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角力運動在台灣的發展 
 

蘇盈慈 

國立臺灣體育學院競技運動研究所 

 

摘 要 

在西元 1896 年第一屆現代奧運會舉行時已有角力競技運動。1904 年經

由路易斯在第三屆奧運會加入了角力自由式項目， 1996 年奧運會把男子希

羅式與自由式各減兩個級別，變成每式只剩七個量級，2004 年雅典奧運會

正式增設女子角力競賽項目，但因國內角力運動參賽相關報導及角力研究

文獻、相關書籍太少的情況下，促使角力運動在國內無法廣泛推廣。所以

藉由成績的提昇就是推廣角力運動的最好方法。 

 

關鍵詞：角力、自由式、希羅式 
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壹、前言 

角力運動是非常古老的運動項目，在國外像日本、韓國、大陸、美國

等等，這些先進的國家，它都是非常盛行且注重的項目，2008 年角力運動

也正式加入奧運項目裡，代表角力運動是值得我們去推廣發展，在台灣角

力這項目對國人來說是陌生的，通常在介紹角力運動都說是與摔角、相撲

或與柔道類似的項目，所以作者期待能透過此篇文章探討，提升角力運動

水準與風氣，和國人對於角力運動的認知。 

 

貳、台灣角力運動起源與現況 

角力運動是在西元前 776 年的古代奧運會裡就有的競賽項目，將近一

千年角力項目在古代奧運會裡都是主要比賽項目之ㄧ。後來消失一千多年

後，在古柏汀等人的提議下再次加入奧運項目裡，直到現在的現代奧運會

裡角力始終都是競賽項目之ㄧ。在西元 1896 年第一屆現代奧運會舉行時已

有角力競技運動。1904 年經由路易斯在第三屆奧運會加入了角力自由式項

目，據古柏汀等人考證古希臘、羅馬時代的奧運會角力：競賽時僅能使用

手臂及上身攻擊對手腰部以上，腰部以下則不能進行任何攻擊與近代角力

可以攻擊腰部以下的動作稍有不同；因此，將古代奧運會比賽的方式稱為

「希臘羅馬式」簡稱「希羅式」角力，而近代角力則訂定為「自由式」角

力（中國國家體育總局，2001）。 

在第三屆奧運會自由式角力首次列入正式競賽項目。除了 1912 年的第

五屆奧運會沒有自由式角力外，各屆奧運會都有自由式角力競賽項目（張

連強，1998）。並且在 1989 年舉行第一屆世界女子角力錦標賽，每年舉辦

一次（中國國家體育總局，2001）。之後，國際角力總會(FILA)為了把女子

自由式角力加奧運會的正式項目裡。而在 1996 年奧運會把男子希羅式與自

由式各減兩個級別，變成每式只剩七個量級，2004 年雅典奧運會正式增設

女子角力競賽項目，這對推展女子角力多年的台灣是一項好消息(阮昇浩，

2010)。雖然國內選手各方面都不遜色於國外選手，但因國內角力運動參賽

相關報導及角力研究文獻、相關書籍太少的情況下，促使角力運動在國內

無法廣泛推廣。但從另一個角度來看，這同時也顯示角力在國內，是相當

具有發展空間的一項運動；因此我國角力選手要在世界上脫穎而出，就必

須先在亞洲的各項比賽突破瓶頸。（  張聰榮，2006）所以提升我國角力運
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動在國際競賽中的競爭力，可以說是目前台灣角力發展的重要課程。 

 

叁、角力攻擊模式策略之相關研究 

角力的攻擊動作相當多且多變，在動作上也都可以加以連貫組合，這

組合讓動作能更加有效攻擊；即使動作失敗也可以依選手的臨場反應加上

平常的技術訓練變換連續性的攻擊，組合成屬於自己的一套攻擊模式，來

達到最佳的有效攻擊得分動作。（李建民 、民 84）角力在比賽時大多採取

快速且主動的攻擊，並著重於連貫、多變的攻擊方式進行。並在規則允許

的範圍內，攻擊動作以沒有規律性的快速變化加以攻擊，採取持續攻擊的

方式，以攻擊來當作防禦，讓對手無法承受連續的攻擊動作，以其戰勝對

手為目的（教練訓練指南、民 83）。 

宋一夫（1999）等人研究發現輕量級體重較輕，相對靈活度也較好，

在攻擊得分上大多以ㄧ分的背後控制為主；而反觀重量較重的級數在攻擊

上是以兩分的大腿攻擊、抱腰側滾法較多。王慶（2001）也再研究裡指出

1996 年亞特蘭大奧運會比賽中和 1997 年世界錦標賽，背後控制（1 分）與

滾橋動作（2 分）是勝負關鍵的重要因素。由此我們可以發現角力選手比賽

的攻擊得分動作上大多是一分、兩分，所以如何將攻擊動作加以變換、連

貫讓攻擊可以一次得到較多的分數，是我們在訓練上必須加強的。張聰榮

（2006）為了讓角力比賽有對抗性、觀賞性，新的規則裡提升了大動作的

重要性。當選手的技術動作達到一定程度，力量也具備的同時，可以選擇

成功率高的大動作穿插在其它技術動作訓練中，訓練強調兩人交替攻防的

技術訓練模式來進行訓練，以提升選手的大動作的技術能力。 

 

肆、角力體能之相關研究 

角力賽制在一開始的並沒有時間上的限制，直到第七屆的奧運會才規

定希羅式比賽時間為 15 分鐘；而自由式則為 10 分鐘比賽的賽制，在比賽

時間內沒有兩肩著地取得勝利，就必須延長 20 分鐘看誰取得勝利。隨著角

力運動的發展，比賽時間也隨之縮短，直到現在的分局計時制，每場 3 局

制每局 2 分鐘中間休息 30 秒（張聰榮，2005）。角力是一項高強度肢體碰

撞、接觸的全身性競技運動，所以相對角力選手須具備良好的專注力與鬥

志及優越的身體素質；涵蓋身體組成及全面性運動能力，這裡面包含著肌

力、肌耐力、瞬發力、敏捷性、速度及柔軟度等，才有可能成為頂尖的角
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力選手（劉文等，2009）。 

目前國內選手與外國選手比較起來，國內的選手在體能、肌力與動作

的連貫性上還有很大的進步空間。角力是屬於高強度的無氧運動，在一場

比賽裡除了立姿的攻擊動作外，還有地面動作的攻擊和防守動作；因此除

了肌力訓練同時也需要加強心肺功能、肌耐力訓練。加上最新的角力比賽

規則出來後，通常在比賽開始是攻擊得分的最好時機，所以在開賽時就必

須全力搶攻，而相對選手要持續攻擊，因應規則訓練上相對要有所改變。

循環訓練的特性及訓練重點非常適合現在的比賽方式，藉由循環訓練可提

升角力選手所需要的基本體能、專項體能及比賽成績（張銀霖，2006）。 

規則的改變使得比賽競爭激烈，各教練、選手無所不用其極尋求更好

的訓練方法，只爲了能取得更優異的成績，而加強重量訓練不外乎是提升

成績的訓練辦法之一（蘇耿賦，1995）。角力的基本能力肌力、肌耐力、敏

捷性、速度…等都必須藉由重量訓練來加強，若沒有足夠的體力做為後盾，

技術也就無法充分發揮。角力選手在比賽前都會為了符合自己所要參賽的

量級，而節食或快速的脫水來控制體重，在過完磅後才又大量的補充食物

和營養品來恢復體力，所以如何能快速的恢復減重所流失的體能。張振綱

（2002）研究指出在過磅後迅速的補充高醣飲食，可以減少或避免快速減

重所流失的體力在。角力運動為了爭取成績，往往以減重的方式來選擇較

有利或比較有把握的參賽量級來參與比賽，所以減重也成為角力運動員變

向的比賽戰略。 

 

伍、本章結論 

由以上文獻我們可以瞭解，角力運動的攻擊方式、動作是非常多變，

所以攻擊技術上的變換及連貫性是非常重要的，要提高獲勝的機率，就必

須了解規則改變比賽的攻擊方式。訓練內容加以修正配合新規則，教練在

訓練選手時也必須因應新的規則來擬定比賽戰術，達到克敵制勝的目的，

才有機會在賽場上獲得更好的成績。成績的提昇就是推廣角力運動的最好

方法。 
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