
摘要 

 I

國立臺灣體育學院體育研究所 

 

人體測量參數對健力運動表現的多元迴歸
分析 

THE MULTIPLE REGRESSION ANALYSIS  

ON ANTHROPOMETRIC FOR POWERLIFTING

 

研 究 生：林壯恩 撰

指導教授：陳重佑 博士

 

中 華 民 國 九十四年十二月 



摘要 

 I

論 文 名 稱 ： 人 體 測 量 參 數 對 健 力 運 動 表 現 的 多 元 迴 歸 分 析  

總 頁 數 ： 7 8  

院 校 組 別 ： 國 立 臺 灣 體 育 學 院 體 育 研 究 所  

畢 業 時 間 及 提 要 別 ： 九 十 四 學 年 度 第 一 學 期 碩 士 學 位 論 文 提 要  

研 究 生 ： 林 壯 恩                     指 導 教 授 ： 陳 重 佑 博 士  

論 文 提 要 及 內 容 ：  

中 文 摘 要  

本 研 究 的 主 要 目 的 係 以 多 元 迴 歸 分 析 的 研 究 手 段，探 討 基

本 人 體 測 量 學 參 數 對 健 力 運 動 表 現 的 關 係 ， 以 了 解 人 體 身 體 維

度 是 否 有 效 預 測 健 力 運 動 表 現 ？ 本 研 究 的 實 驗 參 加 者 分 別 為

1 7 位 男 子 國 家 級 健 力 專 長 運 動 員 （ 平 均 年 齡 2 3 . 8  ±  5 . 0 歲 、 身

高 1 6 8 . 8  ±  8 . 5 公 分 、 體 重 8 0 . 7  ±  2 2 . 4 公 斤 ） 與 1 3 位 女 子 國 家

級 健 力 專 長 運 動 員 （ 平 均 年 齡 2 2 . 1  ±  3 . 1 歲 、 身 高 1 5 9 . 4  ±  6 . 8

公 分 、 體 重 6 8 . 3  ±  1 8 . 1 公 斤 ）。 實 驗 參 加 者 均 為 國 際 級 或 國 家

級 競 賽 各 等 級 之 男 女 健 力 運 動 員 ， 且 以 最 佳 競 賽 成 績 為 效 標 變

項 ； 而 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 則 用 以 進 行 虎 口 長 度 、 上 下 肢 長 度 、

胴 體 長 度 及 骨 盆 寬 度 等 人 體 參 數 的 度 量 ， 再 結 合 握 力 測 量 的 資

料 以 作 為 本 研 究 的 預 測 變 項 。 多 元 迴 歸 分 析 結 果 顯 示 ， 僅 有 胴

體 長 度 對 於 女 子 蹲 舉 表 現 具 有 6 1 %的 預 測 能 力 （ F ( 3 ,  9 )  =  4 . 6 7，

p  <  . 0 5），可 是 當 運 動 表 現 經 轉 換 係 數 換 算 後，則 顯 示 人 體 測 量

學 參 數 對 於 健 力 表 現 則 均 不 能 有 效 解 釋（ p  >  . 0 5）。男 子 臥 舉 顯

示 握 力 不 管 對 於 原 始 成 績 （ R 2  =  . 5 5， F ( 3 ,  1 3 )  =  5 . 2 5， p  <  . 0 5）

或 是 轉 換 後 的 成 績 （ R 2  =  . 6 2， F ( 3 ,  1 3 )  =  7 . 1 2， p  <  . 0 5）， 均 有

相 當 高 的 預 測 力 。 本 研 究 結 果 說 明 人 體 型 態 測 量 未 能 普 遍 解 釋

健 力 運 動 表 現 ， 運 動 教 練 應 強 化 運 動 技 術 的 提 昇 而 重 於 選 材 。  

關 鍵 詞 ： 人 體 測 量 學 、 選 材 、 蹲 舉 、 臥 舉 、 硬 舉  
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The Multiple Regression Analysis on Anthropometrics for Powerlifting 

Chuang-En Lin  

ABSTRACT 

The purpose of this study was to explore the relationship between parameters of 
anthropometric and the performance of powerlifting in the approach of multiple 
regression analysis, and to examine the validity by using the anthropometrical 
parameters to predict the performance of performance. Seventeen male (age: 23.8 ± 5.0 
years old; height: 168.8 ± 8.5 cm; weight: 80.7 ± 22.4 kg) and 13 female (age: 22.1 ± 
3.1 years old; height: 59.4 ± 6.8 cm; weight: 68.3 ± 18.1 kg) powerlifting athletes were 
recruited as the participants for this study. Either of them were the powerlifting athlete 
of international or national class, and their best performance of competitions were 
collected as the criterion. The Martin’s anthropometer (TTM) was used to assess the 
width of thumb carpometacarpal abduction, the length of upper extremity, the length of 
lower extremity, and the width of iliums. The anthropometrical parameters and the grip 
force were used as the predictor variables in this study. The result of multiple regression 
analysis indicated that only the trunk length was validity to predict the raw performance 
of squat (R2 = .61, F(3, 9) = 4.67, p < .05) for female athletes, but it was invalidity after 
the transformational performance of squat. The raw (R2 = .55, F(3, 13) = 5.25, p < .05) 
and transformational (R2 = .62, F(3, 13) = 7.12, p < .05) performance of bench-press was 
validity highly been explained by variance in the grip force. These results lead to the 
conclusion that the performances of powerlifting were unexplained generally by the 
parameters of anthropometric in this study, and this stressed that a coach should be 
focus on the enhancement of techniques strongly rather than talent identification by 
anthropometrical assessment in powerlifting training.  

 

Key words: anthropometric, talent identification, squat, bench-press, deadlift 
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第一章   緒論  
 

近 年 來 健 力 運 動 國 際 賽 會 之 成 績 表 現 ， 在 亞 洲 孰 執 牛

耳，於 國 際 總 會 排 名 亦 名 列 前 茅，乃 值 得 推 展 競 技 運 動 之 一。

本 研 究 之 目 的 在 於 探 討 健 力 選 手 ， 如 何 利 用 希 能 藉 由 科 學 儀

器 的 測 量 運 用 期 望 能 建 立 一 個 常 模 ， 以 利 爾 後 優 秀 選 手 發

掘 ， 準 確 的 選 出 具 有 潛 力 選 手 ， 給 予 科 學 系 統 化 之 訓 練 。  

任 何 運 動 皆 與 運 動 技 巧 及 生 物 力 學 息 息 相 關 ， 對 於 提 升

運 動 之 競 技 成 績 與 技 術 方 面 的 改 進 和 創 新 有 相 當 重 大 貢 獻 ，

亦 將 運 動 技 術 經 由 科 學 分 析 後 應 用 在 訓 練 中 ， 促 使 實 際 和 理

論 能 相 輔 相 成，本 章 內 容 包 含：第 一 節、問 題 背 景；第 二 節 、

研 究 目 的 ； 第 三 節 、 研 究 範 圍 ； 第 四 節 、 名 詞 解 釋 。  

 
第一節   問題背景  

 
在 運 動 競 賽 中 全 力 以 赴 ， 強 化 每 一 次 技 能 的 表 現 做 到 最

完 美 ， 是 每 個 態 度 認 真 的 運 動 員 的 必 要 要 求 。 雖 健 力 運 動 非

屬 亞 奧 運 會 賽 中 的 主 要 之 競 技 項 目 ， 但 自 1 9 7 5 年 引 進 臺 灣

後， 1 9 7 8 年 臺 灣 省 體 育 會 成 立 健 力 運 動 委 員 會 及 各 縣 市 之 健

力 運 動 委 員 會 也 陸 續 成 立 並 舉 辦 講 習 會 和 比 賽 。 直 至 1 9 8 8

年 首 次 參 與 國 際 賽 會 -日 本 高 松 市 第 二 屆 亞 洲 盃，運 動 員 的 高

競 技 表 現 在 比 賽 中 大 放 異 彩 ， 是 以 ， 爾 後 持 續 造 就 出 不 少 優

秀 運 動 員，尤 其 是 1 9 9 2 年 於 德 國（ 西 德 ）世 界 盃 健 力 臥 舉 錦

標 中 ， 臺 灣 地 區 運 動 員 奪 得 金 牌 ， 俾 使 臺 灣 政 府 當 局 退 出 聯

合 國 後 ， 首 次 升 起 國 旗 高 唱 國 歌 。 健 力 運 動 員 因 為 其 運 動 之

屬 性 ， 被 訓 練 為 承 載 人 類 最 極 致 的 重 量 ， 一 個 優 秀 的 健 力 運
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動 員 每 天 必 須 承 受 相 當 大 的 力 量 訓 練 ， 所 以 相 對 於 身 體 負 荷

的 重 量 及 壓 力 ， 和 其 他 運 動 項 目 相 比 較 ， 是 更 為 吃 重 。 如 何

增 進 競 技 成 績 及 改 進 創 新 技 術 ？ 又 如 何 將 技 術 與 理 論 和 實 際

相 結 合 ？ 就 成 為 健 力 運 動 發 展 的 關 鍵 性 課 題 。  

健 力（ p o w e r l i f t i n g）是 源 自 於 古 代 歐 洲 舉 石 頭 比 賽 所 演

變 出 的 一 種 運 動 。 西 元 前 6 世 紀 後 半 到 5 世 紀 ， 整 個 世 界 的

體 育 史 可 說 是 力 的 時 代 ， 這 個 時 代 出 現 不 少 大 力 士 ， 聲 名 流

傳 至 今 ， 就 是 從 第 6 0 屆 至 6 6 屆 獲 得 古 代 奧 林 匹 克 運 動 會 摔

角 優 勝 的 克 羅 多 那 美 洛 ， 據 說 是 背 負 小 牛 至 成 長 為 大 牛 的 方

式，這 就 是 眾 所 皆 知 的「 漸 進 超 載 原 理（ p r o g r e s s i v e  o v e r l o a d  

p r i n c i p l e） 」 的 基 本 概 念 ， 也 是 為 近 代 舉 重 、 健 力 競 技 運 動

的 基 本 原 理 。 早 期 的 健 力 運 動 被 視 為 重 量 訓 練 方 法 之 一 ， 發

展 至 今 已 成 為 一 種 特 有 的 運 動 項 目 ， 尤 其 因 比 賽 規 則 及 特 有

的 訓 練 方 法 和 運 動 特 性 ， 健 力 運 動 相 較 於 舉 重 、 健 美 及 一 般

健 身 運 動 皆 不 盡 相 同 。  

再 者 ， 以 往 一 些 研 究 可 知 迴 歸 分 析 常 被 應 用 於 運 動 成 績

的 預 測 ， 姚 漢 禱 （ 1 9 8 6） 彙 集 1 8 9 6 - 1 9 8 4 年 奧 運 擲 部 成 績 的

發 展，而 陳 谷 宗（ 1 9 9 3）則 作 1 9 9 6 美 國 亞 特 蘭 大 奧 運 男 子 跳

遠 金 牌 成 績 之 預 測 ， 郭 月 娥 （ 1 9 9 8） 收 集 1 9 0 8 年 到 1 9 9 2 年

奧 運 男 子 1 0 0 公 尺 自 由 式 游 泳 成 績，來 預 測 1 9 9 6 年 奧 運 成 績

等 ， 以 上 皆 是 利 用 迴 歸 分 析 的 方 法 來 求 得 最 合 理 的 預 測 成

績 。 蔡 熙 銘 （ 1 9 9 7） 收 集 男 、 女 田 徑 全 能 運 動 員 連 續 七 年 的

比 賽 成 績 表 現 ， 透 過 計 算 比 賽 效 率 以 及 參 照 全 能 運 動 的 成 績

模 式 ， 來 評 估 其 未 來 的 發 展 潛 力 。 蔡 氏 在 對 於 成 績 預 測 的 方

式 是 以 逐 步 迴 歸 方 程 式 在 全 能 項 目 中 選 出 預 測 力 較 高 的 單 項

項 目 ， 再 以 這 些 項 目 做 出 一 個 預 測 全 能 總 分 的 方 程 式 ， 蔡 氏
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之 研 究 提 供 了 健 力 運 動 成 績 預 測 一 個 相 當 好 的 啟 發 ， 藉 著 利

用 逐 步 迴 歸 分 析 找 出 對 選 手 最 有 預 測 力 的 項 目 ， 並 求 出 其 預

測 成 績 之 方 程 式 ， 再 將 選 手 以 往 之 最 佳 表 現 代 入 ， 找 出 選 手

發 展 空 間 較 大 的 項 目 並 加 強 訓 練 。 王 中 興 （ 1 9 9 4） 也 以 六 屆

奧 運 投 擲 項 目 冠 軍 及 決 賽 參 賽 者 年 齡 、 人 體 測 量 指 標 、 比 賽

成 績 做 分 析，旨 在 找 人 體 測 量 指 標 資 料 對 於 比 賽 成 績 的 影 響。 

基 於 上 述 之 原 因 ， 希 望 能 藉 由 本 文 的 探 討 與 分 析 ， 建 立

合 理 有 效 的 訓 練 模 式 ， 運 用 既 定 的 人 體 測 量 指 標 作 為 依 據 ，

才 不 致 成 為 漫 無 目 標 的 盲 目 訓 練 。 以 提 供 教 練 及 運 動 員 強 化

該 項 運 動 的 競 技 能 力 ， 亦 是 為 了 讓 健 力 運 動 成 績 達 到 顛 峰 表

現 ， 以 在 國 際 競 技 舞 臺 上 提 升 該 項 目 的 國 際 競 爭 力 。  

 

第二節   研究目的  
 

本 研 究 的 主 要 目 的 係 以 多 元 迴 歸 分 析 的 研 究 手 段 ， 探 討

基 本 人 體 測 量 學 參 數 對 健 力 運 動 表 現 的 關 係 ， 以 了 解 人 體 身

體 維 度 是 否 有 效 預 測 健 力 運 動 表 現 ？  

 

第三節   研究範圍  
 

本 研 究 的 實 驗 對 象 為 國 內 之 優 秀 健 力 選 手 及 國 立 臺 灣

體 育 學 院 健 力 代 表 隊 運 動 員，收 集 其 個 人 比 賽 成 績，以 2 0 0 3

年 及 2 0 0 4 年 全 國 青 年 盃 健 力 錦 標 賽 的 成 績 作 為 最 佳 表 現 的

效 標 變 項 。 而 研 究 中 投 入 多 元 迴 歸 分 析 的 預 測 變 項 選 擇 上 ，

由 於 分 析 工 具 要 求 實 驗 參 加 者 人 數 必 須 為 預 測 變 項 的 至 少 5
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倍 ， 在 優 秀 健 力 運 動 員 並 非 很 多 的 情 況 下 ， 即 成 為 本 研 究 的

主 要 限 制 。  

 

第四節   名詞解釋  
 

一 、 健 力 （ p o w e r l i f t i n g）  

依 據 國 際 健 力 規 則（ 行 政 院 體 育 委 員 會， 2 0 0 2），健 力 比

賽 項 目 均 須 依 照 下 列 順 序 試 舉 ： A、 蹲 舉 ； B、 臥 舉 ； C、 硬

舉 ， 每 種 舉 法 可 試 舉 3 次 ， 最 後 取 3 種 舉 法 之 最 佳 成 績 相 加

為 總 合 ， 依 照 總 和 成 績 之 高 低 順 序 排 名 。 當 前 全 球 性 各 級 的

錦 標 賽 中 （ 如 ： 每 4 年 舉 辦 1 次 的 世 界 運 動 會 、 每 年 舉 辦 的

世 界 男 女 健 力 錦 標 賽 、 世 界 青 年 男 女 健 力 錦 標 賽 、 世 界 青 少

年 健 力 錦 標 賽 、 世 界 臥 舉 健 力 錦 標 賽 以 及 世 界 大 學 健 力 錦 標

賽 等 ）， 各 量 級 皆 以 總 和 成 績 為 排 定 名 次 之 依 據 。  

 

二 、 蹲 舉 （ s q u a t）  

（ 一 ）選 手 從 架 上 取 槓 後 退 站 定 時，應 採 直 立 姿 勢 將 槓 軸

置 於 肩 上 ， 但 槓 軸 上 方 不 得 低 於 前 三 角 肌 頂 點 3 公 分 。 槓 軸

應 平 行 橫 越 於 肩 上 ， 雙 手 手 指 握 槓 ， 兩 腳 平 直 站 立 於 比 賽 臺

上 並 鎖 住 膝 關 節 （ 見 圖 1）。  

（ 二 ）選 手 應 保 持 上 述 姿 勢 ， 等 後 主 審 裁 判 給 予 信 號 ， 當

選 手 不 動 且 槓 軸 在 正 當 位 置 時 ， 主 審 裁 判 的 信 號 手 臂 下 揮 ，

並 發 出 ‘ s q u a t ’之 口 令 。  

（ 三 ）選 手 接 收 到 信 號 後，必 須 屈 膝 降 低 身 體 至 髖 關 節 處

大 腿 頂 端 面 ， 且 低 於 膝 部 頂 端 。  

（ 四 ）選 手 恢 復 直 立 姿 勢 後，身 體 須 保 持 正 直 並 維 持 靜 止
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狀 態 ， 待 主 審 裁 判 發 出 復 信 號 後 （ 手 臂 向 後 揮 並 號 令

‘ r a c k ’）， 選 手 才 可 將 槓 軸 放 回 架 上 。  

 

 

圖 1： 蹲 舉 動 作  

三 、 臥 舉 （ b e n c h  p r e s s）  

（ 一 ）選 手 必 須 將 頭 部 、 背 部 、 肩 部 及 臀 部 平 放 在 臥 舉 架

上 並 於 其 平 面 接 觸 ， 雙 手 虎 口 必 須 張 開 握 住 槓 軸 ， 兩 食 指 間

距 離 不 得 超 過 8 1 公 分、兩 腳 必 須 平 放 地 面，在 試 舉 中 須 維 持

這 種 姿 勢 。  

（ 二 ）選 手 可 經 由 加 重 員 協 助 從 架 上 取 出 槓 軸，臥 舉 時 兩

臂 必 須 伸 直 且 固 定 手 肘 ， 等 候 主 審 裁 判 的 信 號 ， 裁 判 信 號 手

臂 向 下 揮 且 發 出 信 號 ‘ s t a r t ’時 ， 此 時 選 手 須 將 槓 軸 放 低 到 胸

部 上 ， 並 維 持 一 段 時 間 靜 上 不 動 ， 見 圖 2， 兩 臂 以 均 等 向 上

伸 展 舉 至 手 臂 長 度 後 ， 維 持 此 姿 勢 不 動 ， 直 到 主 審 裁 判 發 出

信 號 ‘ r a c k ’為 止 。  
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圖 2： 臥 舉 動 作  

四 、 硬 舉 （ d e a d l i f t）  

（ 一 ） 選 手 面 對 比 賽 臺 前 方 ， 槓 軸 水 平 橫 置 於 選 手 腳 前 ，

槓 鈴 握 法 由 選 手 自 行 選 定 ， 槓 軸 須 舉 起 至 全 身 站 直 ， 在 舉 槓

過 程 中 ， 槓 軸 不 可 有 下 降 情 形 發 生 。  

（ 二 ）完 成 動 作 後，膝 部 須 伸 直 固 定，肩 部 後 挺 且 保 持 靜

止 ， 見 圖 3。  

（ 三 ）待 主 審 裁 判 下 揮 手 臂 ， 號 令 ‘ d o w n ’時 ， 選 手 才 可 將

槓 軸 下 放 於 臺 上 。 硬 舉 為 扭 轉 勝 負 的 主 要 關 鍵 動 作 。  

 
圖 3： 硬 舉 動 作
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五 、 多 元 迴 歸 分 析  

多 元 迴 歸 ， 是 指 預 測 變 項 不 是 單 一 個 時 的 迴 歸 分 析 法 ，

利 用 其 方 法 原 則 ， 來 作 多 元 迴 歸 分 析 時 亦 可 求 出 所 謂 之 「 多

元 相 關 」（ 林 清 山 ， 1 9 9 3）。  

 

第五節   研究的重要性  
 

早 期 的 健 力 運 動 僅 被 視 為 重 量 訓 練 的 一 部 份 ， 重 量 訓 練

是 用 以 增 強 肌 肉 力 量 的 最 佳 方 法 ， 它 是 藉 由 增 加 人 體 體 重 以

外 的 重 力 負 荷 ， 訓 練 肌 肉 適 應 重 力 能 力 的 一 種 方 法 。 健 力 運

動 直 至 現 今 才 被 發 展 為 獨 立 特 有 競 技 運 動 項 目 ， 健 力 運 動 乃

為 國 人 在 國 際 體 壇 上 高 奪 牌 率 之 運 動 項 目 ， 為 拓 展 國 民 外 交

之 利 器 。  

生 物 本 是 在 競 爭 與 挑 戰 中 成 長 與 進 化 ， 有 競 爭 ， 才 會 有

壓 力 。 國 內 的 運 動 員 ， 除 了 必 須 加 強 基 本 體 能 與 專 項 競 技 體

適 能 的 鍛 鍊 培 養 外 ， 更 需 妥 善 利 用 運 動 科 學 的 輔 助 ， 以 提 升

競 技 能 力 。  

傳 統 的 運 動 訓 練 ， 大 多 以 體 力 與 技 術 為 重 ， 但 因 運 動 科

學 不 斷 地 在 發 展 ， 若 要 在 現 今 大 型 體 育 賽 事 中 脫 穎 而 出 ， 單

憑 體 力 及 技 術 上 的 訓 練 ， 似 乎 已 難 再 有 必 勝 的 把 握 ， 因 為 能

夠 代 表 國 家 或 所 屬 地 區 出 席 如 此 盛 大 的 賽 事 ， 各 參 賽 者 無 論

在 體 力 或 技 術 層 面 上 ， 肯 定 都 已 有 非 常 充 裕 的 準 備 ， 且 亦 處

於 最 佳 的 競 技 狀 態 。  

在 殘 酷 的 運 動 舞 臺 上 ， 每 一 塊 獎 牌 ， 皆 是 科 技 與 智 慧 哲

學 的 整 合 所 鍛 造 而 成 。 然 而 ， 一 個 以 運 動 科 學 提 昇 競 技 運 動

成 績 的 完 整 運 動 培 訓 與 比 賽 計 劃 ， 不 應 該 只 一 味 地 強 調 訓 練
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與 比 賽 的 內 容 ， 還 必 需 考 量 其 選 手 的 選 材 。  

而 利 用 科 學 方 式 進 行 評 比 選 材 ， 除 了 可 幫 助 國 家 隊 培 訓

篩 選 優 秀 運 動 員 外 ， 亦 可 針 對 不 同 特 質 的 運 動 員 設 計 其 適 合

的 訓 練 方 式，為 其 作 良 善 的 訓 練 與 規 劃，以 達 事 半 功 倍 之 效。

因 此 ， 本 研 究 透 過 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 測 量 人 體 參 數 ， 以 了 解

身 體 在 動 作 時 ， 選 手 個 人 技 術 之 純 熟 度 ， 以 提 供 參 與 健 力 運

動 者 訓 練 之 指 引 ， 並 減 少 運 動 傷 害 之 發 生 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第貳章 文獻探討 

  9

第貳章   文獻探討  
 

第一節   健力運動介紹  
 

一 、 健 力 的 發 展 與 演 變  

健 力（ p o w e r l i f t i n g）是 從 古 代 歐 洲 舉 石 頭 運 動 所 演 變 出

的 一 種 運 動 。 西 元 前 6 世 紀 後 半 到 5 世 紀 ， 整 個 世 界 的 體 育

史 可 說 是 力 的 時 代 ， 這 個 時 代 出 現 不 少 大 力 士 ， 聲 名 流 傳 至

今 ， 就 是 從 第 6 0 屆 至 6 6 屆 獲 得 古 代 奧 林 匹 克 運 動 會 摔 角 優

勝 的 克 羅 多 那 美 洛 ， 據 說 是 背 負 小 牛 至 成 長 為 大 牛 的 方 式 。

眾 所 皆 知 ， 小 牛 的 成 長 速 度 是 非 常 快 速 的 ， 只 要 稍 微 間 斷 ，

就 背 不 動 。 像 這 種 從 小 重 量 到 大 重 量 ， 使 肌 肉 漸 漸 習 慣 重 量

的 方 法 ， 稱 為 漸 進 超 載 原 理 （ p r o g r e s s i v e  o v e r l o a d  

p r i n c i p l e）。 此 為 近 代 舉 重 、 健 力 競 技 運 動 所 遵 循 的 基 本 原

理 。  

早 期 的 健 力 運 動 被 視 為 重 量 訓 練 方 法 之 一 ， 發 展 至 今 已

成 為 一 種 特 有 的 運 動 項 目 ， 尤 其 因 為 比 賽 規 則 及 特 有 的 訓 練

方 法 和 運 動 特 性 ， 健 力 運 動 相 較 於 舉 重 、 健 美 及 一 般 健 身 運

動 皆 不 盡 相 同。現 代 健 力（ p o w e r l i f t i n g）發 源 在 歐 洲，但 在

西 元 1 9 6 4 年 首 先 於 美 國 成 立 單 項 組 織，次 年 即 被 美 國 國 家 業

餘 運 動 聯 盟 （ A m a t e u r  A t h l e t i c  U n i o n， A A U） 所 承 認 ， 西 元

1 9 7 2 年 由 美 國 、 加 拿 大 、 英 國 、 德 國 、 澳 洲 、 芬 蘭 、 瑞 典 、

日 本 等 國 家 發 起 成 立 國 際 健 力 總 會 （ I n t e r n a t i o n a l  

P o w e r l i f t i n g  F e d e r a t i o n， I P F）。 1 9 7 3 年 在 美 國 舉 行 首 屆 男 子

世 界 健 力 錦 標 賽 開 始 進 行 競 賽 ， 有 歐 美 、 亞 、 非 、 拉 丁 地 區

等 十 幾 國 家 參 加，以 體 重 分 成 9 個 量 級，美 國 獲 得 團 體 第 一，
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並 公 佈 正 式 的 世 界 記 錄 （ 黃 景 鶴 ， 2 0 0 2）。  

因 為 科 技 及 更 多 生 物 力 學 知 識 的 加 入 ， 新 的 訓 練 技 巧 也

幫 助 女 性 得 以 參 與 世 界 級 競 賽 活 動。 1 9 8 0 年，首 次 舉 辦 世 界

杯 女 子 健 力 錦 標 賽 ， 日 後 因 參 加 國 家 及 人 數 不 斷 的 增 加 ， 所

以 體 重 級 數 男 子 增 加 為 1 1 個 量 級 ， 女 子 增 為 1 0 個 量 級 ， 男

女 兩 組 又 以 年 齡 的 不 同 分 成 以 下 組 別：（ 1） 1 4 歲 以 上（ 不 限

年 齡 ）， 社 會 組 ；（ 2） 1 4 - 2 3 歲 ， 青 年 組 ；（ 3） 4 0 - 4 9 歲 ， 常

青 組；（ 4） 5 0 歲 以 上； 常 青 組。然 而 在 所 有 健 力 比 賽 中， 唯

一 不 同 的 是 ， 4 年 舉 辦 1 次 的 世 界 運 動 會 將 男 、 女 子 組 各 分

為 3 個 級 別 ， 而 名 次 的 判 別 是 將 個 人 總 合 成 績 乘 上 該 位 選 手

的 體 重 係 數（ 即 威 爾 克 斯 係 數，如 附 錄 表 A、 B 所 示 ），所 得

分 數 最 高 者 為 第 一 名 （ I P F， 2 0 0 4）。  

1 9 8 8 年 ， 臺 灣 健 力 協 會 首 次 派 隊 到 日 本 高 松 市 ， 參 加

1 9 8 8 年 第 二 屆 亞 洲 盃 男 女 健 力 錦 標 賽，獲 得 多 面 獎 牌，創 出

佳 績 。  

 

二 、 健 力 的 特 性  

健 力 包 括 蹲 舉、臥 舉 和 硬 舉 三 個 項 目，依 運 動 員 的 性 別 、

體 重 來 區 分 級 別（ 男 子 組 分 為 1 1 級，女 子 組 分 為 1 0 級 ）以 進

行 比 賽，它 是 一 種 力 與 美 的 表 現，是 動 作 藝 術 與 力 量 的 結 合 。

比 賽 時，運 動 員 可 在 每 個 項 目 中，以 重 量 漸 增 的 方 式，進 行 三

次 試 舉，最 後 以 每 個 項 目 的 最 佳 試 舉 重 量 成 績 為 總 合，以 比 較

優 劣 。  

力 量（ p o w e r）在 人 類 健 康 上 佔 有 很 重 要 的 地 位，然 而 ，

所 有 運 動 員 都 必 須 具 備 相 當 水 準 的 肌 肉 力 量 ， 才 足 以 因 應 運

動 專 項 的 動 作 需 求 。 透 過 槓 鈴 的 訓 練 ， 肌 力 、 速 度 皆 可 獲 得
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改 善 ， 且 更 能 增 加 身 體 肌 肉 組 織 、 矯 正 身 體 不 良 姿 勢 、 加 強

關 節 靈 活 性 以 及 柔 軟 度（ 蔡 清 順、莊 庭 禎， 1 9 9 1）。國 立 體 育

學 院 叢 書 委 員 會 （ 1 9 9 0） 指 出 ， 肌 力 訓 練 能 夠 增 強 運 動 員 的

運 動 水 準 及 技 巧 ， 林 政 東 （ 2 0 0 4） 則 認 為 肌 力 訓 練 對 增 加 骨

質 密 度 、 肌 腱 韌 帶 勁 度 、 軀 幹 肌 群 強 化 和 關 節 穏 定 性 等 ， 皆

有 很 大 幫 助 。 因 此 ， 對 於 以 力 量 取 勝 的 運 動 員 （ 如 ： 美 式 足

球 員 、 健 力 運 動 員 ） 來 說 ， 肌 力 訓 練 更 是 致 勝 的 主 要 因 素 。

大 多 數 人 ， 對 於 肌 力 與 肌 耐 力 ， 也 就 是 力 量 、 速 度 的 訓 練 、

柔 韌 度 、 協 調 能 力 的 發 展 還 有 全 身 性 之 技 術 技 巧 訓 練 ， 皆 有

極 濃 厚 的 興 趣 （ M u s c l e  &  F i t n e s s， 1 9 9 7）， 因 此 ， 所 有 的 運

動 要 有 優 異 成 績 的 表 現 ， 不 僅 要 有 高 超 純 熟 之 特 殊 運 動 技 術

外 ， 更 須 配 合 力 量 的 訓 練 ， 才 能 使 運 動 成 績 達 到 顛 峰 表 現 ，

在 國 際 競 技 舞 臺 上 奪 銀 踱 金 。 健 力 運 動 幾 乎 結 合 所 有 運 動 能

力 之 特 點 、 如 ： 肌 力 與 肌 耐 力 、 速 度 、 柔 軟 度 、 反 應 及 協 調

能 力 等 。  

 

三 、 臺 灣 健 力 運 動 發 展 史 及 足 跡  

健 力 運 動 早 期 引 進 國 內 時 ， 為 寄 存 於 舉 重 協 會 中 的 一 個

項 目 ， 1 9 7 5 年 臺 北 市 舉 重 委 員 會 首 次 舉 辦 健 力 比 賽 ， 1 9 7 7

年 高 雄 市 舉 重 委 員 會 舉 辦 第 一 屆 臺 灣 省 健 力 錦 標 賽。 1 9 7 8 年

成 立 「 臺 灣 省 體 育 會 健 力 協 會 」， 是 國 內 第 一 個 正 式 健 力 組

織，隨 後 高 雄 市 臺 北 市 及 全 省 各 縣 市 也 成 立 1 1 個 縣 市 單 項 委

員 會。中 華 民 國 健 力 協 會 是 在 1 9 8 7 年 1 0 月 1 8 日 奉 內 政 部 核

准 成 立 ， 由 陳 哲 男 先 生 擔 任 第 一 屆 理 事 長 ， 同 時 加 入 亞 洲 健

力 總 會 及 國 際 健 力 總 會 為 會 員 國 ， 享 有 會 員 國 的 權 利 與 義

務 ， 而 後 林 慶 米 先 生 、 楊 榮 利 、 顏 永 來 先 生 先 後 擔 任 過 本 會
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理 事 長 ， 現 任 理 事 長 為 盧 照 琴 先 生 ， 持 續 推 展 健 力 運 動 。 健

力 運 動 國 內 早 在 1 9 7 4 年 就 開 始 推 展 ， 由 於 以 前 健 力 運 動 種

類，合 併 於 舉 重 總 會 裏， 1 9 7 3 年 分 開 獨 立，國 內 推 展 將 近 3 0

年，並 於 1 9 8 4 年 正 式 列 入 臺 灣 區 運（ 高 雄 縣 主 辦 ）競 技 運 動

種 類 內 ， 1 9 8 8 年 加 入 全 國 體 總 ， 為 團 體 會 員 。  

1 9 9 8 年 國 際 健 力 運 動 總 會 （ I P F） 及 亞 洲 健 力 運 動 聯 合

會 相 繼 接 納 臺 灣 健 力 運 動 協 會 為 正 式 的 會 員 。 同 年 （ 1 9 8 8

年 ），女 子 健 力 正 式 地 列 入 臺 灣 區 運（ 苗 栗 縣 主 辦 ）競 賽 項 目；

1 9 9 8 年 臺 灣 區 運 動 會 （ 臺 南 縣 主 辦 ） 走 入 歷 史 ，「 區 運 」 成

為 歷 史 的 名 詞， 2 0 0 0 年 起，健 力 運 動 又 整 裝 出 發，成 為 全 民

運 動 會（ 雲 林 縣 主 辦 ）的 一 員（ 全 民 運 動 會 每 兩 年 舉 辦 一 次 ，

2 0 0 2 年 臺 北 市 主 辦 、 2 0 0 4 年 基 隆 市 主 辦 ）。  

現 行 的 全 國 性 錦 標 賽 有 ： 青 年 盃 健 力 錦 標 賽 （ 教 育 部 指

定 運 動 績 優 保 送 甄 試 盃 賽 ）、全 民 運 動 會 健 力 錦 標 賽、中 正 盃

臥 舉 健 力 錦 標 賽 。  

 

四 、 健 力 比 賽 個 人 特 殊 裝 備  

（ 一 ）服 裝 ： 支 撐 性 服 裝 須 向 I P F 註 冊 ， 並 經 核 准 後 ， 方

得 於 比 賽 場 上 穿 著 ； 非 支 撐 性 服 裝 ， 諸 如 舉 重 衣 、 角 力 衣 、

緊 身 衣 、 汗 衫 等 ， 只 要 合 乎 競 賽 服 裝 規 格 ， 不 需 大 會 技 術 委

員 會 許 可 便 可 穿 著 。  

（ 二 ）護 腕 束 帶：長 度 不 得 超 過 1 公 尺，寬 度 不 得 超 過 0 . 0 8

公 尺 ， 亦 可 使 用 市 面 上 販 售 的 運 動 護 腕 ， 唯 其 寬 度 不 可 超 過

0 . 1 2 公 尺 ， 護 腕 束 帶 與 運 動 護 腕 兩 者 不 可 並 用 。  

（ 三 ） 護 膝 束 帶 ： 長 度 不 超 過 2 公 尺 ， 寬 度 不 超 過 0 . 0 8

公 尺 ， 亦 可 使 用 市 面 販 售 之 運 動 套 筒 式 護 膝 ， 寬 度 不 可 超 過
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0 . 3 公 尺 ， 護 膝 束 帶 與 運 動 套 筒 式 護 膝 兩 者 不 可 並 用 。  

（ 四 ） 護 腰 皮 帶 ： 寬 度 不 超 過 0 . 1 公 尺 （ 或 1 0 0 公 釐 ），

厚 度 不 超 過 0 . 0 1 3 公 尺 （ 或 1 3 公 釐 ）， 皮 帶 扣 上 環 扣 後 ， 所

剩 長 度 圍 繞 選 手 腰 部 後 不 得 超 過 該 選 手 腰 圍 三 分 之 二 。  

近 幾 年 來 ， 由 國 內 、 外 之 健 力 競 賽 成 績 中 發 現 ， 臥 舉 一

直 是 比 賽 項 目 中 ， 舉 起 重 量 最 輕 的 項 目 （ I P F， 2 0 0 4）。 且 臥

舉 在 成 績 進 步 幅 度 上 也 遠 不 如 蹲 舉 和 硬 舉 ， 這 讓 臥 舉 在 健 力

運 動 中 較 不 被 重 視 ， 三 種 比 賽 項 目 中 ， 國 內 選 手 在 臥 舉 成 績

上 表 現 較 其 他 兩 項 成 績 差 ， 此 為 臥 舉 成 績 進 步 幅 度 較 小 ， 成

就 感 不 高 的 因 素 所 造 成 。 而 蹲 舉 和 硬 舉 項 目 成 績 較 為 接 近 ，

目 前 的 世 界 記 錄 中，蹲 舉 為 能 夠 舉 起 最 重 重 量 的 項 目（ 表 1、

2）。 研 究 者 分 析 造 成 此 可 能 主 要 原 因 如 下 ， 其 一 是 因 為 在 蹲

舉 比 賽 中 ， 運 動 員 使 用 護 膝 綁 住 膝 關 節 ， 為 了 避 免 膝 關 節 在

下 蹲 過 程 中 過 度 前 傾 ， 無 法 降 低 身 體 至 髖 關 節 處 大 腿 頂 端

面 ， 且 低 於 膝 部 頂 端 ， 強 力 的 護 膝 束 帶 ， 亦 供 給 運 動 員 下 蹲

後 立 即 反 彈 的 力 量 ， 有 利 於 下 蹲 至 低 點 時 ， 增 加 第 一 時 間 向

上 蹬 舉 的 力 量 ； 其 二 ， 蹲 舉 時 所 穿 著 的 裝 備 （ 健 力 衣 及 腰 帶

等 ），包 覆 著 運 動 員 的 軀 幹，使 其 腹 腔 之 內 壓 增 加，讓 蹲 舉 能

夠 成 為 健 力 三 個 單 項 中 ， 可 舉 起 最 大 重 量 之 項 目 。  
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表 1： 男 子 健 力 世 界 紀 錄 （ I P F， 2 0 0 4）  
級 別  蹲 舉  臥 舉  硬 舉  總 合  

0 + 5 2 . 0 k g  3 0 0 . 5  1 7 7 . 5  2 5 6 . 0  0 6 0 0 . 0  
0 + 5 6 . 0 k g  2 8 7 . 5  1 8 7 . 5  2 8 9 . 5  0 6 5 2 . 5  
0 + 6 0 . 0 k g  3 2 0 . 0  1 9 3 . 0  3 1 0 . 0  0 7 1 5 . 0  
0 + 6 7 . 5 k g  3 4 0 . 0  2 1 5 . 0  3 1 7 . 5  0 8 3 0 . 0  
0 + 7 5 . 0 k g  3 3 7 . 5  2 2 5 . 0  3 4 0 . 0  0 8 6 2 . 5  
0 + 8 2 . 5 k g  3 7 9 . 5  2 4 0 . 0  3 5 7 . 5  0 9 5 2 . 5  
0 + 9 0 . 0 k g  3 7 5 . 5  2 5 5 . 5  3 7 2 . 5  0 9 5 7 . 5  
+ 1 0 0 . 0 k g  4 2 3 . 0  2 6 2 . 0  3 9 0 . 0  1 0 3 5 . 0  
+ 1 1 0 . 0 k g  4 1 7 . 5  2 7 0 . 0  3 9 5 . 0  1 0 0 2 . 5  
+ 1 2 5 . 0 k g  4 5 5 . 0  2 9 5 . 0  3 9 7 . 5  1 0 4 7 . 5  
+ 1 2 5 . 0 k g  4 5 7 . 5  3 2 2 . 5  4 0 8 . 0  1 1 0 0 . 0  
註 ： 單 位 ： 公 斤 （ ㎏ ）  

 

 

表 2： 女 子 健 力 世 界 紀 錄 （ I P F， 2 0 0 4）  
級 別  蹲 舉  臥 舉  硬 舉  總 合  

0 + 4 4 . 0 k g  1 7 0 . 5  9 2 . 5  1 7 5 . 0  4 2 5 . 0  
0 + 4 8 . 0 k g  2 0 0 . 0  1 3 0 . 0  1 8 3 . 0  4 3 0 . 0  
0 + 5 2 . 0 k g  2 1 2 . 5  1 2 0 . 0  1 9 7 . 5  4 9 7 . 5  
0 + 5 6 . 0 k g  2 2 2 . 5  1 3 5 . 5  2 2 2 . 5  5 2 2 . 5  
0 + 6 0 . 0 k g  2 2 5 . 0  1 4 5 . 0  2 2 7 . 5  5 5 2 . 5  
0 + 6 7 . 5 k g  2 7 4 . 5  1 5 7 . 5  2 4 7 . 5  6 2 5 . 0  
0 + 7 5 . 0 k g  2 5 5 . 5  1 7 0 . 5  2 6 5 . 0  6 3 5 . 0  
+ + 8 2 . 0 k g  2 5 5 . 0  1 5 5 . 0  2 5 7 . 5  6 3 7 . 5  
+ + 9 0 . 0 k g  2 7 0 . 0  1 7 0 . 0  2 6 0 . 0  6 8 2 . 5  
0 + 9 0 . 0 k g  2 9 0 . 5  1 8 0 . 0  2 6 3 . 5  6 7 7 . 5  
註 ： 單 位 ： 公 斤 （ ㎏ ）  
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五 、 健 力 與 舉 重 之 相 關 研 究  

競 技 舉 重 （ O l y m p i c  l i f t i n g） 及 健 力 （ p o w e r l i f t i n g） 皆

屬 於 常 人 所 稱 的 舉 重 或 重 量 訓 練 。 競 技 舉 重 及 健 力 之 最 大 差

異 處 在 於 其 舉 法 的 不 同 ， 競 技 舉 重 又 俗 稱 為 舉 重 ， 在 正 式 比

賽 中 有 兩 種 競 賽 項 目 ， 一 為 抓 舉 、 另 一 為 挺 舉 （ 含 上 膊 及 上

挺 ）， 而 健 力 是 以 蹲 舉 、 臥 舉 和 硬 舉 三 種 方 式 作 為 競 賽 項 目

（ B r o w n  &  A b a n i ,  1 9 8 5）。  

雖 然 舉 重 與 健 力 兩 者 皆 是 對 槓 鈴 作 功 ， 但 舉 重 是 偏 重 於

讓 肌 肉 快 速 的 收 縮 ， 發 揮 最 大 及 最 快 速 度 來 完 成 指 定 動 作 ，

無 論 是 在 抓 舉 或 挺 舉 項 目 中 ， 皆 為 快 速 下 蹲 接 槓 支 撐 ， 身 體

下 蹲 至 最 低 位 置 ， 使 臀 部 、 大 腿 “坐 ”於 小 腿 之 上 ， 下 蹲 接 槓

支 撐 時，人 體 和 槓 軸 先 後 下 降，最 後 一 起 對 地 面 產 生 衝 擊 力。

挺 舉 須 挺 胸 抬 頭 ， 兩 臂 彎 曲 至 最 大 程 度 ， 在 胸 前 承 接 槓 軸 ，

位 於 頸 前 鎖 骨 及 肩 上，或 是 兩 臂 伸 直 支 撐 槓 軸（ 抓 舉 ）；健 力

則 是 一 種 身 體 與 槓 鈴 的 競 爭 ， 人 體 對 槓 鈴 施 予 力 量 ， 無 論 何

種 舉 法 ， 其 過 程 中 須 在 最 短 少 的 時 間 內 及 最 短 距 離 ， 且 施 力

方 向 應 儘 量 垂 直 向 上 ， 以 增 加 垂 直 向 上 之 力 量 ， 將 槓 鈴 舉 起

（ S h e p p a r d  &  J a m i s o n ,  1 9 9 8）。 過 程 中 須 持 續 不 斷 對 槓 鈴 施

力 ， 直 至 完 成 指 定 動 作 完 成 。  

 

第二節   成績預測之相關研究  
 

由 以 往 一 些 研 究 可 知 迴 歸 分 析 常 被 應 用 於 運 動 成 績 的

預 測 姚 漢 禱 （ 1 9 8 6） 彙 集 1 8 9 6 - 1 9 8 4 年 奧 運 擲 部 成 績 的 發 展

及 陳 谷 宗（ 1 9 9 3） 1 9 9 6 年 奧 運 男 子 跳 遠 金 牌 成 績 之 預 測，郭

月 娥 （ 1 9 9 8） 收 集 1 9 0 8 年 到 1 9 9 2 年 奧 運 男 子 1 0 0 公 尺 自 由
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式 游 泳 成 績 ， 利 用 線 性 迴 歸 分 析 、 二 次 迴 歸 分 析 及 對 數 迴 歸

分 析，來 預 測 1 9 9 6 年 奧 運 成 績，並 比 較 上 述 三 方 法 之 統 計 量

而 得 出 最 合 理 的 預 測 成 績 。 郭 月 娥 之 所 以 選 擇 以 奧 運 自 由 式

項 目 作 為 迴 歸 分 析 的 資 料 ， 是 因 為 奧 運 為 最 具 代 表 性 的 運 動

盛 會 ， 且 自 由 式 游 泳 成 績 相 當 齊 全 ， 如 此 有 助 於 求 得 最 可 靠

的 預 測 結 果 。 但 這 份 研 究 只 是 著 重 在 於 以 往 成 績 可 以 用 哪 種

迴 歸 模 式 預 測 1 9 9 6 年 的 成 績 是 最 準 確 的，並 沒 有 解 釋 個 人 成

績 之 預 測 ， 或 什 麼 樣 的 選 手 特 質 及 訓 練 方 式 可 以 獲 得 之 成

績 ， 此 篇 文 章 其 實 用 性 較 低 。  

蔡 熙 銘 （ 1 9 9 7） 研 究 男 女 全 能 運 動 員 陳 建 宏 與 馬 君 萍 ，

利 用 其 1 9 9 1 - 1 9 9 7 年 比 賽 成 績 表 現 ， 透 過 計 算 比 賽 效 率 與 參

考 全 能 運 動 的 成 績 模 式 ， 來 評 估 其 未 來 的 發 展 潛 力 。 蔡 熙 銘

在 對 於 成 績 預 測 的 方 式 是 以 逐 步 迴 歸 方 程 式 在 全 能 項 目 中 選

出 預 測 力 較 高 的 單 項 項 目 ， 再 以 這 些 項 目 做 出 一 個 預 測 全 能

總 分 的 方 程 式 ， 因 而 在 對 陳 建 宏 的 分 析 中 發 現 跨 欄 、 撐 竿 及

標 槍 是 預 測 力 較 高 者 ， 利 用 這 三 者 做 出 一 個 方 程 式 ，

Z y = - . 5 9 8 9 Z 6（ 跨 欄 ） + . 2 7 7 7 Z 8（ 撐 竿 ） + . 2 1 0 5 Z 9（ 標 槍 ），

蔡 氏 將 陳 建 宏 該 三 項 的 最 佳 成 績 代 入 方 程 式 中 發 現 比 賽 總 分

約 有 7 2 0 0 分 的 水 準 ， 比 其 原 本 最 佳 表 現 7 1 1 0 分 還 高 ， 而 陳

建 宏 在 撐 竿 跳 的 起 步 訓 練 較 晚 ， 因 此 蔡 氏 認 為 其 在 撐 竿 跳 相

對 的 發 展 空 間 較 大，若 撐 竿 跳 能 進 步 到 4 . 8 0 公 尺，則 比 賽 總

分 可 增 加 約 1 6 0 分 ， 是 理 想 的 單 項 增 分 途 徑 。 蔡 氏 之 研 究 提

供 了 健 力 成 績 預 測 一 個 相 當 好 的 啟 發 ， 可 以 利 用 逐 步 迴 歸 分

析 找 出 何 項 是 選 手 最 有 預 測 力 的 項 目 ， 並 求 出 預 測 成 績 之 方

程 式 ， 再 將 選 手 以 往 之 最 佳 表 現 成 績 代 入 ， 找 出 選 手 發 展 空

間 較 大 的 項 目 並 加 強 訓 練 。  
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王 中 興 （ 1 9 9 4） 以 1 7 - 2 2 屆 奧 運 投 擲 項 目 冠 軍 及 決 賽 參

賽 者 年 齡 、 人 體 測 量 指 標 、 比 賽 成 績 做 分 析 ， 旨 在 找 出 年 齡

資 料 及 人 體 測 量 指 標 資 料 對 於 比 賽 成 績 的 影 響 。 年 齡 方 面 ，

其 發 現 投 擲 運 動 員 欲 達 到 自 己 的 最 佳 成 績 ， 需 1 0 - 1 2 年 的 時

間 進 行 訓 練 ； 至 於 人 體 測 量 指 標 則 發 現 ， 奧 運 會 比 賽 的 優 勝

者 ， 其 體 重 － 身 高 數 據 與 決 賽 參 加 者 的 平 均 數 據 之 間 相 差 很

少 ， 但 根 據 歷 屆 奧 運 鐵 餅 運 動 員 之 臂 長 測 量 ， 所 有 優 秀 鐵 餅

選 手 的 臂 長 都 明 顯 超 出 身 高（ 在 1 0 - 2 2 公 分 ），王 氏 建 議 在 投

擲 運 動 員 的 預 選 時 ， 應 該 運 用 既 定 的 人 體 測 量 指 標 作 為 依

據 ， 才 不 致 成 為 漫 無 目 標 的 盲 目 訓 練 。 因 此 ， 由 王 氏 之 研 究

可 知 運 動 員 之 身 體 測 量 參 數 對 於 成 績 預 測 是 有 影 響 性 的 。  

 

第三節   本章總結  
 

迴 歸 分 析 的 用 法 是 要 找 出 自 變 項 如 何 影 響 依 變 項 ， 也 就

是 它 會 變 成 一 個 預 測 公 式， Y = a X + b， X 是 自 變 項， Y 是 依 變

項 ， 例 如 併 腿 連 續 3 步 跳 成 績 對 基 本 運 動 能 力 的 迴 歸 分 析 ，

就 是 要 求 出 並 腿 連 續 三 步 跳 成 績 對 基 本 運 動 能 力 有 多 大 的 影

響：基 本 運 動 能 力 = a 並 腿 連 續 三 步 跳 成 績 + b，如 果 是 多 元 迴

歸 分 析 就 是 表 示 要 求 出 多 個 自 變 項 對 一 個 依 變 項 的 影 響 性 ，

諸 如 各 種 因 素 如 何 影 響 游 泳 成 績 好 壞 ， 但 假 使 研 究 認 為 有 6

個 因 素 會 影 響 成 績 ， 但 卻 不 確 定 這 6 個 是 否 都 真 的 有 影 響

力，就 要 利 用 多 元 迴 歸 分 析 跑 出 統 計，若 各 因 素 的 B 值 達 到

顯 著 就 表 示 該 因 素 有 影 響 力 ， 若 未 達 到 顯 著 就 表 示 該 因 素 無

影 響 力 。  

因 此 ， 由 之 前 的 運 動 成 績 預 測 研 究 可 知 多 元 迴 歸 分 析 ，
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除 了 可 以 找 出 不 同 因 素 中 哪 些 是 真 正 有 影 響 力 的 因 素 ， 以 及

判 別 健 力 選 手 身 體 維 度 、 專 項 體 能 及 選 手 個 人 技 術 純 熟 度 之

關 係 ， 同 時 也 能 求 出 一 個 健 力 各 項 成 績 的 預 測 模 式 。  
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第參章   研究方法與步驟  
 

第一節   實驗參加者  
 

本 實 驗 參 加 者 的 基 本 資 料 如 表 3，參 與 者 為 男 女 共 3 0 名

的 國 家 級 健 力 運 動 員（ 男 子 1 7 位，女 子 1 3 位 ），男 子 選 手 平

均 年 齡 2 3 . 8  ±  5 . 0 歲、身 高 1 6 8 . 8  ±  8 . 5 公 分、體 重 8 0 . 7  ±  2 2 . 4

公 斤 、 競 技 年 數 7 . 8  ±  4 . 1 年 ； 女 子 選 手 平 均 年 齡 2 2 . 1  ±  3 . 1

歲 、 身 高 1 5 9 . 4  ±  6 . 8 公 分 、 體 重 6 8 . 3  ±  1 8 . 1 公 斤 競 技 年 數

7 . 5  ±  3 . 2 年 。  

 

表 3： 實 驗 參 加 者 基 本 資 料 ( N = 3 0 )  

 年齡（歲）   競技年數（年）  體重（公斤）   身高（公分）

組 別  M e a n  S D   M e a n S D   M e a n S D   M e a n  S D

男 子  2 3 . 8 5 . 0   7 . 8  4 . 1   8 0 . 7 2 2 . 4   1 6 8 . 8  8 . 5

女 子  2 2 . 1 3 . 1   7 . 5  3 . 2   6 8 . 3 1 8 . 1   1 5 9 . 4  6 . 8

註 ： M e a n 為 平 均 數 ； S D 為 標 準 差  

 

第二節   實驗時間與地點  
 

一 、 實 驗 時 間 ： 2 0 0 3 年 1 0 月 份 至 2 0 0 4 年 4 月 份 為 止 (全 國

青 年 盃 健 力 錦 標 賽 比 賽 結 束 )。  

二 、 實 驗 地 點 ： 國 立 臺 灣 體 育 學 院 健 力 運 動 專 長 教 室 及 全 國

青 年 盃 健 力 錦 標 賽 承 辦 會 場 （ 高 雄 市 ）。  
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第三節   測驗項目  
 

一 、 身 體 測 量 參 數 ： 包 含 身 高 、 體 重 、 年 齡 、 上 下 肢 長 度 、

胴 體 長 度 、 虎 口 長 度 、 骨 盆 寬 度 。  

二 、 專 項 運 動 能 力 ： 包 含 握 力 、 健 力 總 合 成 績 。  

三 、 專 項 運 動 測 驗 ： 蹲 舉 、 臥 舉 、 硬 舉 。  

 

第四節   實驗設備與器材  
 

一 、 競 技 用 標 準 槓 鈴 組 （ 世 界 健 力 總 會 認 可 之 槓 鈴 乙 支 ， 標

準 槓 片 1 . 2 5、 2 . 5、 5、 1 0、 1 5、 2 0 公 斤 鐵 片 各 2 片 ， 2 5

公 斤 鐵 片 8 片 ， 槓 鈴 鎖 環 1 組 ， E L E I K O， 瑞 典 製 ）。  

二 、身 高 體 重 計（ 型 號 S K W- 1 5 0， 臺 灣 衡 器 工 廠 企 業 有 限 公

司 出 廠 ）。  

三、使 用 日 本 大 阪 製 握 力 計（ TA R Z A N  D Y N A M O  M E T E R  Ty p e  

5 1 4 2， O S A K A H ATA M A D E）。  

四 、 T T M 牌 馬 丁 尺 。  

 

第五節   實驗方法與流程  
 

本 項 實 驗 於 2 0 0 3 年 1 0 月 1 日 開 始 ， 實 驗 參 與 者 （ 國 立

臺 灣 體 育 學 院 健 力 代 表 隊 的 男 女 運 動 員 及 參 賽 選 手 ， 總 參 測

人 數 男 選 手 1 7 人、女 選 手 1 3 人，共 3 0 人 ）皆 需 通 過 以 下 的

檢 測 ， 實 驗 流 程 如 圖 4 所 示 。  

一 、 身 高 與 體 重 之 檢 測  

令 受 測 者 立 正 直 立 於 身 高 體 重 計 上 ， 以 水 平 角 度 讀 出 數
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值，單 位 為「 公 分 」，同 時 要 求 其 暫 時 屏 住 呼 吸，以 測 量 體 重

數 值 ， 單 位 為 「 公 斤 」。  

二 、 握 力 檢 測  

將 握 力 計 歸 零 ， 並 調 節 握 把 的 握 幅 ， 使 第 二 指 關 節 成 直

角 。 實 驗 參 加 者 成 立 正 姿 勢 ， 雙 手 手 臂 自 然 下 垂 ， 握 力 計 不

得 接 觸 身 體 ， 亦 不 得 振 動 或 擺 動 ， 以 單 手 持 握 力 計 ， 指 針 朝

外 ， 用 力 時 不 得 吶 喊 。 雙 手 皆 各 測 量 兩 次 ， 取 其 最 大 值 ， 單

位 為 「 公 斤 」。  

三 、 骨 盆 寬 度 檢 測  

令 實 驗 參 加 者 立 正 站 直 ， 將 馬 丁 尺 置 於 左 右 髂 前 上 棘 間 ， 測

量 其 距 離 ， 以 「 公 分 」 為 單 位 。  

四 、 虎 口 長 度 檢 測  

令 實 驗 參 加 者 虎 口 張 開 置 於 平 臺 上 ， 用 軟 皮 尺 從 食 指 指

尖 丈 量 至 大 拇 指 指 尖 長 度 ， 單 位 為 「 公 分 」。  

五 、 上 肢 長 度 檢 測  

令 受 測 者 立 正 站 直 ， 雙 手 手 臂 自 然 下 垂 ， 用 馬 丁 尺 量 測

肱 骨 大 粗 隆 上 端 肩 峰 外 側 至 中 指 尖 之 距 離 ， 以 「 公 分 」 為 單

位 。  

六 、 下 肢 長 度 檢 測  

令 實 驗 參 加 者 立 正 站 直 脫 鞋 ， 用 馬 丁 尺 從 肚 臍 至 同 側 地

面 之 垂 直 距 離 ， 以 「 公 分 」 為 單 位 。  

七 、 胴 體 長 度 檢 測  

令 實 驗 參 加 者 立 正 站 直 ， 用 馬 丁 尺 量 測 咽 喉 夾 至 肚 臍 之

距 離 ， 單 位 為 「 公 分 」。  

八 、 健 力 三 種 比 賽 項 目 之 成 績 （ 蹲 舉 、 臥 舉 、 硬 舉 ）  
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以 2 0 0 4 年 全 國 青 年 盃 健 力 錦 標 賽 會 場 ， 選 手 競 賽 之 最

佳 成 績 為 主 。  

 

 

個人基本資料及健康狀況填寫

向受試者說明此次實驗內容與相關注意事項及檢查

選擇符合實驗條件的受試者並能全力配合者

實際記錄，並記錄其狀況

了解專項訓練的特殊屬性

所測得資料加以彙整，並將數據以SPSS12.0 for windows
套裝軟體，進行各項統計分析。

將各項分析結果做出結論。

個人基本資料及健康狀況填寫

向受試者說明此次實驗內容與相關注意事項及檢查

選擇符合實驗條件的受試者並能全力配合者

實際記錄，並記錄其狀況

個人基本資料及健康狀況填寫

向受試者說明此次實驗內容與相關注意事項及檢查

選擇符合實驗條件的受試者並能全力配合者

實際記錄，並記錄其狀況

了解專項訓練的特殊屬性

所測得資料加以彙整，並將數據以SPSS12.0 for windows
套裝軟體，進行各項統計分析。

將各項分析結果做出結論。

了解專項訓練的特殊屬性

所測得資料加以彙整，並將數據以SPSS12.0 for windows
套裝軟體，進行各項統計分析。

將各項分析結果做出結論。將各項分析結果做出結論。
 

圖 4： 實 驗 流 程 圖  
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第六節   資料處理與分析  
 

本 實 驗 所 獲 得 資 料 ， 經 由 S P S S  1 2 . 0  f o r  W i n d o w s 套 裝 軟

體 進 行 健 力 運 動 各 分 項 之 統 計 分 析（ 顯 著 水 準 設 為 α＝ . 0 5）， 

最 後 以 多 元 迴 歸（ m u l t i p l e  r e g r e s s i o n）分 析 ， 檢 測 人 體 測 量

參 數 與 健 力 各 分 項 運 動 成 績 之 關 係 。  
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第肆章   結果與討論  
 

第一節   蹲舉表現之迴歸分析  
 

一 、 男 子 蹲 舉 成 績 預 測  

為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 蹲 舉 成 績 的 預 測 ， 本 研 究

使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 男 子 健 力 運 動 員 的 胴 體 長 度 、

下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效 標 參 數 與 預

測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 4 所 示 ， 蹲 舉 成

績 為 2 4 8 . 1  ±  4 0 . 5 公 斤 、 胴 體 長 度 為 3 9 . 1  ±  4 . 7 公 分 、 下 肢

長 度 為 9 8 . 4  ±  4 . 8 公 分 、 骨 盆 寬 度 為 3 3 . 5  ±  4 . 0 公 分 。 皮 爾

森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 骨 盆 寬 度 與 蹲 舉 成 績 的 相 關 達 顯

著 差 異 （ r  =  . 4 3 1， p  <  . 0 5）， 而 胴 體 長 度 與 蹲 舉 成 績 （ r  

=  . 2 6 4）、 下 肢 長 度 與 蹲 舉 成 績 （ r  =  . 1 8 6） 的 相 關 係 數 則 沒

有 統 計 的 顯 著 性 存 在 （ p  >  . 0 5）。  

 
表 4：男子蹲舉原始成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=17）

參數  平均數  標準差  胴體長度 下肢長度  骨盆寬度

蹲舉成績 a 248.1 40.5 .264 .186* .431* 

胴體長度 b 039.1 04.7 - .670* .711* 

下肢長度 b 098.4 04.8  - .611* 

骨盆寬度 b 033.5 04.0   - 

*p < .05，單位： a公斤、 b 公分  
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此 外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 骨 盆 寬 度 與 胴 體 長

度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 1 1）、 骨 盆 寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數

（ r  =  . 6 1 1）、胴 體 長 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 6 7 0）等 ，

均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 蹲 舉 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參 數 （ 胴 體 長

度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 以

計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和 （ 非 被 解 釋 變 異 ， u n e x p l a i n e d  

v a r i a t i o n），進 而 考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著

性 ， 結 果 如 表 5 所 示 ， 以 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等

人 體 測 量 學 的 預 測 參 數 預 測 蹲 舉 原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異

量 僅 有 2 0 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 相 當 地 低 ，

而 未 具 有 統 計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  1 3 )  =  1 . 0 6， p  >  . 0 5）。  

 

表 5： 男 子 蹲 舉 原 始 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

迴 歸  0 5 1 3 1 . 3 4  0 3  1 7 1 0 . 4 5  1 . 0 6  . 2 0  

殘 差  2 1 0 7 5 . 2 7  1 3  1 6 2 1 . 1 8    

總 合  2 6 2 0 6 . 6 2  1 6     

 

就 表 6 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數 ， 本 研 究 在 男

子 蹲 舉 原 始 成 績 和 蹲 舉 成 績 標 準 分 數 化 建 立 的 預 測 公 式 如 下

列 所 示 ：  
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男 子 蹲 舉 原 始 成 績 )(Y ＝ － 0 . 2 9 5 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 9 3 3 ×下 肢 長 度  

＋ 5 . 3 2 9 ×骨 盆 寬 度  

＋ 1 7 5 . 7 9 9  

 

男 子 蹲 舉 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ － 0 . 2 9 5 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 9 3 3 ×下 肢 長 度  

＋ 5 . 3 2 9 ×骨 盆 寬 度  

＋ 1 7 5 . 7 9 9  

 
表 6：男子蹲舉原始成績多元迴歸分析預測公式的各項係數。  

預測變項 原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  175.799 222.243  -0.791

胴體長度  +-0.295 003.366 -0.034 -0.088

下肢長度  +-0.933 002.947 -0.110 -0.317

骨盆寬度  005.239 003.671 -0.522 -1.427

 

對 於 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 胴 體 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 0 8 8）、 下 肢

長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 3 1 7） 與 骨 盆 寬 度 （ t ( 1 3 )  =  1 . 4 2 7） 均 未 達 統

計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參

數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 男 子 蹲 舉 原 始 成 績 ）。雖 然 多 元

迴 歸 方 程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標

準 分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 仍 意 味 著 骨 盆 寬 度 與

男 子 蹲 舉 原 始 成 績 呈 現 正 相 關 的 趨 勢 ， 惟 統 計 可 解 釋 的 變 異

量 並 非 很 高 。  
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二 、 男 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 預 測  

在 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 預

測 ， 本 研 究 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 男 子 健 力 運 動 員 的

胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效

標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 7 所

示 ， 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 為 1 7 7 . 0  ±  2 6 . 1 公 斤 、 胴 體 長 度 為

3 9 . 1  ±  4 . 7 公 分 、 下 肢 長 度 為 9 8 . 4  ±  4 . 8 公 分 、 骨 盆 寬 度 為

3 3 . 5  ±  4 . 0 公 分 。  

 

表 7：男子蹲舉係數轉換後成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=17）

參數 平均數 標準差 胴體長度 下肢長度 骨盆寬度

蹲舉係數轉換 a 177.0 26.1 -.523* -.368* -.462* 

胴體長度 b 039.1 04.7 - -.670* -.711* 

下肢長度 b 098.4 04.8   -.611* 

骨盆寬度 b 033.5 04.0    

*p < .05，單位：a公斤、b公分 

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 胴 體 長 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後

成 績（ r  =  - . 5 2 3）、骨 盆 寬 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 4 6 2）

兩 者 為 負 相 關，且 均 達 顯 著 差 異（ p  <  . 0 5），而 下 肢 長 度 與 蹲

舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 3 6 8） 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯

著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 骨

盆 寬 度 與 胴 體 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 1 1）、 骨 盆 寬 度 與 下 肢

長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 6 1 1）、 胴 體 長 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係

數 （ r  =  . 6 7 0） 等 ， 均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預
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測 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參

數 （ 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸

方 程 式，以 計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進

而 考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性 ， 結 果 如 表

8 所 示 ， 以 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 人 體 測 量 學 的

預 測 參 數 預 測 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 有

2 9 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 不 高 ， 並 未 具 有 統

計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  1 3 )  =  1 . 7 7， p  >  . 0 5）。  

 
表 8： 男 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

迴 歸  0 3 1 5 1 . 1 8  0 3  1 0 5 0 . 3 9 1 . 7 7  . 2 9  

殘 差  0 7 7 0 7 . 4 5  1 3  0 5 9 2 . 8 8   

總 合  1 0 8 5 8 . 6 2  1 6     

 

就 表 9 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數 ， 本 研 究 在 男

子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 始 成 績 和 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化

建 立 的 預 測 公 式 如 下 列 所 示 ：  

 

男 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 )(Y ＝ － 0 . 2 9 5 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 9 3 3 ×下 肢 長 度  

＋ 5 . 3 2 9 ×骨 盆 寬 度  

＋ 1 7 5 . 7 9 9  
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男 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ － 0 . 2 9 5 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 9 3 3 ×下 肢 長 度  

＋ 5 . 3 2 9 ×骨 盆 寬 度  

＋ 1 7 5 . 7 9 9  

 

表 9：男子蹲舉係數轉換後成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  296.995 134.399  -2.210* 
胴體長度  +-2.220 002.036 -0.400 -1.090* 
下肢長度  +-0.071 001.782 -0.013 -0.040* 
骨盆寬度  +-1.198 002.220 -0.540 -0.540* 

*p < .05 

 

對 於 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 胴 體 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 1 . 0 9 0）、 下 肢

長 度 （ t ( 1 3 )  =  0 . 0 4 0） 與 骨 盆 寬 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 5 4 0） 均 未 達 統

計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參

數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 男 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ）。雖

然 多 元 迴 歸 方 程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分

析 與 標 準 分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 胴 體 長 度 、 骨

盆 寬 愈 高 （ 大 ） 男 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 愈 有 下 降 的 趨 勢 ，

惟 統 計 可 解 釋 的 變 異 量 並 非 很 高 。  

 

三 、 女 子 蹲 舉 成 績 預 測  

在 女 子 蹲 舉 方 面 ， 本 研 究 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 其 成
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績 的 預 測 ， 係 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 女 子 健 力 運 動 員

的 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 參 數 當 作 預 測 變 項 ， 而

效 標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表

1 0 所 示，蹲 舉 成 績 為 1 7 3 . 3  ±  3 1 . 8 公 斤、胴 體 長 度 為 3 6 . 3  ±  1 . 3

公 分 、 下 肢 長 度 為 9 4 . 7  ±  5 . 5 公 分 、 骨 盆 寬 度 為 3 2 . 6  ±  4 . 0

公 分 。  

 
表 10：女子蹲舉原始成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=13）  

參數  平均數  標準差  胴體長度  下肢長度  骨盆寬度  

蹲舉成績 a 173.3 31.8 .533* -.279 .603* 

胴體長度 b 036.3 01.3 - -.364 .454* 

下肢長度 b 094.7 05.5  - .096* 

骨盆寬度 b 032.6 04.0   - 

*p < .05，單位： a公斤、 b公分  

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 骨 盆 寬 （ r  =  . 6 0 3， p  

<  . 0 5）、 胴 體 長 度 與 蹲 舉 成 績 （ r  =  . 5 3 3， p  <  . 0 5） 與 蹲 舉 成

績 呈 正 相 關 ， 並 達 顯 著 差 異 ， 而 下 肢 長 度 與 蹲 舉 成 績 （ r  

=  . 2 7 9， p  >  . 0 5） 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在 （ p  

>  . 0 5）。 此 外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 骨 盆 寬 度 與 胴

體 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 6 0 3） 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  

<  . 0 5）， 骨 盆 寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 0 9 6）、 胴 體

長 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  - . 3 6 4） 等 ， 均 未 達 統 計 意

義 的 顯 著 相 關 （ p  >  . 0 5）。  

多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預 測

蹲 舉 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式，並 以 預 測 變 項 參 數（ 胴 體 長 度、
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下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 以 計 算

預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而 考 驗 此 一 多 元

迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 1 1 所 示，以 軀 幹

長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 人 體 測 量 學 的 預 測 參 數 預 測 蹲

舉 原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 達 6 1 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴

歸 模 型 的 解 釋 力 相 當 高 ， 而 且 具 有 統 計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  9 )  

= 4 . 6 7， p <  . 0 5）。  

 

表 1 1： 女 子 蹲 舉 原 始 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  0 7 3 7 4 . 5 5  0 3  2 4 5 8 . 1 8  4 . 6 7 *  . 6 1  

殘 差  0 4 7 4 2 . 7 6  0 9  0 5 2 6 . 9 7    

總 合  1 2 1 1 7 . 3 1  1 2     

 

就 表 1 2 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 女

子 蹲 舉 原 始 成 績 和 蹲 舉 成 績 標 準 分 數 化 建 立 的 預 測 公 式 如 下

列 所 示 ：  

 

女 子 蹲 舉 原 始 成 績 )(Y ＝ ＋ 1 3 . 7 3 0 ×胴 體 長 度  

＋ 2 . 6 3 9 ×下 肢 長 度  

＋ 2 . 4 3 6 ×骨 盆 寬 度  

－ 6 5 3 . 8 8 7  

 

女 子 蹲 舉 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 5 5 9 ×胴 體 長 度  

＋ 0 . 4 5 3 ×下 肢 長 度  

＋ 0 . 3 0 6 ×骨 盆 寬 度  
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表 12：女子蹲舉原始成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  -653.887 288.362  -2.268* 
胴體長度  -013.730 006.474 0.559 -2.121* 
下肢長度  -002.639 001.373 0.453 -1.922* 
骨盆寬度  -002.436 001.964 0.306 -1.241* 

*p < .05 

 

對 於 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 胴 體 長 度 （ t ( 9 )  =  2 . 1 2 1）、 下 肢 長

度 （ t ( 9 )  = 1 . 9 2 2） 與 骨 盆 寬 度 （ t ( 9 )  =  1 . 2 4 1） 均 未 達 統 計 的 顯

著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能

有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 女 子 蹲 舉 原 始 成 績 ）。雖 然 如 此，多 元

迴 歸 方 程 式 卻 能 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標

準 分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 表 示 胴 體 長 度 、 下 肢

長 度 與 骨 盆 寬 度 這 三 個 自 變 數 可 以 解 釋 蹲 舉 成 績 ， 且 這 三 項

自 變 數 愈 大 ， 而 有 愈 佳 之 蹲 舉 表 現 。  

 

四 、 女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 預 測  

為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 預

測 ， 乃 透 過 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 女 子 健 力 運 動 員 的

胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效

標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 1 3

所 示 ， 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 為 1 8 1 . 7  ±  2 5 . 2 公 斤 、 胴 體 長 度

為 3 6 . 3  ±  1 . 3 公 分 、 下 肢 長 度 為 9 4 . 7  ±  5 . 5 公 分 、 骨 盆 寬 度
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為 3 2 . 6  ±  4 . 0 公 分 。  

 

表 13：女子蹲舉係數轉換後成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=13）

參數 平均數 標準差 胴體長度 下肢長度 骨盆寬度

蹲舉係數轉換 a 181.7 25.2 -.083 -.251 -.392 

胴體長度 b 036.3 01.3 - -.364 -.454 

下肢長度 b 094.7 05.5   -.096 

骨盆寬度 b 032.6 04.0   - 

*p < .05，單位：a公斤、b公分 

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 胴 體 長 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成

績（ r  =  - . 0 8 3， p  >  . 0 5）、下 肢 長 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  

=  . 2 5 1， p  >  . 0 5）、 骨 盆 寬 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  

- . 3 9 2， p  >  . 0 5） 等 相 關 係 數 均 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在 （ p  

>  . 0 5）。 再 者 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 骨 盆 寬 度 與 胴

體 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 4 5 4）、 骨 盆 寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關

係 數（ r  = . 0 9 6）、胴 體 長 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  -  . 3 9 2）

等 ， 也 均 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參

數 （ 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸

方 程 式，以 計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進

而 考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性 ， 結 果 如 表

1 4 所 示，以 軀 幹 長 度、下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 人 體 測 量 學 參

數 預 測 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 降 低 至

3 1 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 不 高 ， 但 未 具 有 統
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計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  9 )  =  1 . 3 5， p  >  . 0 5）。  

 

表 1 4：女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  2 3 6 9 . 2 3  0 3  7 8 9 . 7 5  1 . 3 5  . 3 1  

殘 差  5 2 8 0 . 6 3  0 9  5 8 6 . 7 4    

總 合  7 6 4 9 . 8 6  1 2     

 

就 表 1 5 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 女

子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 和 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 建

立 的 預 測 公 式 如 下 所 示 ：  

 

女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 )(Y ＝ ＋ 6 . 6 3 5 ×胴 體 長 度  

＋ 1 . 9 3 3 ×下 肢 長 度  

－ 3 . 7 1 6 ×骨 盆 寬 度  

－ 1 2 6 . 5 6 9  

 

女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 3 4 0 ×胴 體 長 度  

＋ 0 . 4 3 1 ×下 肢 長 度  

－ 0 . 5 8 7 ×骨 盆 寬 度  
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表 15：女子蹲舉係數轉換後成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 1 2 6 . 5 6 9  3 0 4 . 2 7 4   - 0 . 4 1 6

胴體長度  - 0 0 6 . 6 3 5  0 0 6 . 8 3 1  - 0 . 3 4 0  - 0 . 9 7 1

下肢長度  - 0 0 1 . 9 9 3  0 0 1 . 4 4 9  - 0 . 4 3 1  - 1 . 3 7 5

骨盆寬度  0 0 - 3 . 7 1 6  0 0 2 . 0 7 2  - 0 . 5 8 7  - 1 . 7 9 4

*p < .05 

 

對 於 胴 體 長 度 、 下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 胴 體 長 度 （ t ( 9 )  =  . 9 7 1）、 下 肢 長

度 （ t ( 9 )  =  1 . 3 7 5） 與 骨 盆 寬 度 （ t ( 9 )  =  - 1 . 7 9 4） 均 未 達 統 計 的

顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 未

有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ）。雖 然 多 元

迴 歸 方 程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標

準 分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 表 示 胴 體 長 度 、 下 肢 長

度 與 骨 盆 寬 度 這 三 個 自 變 數 ， 較 少 解 釋 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成

績 ， 方 程 式 的 解 釋 力 不 高 ， 卻 也 能 發 現 骨 盆 寬 度 之 數 值 愈 大

而 有 女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 的 標 準 化 成 績 下 降 之 趨 勢 ， 表 示 技

術 也 是 為 蹲 舉 成 績 重 要 的 影 響 因 素 。  

 

第二節   臥舉表現之迴歸分析  
 

一 、 男 子 臥 舉 成 績 預 測  

在 男 子 臥 舉 方 面 ， 本 研 究 為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於

該 成 績 的 預 測 ， 故 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 、 握 力 計 ， 量 測 男

子 健 力 運 動 員 的 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 參 數 成 為 預
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測 變 項 ， 而 效 標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關

係 數 如 表 1 6 所 示，臥 舉 成 績 為 1 5 4 . 4  ±  4 1 . 3 公 斤、總 握 力 為

1 1 7 . 8  ±  1 9 . 0 公 斤 、 上 肢 長 度 為 7 9 . 2  ±  5 . 8 公 分 、 胴 體 長 度 為

3 9 . 1  ±  4 . 7 公 分 。  

 

表 16：男子臥舉原始成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=17）

參數  平均數  標準差  總握力  上肢長度  胴體長度

臥舉成績 a 1 5 4 . 4  4 1 . 3  . 6 8 5 *  . 0 4 6  . 1 3 6 *  

總握力 a 1 1 7 . 8  1 9 . 0  -  . 3 2 1  . 2 8 2 *  

上肢長度 b 0 7 9 . 2  0 5 . 8   -  . 8 8 7 *  

胴體長度 b 0 3 9 . 1  04.7   - 

*p < .05，單位： a公斤、 b公分  

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 總 握 力 與 臥 舉 成 績 的 相

關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 6 8 5， p  <  . 0 5）， 而 上 肢 長 度 與 臥 舉 成 績

（ r  =  . 0 4 6）、 胴 體 長 度 與 臥 舉 成 績 （ r  =  . 1 3 6） 的 相 關 係 數 則

沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關

分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 總 握 力 的 相 關 係 數 （ r  =  . 2 8 2）、 總 握

力 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 3 2 1） 等 （ p  >  . 0 5）， 僅 胴 體

長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 8 8 7）達 統 計 意 義 的 顯 著 相

關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 蹲 舉 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式，並 將 預 測 變 項 參 數（ 總 握 力、

上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 以 計 算

預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而 考 驗 此 一 多 元

迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 1 7 所 示，以 總 握
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力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 人 體 測 量 學 的 預 測 參 數 預 測 蹲 舉

原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 達 5 5 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸

模 型 的 解 釋 力 高 ， 而 具 有 統 計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  1 3 )  =  5 . 2 5， p  

<  . 0 5）。  

 

表 1 7： 男 子 臥 舉 原 始 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變異來源  SS df MS F R2 

回 歸  1 4 9 6 9 . 8 5  0 3  4 9 8 9 . 9 5  5 . 2 5 *  . 5 5  
殘 差  1 2 3 6 1 . 7 7  1 3  0 9 5 0 . 9 1    
總 合  2 7 3 3 1 . 6 2  1 6     

 

就 表 1 8 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 男

子 臥 舉 原 始 成 績 和 臥 舉 成 績 標 準 分 數 化 建 立 的 預 測 公 式 如 下

所 示 ：  

 

男 子 臥 舉 原 始 成 績 )(Y ＝ ＋ 1 . 6 3 2 ×總 握 力  

－ 4 . 3 2 0 ×上 肢 長 度  

＋ 4 . 0 4 2 ×胴 體 長 度  

－ 1 1 9 . 0 7 1  

 

男 子 臥 舉 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 7 4 9 ×總 握 力  

－ 0 . 6 0 1 ×上 肢 長 度  

＋ 0 . 4 5 9 ×胴 體 長 度  
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表 18：男子臥舉原始成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  1 1 9 . 0 7 1  1 1 0 . 7 2 7   - 1 . 0 7 5 *

總握力 0 0 1 . 6 3 2  0 0 0 . 4 3  - 0 . 7 4 9  - 3 . 8 0 1 *

上肢長度  + - 4 . 3 2 0  0 0 2 . 9 4  - 0 . 6 0 1  - 1 . 4 6 9 *

胴體長度  0 0 4 . 0 4 2  0 0 3 . 5 6  - 0 . 4 5 9  - 1 . 1 3 6 *

 

對 於 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係

數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 總 握 力（ t ( 1 3 )  =  3 . 8 0 1）、上 肢 長 度（ t ( 1 3 )  

=  - 1 . 4 6 9） 與 胴 體 長 度 （ t ( 1 3 )  =  1 . 1 3 6） 均 未 達 統 計 的 顯 著 水

準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能 有 效

地 解 釋 效 標 變 項（ 男 子 臥 舉 原 始 成 績 ）。雖 然 多 元 迴 歸 方 程 式

沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標 準 分 數 化 多

元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 總 握 力 、 軀 幹 長 、 上 肢 長 對 臥 舉

的 迴 歸 模 型 有 達 到 顯 著，其 R 2＝ . 5 5，解 釋 力 為 5 5 %，表 示 3

個 自 變 數 可 以 解 釋 臥 舉 成 績 的 原 因 ， 其 中 唯 一 有 達 到 顯 著 的

真 正 影 響 因 素 是 總 握 力 ， 因 其 β 值 高 為 0 . 7 5。  

 

二 、 男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 預 測  

此 研 究 是 在 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 男 子 臥 舉 係 數 轉 換

後 成 績 的 預 測 ， 故 通 過 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 、 握 力 計 ， 量 測 男

子 健 力 運 動 員 的 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 參 數 作 為 預

測 變 項 ， 而 效 標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關

係 數 如 表 1 9 所 示 ， 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 為 1 0 9 . 6  ±  2 4 . 6 公

斤 、 總 握 力 為 1 1 7 . 8  ±  1 9 . 0 公 斤 、 上 肢 長 度 為 7 9 . 2  ±  5 . 8 公

分 、 胴 體 長 度 為 3 9 . 1  ±  4 . 7 公 分 。  
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表 19：男子臥舉係數轉換後成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=17）

參數 平均數 標準差 總握力 上肢長度 胴體長度

蹲舉係數轉換 a 109.6 24.6 -.500*  -.414 -.345 

總握力 a 117.8 019.0 - -.321 -.282 

上肢長度 b 079.2 05.8  - --.887*  

胴體長度 b 039.1 04.7   - 

*p < .05，單位：a公斤、b公分 

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 出 總 握 力 與 臥 舉 係 數 轉 換 後

成 績 （ r  =  . 6 8 5， p  <  . 0 5）、 上 肢 長 度 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績

的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 0 4 6， p  <  . 0 5）， 然 而 ， 胴 體 長 度 與

臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  . 1 3 6）的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯

著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。除 此 之 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯

示 胴 體 長 度 與 總 握 力 的 相 關 係 數 （ r  =  . 2 8 2）、 總 握 力 與 上 肢

長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 3 2 1）等 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著

性 存 在 （ p  >  . 0 5）， 唯 有 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 8 8 7） 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參

數 （ 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方

程 式，以 計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而

考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 2 0

所 示 ， 以 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 人 體 測 量 學 的 預 測

參 數 預 測 蹲 舉 原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 達 6 2 %， 說 明 了

此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 非 常 高 ， 而 且 具 有 統 計 顯 著 之 意

義 （ F ( 3 ,  1 3 )  =  7 . 1 2， p  <  . 0 5）。  
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表 2 0：男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  6 0 1 7 . 1 3  0 3  2 0 0 5 . 7 1  7 . 1 2 *  . 6 2  

殘 差  3 6 6 4 . 3 9  1 3  0 2 8 1 . 8 8    

總 合  9 6 8 1 . 5 2  1 6     

 

就 表 2 1 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，研 究 結 果 在

男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 和 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化

建 立 的 預 測 公 式 如 下 面 所 示 ：  

 

男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 )(Y ＝ ＋ 0 . 9 1 7 ×總 握 力  

－ 3 . 1 8 1 ×上 肢 長 度  

＋ 0 . 6 1 0 ×胴 體 長 度  

＋ 2 0 9 . 6 8 1  

 

男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 7 0 6 ×總 握 力  

－ 0 . 7 4 4 ×上 肢 長 度  

＋ 0 . 1 1 6 ×胴 體 長 度  

 
表 21：男子臥舉係數轉換後成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項 原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 2 0 9 . 6 8 1  6 0 . 2 8 5   - 3 . 4 7 8 *  

總握力 0 0 - 0 . 9 1 7  0 0 . 2 3 4  - 0 . 7 0 6  - 3 . 9 2 1 *  

上肢長度  0 0 - 3 . 1 8 1  0 1 . 6 0 1  - 0 . 7 4 4  - 1 . 9 8 7 *  

胴體長度  0 0 - 0 . 6 1 0  0 1 . 9 3 7  - 0 . 1 1 6  - 0 . 3 1 5 *  

*p < .05 
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對 於 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係

數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 總 握 力 （ t ( 1 3 )  =  3 . 9 2 1） 達 統 計 的 顯

著 水 準 （ p  <  . 0 5）， 而 上 肢 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 1 . 9 8 7） 與 胴 體 長 度

（ t ( 1 3 )  =  0 . 3 5 1） 二 項 均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準 （ p  >  . 0 5）， 也

表 示 是 說 ， 這 此 二 項 人 體 測 量 學 參 數 不 可 以 有 效 地 解 釋 效 標

變 項（ 男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ）。雖 然 多 元 迴 歸 方 程 式 無 法

達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標 準 分 數 化 多 元 迴

歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 仍 呈 現 出 總 握 力 、 胴 體 長 與 男 子 臥 舉

係 數 轉 換 後 成 績 呈 現 正 相 關 的 趨 勢 ， 由 方 程 式 可 以 很 明 顯 ，

看 出 上 肢 長 度 越 長 ， 於 男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 及 男 子 臥 舉

係 數 轉 換 後 的 標 準 化 成 績 越 不 利 ； 然 而 ， 總 握 力 與 胴 體 長 之

數 值 愈 大 ， 對 於 成 績 表 現 愈 有 利 。  

 

三 、 女 子 臥 舉 成 績 預 測  

為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 臥 舉 成 績 的 預 測 ， 本 研 究

使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 、 握 力 計 ， 量 測 女 子 健 力 運 動 員 的 總

握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效 標 參

數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 2 2 所

示 ， 臥 舉 成 績 為 9 8 . 7  ±  3 4 . 1 公 斤 、 總 握 力 為 8 1 . 3  ±  1 1 . 1 公

斤、上 肢 長 度 為 6 7 . 6  ±  4 . 1 公 分、胴 體 長 度 為 3 6 . 3  ± 1 . 3 公 分。 
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表 22：女子臥舉原始成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=13）

參數  平均數  標準差  總握力  上肢長度  胴體長度  

臥舉成績 a 9 8 . 7  3 4 . 1  . 3 1 1  . 0 3 4  . 4 5 4  

總握力 a 8 1 . 3  1 1 . 1  -  . 1 5 5  . 4 1 7  

上肢長度 b 6 7 . 6  0 4 . 1   -  . 0 4 3  

胴體長度 b 3 6 . 3  0 1 . 3    - 

*p < .05，單位： a公斤、 b公分  

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 總 握 力 與 臥 舉 成 績 的 相 關 達

顯 著 差 異 （ r  =  . 3 1 1）， 而 上 肢 長 度 與 臥 舉 成 績 （ r  =  . 0 3 4）、

胴 體 長 度 與 臥 舉 成 績（ r  =  . 4 5 4）的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯

著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴

體 長 度 與 總 握 力 的 相 關 係 數 （ r  =  . 4 1 7）、 總 握 力 與 上 肢 長 度

的 相 關 係 數（ r  =  . 1 5 5）， 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  

=  . 0 4 3） 等 皆 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  >  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 蹲 舉 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式，並 將 預 測 變 項 參 數（ 總 握 力、

上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 以 計 算

預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而 考 驗 此 一 多 元

迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 2 3 所 示，以 總 握

力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 人 體 測 量 學 的 預 測 參 數 預 測 蹲 舉

原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 僅 有 2 2 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴

歸 模 型 的 解 釋 力 相 當 地 低，而 未 具 有 統 計 顯 著 之 意 義（ F ( 3 ,  9 )  

=  0 . 8 7， p  >  . 0 5）。  
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表 2 3： 女 子 臥 舉 原 始 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變異來源  SS df MS F R2 

回 歸  0 0 3 1 2 9 . 4 2  0 3  1 0 4 3 . 1 4  0 . 8 7  . 2 2  
殘 差  0 1 0 8 4 0 . 7 8  0 9  1 2 0 4 . 5 3    
總 合  0 1 3 9 7 0 . 1 9  1 2     

 

就 表 2 4 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 女

子 臥 舉 原 始 成 績 和 臥 舉 成 績 標 準 分 數 化 建 立 的 預 測 公 式 如 下

列 所 示 ：  

 

女 子 臥 舉 原 始 成 績 )(Y ＝ ＋ 0 . 4 5 6 ×總 握 力  

－ 0 . 0 5 0 ×上 肢 長 度  

＋ 1 0 . 3 4 5 ×胴 體 長 度  

－ 3 1 0 . 0 9 9  

 

女 子 臥 舉 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 4 1 9 ×總 握 力  

－ 0 . 0 0 6 ×上 肢 長 度  

＋ 0 . 3 9 2 ×胴 體 長 度  

 
表 24：女子臥舉原始成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 3 1 0 . 0 9 9  3 2 7 . 6 6 3   - 0 . 9 4 6  

總握力 0 0 - 0 . 4 5 6  0 0 1 . 0 0 2  - 0 . 1 4 9  - 0 . 4 5 5  

上肢長度  0 0 - 0 . 0 5 0  0 0 2 . 4 5 8  - 0 . 0 0 6  - 0 . 0 2 0  

胴體長度  - 0 1 0 . 3 4 5  0 0 8 . 5 2 7  - 0 . 3 9 2  - 1 . 2 1 3  
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對 於 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係

數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 出 總 握 力 （ t ( 9 )  =  . 4 5 5）、 上 肢 長 度

（ t ( 9 )  =  - 0 . 0 2 0） 與 胴 體 長 度 （ t ( 9 )  =  1 . 2 1 3） 皆 沒 有 達 統 計 的

顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，該 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能

有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 女 子 臥 舉 原 始 成 績 ）。雖 然 多 元 迴 歸 方

程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 但 是 就 相 關 分 析 與 標 準 分 數

化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長

度 對 臥 舉 之 迴 歸 模 型 沒 有 達 到 顯 著 ， 也 就 表 示 對 臥 舉 成 績 沒

有 影 響 力 ， 其 統 計 可 解 釋 的 變 異 量 較 低 ， 意 味 著 女 子 臥 舉 技

術 層 面 佔 很 大 因 素 。  

 

四 、 女 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 預 測  

為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 預

測 ， 本 研 究 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 、 握 力 計 ， 量 測 女 子 健 力

運 動 員 的 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 參 數 作 為 預 測 變

項 ， 而 效 標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數

如 表 2 5 所 示，臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 為 1 0 0 . 6  ±  2 1 . 6 公 斤、總

握 力 為 8 1 . 3  ±  1 1 . 1 公 斤 、 上 肢 長 度 為 6 7 . 6  ±  4 . 1 公 分 、 胴 體

長 度 為 3 6 . 3  ± 1 . 3 公 分 。  

 

表 25：女子臥舉係數轉換後成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=13）
參數 平均數 標準差 總握力 上肢長度 胴體長度 

臥舉係數轉換 a 100.6 21.6 .184 -.146 .251 
總握力 a 081.3 11.1 - -.155 .417 
上肢長度 b 067.6 04.1  - .043 
胴體長度 b 036.3 01.3   - 

*p < .05，單位：a公斤、b公分 
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皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 總 握 力 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成

績 （ r  =  . 1 8 4）、 上 肢 長 度 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 1 6 4）

與 胴 體 長 度 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  . 2 5 1）三 項 的 相 關 係

數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的

相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 總 握 力 的 相 關 係 數 （ r  =  . 4 1 7）、

總 握 力 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 1 5 5）， 胴 體 長 度 與 上 肢

長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 0 4 3）等 皆 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關（ p  

>  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參

數 （ 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方

程 式，以 計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而

考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 2 6

所 示 ， 以 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 人 體 測 量 學 的 預 測

參 數 預 測 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 僅 有

1 0 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 相 當 地 低 ， 而 且 未

具 有 統 計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  9 )  =  0 . 3 3， p  >  . 0 5）。  

 
表 2 6：女 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  0 5 6 1 . 4 7  0 3  1 8 7 . 1 6  0 . 3 3  . 1 0  

殘 差  5 0 4 4 . 9 2  0 9  5 6 0 . 5 5    

總 合  5 6 0 6 . 3 9  1 2     

 

就 表 2 7 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 女

子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 和 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 建
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立 的 預 測 公 式 如 下 列 所 示 ：  

女 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 )(Y ＝ － 0 . 2 4 3 ×總 握 力  

－ 0 . 9 1 1 ×上 肢 長 度  

＋ 3 . 4 4 5 ×胴 體 長 度  

＋ 1 7 . 4 3 3  

 

女 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 1 2 5 ×總 握 力  

－ 0 . 1 7 4 ×上 肢 長 度  

＋ 0 . 2 0 6 ×胴 體 長 度  

 

表 27：女子臥舉係數轉換後成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 1 7 . 4 3 3  2 2 3 . 5 2 4   - 0 . 0 7 8
總握力 - 0 0 . 2 4 3  0 0 0 . 6 4 8  - 0 . 1 2 5  - 0 . 3 5 6
上肢長度  0 - 0 . 9 1 1  0 0 1 . 6 7 7  - 0 . 1 7 4  - 0 . 5 4 3
胴體長度  - 0 3 . 4 4 5  0 0 5 . 8 1 7  - 0 . 2 0 6  - 0 . 5 9 2

 

對 於 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係

數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 總 握 力（ t ( 9 )  =  0 . 3 5 6）、上 肢 長 度（ t ( 9 )  

=  - 0 . 5 4 3）與 胴 體 長 度（ t ( 9 )  =  0 . 5 9 2）均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準

（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能 有 效 地

解 釋 效 標 變 項（ 女 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ）。雖 然 多 元 迴 歸 方

程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標 準 分 數

化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長

度 對 臥 舉 之 迴 歸 模 型 沒 有 達 到 顯 著 ， 表 示 對 臥 舉 沒 有 影 響
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力 ， 意 味 著 技 術 層 面 佔 很 大 因 素 。  

 

第三節   硬舉表現之迴歸分析  
 

一 、 男 子 硬 舉 成 績 預 測  

為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 硬 舉 成 績 的 預 測 ， 本 研 究

使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 男 子 健 力 運 動 員 的 虎 口 長 度 、

胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效 標 參 數 與 預

測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 2 8 所 示，硬 舉 成

績 為 2 0 6 . 1  ± 3 1 . 4 公 斤 、 虎 口 長 度 為 1 8 . 8 ±  1 . 2 公 分 、 胴 體 長

度 為 3 9 . 1  ±  4 . 7 公 分 、 上 肢 長 度 為 7 2 . 9  ±  5 . 8 公 分 。  

 
表 28：男子硬舉原始成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=17）

參數  平均數  標準差  虎口長度  胴體長度  上肢長度  

硬舉成績 a 2 6 0 . 1  3 1 . 4  . 6 2 7 *  . 2 6 2 *  . 2 6 3 *  

虎口長度 b 0 1 8 . 8  0 1 . 2  -  . 6 1 9 *  . 7 3 6 *  

胴體長度 b 0 3 9 . 1  0 4 . 7   -  . 8 8 7 *  

上肢長度 b 0 7 2 . 9  0 5 . 8    -  

*p < .05，單位： a公斤、 b公分  

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 虎 口 長 度 與 硬 舉 成 績 的

相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 6 2 7， p  <  . 0 5）， 而 胴 體 長 度 與 硬 舉 成

績 （ r  =  . 2 6 2）、 上 肢 長 度 與 硬 舉 成 績 （ r  =  . 2 6 3） 的 相 關 係 數

則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相

關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 虎 口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 6 1 9）、

虎 口 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 3 6）、 胴 體 長 度 與 上
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肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 8 8 7）等，均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關

（ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 硬 舉 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參 數 （ 虎 口 長

度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 以

計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而 考 驗 此 一

多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 2 9 所 示，以

虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 等 人 體 測 量 學 的 預 測 參 數 預 測

蹲 舉 原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 達 到 5 0 %， 說 明 了 此 一 多

元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 很 高 ， 具 有 統 計 顯 著 之 意 義 （ F ( 3 ,  1 3 )  =  

4 . 2 8， p  <  . 0 5）。  

 
表 2 9： 男 子 硬 舉 原 始 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變 異 來 源 S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  0 7 8 2 9 . 1 3  0 3  2 6 0 9 . 7 1  4 . 2 8 *  . 5 0  
殘 差  0 7 9 2 6 . 7 5  1 3  0 6 0 9 . 7 5    
總 合  1 5 7 5 5 . 8 8  1 6     

 

就 表 3 0 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 男

子 硬 舉 原 始 成 績 和 硬 舉 成 績 標 準 分 數 化 建 立 的 預 測 公 式 如 下

列 所 示 ：  

 

男 子 硬 舉 原 始 成 績 )(Y ＝ ＋ 2 4 . 9 0 8 ×虎 口 長 度  

＋ 1 . 9 1 9 ×胴 體 長 度  

－ 3 . 8 4 0 ×上 肢 長 度  

－ 2 4 . 9 0 8  
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男 子 硬 舉 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 9 6 8 ×虎 口 長 度  

＋ 0 . 2 8 7 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 7 0 4 ×上 肢 長 度  

 
表 30：男 子 硬 舉 原始成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 2 4 . 9 0 8  1 0 5 . 1 2 6   - 0 . 2 3 7 *

總握力 - 2 6 . 1 3 0  0 0 7 . 8 9 5  - 0 . 9 6 8  - 3 . 3 1 0 *

胴體長度  - 0 1 . 9 1 9  0 0 2 . 8 6 6  - 0 . 2 8 7  - 0 . 6 7 0 *

上肢長度  0 - 3 . 8 4 0  0 0 2 . 7 1 4  - 0 . 7 0 4  - 1 . 4 1 5 *

 

對 於 虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 虎 口 長 度（ t ( 1 3 )  =  3 . 3 1 0，  p  <  . 0 5）

達 統 計 的 顯 著 水 準，胴 體 長 度（ t ( 1 3 )  =  . 6 7 0）與 上 肢 長 度（ t ( 1 3 )  

=  - 1 . 4 1 5） 均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準 （ p  >  . 0 5）， 也 就 是 說 ， 這

此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 有 二 項 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 （ 男

子 硬 舉 原 始 成 績 ）。雖 然 多 元 迴 歸 方 程 式 未 能 達 到 統 計 顯 著 的

意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標 準 分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的

結 果 ， 尤 其 是 虎 口 長 度 之 數 值 愈 大 ， 對 於 成 績 表 現 愈 佳  

 

二 、 男 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 預 測  

為 了 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 預

測 ， 本 研 究 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 男 子 健 力 運 動 員 的

虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效

標 參 數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 3 1

所 示 ， 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 為 1 8 6 . 9  ±  3 0 . 3 公 斤 、 虎 口 長 度



第肆章 結果與討論 

  50

為 1 8 . 8  ±  1 . 2 公 分 、 胴 體 長 度 為 3 9 . 1  ±  4 . 7 公 分 、 上 肢 長 度

為 7 2 . 9  ±  5 . 8 公 分 。  

 

表 31：男子硬舉係數轉換後成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=17）

參數 平均數 標準差 虎口長度 胴體長度 上肢長度 

臥舉係數轉換 a 1 8 6 . 9  3 0 . 3  - . 1 5 7  - . 5 5 1 *  - . 5 0 8 *  

虎口長度 b 0 1 8 . 8  0 1 . 2  -  - . 6 1 9 *  - . 7 3 6 *  

胴體長度 b 0 3 9 . 1  0 4 . 7   -  - . 8 8 7 *  

上肢長度 b 0 7 2 . 9  0 5 . 8    -  

*p < .05，單位：a公斤、b公分 

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 虎 口 長 度 與 硬 舉 係 數 轉

換 後 成 績 的 相 關 未 達 顯 著 差 異 （ r  =  - . 1 5 7， p  >  . 0 5）， 而 胴 體

長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 5 5 1）、上 肢 長 度 與 硬 舉 係

數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 5 0 8） 二 項 的 相 關 係 數 則 有 統 計 的 顯 著

性 存 在（ p  <  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體

長 度 與 虎 口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 6 1 9）、 虎 口 長 度 與 上 肢 長

度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 3 6）、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數

（ r  =  . 8 8 7） 等 ， 均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參

數 （ 虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸

方 程 式，以 計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進

而 考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性 ， 結 果 如 表

3 2 所 示，以 虎 口 長 度、胴 體 長 度 與 上 肢 長 等 人 體 測 量 學 的 預

測 參 數 預 測 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 達 到
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3 9 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 高 ， 具 有 統 計 顯 著

之 意 義 （ F ( 3 ,  1 3 )  =  2 . 2 8， p  >  . 0 5）。  

 
表 3 2：男 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  0 5 7 7 7 . 1 2  0 3  1 9 2 5 . 7 1  2 . 8 2  . 3 9  

殘 差  0 8 8 7 2 . 7 6  1 3  0 6 8 2 . 5 2    

總 合  1 4 6 4 9 . 8 8  1 6     

 

就 表 3 3 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 男

子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 和 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 建

立 的 預 測 公 式 如 下 列 所 示 ：  

男 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 )(Y ＝ ＋ 1 1 . 5 5 6 ×虎 口 長 度  

－ 2 . 5 7 5 ×胴 體 長 度  

－ 2 . 5 2 7 ×上 肢 長 度  

＋ 2 5 5 . 0 5 1  

 

男 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 4 4 4 ×虎 口 長 度  

－ 0 . 3 9 9 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 4 8 0 ×上 肢 長 度  
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表 33：男 子 硬 舉 係數轉換後成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 2 5 5 . 0 5 1  1 1 1 . 2 2 2   -2.293*

虎口長度 - 0 1 1 . 5 5 6  0 0 8 . 3 5 3  - 0 . 4 4 4  -1.383*

胴體長度  0 0 - 2 . 5 7 5  0 0 3 . 0 3 2  - 0 . 3 9 9  -0.849*

上肢長度  0 0 - 2 . 5 2 7  0 0 2 . 8 7 2  - 0 . 4 8 0  -0.880*

 

對 於 虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 虎 口 長 度（ t ( 1 3 )  =  1 . 3 8 3）、胴 體 長

度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 8 4 9） 與 上 肢 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 8 8 0） 均 未 達 統 計

的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數

不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 男 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ）。雖 然

多 元 迴 歸 方 程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 沒 有 達 到 顯 著 ,

表 示 對 硬 舉 沒 有 較 直 接 影 響 力，意 味 著 技 術 層 面 佔 很 大 因 素。 

 

三 、 女 子 硬 舉 成 績 預 測  

為 達 成 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 硬 舉 成 績 的 預 測 之 研

究 ， 故 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 女 子 健 力 運 動 員 的 虎 口

長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 參 數 作 為 預 測 變 項 ， 而 效 標 參

數 與 預 測 參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 3 4 所

示 ， 硬 舉 成 績 為 1 7 3 . 6  ± 2 7 . 1 公 斤 、 虎 口 長 度 為 1 7 . 2 ± 0 . 9 公

分、胴 體 長 度 為 3 6 . 3  ±  1 . 3 公 分、上 肢 長 度 為 6 7 . 6 ±  4 . 1 公 分。 
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表 34：女子硬舉原始成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=13）

參數  平均數  標準差  虎口長度  胴體長度  上肢長度  

硬舉成績 a 1 7 6 . 3  2 7 . 1  . 3 4 1  . 4 5 7  . 2 5 3 *  

虎口長度 b 0 1 7 . 2  0 0 . 9  -  . 0 6 4  . 7 7 3 *  

胴體長度 b 0 3 6 . 3  0 1 . 3   -  . 0 4 3 *  

上肢長度 b 0 6 7 . 6  0 4 . 1    -  

*p < .05，單位： a公斤、 b公分  

 

皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 虎 口 長 度 與 硬 舉 成 績（ r  

=  . 3 4 1）， 胴 體 長 度 與 硬 舉 成 績 （ r  =  . 4 5 7）、 上 肢 長 度 與 硬 舉

成 績（ r  =  . 2 5 3）三 項 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  

>  . 0 5）。 此 外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 虎

口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 0 6 4）、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關

係 數 （ r  =  . 0 4 3） 等 均 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  >  . 0 5），

虎 口 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 7 7 3）達 統 計 意 義 的 顯

著 相 關 （ p  <  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 蹲 舉 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參 數 （ 虎 口 長

度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 以

計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進 而 考 驗 此 一

多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性，結 果 如 表 3 5 所 示，以

虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 等 人 體 測 量 學 的 預 測 參 數 預 測

蹲 舉 原 始 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 僅 有 3 1 %， 說 明 了 此 一 多

元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 相 當 地 低 ， 而 未 具 有 統 計 顯 著 之 意 義 ，

（ F ( 3 ,  9 )  =  1 . 3 3）。  
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表 3 5： 女 子 硬 舉 原 始 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析  

變 異 來 源 S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  2 7 2 0 . 3 0  0 3  9 0 0 . 7 7  1 . 3 3  . 3 1  
殘 差  6 1 1 7 . 8 9  0 9  6 7 9 . 7 7    
總 合  8 8 2 0 . 1 9  1 2     

 

就 表 3 6 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 女

子 硬 舉 原 始 成 績 和 蹲 舉 成 績 標 準 分 數 化 建 立 的 預 測 公 式 如 下

列 所 示 ：  

 

女 子 硬 舉 原 始 成 績 )(Y ＝ ＋ 9 . 5 0 5 ×虎 口 長 度  

＋ 9 . 1 5 5 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 2 1 5 ×上 肢 長 度  

－ 3 1 1 . 0 7 9  

 

女 子 硬 舉 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ ＋ 0 . 3 2 8 ×虎 口 長 度  

＋ 0 . 4 3 7 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 0 1 9 ×上 肢 長 度  

 
表 36：女子硬舉原始成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 3 1 1 . 0 7 9  2 4 7 . 1 9 4   - 1 . 2 5 8

虎口長度 - 0 0 9 . 5 0 5  0 1 2 . 7 0 5  - 0 . 3 2 8  - 0 . 7 4 8

胴體長度  - 0 0 9 . 1 5 5  0 0 5 . 8 3 2  - 0 . 4 3 7  - 1 . 5 7 0

上肢長度  0 0 - 0 . 1 2 5  0 0 2 . 8 7 5  - 0 . 0 1 9  - 0 . 0 4 4
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對 於 虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 虎 口 長 度 （ t ( 9 )  = 0 . 7 4 8）、 胴 體 長

度 （ t ( 9 )  = 1 . 5 7 0） 與 上 肢 長 度 （ t ( 9 )  =  - 0 . 0 4 4） 均 未 達 統 計 的

顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 皆

不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 女 子 硬 舉 原 始 成 績 ）。雖 然 多 元 迴

歸 方 程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析 與 標 準

分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果，仍 意 味 著 沒 有 達 到 顯 著 ,

表 示 對 硬 舉 沒 有 較 直 接 影 響 力 ， 意 味 著 體 材 沒 有 較 直 接 影 響

力 ， 而 技 術 層 面 佔 很 大 因 素 。  

 

四 、 女 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 預 測  

在 探 討 人 體 測 量 學 參 數 對 於 硬 舉 成 績 的 預 測 ， 本 研 究 使

用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 ， 量 測 女 子 健 力 運 動 員 的 虎 口 長 度 、 胴

體 長 度 與 上 肢 長 度 等 參 數 成 為 預 測 變 項 ， 而 效 標 參 數 與 預 測

參 數 的 描 述 統 計 與 參 數 間 的 相 關 係 數 如 表 3 7 所 示，硬 舉 係 數

轉 換 後 成 績 為 1 8 6 . 4  ±  3 1 . 1 公 斤 、 虎 口 長 度 為 1 7 . 2  ±  0 . 9 公

分 、 胴 體 長 度 為 3 6 . 3  ±  1 . 3 公 分 、 上 肢 長 度 為 6 7 . 6  ±  4 . 1 公

分 。  

 

表 37：女子硬舉係數轉換後成績與人體測量參數描述統計與相關係數（N=13）

參數 平均數 標準差 虎口長度 胴體長度 上肢長度

臥舉係數轉換 a 1 8 6 . 4 3 1 . 1  - . 2 6 0  - . 2 2 6  - . 2 4 6 *  

虎口長度 b 0 1 7 . 2 0 0 . 9  -  - . 0 6 4  - . 7 7 3 *  

胴體長度 b 0 3 6 . 3 0 1 . 3   -  - . 0 4 3 *  

上肢長度 b 0 6 7 . 6 0 4 . 1    -  

*p < .05，單位：a公斤、b公分 
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皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 有 虎 口 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換

後 成 績 （ r  =  - . 2 6 0）， 胴 體 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  

- . 2 2 6）、上 肢 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 2 4 6）三 項 的

相 關 係 數 則 未 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。再 者，預 測 變

項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 虎 口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 0 6 4）、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 0 4 3） 等 ，

也 均 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關（ p  >  . 0 5），僅 虎 口 長 度 與 上 肢

長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 7 3） 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  

<  . 0 5）。  

在 多 元 迴 歸 分 析 的 結 果 中 ， 研 究 建 立 人 體 測 量 學 參 數 預

測 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 多 元 迴 歸 方 程 式 ， 並 將 預 測 變 項 參

數 （ 虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 ） 等 數 值 代 入 多 元 迴 歸

方 程 式，以 計 算 預 測 公 式 的 殘 差 平 方 和（ 非 被 解 釋 變 異 ），進

而 考 驗 此 一 多 元 迴 歸 方 程 式 的 迴 歸 模 型 之 顯 著 性 ， 結 果 如 表

3 8 所 示，以 虎 口 長 度、胴 體 長 度 與 上 肢 長 等 人 體 測 量 學 的 預

測 參 數 預 測 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 其 可 解 釋 的 變 異 量 僅 有

1 2 %， 說 明 了 此 一 多 元 迴 歸 模 型 的 解 釋 力 相 當 地 低 ， 而 且 未

具 有 統 計 顯 著 之 意 義 ，（ F ( 3 ,  9 )  =  . 4 0）。  

 
表 3 8：女 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 多 元 迴 歸 分 析 之 變 異 數 分 析

變 異 來 源  S S  d f  M S  F  R 2  

回 歸  0 1 3 5 5 . 9 2  0 3  0 4 5 1 . 9 8  . 4 0  . 1 2  

殘 差  1 0 2 3 7 . 5 5  0 9  1 1 3 7 . 5 1    

總 合  1 1 5 9 3 . 4 7  1 2     

 

就 表 3 9 多 元 迴 歸 分 析 預 測 公 式 的 各 項 係 數，本 研 究 在 女
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子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 和 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 建

立 的 預 測 公 式 如 下 列 所 示 ：  

 

女 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 )(Y ＝ － 5 . 2 2 9 ×虎 口 長 度  

－ 5 . 0 8 0 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 8 6 6 ×上 肢 長 度  

＋ 5 1 9 . 3 4 0  

 

女 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 標 準 分 數 化 )(
∧

Y ＝ － 0 . 1 5 7 ×虎 口 長 度  

－ 0 . 2 1 1 ×胴 體 長 度  

－ 0 . 1 1 5 ×上 肢 長 度  

 
表 39：女子硬舉係數轉換後成績多元迴歸分析預測公式的各項係數  

預測變項  原始資料係數（B） 標準誤（SEB） 標準化係數（β） t 

常數項  - 5 1 9 . 3 4 0  3 1 9 . 7 6 8   - 1 . 6 2 4

虎口長度 0 0 - 5 . 2 2 9  0 1 6 . 4 3 6  - 0 . 1 5 7  - 0 . 3 1 8

胴體長度  0 0 - 5 . 0 8 0  0 0 7 . 5 4 4  - 0 . 2 1 1  - 0 . 6 7 3

上肢長度  0 0 - 0 . 8 6 6  0 0 3 . 7 2 0  - 0 . 1 1 5  - 0 . 2 3 3

 

對 於 虎 口 長 度 、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸

係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 虎 口 長 度（ t ( 9 )  =  - 0 . 3 1 8）、胴 體 長

度 （ t ( 9 )  =  - 0 . 6 7 3） 與 上 肢 長 度 （ t ( 9 )  =  - 0 . 2 3 3） 均 未 達 統 計 的

顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 皆

不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項（ 女 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ）。雖 然

多 元 迴 歸 方 程 式 沒 有 達 到 統 計 顯 著 的 意 義 ， 可 是 就 相 關 分 析

與 標 準 分 數 化 多 元 迴 歸 方 程 式 係 數 的 結 果 ， 仍 意 味 著 女 子 硬
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舉 係 數 轉 換 後 成 績 呈 現 ， 不 是 唯 有 優 秀 的 體 才 及 強 大 優 勢 的

肌 力 ， 亦 須 正 確 的 動 作 技 術 要 領 。  

 

第四節   綜合討論  
 

本 研 究 係 以 使 用 馬 丁 氏 人 體 測 量 尺 及 握 力 計 ， 記 錄 男 子

1 7 名、女 子 1 3 名 共 3 0 名 健 力 運 動 員 人 體 測 量 學 參 數 對 於 健

力 三 項 舉 法 成 績 的 預 測 ， 這 些 人 體 測 量 參 數 為 預 測 變 項 ， 用

來 預 測 效 標 變 項 比 賽 成 績 。  

 

一 、 男 子 運 動 員  

蹲 舉 原 始 成 績 方 面 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 骨

盆 寬 度 與 蹲 舉 成 績 的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 4 3 1， p  <  . 0 5），

而 軀 幹 長 度 與 蹲 舉 成 績（ r  =  . 2 6 4）、 下 肢 長 度 與 蹲 舉 成 績（ r  

=  . 1 8 6） 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在 （ p  >  . 0 5）。 此

外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 骨 盆 寬 度 與 軀 幹 長 度 的 相

關 係 數 （ r  =  . 7 1 1）、 骨 盆 寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 6 1 1）、 軀 幹 長 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 6 7 0） 等 ，

均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關（ p  <  . 0 5）。對 於 軀 幹 長 度、下 肢 長

度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示

軀 幹 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 0 8 8）、 下 肢 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 3 1 7） 與 骨

盆 寬 度 （ t ( 1 3 )  =  1 . 4 2 7） 均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準 （ p  >  . 0 5），

此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 胴 體

長 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 5 2 3）、骨 盆 寬 度 與 蹲 舉 係

數 轉 換 後 成 績 兩 者 為 負 相 關 達 顯 著 差 異（ r  =  - . 4 6 2，p  <  . 0 5），
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而 下 肢 長 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 3 6 8） 的 相 關 係 數

則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相

關 分 析 則 顯 示 骨 盆 寬 度 與 胴 體 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 1 1）、

骨 盆 寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 6 1 1）、 胴 體 長 度 與 下

肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 6 7 0）等，均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關

（ p  <  . 0 5）。對 於 胴 體 長 度、下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數

的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 胴 體 長 度（ t ( 1 3 )  =  - 1 . 0 9 0）、

下 肢 長 度 （ t ( 1 3 )  =  0 . 0 4 0） 與 骨 盆 寬 度 （ t ( 1 3 )  =  - 0 . 5 4 0） 均 未

達 統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），換 句 話 說，該 三 項 人 體 測 量 學

參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

臥 舉 原 始 成 績 方 面 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 總

握 力 與 臥 舉 成 績 的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 6 8 5， p  <  . 0 5）， 而

上 肢 長 度 與 臥 舉 成 績 （ r  =  . 0 4 6）、 胴 體 長 度 與 臥 舉 成 績 （ r  

=  . 1 3 6） 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在 （ p  >  . 0 5）。 此

外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 總 握 力 的 相 關

係 數 （ r  =  . 2 8 2）、 總 握 力 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 3 2 1）

等（ p  >  . 0 5）， 僅 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 8 8 7）

達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關（ p  <  . 0 5）。，總 握 力、上 肢 長 度 與 胴

體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 總 握 力

（ t ( 1 3 )  =  3 . 8 0 1）、上 肢 長 度（ t ( 1 3 )  =  - 1 . 4 6 9）與 胴 體 長 度（ t ( 1 3 )  

=  1 . 1 3 6） 均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準 （ p  >  . 0 5）， 也 就 是 說 ， 這

此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

男 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示

有 總 握 力 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  . 6 8 5， p  <  . 0 5）、 上 肢

長 度 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 0 4 6， p  

<  . 0 5）， 胴 體 長 度 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  . 1 3 6） 的 相 關
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係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間

的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 總 握 力 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 2 8 2）、 總 握 力 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 3 2 1） 等 的 相

關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5），僅 胴 體 長 度 與 上

肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 8 8 7） 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  

<  . 0 5）。 對 於 總 握 力 、 上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴

歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 總 握 力 （ t ( 1 3 )  =  3 . 9 2 1） 達 統 計

的 顯 著 水 準 （ p  <  . 0 5）， 而 上 肢 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 1 . 9 8 7） 與 胴 體

長 度（ t ( 1 3 )  =  0 . 3 5 1）二 項 均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），

也 就 是 說 ， 這 此 二 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變

項 。  

男 子 硬 舉 原 始 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 虎

口 長 度 與 硬 舉 成 績 的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 6 2 7， p  <  . 0 5），

而 胴 體 長 度 與 硬 舉 成 績（ r  =  . 2 6 2）、 上 肢 長 度 與 硬 舉 成 績（ r  

=  . 2 6 3） 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在 （ p  >  . 0 5）。 此

外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 虎 口 長 度 的 相

關 係 數 （ r  =  . 6 1 9）、 虎 口 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 7 3 6）、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 8 8 7） 等 ，

均 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關（ p  <  . 0 5）。虎 口 長 度、胴 體 長 度 與

上 肢 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 虎 口

長 度 （ t ( 1 3 )  =  3 . 3 1 0，  p  <  . 0 5） 達 統 計 的 顯 著 水 準 ， 胴 體 長

度 （ t ( 1 3 )  =  . 6 7 0） 與 上 肢 長 度 （ t ( 1 3 )  =  - 1 . 4 1 5） 均 未 達 統 計 的

顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 有

二 項 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

男 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示

僅 有 虎 口 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 的 相 關 未 達 顯 著 差 異（ r  
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=  - . 1 5 7， p  >  . 0 5）， 而 胴 體 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  

- . 5 5 1）、上 肢 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 5 0 8）二 項 的

相 關 係 數 則 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  <  . 0 5）。此 外，預 測 變 項

間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 虎 口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 6 1 9）、 虎 口 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 3 6）、 胴 體

長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 8 8 7）等，均 達 統 計 意 義 的

顯 著 相 關（ p  <  . 0 5）。虎 口 長 度、胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 三 項

參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 虎 口 長 度 （ t ( 1 3 )  =  

1 . 3 8 3）、胴 體 長 度（ t ( 1 3 )  =  - 0 . 8 4 9）與 上 肢 長 度（ t ( 1 3 )  =  - 0 . 8 8 0）

均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，此 三 項 的 人 體

測 量 學 參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

 

二 、 女 子 運 動 員  

女 子 蹲 舉 原 始 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 骨

盆 寬 度 與 蹲 舉 成 績 的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 6 0 3， p  <  . 0 5）、

胴 體 長 度 與 蹲 舉 成 績 （ r  =  . 5 3 3， p  <  . 0 5）， 而 下 肢 長 度 與 蹲

舉 成 績（ r  =  . 2 7 9， p  >  . 0 5）的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性

存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 骨 盆 寬

度 與 胴 體 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 6 0 3）達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關

（ p  <  . 0 5）， 骨 盆 寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 0 9 6）、 胴

體 長 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  - . 3 6 4） 等 ， 均 未 達 統 計

意 義 的 顯 著 相 關（ p  <  . 0 5）。胴 體 長 度、下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度

等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 胴 體 長 度（ t ( 9 )  

=  2 . 1 2 1）、下 肢 長 度（ t ( 9 )  = 1 . 9 2 2）與 骨 盆 寬 度（ t ( 9 )  =  1 . 2 4 1）

均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體

測 量 學 參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  
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女 子 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 胴

體 長 度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 0 8 3， p  >  . 0 5）、 下 肢 長

度 與 蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  . 2 5 1， p  >  . 0 5）、 骨 盆 寬 度 與

蹲 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 3 9 2， p  >  . 0 5）， 而 相 關 係 數 均 沒

有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分

析 則 顯 示 骨 盆 寬 度 與 胴 體 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 4 5 4）、 骨 盆

寬 度 與 下 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  = . 0 9 6）、 胴 體 長 度 與 下 肢 長

度 的 相 關 係 數 （ r  =  -  . 3 9 2） 等 ， 均 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關

（ p  <  . 0 5）。胴 體 長 度、下 肢 長 度 與 骨 盆 寬 度 等 三 項 參 數 的 迴

歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示 胴 體 長 度 （ t ( 9 )  =  . 9 7 1）、 下 肢

長 度 （ t ( 9 )  =  1 . 3 7 5） 與 骨 盆 寬 度 （ t ( 9 )  =  - 1 . 7 9 4） 均 未 達 統 計

的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數

不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

女 子 臥 舉 原 始 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 總 握 力

與 臥 舉 成 績 的 相 關 達 顯 著 差 異 （ r  =  . 3 1 1）， 而 上 肢 長 度 與 臥

舉 成 績 （ r  =  . 0 3 4）、 胴 體 長 度 與 臥 舉 成 績 （ r  =  . 4 5 4） 的 相 關

係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間

的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 總 握 力 的 相 關 係 數 （ r  

=  . 4 1 7）、 總 握 力 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 1 5 5）， 胴 體 長

度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 0 4 3）等 皆 未 達 統 計 意 義 的 顯

著 相 關（ p  >  . 0 5）。對 於 總 握 力、上 肢 長 度 與 胴 體 長 度 等 三 項

參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 總 握 力（ t ( 9 )  =  . 4 5 5）、

上 肢 長 度 （ t ( 9 )  =  - 0 . 0 2 0） 與 胴 體 長 度 （ t ( 9 )  =  1 . 2 1 3） 均 未 達

統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體 測 量 學

參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

女 子 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示
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總 握 力 與 臥 舉 係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  . 1 8 4）、 上 肢 長 度 與 臥 舉

係 數 轉 換 後 成 績 （ r  =  - . 1 6 4） 與 胴 體 長 度 與 臥 舉 係 數 轉 換 後

成 績（ r  =  . 2 5 1）三 項 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  

>  . 0 5）。 此 外 ， 預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 總

握 力 的 相 關 係 數 （ r  =  . 4 1 7）、 總 握 力 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數

（ r  =  . 1 5 5）， 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 0 4 3） 等

皆 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關（ p  >  . 0 5）。對 於 總 握 力、上 肢 長

度 與 胴 體 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結 果 顯 示

總 握 力（ t ( 9 )  =  0 . 3 5 6）、 上 肢 長 度（ t ( 9 )  =  - 0 . 5 4 3）與 胴 體 長 度

（ t ( 9 )  =  0 . 5 9 2）均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說 ，

這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  

女 子 硬 舉 原 始 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示 僅 有 虎

口 長 度 與 硬 舉 成 績 （ r  =  . 3 4 1）， 胴 體 長 度 與 硬 舉 成 績 （ r  

=  . 4 5 7）、 上 肢 長 度 與 硬 舉 成 績 （ r  =  . 2 5 3） 三 項 的 相 關 係 數

則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存 在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相

關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度 與 虎 口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 0 6 4）、

胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  =  . 0 4 3）等 均 未 達 統 計 意

義 的 顯 著 相 關（ p  >  . 0 5），虎 口 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數（ r  

=  . 7 7 3） 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  <  . 0 5）。 對 於 虎 口 長 度 、

胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定 ， 結

果 顯 示 虎 口 長 度（ t ( 9 )  = 0 . 7 4 8）、胴 體 長 度（ t ( 9 )  = 1 . 5 7 0）與 上

肢 長 度 （ t ( 9 )  =  - 0 . 0 4 4） 均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準 （ p  >  . 0 5），

也 就 是 說 ， 這 此 三 項 人 體 測 量 學 參 數 皆 不 能 有 效 地 解 釋 效 標

變 項 。  

女 子 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績 ， 皮 爾 森 積 差 相 關 的 結 果 顯 示

有 虎 口 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 2 6 0），胴 體 長 度 與
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硬 舉 係 數 轉 換 後 成 績（ r  =  - . 2 2 6）、上 肢 長 度 與 硬 舉 係 數 轉 換

後 成 績 （ r  =  - . 2 4 6） 三 項 的 相 關 係 數 則 沒 有 統 計 的 顯 著 性 存

在（ p  >  . 0 5）。此 外，預 測 變 項 間 的 相 關 分 析 則 顯 示 胴 體 長 度

與 虎 口 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 0 6 4）、 胴 體 長 度 與 上 肢 長 度 的

相 關 係 數 （ r  =  . 0 4 3） 等 均 未 達 統 計 意 義 的 顯 著 相 關 （ p  

>  . 0 5）， 虎 口 長 度 與 上 肢 長 度 的 相 關 係 數 （ r  =  . 7 7 3） 達 統 計

意 義 的 顯 著 相 關（ p  <  . 0 5）。虎 口 長 度、胴 體 長 度 與 上 肢 長 度

等 三 項 參 數 的 迴 歸 係 數 進 行 t 檢 定，結 果 顯 示 虎 口 長 度（ t ( 9 )  

=  - 0 . 3 1 8）、胴 體 長 度（ t ( 9 )  =  - 0 . 6 7 3）與 上 肢 長 度（ t ( 9 )  =  - 0 . 2 3 3）

均 未 達 統 計 的 顯 著 水 準（ p  >  . 0 5），也 就 是 說，這 此 三 項 人 體

測 量 學 參 數 皆 不 能 有 效 地 解 釋 效 標 變 項 。  
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第伍章   結論與建議  
 

第一節   結論  
 

一 、 蹲 舉 表 現 之 迴 歸 分 析  

將 所 有 分 析 結 果 做 成 比 較 表 之 後 ， 發 現 在 蹲 舉 的 成 績 與

影 響 因 素 預 測 上 可 由 公 式 中 ， 了 解 男 子 選 手 與 女 子 選 手 的 差

異，胴 體 長 度 與 骨 盆 寬 度 的 數 值 愈 大，其 成 績 表 現 愈 不 甚 佳，

而 女 子 選 手 方 面 ， 則 反 之 。 這 與 蹲 舉 站 姿 及 生 理 結 構 有 所 關

連，男 子 選 手 的 股 骨 頭 角 度 大 於 9 0 度，且 肩 比 髖 寬；而 女 子

選 手 的 股 骨 頭 角 度 接 近 9 0 度，且 髖 比 肩 寬，這 是 生 理 結 構 上

的 差 異 ， 且 兩 腳 站 距 男 子 選 手 約 與 肩 同 寬 ， 而 女 子 選 手 的 站

距 兩 腳 距 離 與 髖 同 寬 或 略 寬 ， 促 使 蹲 舉 動 作 是 肩 部 與 臀 部 同

時 啟 動 ， 向 上 舉 起 的 同 時 肩 部 往 後 上 揚 ， 臀 部 往 前 上 方 頂 直

至 動 作 完 成 ； 而 女 子 選 手 腿 部 肌 力 較 弱 ， 向 上 舉 起 時 ， 軀 幹

往 前 傾 斜 臀 部 些 微 後 身 舉 起 ， 利 用 骨 盆 和 下 背 來 承 受 額 外 負

荷 ， 亦 造 成 女 子 選 手 的 站 距 兩 腳 距 離 與 髖 同 寬 或 略 寬 的 主 要

原 因 及 改 變 動 作 要 領 。  

二 、 臥 舉 表 現 之 迴 歸 分 析  

男 子 選 手 與 女 子 選 手 ， 無 論 是 原 始 成 績 或 係 數 轉 換 後 成

績 的 差 異 幾 乎 相 同 ， 上 肢 長 度 數 值 大 ， 對 於 成 績 表 現 不 利 ，

因 為 臥 舉 是 雙 手 虎 口 必 須 張 開 握 住 槓 軸 ， 兩 食 指 間 距 離 不 得

超 過 8 1 公 分 寬，不 論 上 肢 長 短，一 律 相 同，上 肢 支 撐 槓 鈴 ，

亦 如 同 等 腰 梯 形 ， 槓 齡 的 握 距 是 等 腰 梯 形 之 上 底 ， 上 肢 則 為

等 腰 梯 形 的 高 ， 上 肢 長 度 數 值 大 ， 表 示 離 身 體 接 觸 點 愈 遠 ，
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槓 鈴 動 作 行 程 愈 遠；胴 體 長 度 數 值 大，對 於 成 績 表 現 則 有 利，

經 長 期 的 觀 察 選 手 練 習 及 比 賽 之 狀 況 ， 但 卻 有 許 多 選 手 因 臥

舉 要 向 上 提 升 躺 在 臥 舉 架 上 拱 腰 臀 大 肌 內 夾 兩 腿 作 往 後 上 方

推 撐 的 施 力 動 作 ， 改 變 平 躺 姿 勢 ， 尤 其 是 練 習 年 數 較 久 之 選

手 ， 身 體 知 道 如 何 支 撐 ， 利 用 身 體 改 變 支 撐 姿 勢 ， 形 成 臥 舉

一 定 會 做 拱 腰 動 作 來 縮 短 槓 鈴 動 作 行 程 （ 作 功 距 離 ） 以 增 進

臥 舉 成 績 ； 總 握 力 方 面 的 表 現 數 值 大 ， 對 於 成 績 表 現 較 為 有

利 ， 因 臥 舉 時 拱 腰 ， 且 雙 腿 做 往 後 上 方 蹬 的 施 力 動 作 ， 左 右

腕 關 節 、 肘 關 節 處 於 槓 鈴 正 下 方 成 一 直 線 ， 亦 須 利 用 前 臂 肌

群 力 量 控 制 ， 動 作 幾 近 完 成 也 需 要 這 些 力 量 ， 這 些 肌 群 力 量

的 訓 練 最 容 易 表 現 在 握 力 上 。  

三 、 硬 舉 表 現 之 迴 歸 分 析  

健 力 運 動 若 不 依 賴 特 殊 裝 備 ， 在 單 純 動 作 力 量 上 ， 硬 舉

動 作 是 三 項 中 可 舉 起 最 大 重 量 的 動 作 ， 無 論 是 窄 拉 式 （ 傳 統

式 c o n v e n t i o n a l）或 者 是 相 撲 式（ s u m o）。然 而 硬 舉 為 健 力 比

賽 中 的 最 後 項 目 ， 擁 有 較 佳 硬 舉 能 力 的 運 動 員 ， 常 常 在 比 賽

結 束 前 ， 以 傲 人 的 硬 舉 成 績 ， 反 敗 為 勝 ， 故 所 占 之 位 置 乃 比

賽 勝 負 關 鍵；然 而 從 公 式 中，虎 口 長 度 佔 有 相 當 大 之 影 響 力，

因 為 硬 舉 的 握 槓 方 法 窄 拉 式 或 相 撲 式 ， 大 多 數 皆 採 用 正 反 握

槓 法 ， 而 虎 口 愈 長 愈 能 輕 鬆 握 住 槓 鈴 ， 不 會 因 重 量 過 大 ， 槓

鈴 滑 脫 造 成 試 舉 失 敗 。  

 

第二節   建議  
 

經 由 本 研 究 結 果 分 析 討 論 後 ， 提 出 下 列 建 議 供 有 志 參 與
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此 項 運 動 及 研 究 者 參 考 ：  

沒 有 絕 對 的 標 準 動 作 流 程 及 制 式 姿 勢，一 定 有 正 確 的 合 乎

自 己 本 身 的 動 作 。 在 運 動 競 賽 中 全 力 以 赴 ， 但 求 做 到 最 好 ，

是 每 位 持 著 認 真 態 度 的 運 動 員 應 有 的 表 現 。 人 體 從 事 健 力 的

動 作 時 ， 向 槓 鈴 軸 施 力 舉 起 之 過 程 中 必 須 掌 握 時 間 、 空 間 的

拿 捏 ， 能 以 最 少 的 功 ， 最 短 的 距 離 ， 發 揮 最 大 的 力 量 ， 得 到

最 佳 效 果 。 選 手 亦 要 多 從 事 長 期 性 作 用 肌 之 相 對 肌 群 的 肌 力

訓 練 及 個 別 研 究，尋 求 出 最 為 適 合 選 手 本 身 之 動 作 技 術 要 領。 

從 事 訓 練 的 最 終 目 的，乃 為 追 求 人 類 潛 能 的 激 發，健 力 運

動 幾 乎 結 合 所 有 運 動 能 力 之 特 點 ， 然 而 ， 健 力 的 競 技 成 績 ，

除 了 肌 力 及 體 態 外 ， 還 需 要 技 術 ， 方 可 達 到 所 求 之 目 的 。 也

因 透 過 本 研 究 呈 現 ， 不 是 唯 有 優 秀 的 體 材 型 態 及 碩 大 優 勢 的

肌 力 ， 亦 須 正 確 的 動 作 技 術 要 領 ， 方 能 證 明 蹲 舉 、 臥 舉 、 硬

舉 ， 健 力 三 項 總 合 並 非 所 謂 的 蠻 力 總 合 。  

希 望 本 研 究 之 結 果 可 提 供 國 內 健 力 教 練 及 此 項 運 動 愛 好

者 選 材 及 進 行 專 項 訓 練 時 的 參 考 依 據 。  
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附錄 A 
表 4 0： 男 子 體 重 換 算 係 數 表 （ I P F， 2 0 0 4）  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 0.74220.74300.74370.74450.74530.74610.74690.74780.74860.749470

0.75020.75100.75190.75270.75350.75440.75520.75610.75690.757869

0.75860.75950.76030.76120.76210.76300.76380.76470.76560.766568

0.76740.76830.76920.77010.77100.77190.77290.77380.77470.775667

0.77660.77750.77850.77940.18040.78130.78230.78320.78420.785266

0.78620.78720.78810.78910.79010.79110.79220.79320.79420.795265

0.79620.79730.79830.79930.80040.80140.80250.80350.80460.805764

0.80670.80780.80890.81000.81110.81220.81330.81440.81550.816663

0.81780.81890.82000.82120.82230.82350.82460.82580.82700.828162

0.82930.83050.83170.83290.83410.83530.83650.83780.83900.840261

0.84150.84270.84390.84520.84650.84770.84900.85030.85160.852960

0.85420.85550.85680.85810.85940.86080.86210.86350.86480.866259

0.86750.86890.87030.87170.87310.87450.87590.87730.87870.880258

0.88160.88300.88450.88590.88740.88890.89040.89190.89340.894957

0.89640.89790.89940.90100.90250.90410.90560.90720.90880.910356

0.91190.91350.91520.91680.91840.92000.92170.92330.92500.926755

0.92830.93000.93170.93340.93520.93690.93860.94040.94210.943954

0.94570.94740.94920.95100.95280.95470.95650.95830.96020.962153

0.96390.96580.96770.96960.97150.97350.97540.97730.97930.981352

0.98330.98530.98730.98930.99130.99330.99540.99750.99951.001651

1.00371.00581.00791.01011.01221.01441.01661.01881.02101.023250

1.02541.02761.02991.03211.03441.03671.03901.04131.04371.046049

1.04841.05081.05321.05561.05801.06041.06291.06531.06781.070348

1.07281.07541.07791.08051.08301.08561.08821.09091.09351.096247

1.09881.10151.10421.10701.10971.11251.11531.11811.12101.123746

1.12661.12941.13231.13521.13821.14111.14411.14711.15011.153145

1.15621.15921.16231.16541.16861.17171.17491.17811.18131.184644

1.18781.19111.19441.19781.20111.20451.20791.21131.21481.218343

1.99181.22531.22891.23241.23601.23971.24331.24701.25071.254542

1.25821.26201.26581.26971.27361.27751.28141.28541.28941.293441

1.29751.30161.30571.30981.31401.31821.32251.32681.33111.335440

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS

0.74220.74300.74370.74450.74530.74610.74690.74780.74860.749470

0.75020.75100.75190.75270.75350.75440.75520.75610.75690.757869

0.75860.75950.76030.76120.76210.76300.76380.76470.76560.766568

0.76740.76830.76920.77010.77100.77190.77290.77380.77470.775667

0.77660.77750.77850.77940.18040.78130.78230.78320.78420.785266

0.78620.78720.78810.78910.79010.79110.79220.79320.79420.795265

0.79620.79730.79830.79930.80040.80140.80250.80350.80460.805764

0.80670.80780.80890.81000.81110.81220.81330.81440.81550.816663

0.81780.81890.82000.82120.82230.82350.82460.82580.82700.828162

0.82930.83050.83170.83290.83410.83530.83650.83780.83900.840261

0.84150.84270.84390.84520.84650.84770.84900.85030.85160.852960

0.85420.85550.85680.85810.85940.86080.86210.86350.86480.866259

0.86750.86890.87030.87170.87310.87450.87590.87730.87870.880258

0.88160.88300.88450.88590.88740.88890.89040.89190.89340.894957

0.89640.89790.89940.90100.90250.90410.90560.90720.90880.910356

0.91190.91350.91520.91680.91840.92000.92170.92330.92500.926755

0.92830.93000.93170.93340.93520.93690.93860.94040.94210.943954

0.94570.94740.94920.95100.95280.95470.95650.95830.96020.962153

0.96390.96580.96770.96960.97150.97350.97540.97730.97930.981352

0.98330.98530.98730.98930.99130.99330.99540.99750.99951.001651

1.00371.00581.00791.01011.01221.01441.01661.01881.02101.023250

1.02541.02761.02991.03211.03441.03671.03901.04131.04371.046049

1.04841.05081.05321.05561.05801.06041.06291.06531.06781.070348

1.07281.07541.07791.08051.08301.08561.08821.09091.09351.096247

1.09881.10151.10421.10701.10971.11251.11531.11811.12101.123746

1.12661.12941.13231.13521.13821.14111.14411.14711.15011.153145

1.15621.15921.16231.16541.16861.17171.17491.17811.18131.184644

1.18781.19111.19441.19781.20111.20451.20791.21131.21481.218343

1.99181.22531.22891.23241.23601.23971.24331.24701.25071.254542

1.25821.26201.26581.26971.27361.27751.28141.28541.28941.293441

1.29751.30161.30571.30981.31401.31821.32251.32681.33111.335440

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS
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 0.60640.60670.60690.60710.60740.60760.60790.60810.60830.6086100

0.60880.60910.60930.60960.60980.61010.61030.61060.61080.611199

0.61130.61160.61180.61210.61230.61260.61290.61310.61340.613698

0.61390.61420.61440.61470.61500.61520.61550.61580.61610.616397

0.61660.61690.61720.61740.61770.61800.61830.61860.61880.619196

0.61940.61970.62000.62030.62060.62090.62110.62140.62170.622095

0.62230.62260.62290.62320.62350.62380.62410.62440.62470.625094

0.62540.62570.62600.62630.62660.62690.62720.62760.62790.628293

0.62850.62880.62920.62950.62980.63010.63050.63080.63110.631592

0.63180.63210.63250.63280.63310.63350.63380.63420.63450.634991

0.63520.63560.63590.63630.63660.63700.63730.63770.63800.638490

0.63880.63910.63950.63980.64020.64060.64100.64130.64170.642189

0.64240.64280.64320.64360.64400.64440.64470.64510.64550.645988

0.64630.64670.64710.64750.64790.64830.64870.64910.64950.649987

0.65030.65070.65110.65150.65190.65230.65280.65320.65360.654086

0.65450.65490.65530.65570.65620.65660.65700.65750.65790.658385

0.65880.65920.65970.66010.66060.66100.66150.66190.66240.662884

0.66330.66370.66420.66470.66510.66560.66610.66650.66700.667583

0.66800.66850.66890.66940.66990.67040.67090.67140.67190.672482

0.67290.67340.67390.67440.67490.67540.67590.67640.67690.677481

0.67790.67850.67900.67950.68000.68060.68110.68160.68220.682780

0.68320.68380.68430.68490.68540.68600.68650.68710.68760.688279

0.68880.68930.68990.69050.69100.69160.69220.69270.69330.693978

0.69450.69510.69570.69630.69690.69750.69810.69870.69930.699977

0.70050.70110.70170.70230.70290.70360.70420.70480.70550.706176

0.70670.70740.70800.70860.70930.70990.71060.71120.71190.712675

0.71320.71390.71460.71520.71590.71660.71730.71790.71860.719374

0.72000.72070.72140.72210.72280.72350.72420.72490.72560.726473

0.72710.72780.72850.72930.73000.73070.73150.73220.73300.733772

0.73450.73520.73600.73670.73750.73830.73900.73980.74060.741471

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS

0.60640.60670.60690.60710.60740.60760.60790.60810.60830.6086100

0.60880.60910.60930.60960.60980.61010.61030.61060.61080.611199

0.61130.61160.61180.61210.61230.61260.61290.61310.61340.613698

0.61390.61420.61440.61470.61500.61520.61550.61580.61610.616397

0.61660.61690.61720.61740.61770.61800.61830.61860.61880.619196

0.61940.61970.62000.62030.62060.62090.62110.62140.62170.622095

0.62230.62260.62290.62320.62350.62380.62410.62440.62470.625094

0.62540.62570.62600.62630.62660.62690.62720.62760.62790.628293

0.62850.62880.62920.62950.62980.63010.63050.63080.63110.631592

0.63180.63210.63250.63280.63310.63350.63380.63420.63450.634991

0.63520.63560.63590.63630.63660.63700.63730.63770.63800.638490

0.63880.63910.63950.63980.64020.64060.64100.64130.64170.642189

0.64240.64280.64320.64360.64400.64440.64470.64510.64550.645988

0.64630.64670.64710.64750.64790.64830.64870.64910.64950.649987

0.65030.65070.65110.65150.65190.65230.65280.65320.65360.654086

0.65450.65490.65530.65570.65620.65660.65700.65750.65790.658385

0.65880.65920.65970.66010.66060.66100.66150.66190.66240.662884

0.66330.66370.66420.66470.66510.66560.66610.66650.66700.667583

0.66800.66850.66890.66940.66990.67040.67090.67140.67190.672482

0.67290.67340.67390.67440.67490.67540.67590.67640.67690.677481

0.67790.67850.67900.67950.68000.68060.68110.68160.68220.682780

0.68320.68380.68430.68490.68540.68600.68650.68710.68760.688279

0.68880.68930.68990.69050.69100.69160.69220.69270.69330.693978

0.69450.69510.69570.69630.69690.69750.69810.69870.69930.699977

0.70050.70110.70170.70230.70290.70360.70420.70480.70550.706176

0.70670.70740.70800.70860.70930.70990.71060.71120.71190.712675

0.71320.71390.71460.71520.71590.71660.71730.71790.71860.719374

0.72000.72070.72140.72210.72280.72350.72420.72490.72560.726473

0.72710.72780.72850.72930.73000.73070.73150.73220.73300.733772

0.73450.73520.73600.73670.73750.73830.73900.73980.74060.741471

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS
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0.56490.56500.56510.56510.56520.56530.56540.56540.56550.5656130

0.56570.56580.56580.56590.56600.56610.56610.56620.56630.5664129

0.56650.56650.56660.56670.56680.56690.56700.56700.56710.5672128

0.56730.56740.56750.56750.56760.56770.56780.56790.56800.5681127

0.56810.56820.56830.56840.56850.56860.56870.56880.56880.5689126

0.56900.56910.56920.56930.56940.56950.56960.56970.56980.5698125

0.56990.57000.57010.57020.57030.57040.57050.57060.57070.5708124

0.57090.37100.57110.57120.57130.57140.57150.57160.57170.5718123

0.57190.57200.57210.57220.57230.57240.57250.57260.57270.5728122

0.57290.57300.57310.57320.57330.57340.57350.57360.57370.5738121

0.57390.57400.57420.57430.57440.57450.57460.57470.57480.5749120

0.57500.57510.57530.57540.57550.57560.57570.57580.57590.5761119

0.57620.57630.57640.57650.57660.57680.57690.57700.57710.5772118

0.57740.57750.57760.57770.57780.57800.57810.57820.57830.5785117

0.57860.57870.57880.57900.57910.57920.57930.57950.57960.5797116

0.57990.58000.58010.58030.58040.58050.58060.58080.58090.5811115

0.58120.58130.58150.58160.58170.58190.58200.58210.58230.5824114

0.58260.58270.58280.58300.58310.58330.58340.58360.58370.5839113

0.58400.58410.58430.58440.58460.58470.58490.58500.58520.5853112

0.58550.58560.58580.58600.58610.58630.58640.58660.58670.5869111

0.58700.58720.58740.58750.58770.58780.58800.58820.58830.5885110

0.58870.58880.58900.58920.58930.58950.58970.58980.59000.5902109

0.59030.59050.59070.59090.59100.59120.59140.59160.59170.5919108

0.59210.59230.59240.59260.59280.59300.59320.59330.59350.5937107

0.59390.59410.59430.59450.59460.59480.59500.59520.59540.5956106

0.59580.59600.59620.59640.59660.59680.59700.59720.59740.5976105

0.59780.59800.59820.59840.59860.59880.59900.59920.59940.5996104

0.59980.60000.60020.60040.60060.60090.60110.60130.60150.6017103

0.60190.60210.60240.60260.60280.60300.60320.60350.60370.6039102

0.60410.60440.60460.60480.60500.60530.60550.60570.60600.6062101

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS

0.56490.56500.56510.56510.56520.56530.56540.56540.56550.5656130

0.56570.56580.56580.56590.56600.56610.56610.56620.56630.5664129

0.56650.56650.56660.56670.56680.56690.56700.56700.56710.5672128

0.56730.56740.56750.56750.56760.56770.56780.56790.56800.5681127

0.56810.56820.56830.56840.56850.56860.56870.56880.56880.5689126

0.56900.56910.56920.56930.56940.56950.56960.56970.56980.5698125

0.56990.57000.57010.57020.57030.57040.57050.57060.57070.5708124

0.57090.37100.57110.57120.57130.57140.57150.57160.57170.5718123

0.57190.57200.57210.57220.57230.57240.57250.57260.57270.5728122

0.57290.57300.57310.57320.57330.57340.57350.57360.57370.5738121

0.57390.57400.57420.57430.57440.57450.57460.57470.57480.5749120

0.57500.57510.57530.57540.57550.57560.57570.57580.57590.5761119

0.57620.57630.57640.57650.57660.57680.57690.57700.57710.5772118

0.57740.57750.57760.57770.57780.57800.57810.57820.57830.5785117

0.57860.57870.57880.57900.57910.57920.57930.57950.57960.5797116

0.57990.58000.58010.58030.58040.58050.58060.58080.58090.5811115

0.58120.58130.58150.58160.58170.58190.58200.58210.58230.5824114

0.58260.58270.58280.58300.58310.58330.58340.58360.58370.5839113

0.58400.58410.58430.58440.58460.58470.58490.58500.58520.5853112

0.58550.58560.58580.58600.58610.58630.58640.58660.58670.5869111

0.58700.58720.58740.58750.58770.58780.58800.58820.58830.5885110

0.58870.58880.58900.58920.58930.58950.58970.58980.59000.5902109

0.59030.59050.59070.59090.59100.59120.59140.59160.59170.5919108

0.59210.59230.59240.59260.59280.59300.59320.59330.59350.5937107

0.59390.59410.59430.59450.59460.59480.59500.59520.59540.5956106

0.59580.59600.59620.59640.59660.59680.59700.59720.59740.5976105

0.59780.59800.59820.59840.59860.59880.59900.59920.59940.5996104

0.59980.60000.60020.60040.60060.60090.60110.60130.60150.6017103

0.60190.60210.60240.60260.60280.60300.60320.60350.60370.6039102

0.60410.60440.60460.60480.60500.60530.60550.60570.60600.6062101

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS
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0.55280.55290.55290.55300.55300.55310.55310.55320.55320.5533150

0.55330.55340.55350.55350.55360.55360.55370.55370.55380.5538149

0.55390.55390.55400.55400.55410.55410.55420.55420.55430.5543148

0.55440.55440.55450.55460.55460.55470.55470.55480.55480.5549147

0.55490.55500.55500.55510.55510.55520.55520.55530.55540.5554146

0.55550.55550.55560.55560.55570.55570.55580.55580.55590.5560145

0.55600.55610.55610.55620.55620.55630.55630.55640.55640.5565144

0.55660.55660.55670.55670.55680.55680.55690.55700.55700.5571143

0.55710.55720.55720.55730.55730.55740.55750.55760.55760.5576142

0.55770.55780.55780.55790.55790.55800.55800.55810.55820.5582141

0.55830.55830.55840.55840.55850.55860.55860.55870.55870.5588140

0.55890.55890.55900.55900.55910.55920.55920.55930.55930.5594139

0.55950.55950.55960.55970.55970.55980.55980.59990.56000.5600138

0.56010.56020.56020.56030.56030.56040.56050.56050.56060.5607137

0.56070.56080.56090.56090.56100.56100.56110.56120.56120.5613136

0.56140.56140.56150.56160.56160.56170.56180.56180.56190.5620135

0.56200.56210.56220.56220.56230.56240.56240.52250.56260.5627134

0.56270.56280.56290.56290.56300.56310.56310.56320.56330.5634133

0.56340.56350.56360.56360.56370.56380.56390.56400.56400.5641132

0.56420.56420.56430.56440.56440.56450.56460.56470.56470.5648131

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS

0.55280.55290.55290.55300.55300.55310.55310.55320.55320.5533150

0.55330.55340.55350.55350.55360.55360.55370.55370.55380.5538149

0.55390.55390.55400.55400.55410.55410.55420.55420.55430.5543148

0.55440.55440.55450.55460.55460.55470.55470.55480.55480.5549147

0.55490.55500.55500.55510.55510.55520.55520.55530.55540.5554146

0.55550.55550.55560.55560.55570.55570.55580.55580.55590.5560145

0.55600.55610.55610.55620.55620.55630.55630.55640.55640.5565144

0.55660.55660.55670.55670.55680.55680.55690.55700.55700.5571143

0.55710.55720.55720.55730.55730.55740.55750.55760.55760.5576142

0.55770.55780.55780.55790.55790.55800.55800.55810.55820.5582141

0.55830.55830.55840.55840.55850.55860.55860.55870.55870.5588140

0.55890.55890.55900.55900.55910.55920.55920.55930.55930.5594139

0.55950.55950.55960.55970.55970.55980.55980.59990.56000.5600138

0.56010.56020.56020.56030.56030.56040.56050.56050.56060.5607137

0.56070.56080.56090.56090.56100.56100.56110.56120.56120.5613136

0.56140.56140.56150.56160.56160.56170.56180.56180.56190.5620135

0.56200.56210.56220.56220.56230.56240.56240.52250.56260.5627134

0.56270.56280.56290.56290.56300.56310.56310.56320.56330.5634133

0.56340.56350.56360.56360.56370.56380.56390.56400.56400.5641132

0.56420.56420.56430.56440.56440.56450.56460.56470.56470.5648131

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS
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附錄 B 
表 4 1： 女 子 體 重 換 算 係 數 表 （ I P F， 2 0 0 4）  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 0.98620.98710.98810.98900.99000.99100.99190.99290.99390.994870

0.99580.99680.99780.99880.99981.00081.00181.00281.00381.004869

1.00591.00691.00791.00901.01001.01101.01211.01311.01421.015368

1.01631.01741.01851.01951.02061.02171.02281.02391.02501.026167

1.02721.02831.02941.03061.03171.03281.03391.03511.03621.037466

1.03851.03971.04081.04201.04321.04441.04551.04671.04791.049165

1.05031.05151.05271.05391.05511.05641.05761.05881.06011.061364

1.06251.06381.06501.06631.06761.06881.07011.07141.07271.074063

1.07531.07651.07791.07921.08051.08181.08311.08441.08581.087162

1.08841.08981.09111.09251.09391.09521.09661.09801.09941.100761

1.10211.10351.10491.10631.10781.10921.11061.11201.11341.114960

1.11631.11781.11921.12071.12211.12361.12511.12661.12811.129559

1.13101.13251.13401.13551.13711.13861.14011.14161.14321.144758

1.14631.14781.14941.15091.15251.15411.15561.15721.15881.160457

1.16201.16361.16521.16681.16841.17011.17171.17331.17501.176656

1.17831.17991.18161.18321.18491.18261.18831.19001.19161.193355

1.19501.19671.19851.20021.20191.20361.20541.20711.20881.210654

1.21231.21411.21591.21761.21941.22121.22301.22481.22661.228453

1.23021.23201.23381.23561.23741.23931.24111.24291.24481.246652

1.24851.25041.25221.25411.25601.25781.25971.26161.26351.265451

1.26731.26921.27111.27301.27501.27691.27881.28081.28271.284650

1.28661.28851.29051.29251.29441.29641.29841.30041.30231.304349

1.30631.30831.31031.31231.31431.31631.31831.32041.32241.324448

1.32651.32851.33051.33261.33461.33671.33871.34081.34281.344947

1.34701.34901.35111.35321.35531.35731.35941.36151.36361.365746

1.36781.36991.37201.37411.37621.37831.38041.38251.38471.386845

1.38891.39101.39321.39531.39741.39951.40171.40381.40591.408144

1.41091.41231.41451.41661.41881.42091.42311.42521.42731.429543

1.43161.43381.43591.43811.44021.44241.44451.44671.44881.451042

1.45311.45591.45741.45951.46171.46381.46601.46811.47021.47244I

1.47451.47661.47881.48091.48301.48511.48721.48941.49151.493640

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10POIDS

0.98620.98710.98810.98900.99000.99100.99190.99290.99390.994870

0.99580.99680.99780.99880.99981.00081.00181.00281.00381.004869

1.00591.00691.00791.00901.01001.01101.01211.01311.01421.015368

1.01631.01741.01851.01951.02061.02171.02281.02391.02501.026167

1.02721.02831.02941.03061.03171.03281.03391.03511.03621.037466

1.03851.03971.04081.04201.04321.04441.04551.04671.04791.049165

1.05031.05151.05271.05391.05511.05641.05761.05881.06011.061364

1.06251.06381.06501.06631.06761.06881.07011.07141.07271.074063

1.07531.07651.07791.07921.08051.08181.08311.08441.08581.087162

1.08841.08981.09111.09251.09391.09521.09661.09801.09941.100761

1.10211.10351.10491.10631.10781.10921.11061.11201.11341.114960

1.11631.11781.11921.12071.12211.12361.12511.12661.12811.129559

1.13101.13251.13401.13551.13711.13861.14011.14161.14321.144758

1.14631.14781.14941.15091.15251.15411.15561.15721.15881.160457

1.16201.16361.16521.16681.16841.17011.17171.17331.17501.176656

1.17831.17991.18161.18321.18491.18261.18831.19001.19161.193355

1.19501.19671.19851.20021.20191.20361.20541.20711.20881.210654

1.21231.21411.21591.21761.21941.22121.22301.22481.22661.228453

1.23021.23201.23381.23561.23741.23931.24111.24291.24481.246652

1.24851.25041.25221.25411.25601.25781.25971.26161.26351.265451

1.26731.26921.27111.27301.27501.27691.27881.28081.28271.284650

1.28661.28851.29051.29251.29441.29641.29841.30041.30231.304349

1.30631.30831.31031.31231.31431.31631.31831.32041.32241.324448

1.32651.32851.33051.33261.33461.33671.33871.34081.34281.344947

1.34701.34901.35111.35321.35531.35731.35941.36151.36361.365746

1.36781.36991.37201.37411.37621.37831.38041.38251.38471.386845

1.38891.39101.39321.39531.39741.39951.40171.40381.40591.408144

1.41091.41231.41451.41661.41881.42091.42311.42521.42731.429543

1.43161.43381.43591.43811.44021.44241.44451.44671.44881.451042

1.45311.45591.45741.45951.46171.46381.46601.46811.47021.47244I

1.47451.47661.47881.48091.48301.48511.48721.48941.49151.493640
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0.83040.83070.83090.83110.83140.83160.83190.83210.83230.8326100

0.83280.83310.83330.83360.83380.83410.83430.83460.83480.835199

0.83530.83560.83590.83610.83640.83660.83690.83720.83740.837798

0.83800.83820.83850.83880.83910.83830.83960.83990.84020.840597

0.84070.84100.84130.84160.84190.84220.84250.84280.84310.843496

0.84310.84400.84430.84460.84490.84520.84550.84580.84610.846495

0.84670.84700.84730.84770.84800.84830.84860.84890.84930.849694

0.84990.85030.85060.85090.85130.85160.85190.85230.85260.853093

0.85330.85360.85400.85430.85470.85500.85540.85580.85610.856592

0.85680.85720.85760.85790.85830.85870.85900.85940.85980.860091

0.86060.86090.86130.86170.86210.86250.86290.86330.86370.864190

0.86450.86490.86530.86570.86610.86650.86690.86730.86770.868189

0.86860.86900.86940.86980.87030.87070.87110.87160.87200.872488

0.87290.87330.87370.87420.87460.87510.87550.87600.87650.876987

0.87740.87780.87830.87880.87920.87970.88020.88070.88110.881686

0.88910.88260.88310.88360.88410.88460.88510.88560.88610.886685

0.88710.88760.88810.88860.88910.88960.89020.89070.89120.891784

0.89230.89280.89330.89390.89440.89500.89550.89610.89660.897283

0.89770.89830.89880.89940.90000.90050.90110.90170.90230.902882

0.90340.90400.90460.90520.90580.90640.90700.90760.90820.908881

0.90940.91000.91060.91120.91190.91250.91310.91370.91440.915080

0.91560.91630.91690.91760.91820.91890.91950.92020.92090.921579

0.92220.92290.92350.92420.92490.92560.92630.92690.92760.928378

0.92900.92970.93040.93110.93180.93260.93330.93400.93470.935477

0.93620.93690.93760.93840.93910.93990.94060.94140.94210.942976

0.94360.94440.94520.94590.94670.94750.94830.94910.94980.950675

0.95140.95220.95300.95380.95470.95550.95630.95710.95790.958774

0.95960.96040.96130.96210.96290.96380.96460.96550.96630.967273

0.96810.96890.96980.97070.97160.97250.97340.97420.97510.976072

0.97690.97790.97880.97970.98080.98150.98240.98340.98430.985271
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0.83040.83070.83090.83110.83140.83160.83190.83210.83230.8326100

0.83280.83310.83330.83360.83380.83410.83430.83460.83480.835199

0.83530.83560.83590.83610.83640.83660.83690.83720.83740.837798

0.83800.83820.83850.83880.83910.83830.83960.83990.84020.840597

0.84070.84100.84130.84160.84190.84220.84250.84280.84310.843496

0.84310.84400.84430.84460.84490.84520.84550.84580.84610.846495

0.84670.84700.84730.84770.84800.84830.84860.84890.84930.849694

0.84990.85030.85060.85090.85130.85160.85190.85230.85260.853093

0.85330.85360.85400.85430.85470.85500.85540.85580.85610.856592

0.85680.85720.85760.85790.85830.85870.85900.85940.85980.860091

0.86060.86090.86130.86170.86210.86250.86290.86330.86370.864190

0.86450.86490.86530.86570.86610.86650.86690.86730.86770.868189

0.86860.86900.86940.86980.87030.87070.87110.87160.87200.872488

0.87290.87330.87370.87420.87460.87510.87550.87600.87650.876987

0.87740.87780.87830.87880.87920.87970.88020.88070.88110.881686

0.88910.88260.88310.88360.88410.88460.88510.88560.88610.886685

0.88710.88760.88810.88860.88910.88960.89020.89070.89120.891784

0.89230.89280.89330.89390.89440.89500.89550.89610.89660.897283

0.89770.89830.89880.89940.90000.90050.90110.90170.90230.902882

0.90340.90400.90460.90520.90580.90640.90700.90760.90820.908881

0.90940.91000.91060.91120.91190.91250.91310.91370.91440.915080

0.91560.91630.91690.91760.91820.91890.91950.92020.92090.921579

0.92220.92290.92350.92420.92490.92560.92630.92690.92760.928378

0.92900.92970.93040.93110.93180.93260.93330.93400.93470.935477

0.93620.93690.93760.93840.93910.93990.94060.94140.94210.942976

0.94360.94440.94520.94590.94670.94750.94830.94910.94980.950675

0.95140.95220.95300.95380.95470.95550.95630.95710.95790.958774

0.95960.96040.96130.96210.96290.96380.96460.96550.96630.967273

0.96810.96890.96980.97070.97160.97250.97340.97420.97510.976072

0.97690.97790.97880.97970.98080.98150.98240.98340.98430.985271
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0.78730.78750.78760.78770.78780.78790.78800.78810.78820.7883130

0.78840.78860.78870.78880.78890.78900.78910.78920.78930.7894129

0.78950.78970.78980.78990.79000.79010.79020.79030.79040.7905128

0.79070.79080.79090.79100.79110.79120.79130.79140.79150.7917127

0.79180.79190.79200.79210.79220.79230.79240.79260.79270.7928126

0.79290.79300.79310.79320.79330.79340.79360.79370.79380.7939125

0.79400.79410.79420.79430.79450.79460.79470.79480.79490.7950124

0.79510.79530.79540.79550.79560.79570.79580.79590.79600.7962123

0.79630.79640.79650.79660.79670.79690.79700.79710.79720.7973122

0.79740.79750.79770.79770.79790.79800.79810.79820.79840.7985121

0.79860.79870.79880.79890.79910.79920.79930.79940.79950.7997120

0.79980.79990.80000.80010.80030.80040.80050.80060.80070.8009119

0.80100.80110.80120.80130.80150.80160.80170.80180.80200.8021118

0.80220.80230.80240.80260.80270.80280.80290.80310.80320.8033117

0.80340.80360.80370.80380.80400.80410.80420.80430.80450.8046116

0.80470.80490.80500.80510.80520.80540.80550.80560.80580.8059115

0.80600.80620.80630.80640.80660.80670.80680.80700.80710.8076114

0.80740.80750.80770.80780.80790.80810.80820.80830.80850.8086113

0.80880.80890.80900.80920.80930.80950.80960.80980.80990.8101112

0.81020.81030.81050.81060.81080.81090.81110.81120.81140.8115111

0.81170.81180.81200.81210.81230.81240.81260.81280.81290.8131110

0.81320.81340.81350.81370.81390.81400.81420.81430.81450.8147109

0.81480.81500.81520.81530.81550.81560.81580.81600.81610.8163108

0.81650.81670.81680.81700.81720.81730.81750.81770.81790.8180107

0.81820.81840.81860.81880.81890.81910.81930.81950.81970.8198106

0.82000.82020.82040.82060.82080.82100.82120.82140.82150.8217105

0.82190.82210.82230.82250.82270.82290.82310.82330.82350.8237104

0.82390.82410.82430.82450.82470.82490.82510.82530.82560.8258103

0.82600.82620.82640.82660.82680.82710.82730.82750.82770.8279102

0.82820.82840.82860.82880.82910.82930.82950.82970.83000.8302101
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0.78730.78750.78760.78770.78780.78790.78800.78810.78820.7883130

0.78840.78860.78870.78880.78890.78900.78910.78920.78930.7894129

0.78950.78970.78980.78990.79000.79010.79020.79030.79040.7905128

0.79070.79080.79090.79100.79110.79120.79130.79140.79150.7917127

0.79180.79190.79200.79210.79220.79230.79240.79260.79270.7928126

0.79290.79300.79310.79320.79330.79340.79360.79370.79380.7939125

0.79400.79410.79420.79430.79450.79460.79470.79480.79490.7950124

0.79510.79530.79540.79550.79560.79570.79580.79590.79600.7962123

0.79630.79640.79650.79660.79670.79690.79700.79710.79720.7973122

0.79740.79750.79770.79770.79790.79800.79810.79820.79840.7985121

0.79860.79870.79880.79890.79910.79920.79930.79940.79950.7997120

0.79980.79990.80000.80010.80030.80040.80050.80060.80070.8009119

0.80100.80110.80120.80130.80150.80160.80170.80180.80200.8021118

0.80220.80230.80240.80260.80270.80280.80290.80310.80320.8033117

0.80340.80360.80370.80380.80400.80410.80420.80430.80450.8046116

0.80470.80490.80500.80510.80520.80540.80550.80560.80580.8059115

0.80600.80620.80630.80640.80660.80670.80680.80700.80710.8076114

0.80740.80750.80770.80780.80790.80810.80820.80830.80850.8086113

0.80880.80890.80900.80920.80930.80950.80960.80980.80990.8101112

0.81020.81030.81050.81060.81080.81090.81110.81120.81140.8115111

0.81170.81180.81200.81210.81230.81240.81260.81280.81290.8131110

0.81320.81340.81350.81370.81390.81400.81420.81430.81450.8147109

0.81480.81500.81520.81530.81550.81560.81580.81600.81610.8163108

0.81650.81670.81680.81700.81720.81730.81750.81770.81790.8180107

0.81820.81840.81860.81880.81890.81910.81930.81950.81970.8198106

0.82000.82020.82040.82060.82080.82100.82120.82140.82150.8217105

0.82190.82210.82230.82250.82270.82290.82310.82330.82350.8237104

0.82390.82410.82430.82450.82470.82490.82510.82530.82560.8258103

0.82600.82620.82640.82660.82680.82710.82730.82750.82770.8279102

0.82820.82840.82860.82880.82910.82930.82950.82970.83000.8302101
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0.76910.76910.76910.76920.76920.76930.76930.76940.76940.7695150

0.76950 76960.76960.76970.76980.76980.76990.76990.77000.7700149

0.77010 77020.77020.77030.77030.77040.77050.77050.77060.7707148

0.77070.77080.77090.77090.77100.77110.77120.77120.77130.7714147

0.77140.77150.77160.77170.77170.77180.77190.77200.77210.7721146

0.77220.77230.77240.77950.77250.77260.77270.77280.77290.7730145

0.77300.77310.77320.77330.77340.77350.77360.77360.77370.7738144

0.77390.77400.77410.77420.77430.77440.77440.77450.77460.7747143

0.77480.77490.77500.77510.77520.77530.77540.77550.77560.7757142

0.77580.77590.77590.77600.77610.77620.77630.77640.77650.7766141

0.77670.77680.77690.77700.77710.77720.77730.77740.77750.7776140

0.77770.77780.77790.77800.77810.77820.77830.77840.77850.7786139

0.77870.77890.77900.77910.77920.77930.77940.77950.77960.7797138

0.77980.77990.78000.78010.78020.78030.78040.78050.78060.7807137

0.78080.78090.78110.78120.78130.78140.78150.78160.78170.7818136

0.78190.78200.78210.78220.78230.78240.78250.78270.78280.7829135

0.78300.78310.78320.78330.78340.78350.78360.78370.78380.7840134

0.78410.78420.78430.78440.78450.78460.78470.78480.78490.7850133

0.78520.78530.78540.78550.78560.78570.78580.78590.78600.7861132

0.78620.78640.78650.78660.78670.78680.78690.78700.78710.7872131

0.90.80.70.60.50.40.30.20.10

0.76910.76910.76910.76920.76920.76930.76930.76940.76940.7695150

0.76950 76960.76960.76970.76980.76980.76990.76990.77000.7700149

0.77010 77020.77020.77030.77030.77040.77050.77050.77060.7707148

0.77070.77080.77090.77090.77100.77110.77120.77120.77130.7714147

0.77140.77150.77160.77170.77170.77180.77190.77200.77210.7721146

0.77220.77230.77240.77950.77250.77260.77270.77280.77290.7730145

0.77300.77310.77320.77330.77340.77350.77360.77360.77370.7738144

0.77390.77400.77410.77420.77430.77440.77440.77450.77460.7747143

0.77480.77490.77500.77510.77520.77530.77540.77550.77560.7757142

0.77580.77590.77590.77600.77610.77620.77630.77640.77650.7766141

0.77670.77680.77690.77700.77710.77720.77730.77740.77750.7776140

0.77770.77780.77790.77800.77810.77820.77830.77840.77850.7786139

0.77870.77890.77900.77910.77920.77930.77940.77950.77960.7797138

0.77980.77990.78000.78010.78020.78030.78040.78050.78060.7807137

0.78080.78090.78110.78120.78130.78140.78150.78160.78170.7818136

0.78190.78200.78210.78220.78230.78240.78250.78270.78280.7829135

0.78300.78310.78320.78330.78340.78350.78360.78370.78380.7840134

0.78410.78420.78430.78440.78450.78460.78470.78480.78490.7850133

0.78520.78530.78540.78550.78560.78570.78580.78590.78600.7861132

0.78620.78640.78650.78660.78670.78680.78690.78700.78710.7872131
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