級以上選手其餘指標

均明顯地大於其他六量級

選手。 
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註:75公斤級以上選手在
達顯著差異指數中，均明

顯地大於其他六量級選

手。 
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    上肢部份的參數包含了上臂圍、前臂圍與腕圍參數。75公斤級以上的選手
其上臂、前臂圍與腕圍參數均明顯大於其餘六個量級選手，75公斤級選手的上

臂圍參數明顯大於48、53與58公斤級選手;而前臂圍參數則是大於所有低於75

公斤級的選手。值得注意的是48、53與58公斤級選手似乎在上肢部份的參數中

呈現明顯較其他高量級選手(63、69、75與75公斤級以上)來得小的趨勢。在軀

幹圍度參數部分，75公斤級以上選手的軀幹五大參數亦明顯大於其他較小的量

級。另一方面，75公斤級選手的胸圍、腹圍與臀圍也明顯地高於63、58、53與

48公斤級等四量級的選手。在下肢部分，下肢圍度包含了大腿、小腿、足圍、

膝關節圍與踝關節圍等圍度參數。從結果中發現75公斤級以上的選手其五種圍

度參數均明顯高於其餘的六個量級。48與53公斤級選手的大腿、踝關節圍與足

圍等參數均明顯小於較高量級的選手，突顯出較輕量級的特殊性。 

 

在不同量級圍度指數部分，我們依然分為上肢、軀幹與下肢三部分加以探

討。在上肢圍度指數部份，其中75公斤級以上選手的上臂圍指數明顯比其餘六

個量級的選手來得大。另一方面，63與75公斤級選手的上臂圍指數明顯比48、

53與58公斤級選手的此指數來得大。在軀幹圍度指數部分，達顯著差異的指數

為頸圍、胸圍與臀圍指數。75公斤級以上選手的三個軀幹圍度指數均大於其餘

大部份的量級。75公斤級選手的胸圍與臀圍指數明顯大於比它小的量級選手，

其中此量級的胸圍指數比其餘五個量級來得大;而臀圍指數則是比48、53與58 公

斤級選手的臀圍指數來得大。63公斤級選手的頸圍與胸圍指數均明顯大於48、

53與58 公斤這三個量級的選手。所以大致上來說，48與53公斤級選手的此三

個指數有低於63公斤級及其以上量級選手的趨勢。在下肢圍度指數部分，除了

75公斤級以上選手明顯大於其他六個量級選手之外，75與63公斤級選手大腿指

數亦明顯大於48、53與58 公斤這三個量級的選手。從圍度指數的結果看來，

75公斤級以上、75公斤級與63公斤級等量級選手在某些圍度指數上明顯地大於

低量級選手，這與原始圍度參數擁有相似的結果。尤其是軀幹部份的圍度指數結

果都一再地表示軀幹肌群的結實程度與比例與能否承受較重負荷有著絕對的關

係。 
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第四節 女子舉重選手結構指數之探討 
 
 

圖4-16與4-17為不同年齡層與量級選手結構指數的描述統計圖。經單因

子變異數分析後發現，不同年齡層選手的手-上肢與手指-上肢指數達顯著差異，

而不同量級選手的肩峰-肩寬指數達顯著差異。 
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經雪費事後比較後發現，國中組選手的手-上肢比例明顯大於高中組女子選

手(P=.0072)，且國中組選手的手指-上肢比例也明顯大於大專組選手

(P=.0038)。這說明國中組選手的的手與手指在上肢整體比例上確實是屬於較長

的一組。尤其是手指的絕對長度也是三組中最長的，這都一再說明了這些經選材

後的國中組選手具備了較能穩定抓槓的條件。另一方面，在不同量級的肩峰-肩

寬結構指數結果中，結果顯示63、69與75公斤級以上等三量級選手的此指數均

明顯小於48與53公斤級選手。當肩峰-肩寬結構指數越小時，表示肩部肌群的

肥大程度明顯，也就是說63、69與75公斤級以上等三個量級舉重選手的兩側肩

部肌群較低量級選手來得壯碩。 

綜合第二節女子舉重選手六個量級的所有身體型態參數加以分析，結果發

現幾乎每項身體型態參數均達顯著水準地差異。本研究列舉出幾個結論加以探

討。 

 

(一)量級越大、體型越大 

  在 各 種 原 始 參 數 的 結 果 中 我 們 發 現 ， 不 論 是 長 度 、 寬 度 

*
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或圍度參數，均有量級越大、參數越大的趨勢。尤其是75公斤級以上的舉重選

手，在無體重限制的前提下，幾乎所有參數均顯著大於其餘的六個量級。至於其

他高量級選手，如63、69與75公斤選手雖然在長度與寬度參數上並沒有像75

公斤級以上的選手一樣顯著地大於其他量級，但是在可以代表肌肉發達與結實程

度的圍度上，則是明顯地大於48、53或58公斤級等低量級的選手。舉重運動為

需要肌力與爆發力的運動項目，在量級的限制下，選手須限制其體重。在既定的

身高、肢段長度與軀幹寬度下，不同量級選手的明顯差異便是在肌肉量上，也就

是身體肢段與軀幹的圍度上。上肢的部份，48、53與58公斤級選手的上臂與前

臂圍度小於高量級選手(63、69、75與75公斤級以上)。至於下肢的部份，48公

斤級選手的大腿、踝關節圍與足圍等參數均明顯小於較高量級的選手，突顯出此

量級的特殊性。軀幹部份也有著相同的趨勢。所以量級越大的選手其肌肉力量與

發達程度應該更加重要，而圍度參數的結果反映出這樣的結果。 

(二)低量級身體型態的特殊性 

    當低量級選手的型態參數低於高量級選手的型態參數時，這些低量級選手的

標準化參數就更形重要了!因為各肢段/身高和結構指數的比例牽涉到舉重技術

的優勢與特性，當身體型態指數的比例與分配適合並符合舉重技術的原則時，低

量級選手便能克服肌肉圍度小的限制，增加與同量級選手競爭的優勢。但是本研

究身體型態指數的結果並非如預期所示。雖然未達顯著水準，但低量級選手在上

肢或下肢與各肢段的比例中，仍未見其符合較有效率的結構比例。例如，上臂與

前臂的較佳比例為”上臂短、前臂長”較佳，但是48量級選手的結構指數卻與

其相反。另一方面，下肢大腿與小腿比例應為”大腿短、小腿長”的原則，但是

48與53量級選手的結構參數亦非如此。 

 

(三)63公斤級身體型態的特殊性 

63公斤量級的身體型態符合許多舉重選材與訓練的原則。首先，此量級選

手的身高明顯比其他高量級選手來得矮，但是在長度與結構指數中，此量級符合

”上臂短、前臂長”的特性。且在圍度參數與標準化後的指數中，63公斤量級

選手亦擁有高量級選手的優勢。 

 



 51

第五節 女子舉重選手與一般女性青年身體型態之比較 

 

在與一般女青年型態平均值的比較中，此一般女青年的資料為1987年北

京人民教育出版社所發行的”中國學生體質與健康”研究中的18個體型特徵資

料，其平均年齡為17歲;而樣本數為253個。結果發現普通女青年的所有圍度參

數平均值均小於女子舉重選手的參數平均值，如圖4-18所示。此結果說明了舉

重選手因訓練所產生圍度上的變化，使得四肢的肌群明顯較一般女型來得壯碩與

發達。 
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圖4-18 普通女青年與女子舉重選手身體型態參數之比較圖 
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在標準化指數平均值部份，女子舉重選手在胸圍、肩寬、上臂長、手長、

足長與骨盆寬等指數上均大於普通女青少年;而在坐高、上肢長、前臂長、大腿

長、小腿長等指數上舉重選手則比一般女性來得小，如圖4-19所示。在軀幹部

份的指數包含坐高、胸圍、肩寬與骨盆寬等指數，一般女青年的上半身與下半身

的比例約為1:1，但女子舉重選手的上半身軀幹部份仍屬於較短的比例，約為2:5

的比例。另一方面，舉重選手的胸圍、肩寬與骨盆等指數較大說明了，舉重選手

胸肩部份的肌肉結實度較一般人來得佳。在髖部的寬度比例上，女子舉重選手的

整體平均值也比一般女性來得大。 
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普通女青年 54.31 48.95 21.79 41.9 17.6 14.3 10 30.1 21.7 14 17

女子舉重選手 36.4449958.56298 33.4783332.0138920.3444811.62113 10.4685623.7379217.2728715.05931 21.12258

坐高 胸圍 肩寬 上肢長 上臂長 前臂長 手長 大腿長 小腿長 足長 骨盆寬

圖4-19  普通女性與女子舉重選手身體型態指數之比較圖 

    在四肢指數平均值部份，舉重選手除了上臂長、手長與足長等指數平均值比

一般女性大之外，其餘指數均小於一般女性。也就是說，舉重選手整體的四肢比

例相對於身高是屬於較短小的。如手臂全長相對於身高的比例便是符合舉重選手
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的特徵。而下肢比例除了足長之外，其餘大腿與小腿指數均小於一般女青少年，

這說明女子選手的下肢比例較為短小，這將有利於提鈴過程時減短選手做功的距

離。而足長比例較大意味著選手的基底較一般女性來得穩固，這對選手提鈴時的

穩定亦有相當的助益。 
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第六節 綜合討論 

 

基於上述五節的結果與討論，對於不同年齡層、不同量級舉重選手與普通

女性的身體型態特徵的差異，我們除了將綜合性地評估與討論台灣女子舉重選手

身體型態特徵與一般女性的差異之外，更能描繪出理想的女子舉重選手身體特

徵。以下為本研究所歸納之普通女性、一般組舉重選手與理想化舉重選手之身體

型態特徵比較。 

 

 
組別 

特徵 
普通女性 一般組 理想化 

四肢 

比例 

 以普通女性為
基準。 

 身高較普通女性矮，
下肢明顯較普通女性

為短。 

 上臂/身高與上臂/手
臂全長的比例為三組

中最長。 

 大腿/身高與大腿/下
肢為的比例為三組中

排名第二。 

 身高最矮，四肢應為
三組中最短。 

 上臂/身高與上臂/手
臂全長的比例應為三

組內最短。 

 大腿/身高與大腿/下
肢的比例應為三組中

最短的一組。 
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組別 

特徵 
普通女性 一般組 理想化 

手部 
 以普通女 
性為基準。 

 手長較普通女性為長。
 手寬較普通女性為寬。

 手長參數與手長/手臂全
長指數應為三組中最長。

 手寬參數與手寬/手臂全
長指數應為三組中最寬。

組別 

特徵 
普通女性 一般組 理想化 

軀幹 
 軀幹型態趨於長條
倒梯形 

 軀幹型態呈現六角
多邊形，且頂邊與底

邊寬度較普通女性

寬。 

 軀幹型態呈現六角
多邊形，且頂邊與底

邊寬度較一般組選

手寬。 

 軀幹形狀在額狀面
的涵蓋面積最大。 

 肩峰寬度較一般組
選手窄。 

頂邊

底邊

肩峰寬度 
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組別 

特徵 
普通女性 一般組 理想化 

身體 

圍度 

 以普通女 
性為基準。 

 軀幹與四肢圍度較
普通女性大。 

 接近軀幹近端，如臀與
胸部區域的圍度應更

大更明顯。 

 在矢狀面整體的涵蓋
面積應最大。 

基底 
 以普通女 
性為基準。 

 足長/身高比例較
普通女性大。 

 足長/身高比例較一般
組選手大。 

 

依照上述身體型態特徵所體現的結果，本研究歸納出理想的舉重選手有下

列幾點身體型態之特徵: 

 

(一)身高較矮、四肢短小 

    舉重項目為一種在靜止狀態開始克服槓鈴重力的運動，選手做功的垂直

距離越短，越能省力地將槓鈴舉至最高位置。所以身高越矮所代表的便是垂

直作功距離越短，而身高取決頭長、頸長、軀幹與下肢長度的加總。根據研

究顯示身高的增長主要是與身體下半身的長度增長有關(Sanna和Palmas，
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2003)，下肢絕對長度的生長主導了身高是否增加的主因。所以理想的舉重

選手其下肢較短，身高自然也會較矮。另一方面，四肢短小除了在槓鈴垂直

做功較省力之外，在提鈴過程中，槓鈴在沿著小腿直至髖部時水平位移也較

短、水平作功小，在發力期時，槓鈴上拋時的水平軌跡也會因為短上肢的限

制而位移較小。 

 

(二)上臂與大腿相對於上下肢段的比例較小 

        身體型態中的長度指數與運動的生物力學極其相關，它可以用來預測運

動表現。例如游泳選手的肢段長度指數與選手滑水的長度與滑頻有關，較長

的上肢肢段允許較有效率的滑水(Tittle和Wutscherk，1988;Sleivert和

Rowlands，1996)。一般人的大腿與小腿比例差不多，但是優秀的舉重選手

其大腿較短，主要的優點在於它可以克服下蹲時的起立阻力，不論是抓舉或

挺舉，從提鈴到完成動作尤其是下蹲至起立，腰部與腿部為發力與受力的最

大部位(Enoka，1994)，大腿股骨長度為最後站立時克服近端阻力的抗力臂。

當抗力臂越小時，選手在蹬伸膝關節站立時便較省力。 

 

(三)手長與手寬比例大 

    人的身高、體重、手寬、手長與手指長跟手的握力有相關(Everett 和 

Sills，1952)。在一篇針對3-6歲孩童握力測試的研究中發現，手的寬度與

握力具相關性(Link, Lukens 和 Bush，1995)。另一篇研究也指出手指長度

與抓力具高相關(Weiss 和 Flatt，1971)。Ross 和 Rosblad(2002)利用多

元迴歸證實了4至16歲孩童的手長參數確實與握力有其高相關。舉重選手需

要有足夠的握力來抓槓提鈴，手較長或較寬的話，可以穩定選手抓槓時的 

穩定能力。 

 

(四)軀幹與四肢的肌肉發達 
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    從本研究的結果發現，優秀的選手圍度與寬度均呈現較大的趨勢。尤其

是越接近身體軀幹近端的圍度與寬度特徵，理想的舉重選手再這些特徵上應

表現的更明顯才對。腰部與腿部是舉重項目受力較大的部份，從槓鈴靜止、

爆發瞬間直至支撐槓鈴等過程，這些部份的肌群持續在強烈地徵召。另一方

面，高量級女子舉重選手所代表的是高負荷的承載，而她們軀幹與四肢發達

的肌群所代表的即是承受高負重的絕對保證。在量級的限制下，選手必須透

過減少脂肪與控制肌肉量來符合重量的限制，但是原則上優秀的舉重選手其

軀幹與四肢擁有較大的圍度與寬度特徵，都是起因於肌肉的發達，脂肪只會 

影響運動表現而已。 
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第伍章 結論與建議 

 

 

第一節 結論 

 

    本研究利用本研究測量方法與步驟參考各種的人體測量方法(吳汝康、吳新

智和張振標，1984; Nippon，1998;Kippers，1994)，並測量了三組不同年齡層

全國性比賽七個量級前三名的女子舉重選手，共六十三位選手。主要的目的在於

(一)建立台灣優秀女子舉重選手的參照資料;(二)探討不同年齡層與不同量級選

手身體型態特徵的差異情形;(三)比較女子舉重選手身體型態特徵與一般女性的

差異情形。其結論如下: 

 

(一)理想的女子舉重選手體型特徵 

理想舉重選手的身高較矮、四肢短小，上臂與大腿相對於上下肢段的比例則

明顯較短小，且手長與手寬比例較一般舉重選手大。最主要的差異即是軀幹

與四肢的肌肉發達，且越接近軀幹近端的肌群越加明顯厚實。 

 

(二)年齡層所造成體型特徵的差異 

高中與大專組在軀幹與大腿的身體圍度特徵明顯較國中組選手來得大。但是

國中組選手的手長、手指指數與手寬指數則明顯比兩高年齡層的選手來得

大。上述結果說明長期訓練所造成肌肉發達的效應反映在年齡層高且運動生

涯長的選手身上。而國中組選手則擁有較長的手長、手指長參數與指數特

徵 ， 這 說 明 國 中 組 選 手 有 產 生 

較佳握力的長度特徵。 

 

(三)不同量級選手體型態特徵的差異 

結果顯示量級越大、體型特徵越大且越明顯。另外，48 公斤低量級選手的

身體型態特徵在本研究中並未突顯出應該有的特殊性。反觀在較高量級的

6 3 公 斤 級 中 ， 選 手 

身體型態結果則擁有優秀選手的身體型態特徵。再者，雖說量級越大的選手

體型特徵參數越大，但是在於指數或特殊的肢段比例上卻與其他量級並無差

異，這說明量級大的選手並未擁有符合舉重生物力學原則的身體型態特徵。 
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(四)選手與一般女性體型特徵的差異 

選手的四肢較一般女性來得短小，但軀幹與四肢肌肉較一般女性明顯發達。

另外，選手足長/身高比例大代表選手基底大重心較穩定，這對於舉重選手

在提鈴過程的平衡有非常重要的影響。 
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第二節 建 議 

 

(一) 本研究發現較高年齡層選手的長度比例特徵較低年齡層 

選手來得佳。這意味著國內目前的選材標準還是透過選拔、比賽與自然的淘

汰來決定優秀的選手或體型能否適合從事舉重運動。本研究所獲得的體型參

數與指數的結果，可供未來教練進行選材的參考依據與標準。 

 

(二) 透 過 本 研 究 建 議 教 練 在 選 材 過 程 中 ， 除 了 尋 找 四 肢 

短小與肌肉壯碩的舉重選手之外，對於身體肢段的比例也能夠注意，例如上

臂/全臂長與大腿/下肢長等結構指數。這些指數均符合舉重的生物力學原

則。尤其是國內舉重量級越輕的選手選材更應注意這些特徵。 

 

(三)量級大的舉重選手雖然擁有較佳的身體肢段圍度、長度與寬度，但是在身體

型態指標上卻並未有較佳指數特徵。所以未來在重量級選手選才時，亦需要

把較佳的身體指數特徵列入參考。 

 

(四)本研究是以較簡便的方式來普查六十三位選手的身體型態特徵，並在不妨礙

選手訓練或比賽的前提下進行研究，但是在測量上並無法精確地求得資料。

例如，圍度大小並無法很精確地評估肌肉量，因為其本身應包含了皮脂厚度

與其他因素。所以本研究建議後續的研究可近一步使用更為精密的方法或儀

器來了解優秀選手的身體型態特徵。 
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附  錄 

附錄一  1987年北京人民教育出版社所發行中國學生體質與健康研究中的18個

體型特徵資料(年齡17歲) 

N=253 
普通女青年 

參數 
平均值 標準差 

坐高/身高×100 54.31 1.17 
胸圍/身高×100 48.95 2.82 
肩寬/身高×100 21.79 0.79 
上臂圍/公分 23.8 2.06 
前臂圍/公分 22.4 1.23 
腕圍/公分 14.9 0.84 
大腿圍/公分 51.9 3.20 
小腿圍/公分 34.2 2.15 
踝圍/公分 20.6 1.21 

上肢長/身高×100 41.9 1.01 
上臂長/身高×100 17.6 0.67 
前臂長/身高×100 14.3 0.53 
手長/身高×100 10.0 0.41 
下肢長/身高×100 51.8 1.23 
小腿長/身高×100 21.7 0.61 
足長/身高×100 14.0 0.47 
肩寬/身高×100 21.7 0.67 
骨盆寬/身高×100 17.0 0.67 
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附錄二 不同年齡層身體原始參數之平均值 

  大專組 高中組 國中組 

身高 157.89 6.08 157.88 5.60 156.11 4.42 

體重 66.78 22.14 64.53 17.10 54.50 8.47 

上臂長 31.98 3.11 32.12 1.99 31.32 1.22 

上臂圍 29.26 5.95 28.51 4.41 25.32 2.54 

大腿長 35.90 2.68 39.41 3.67 37.71 3.15 

大腿圍 60.19 7.96 58.38 9.91 53.48 6.14 

小腿長 26.22 3.37 28.06 2.59 27.68 2.13 

小腿圍 37.53 5.08 36.88 7.26 35.84 7.15 

手長 15.90 1.19 16.74 1.14 17.30 1.27 

手指長 9.13 0.62 9.63 0.54 9.72 0.48 

手寬 11.56 0.90 12.01 2.28 10.99 0.41 

手臂全長 50.06 2.96 50.94 3.21 49.62 2.24 

坐高 56.68 3.46 58.25 3.40 56.99 2.65 

足長 23.44 1.62 23.97 1.80 23.23 0.89 

足圍 10.36 0.81 10.44 0.76 10.16 0.73 

足寬 10.36 0.81 10.46 0.77 10.12 0.75 

肩峰寬度 42.89 4.69 43.91 4.12 41.64 1.62 

肩寬度 52.34 6.45 53.74 6.24 48.71 3.10 

前臂長 18.08 2.84 18.66 2.79 18.30 1.50 

前臂圍 24.57 5.09 25.41 3.56 22.61 1.75 

胸圍 90.73 18.89 92.78 10.54 86.11 5.82 

腕圍 15.33 1.62 14.93 2.08 14.79 0.61 

腋窩寬度 41.04 5.96 38.47 8.70 36.82 3.39 

腹圍 79.76 16.99 76.50 7.38 71.96 8.94 

膝關節圍 37.09 7.18 36.45 2.82 35.34 1.79 

踝圍 21.86 3.38 22.29 1.88 21.08 1.64 

頸圍 33.54 3.92 33.75 3.78 30.64 1.77 

頭圍 54.32 2.04 54.06 1.91 51.53 5.15 

頭寬度 15.71 1.06 16.38 1.24 16.52 0.96 

臀圍 96.19 15.29 95.22 9.83 90.46 7.50 

骨盆寬 33.19 5.72 33.09 4.28 30.21 2.58 
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附錄三 不同年齡層身體標準化指數之平均值 

  大專組 高中組 國中組 

上臂長 0.20 0.02 0.22 0.04 0.20 0.02 

上臂圍 0.17 0.02 0.18 0.02 0.16 0.03 

大腿長 0.22 0.01 0.22 0.09 0.26 0.04 

大腿圍 0.37 0.03 0.35 0.04 0.32 0.06 

小腿長 0.17 0.03 0.20 0.05 0.18 0.02 

小腿圍 0.23 0.01 0.23 0.03 0.22 0.07 

手長 0.10 0.01 0.08 0.04 0.11 0.02 

手指長 0.06 0.00 0.07 0.02 0.06 0.00 

手寬 0.07 0.00 0.07 0.02 0.10 0.08 

手臂全長 0.32 0.01 0.30 0.08 0.32 0.01 

坐高 0.35 0.01 0.32 0.11 0.35 0.07 

足長 0.15 0.01 0.17 0.07 0.14 0.03 

足圍 0.06 0.00 0.07 0.03 0.06 0.00 

肩峰寬度 0.26 0.02 0.23 0.11 0.24 0.09 

肩寬度 0.32 0.02 0.29 0.11 0.29 0.06 

前臂長 0.12 0.02 0.14 0.07 0.11 0.01 

前臂圍 0.15 0.02 0.16 0.03 0.18 0.13 

胸圍 0.54 0.12 0.52 0.14 0.50 0.15 

腕圍 0.09 0.00 0.14 0.15 0.11 0.04 

腹圍 0.47 0.04 0.43 0.16 0.42 0.09 

膝關節圍 0.22 0.01 0.22 0.10 0.15 0.11 

踝圍 0.13 0.01 0.15 0.03 0.14 0.02 

頸圍 0.20 0.01 0.20 0.03 0.21 0.05 

頭圍 0.35 0.01 0.33 0.05 0.30 0.08 

頭寬度 0.10 0.01 0.13 0.07 0.15 0.14 

臀圍 0.58 0.04 0.53 0.16 0.53 0.13 

骨盆寬 0.20 0.01 0.24 0.11 0.17 0.06 
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附錄四 不同量級原始參數之平均值 

  
48公斤

級 
53公斤級58公斤級63公斤級69公斤級 75公斤級 75公斤級以上

上臂長 30.71  31.46 32.44 29.15 33.06 33.00  35.10  

上臂圍 23.79  25.33 26.38 29.06 28.40 31.23  39.10  

大腿長 38.64  38.57 36.07 35.50 36.34 39.33  38.50  

大腿圍 50.49  54.54 56.15 59.63 59.84 64.50  72.10  

小腿長 25.64  28.39 27.05 26.19 27.60 27.75  27.70  

小腿圍 32.71  32.41 38.69 37.68 37.70 40.63  46.00  

手長 16.05  16.10 16.74 15.84 16.86 16.68  17.76  

手指長 9.06  9.39  9.35  9.48  9.20  10.03  9.78  

手寬 10.46  11.68 11.14 11.75 10.98 11.30  14.26  

手臂全長 48.07  49.67 50.56 49.09 50.70 50.38  54.90  

坐高 55.42  57.03 55.88 56.09 58.48 57.55  63.20  

足長 22.21  23.08 23.25 23.25 23.60 24.50  26.50  

足圍 9.56  9.99  9.99  10.63 10.80 10.58  11.80  

肩峰寬度 39.79  42.44 41.75 42.44 42.50 44.63  51.00  

肩寬度 46.00  48.50 50.75 53.25 53.34 53.88  65.30  

前臂長 17.36  18.21 18.13 19.94 17.60 17.38  19.30  

前臂圍 21.73  22.77 24.04 25.18 22.54 28.25  30.56  

胸圍 81.86  86.50 80.94 91.69 95.38 93.50  117.80  

腕圍 14.21  14.07 15.03 15.43 15.16 14.54  18.20  

腋窩寬度 36.50  37.83 38.00 37.33 36.78 43.13  48.22  

腹圍 66.07  69.81 72.69 78.94 81.20 82.13  103.24  

膝關節圍 33.74  34.24 34.89 38.00 35.78 38.88  43.30  

踝圍 19.67  20.69 21.50 21.85 22.48 23.38  26.70  

頸圍 30.14  30.28 31.88 33.69 33.64 33.80  41.40  

頭圍 53.23  52.24 53.59 53.75 54.44 54.58  57.68  

頭寬度 15.93  15.87 15.93 15.43 16.82 16.88  17.60  

臀圍 83.70  88.57 92.19 93.98 99.28 105.13  117.00  

骨盆寬 29.64  29.56 30.31 32.75 32.70 34.75  42.40  
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附錄五 不同量級標準化指數之平均值 

  48公斤級 53公斤級 58公斤級 63公斤級 69公斤級 75公斤級 75公斤級以上
上臂長 1.60  1.06  1.27  2.53  1.32  0.41  2.56  
上臂圍 1.44  1.62  1.77  1.35  1.71  0.90  3.78  
大腿長 5.59  3.63  1.40  3.11  1.33  0.58  2.76  
大腿圍 2.25  1.46  1.97  1.64  3.23  4.58  2.34  
小腿長 2.44  3.60  2.31  3.75  2.95  1.04  2.31  
小腿圍 1.73  7.43  8.08  2.20  2.46  0.63  3.98  
手長 1.02  0.59  2.06  1.31  1.02  0.97  0.94  
手指長 0.53  0.56  0.41  0.83  0.68  0.19  0.38  
手寬 0.31  1.09  0.59  0.79  0.36  0.40  2.67  
手臂全長 2.05  1.68  2.41  2.37  2.64  2.14  3.86  
坐高 1.56  3.07  1.87  2.67  1.46  0.97  4.27  
足長 0.81  0.91  1.10  1.36  1.08  0.71  1.46  
足圍 0.35  0.36  0.36  0.36  0.46  0.43  0.57  
肩峰寬度 1.87  1.86  4.38  1.68  1.80  2.17  3.20  
肩寬度 1.98  1.48  2.10  2.33  1.01  1.75  5.76  
前臂長 1.46  1.37  2.36  3.86  3.34  1.89  2.08  
前臂圍 1.18  0.95  4.59  1.17  4.12  5.04  2.98  
胸圍 3.77  2.00  3.45  3.17  1.69  2.04  3.14  
腕圍 0.76  1.02  0.56  0.84  0.48  2.96  1.25  
腋窩寬度 2.78  6.63  1.14  3.13  4.34  0.85  3.46  
腹圍 2.49  4.51  3.61  2.73  5.32  2.78  2.13  
膝關節圍 1.91  2.38  1.32  2.45  2.10  1.60  2.45  
踝圍 0.88  0.76  0.81  1.29  2.13  0.85  3.65  
頸圍 0.63  1.33  1.38  1.31  1.48  1.36  2.77  
頭圍 1.58  1.10  0.70  1.04  1.37  0.79  0.29  
頭寬度 0.98  0.62  1.32  0.71  1.24  0.75  1.43  
臀圍 1.07  4.34  2.85  8.35  3.40  3.28  3.45  
骨盆寬 1.03  1.74  2.53  1.98  4.40  3.71  4.11  
 

 
 


