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摘　要

國際角力比賽分為男子自由式、男子希臘羅馬式與女子自由式等三種。現今角力比賽

的方式是兩人同場競技，利用抓握、摟抱與地板滾翻等動作技術，使對手雙肩著地或

技術得分等方式來獲取比賽勝利。自由式角力比賽的激烈程度日益增強，對於選手的

技戰術水準、身體素質與心理素質也有越來越高的要求。而且自由式角力的摔法較希

臘羅馬式角力更為廣泛、靈活與多變。因此，自由式角力連貫技術的運用，需要選手

在訓練中多去思考和體會，才能在比賽中自如的應用。本研究是利用自由式角力連貫

技術的相關研究，來分析整理自由式角力連貫技術的基本形式，最後再提出自由式角

力連貫技術的訓練方法，並說明全面技術訓練、身體素質和心理素質三個方面的訓練

要點，以期幫助自由式角力選手能更好掌握與運用連貫技術，進而在比賽中可以獲得

更好的優勢，以取得比賽勝利。

關鍵詞：全面技術、身體素質、心理素質
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壹、前言

角力是兩個人使用徒手的對抗，把對

手摔倒並使其雙肩著地，以獲得勝利的對

抗性項目。在自由式角力比賽時，是從站

立開始，參賽者可以手腳併用，也可以抱

頭、頸、軀幹、上下肢和允許絆腿，但不

可以抓對手的角力服，也禁止使用關節法

和勒頸動作。現今角力比賽對抗的強度越

來越高，競爭也越來越激烈，選手如何使

用良好連貫動作來創造進攻機會，以爭取

比賽的優勢，是國際角力訓練方向的趨勢 
( 林衛，2015)。

而所謂連貫技術，是指選手在角力比

賽中，將兩個或兩個以上的角力動作連貫

起來使用，增加其進攻的效果。連貫技術

的使用，有助於選手在比賽中取得更好的

進攻和防守，也能更快速、準確的找到對

手動作缺點，來擊敗對手而獲得勝利 ( 李
國良，2015)。金永發 (2018) 指出在連貫

技術訓練過程中，其形式可以分為兩種：

一、在比賽的過程中，一位選手處於站立

狀態時，其進攻動作沒有得分，而連續做

另一個站立動作之後，則獲得分數；二、

在比賽過程中，出現進攻得分後，連續進

行攻擊動作也獲得分數。由此可見，想要

得到最終的比賽勝利，就需要充分的對比

賽規則進行分析，然後將分析的結果，合

理的融入連貫技術訓練中，並有效的利用

優異連貫技術來獲得最終比賽的勝利。

近年來，我國自由式角力技術水準

不斷提高，並在重要的國際比賽得到較好

的成績。但是，和角力技術先進的國家相

比還是有差距，其原因是多方面的，但主

要的差距還是在角力技術上，特別是我們

選手動作單調、不連貫和比賽策略方法不

理想等問題。自從國際角力總會提出「快

速主動、勇猛頑強、全面連貫」的觀點，

已成為現代角力訓練的發展方向，其中全

面連貫則是角力技術訓練的趨勢和重要原

則。韓全軍 (2008) 研究指出，角力連貫技

術訓練，正是中國角力訓練尚待努力的地

方。因此本研究試以綜整自由式角力連貫

動作的相關研究，做為角力訓練的參考，

以提升自由式角力運動的相關訓練和發

展。

貳、 自由式角力連貫技術的基
本形式

角力技術的分類 ( 如圖 1)，可以概分

為站立姿勢 ( 包含抱頭摔、單臂、帶手繞、

掀繞、肩車、單手控制、抱腿等 ) 和地板

動作 ( 包含滾橋、背後控制、翻背動作等 )。
自由式角力連貫技術訓練內容的安排，首

先，要使選手熟練各種技術動作，再由各

單一動作組合練習為連貫技術動作，其連

貫技術主要分為站立技術連接站立技術、

地板技術連接地板技術、站立技術連接地

板技術。因此，選手以單一動作熟練為基

礎，組合並熟練幾套運用自如的連貫進攻

技術和防反技術，以適應不同進攻形態的

對手 ( 孫茂，2014)。

有關自由式角力連貫技術己有許多學

者研究 ( 金日吉，2014；洪志強，2000；
韋晨陽、韋益毅，2005；張桂斌，2017；
喬廷棟，2008；黃戰明、楊長嶺，2008；
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圖 1　角力技術分類概述圖
資料來源：本研究者整理。
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趙勇傑，2011；趙師栓，2008；韓全軍，

2008)，本研究綜整其相關自由式角力連貫

技術的基本形式，分述如下。

一、站立動作得分接地板動作也得
分

在兩人對抗中，進攻者把握有利搶手

位置，使用站立動作把對方摔倒得分，緊

接進入地板再連接使用地板動作得分。

二、一個站立動作未得分接另一個
站立動作得分

比賽在站立狀態時，進攻者先控制對

方的手臂使用繞背後方法，未能成功得分，

再變換為抱雙腿動作得分。

三、地板動作進攻未得分，接著使
用另一個地板動作得分

比賽在地板狀態時，進攻選手先做翻

身動作未得分，再變換為滾橋動作得分。

四、站立動作得分後地板動作也得
分

比賽在站立狀態時，進攻者掀繞動作

得分，緊接著做滾橋得分。

參、 自由式角力連貫技術的訓
練要點和方法

在自由式角力比賽時，選手對連貫技

術的掌握以及熟練程度都會影響比賽的勝

負。因為選手熟練連貫技術的使用，就能

有效提升自身的攻擊能力以及防禦能力，

進而提升比賽獲勝的機率。如表 1 是多位

學者 ( 王忠義，2009；王鳳芝，2011；林衛，

2015；洪志強，2000；張桂斌，2017；畢堯，

2010；趙師栓，2008) 研究自由式角力連

貫技術的訓練要點和方法，以下是研究者

將其整理說明如下。

表 1　自由式角力連貫技術的訓練要點和方法

編號 研究者 研究年代 自由式角力連貫技術的訓練要點和方法

1 洪志強 2000 1. 全面技術訓練；2. 身體素質訓練；3. 心理素質訓練。

2 趙師栓 2008 1. 真假結合；2. 結合個人技術特點；3. 站立技術與地板技術密切聯繫；4. 
防守與反攻練習；5. 培養頑強的意志品質和良好的心理素質。

3 王忠義 2009 1. 基本技術訓練；2. 連貫技術與個人技術特點相結合；3. 真假技術相互結

合；4. 站立技術與地板技術密切結合；5. 防守與反攻練習相結合。

4 畢堯 2010 1. 意識的培養與訓練；2. 遵循循序漸進；3. 強化單一技術結合；4. 配合心

理素質訓練；5. 以賽代訓。

5 王鳳芝 2011 1. 真假結合；2. 防守與反攻；3. 站立技術與地板技術密切；4. 專精技術取勝；

5. 培養頑強的心理。

6 林衛 2015 1. 結合個人技術特點；2. 站立技術與地板技術密切聯繫；3. 防守與反攻練

習；4. 培養頑強的心理品質。

7 張桂斌 2017 1. 真假動作相結合；2. 基本技術訓練；3. 將連貫技術與個人特點相結合；4. 
將地板技術與站立技術相結合；5. 將反攻與防守練習相結合。

資料來源：本研究者整理。
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一、自由式角力連貫技術的訓練要
點

( 一 ) 連貫技術的全面訓練
角力的技術動作是多種和多樣的，它

包括基本動作和各種攻防技術的轉換。角

力選手至少要掌握多種自己特有專精的動

作，再以這些專精動作為基礎，進行相互

連貫；或以其一種技術為主，配合其他動

作進行連接訓練。因此，角力連貫技術的

全面訓練內容有：1. 基本技術訓練；2. 連
貫技術與個人專精技術相結合；3. 真假技

術相互結合；4. 站立技術與地板技術密切

結合；5. 防守與反攻練習相結合；6. 個人

專精技術訓練。如上，選手的連貫技術全

面訓練後，可以再透過模擬實戰的方式，

來強化連貫技術的全面訓練效果，並把各

種攻防動作方法、步法和手法結合起來，

編成各種形式的套路，再把各種連貫動作

的套路練成反射動作，必定能於比賽中有

精彩的發揮。

( 二 ) 身體素質進行訓練
角力選手的力量不只需要越大越好，

而且還要有比賽時的爆發力量。另角力選

手的耐力又有別於長跑選手的耐力，角力

選手在比賽時，是強負荷耐乳酸狀態下的

速度耐力進行比賽。所以在訓練時一定要

結合角力運動比賽的特性進行身體素質訓

練。洪志強 (2000) 提出對角力選手身體素

質訓練的觀點：1. 在全面訓練的基礎上，

使身體訓練趨向專項化，提高專項水準是

身體訓練的前提，是力量訓練和技術動作

結合起來練習；2. 各項身體素質的平衡發

展，是連貫技術完成的基本條件，它需要

有良好反應和敏捷快速的行動；3. 身體素

質和技術之間的平衡發展，良好的身體素

質與理想的連貫技術，才能發揮高水準的

比賽。

( 三 ) 心理素質的優化訓練
現代角力比賽隨著規則不斷修改，使

比賽更為激烈也更為緊湊，而且訓練選手

必須具備勇於爭勝，並敢於冒險的精神。

對比賽的勝利，要充滿渴望和積極進取，

強調從失敗和挫折中認識自身不足，並且

不斷改進技術和磨練意志的重要性 ( 劉新

貴，2008)。趙師栓 (2008) 研究指出，在

高水準比賽連貫技術的使用，要輕易成功

並非易事。因此，選手必需相信自己，不

怕對手、比賽不猶豫，敢於做自己的技術

動作，要作為一個優秀選手，對自己技術

動作的成功率要充滿信心，才能在心理上

戰勝對手。因此，加強心理訓練是成功使

用連貫技術的重要條件。

二、自由式角力連貫技術的訓練方
法

( 一 ) 個人專精技術的訓練
每個人身體素質、身體特點和專精技

術的基礎都不同，一個連貫技術的練習，

必須個人先把自己的專精技術熟練後，連

貫技術才能充分展現。訓練個人的專精技

術，必須遵循由易到難和簡單到複雜，由

單一動作到多變的訓練模式。例如：某一

選手在比賽中，以肩車進攻動作得分最多

次，這就是他站立位置的專精動作之一。

但每位選手並不只能練習一個專精動作而

已，必須在站立動作和地板動作各有幾個
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專精動作，以利連貫動作的訓練。

( 二 ) 站立技術與地板技術結合訓練
角力比賽是從站立姿勢開始，在比賽

過程轉換為地板動作，整個過程應該連續

作進攻動作，如中間停頓其效果就會打折

扣，如站立姿勢摔倒對手後，在對手體姿

勢還沒有穩定的情況下，接連使用地板技

術動作，其成功率會更高。因此，平時訓

練必須強調站立姿勢的連接動作是地板動

作。例如：1. 使用摔技動作 ( 抱頭摔、單

臂、抱雙腿等 ) 成功後，可以進行雙肩的

壓制動作 ( 因對手被摔到後，其是背部朝

下 )；2. 使用背後控制動作 ( 帶手繞、掀

手肘、抱單腳等 ) 成功後，可以進行滾橋

動作 ( 因對手被帶到地板後，其是背部朝

下 )。

( 三 ) 防守轉換為反攻的練習
角力比賽中，進攻技術經常遭到對手

的防守和反攻的破壞，是因角力比賽中任

何形式的位置皆有被反攻的可能 ( 除地板

被控制為背部朝上 )。因此，平時訓練要

進行被進攻時的反攻訓練模式，而連接技

術就是在相互進攻和反攻技術練習中訓練

出來的。例如：1. 對手抱腿時可做繞背後

轉移動作及連續使用地板動作；2. 對手抱

腿時可以後坐做反抱軀幹反攻；3. 對手做

單臂或抱頭摔進攻失敗時，下到地板可以

做抱腰滾橋動作。

肆、結語

自由式角力比賽的激烈程度日益增

強，對於選手的技戰術水準、身體素質與

心理素質也有越來越高的要求。而且自由

式角力的動作模式，較希臘羅馬式角力更

為廣泛、靈活與多變，連貫技術的運用，

需要選手在訓練中多去思考和體會，才能

在比賽中做得出來。因此，自由式角力連

貫技術動作，要在平時的訓練和比賽來積

累經驗，以確保選手技戰術水準有傑出的

表現和取得優異的比賽成績。
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Abstract
International wrestling contests are male and female freestyle wrestling, and male 

Greco-Roman wrestling. The contemporary wrestling match is between two wrestlers and the 
goal is to throw and pin the opponent with techniques such as grabs, hold, and rolls to win 
the match. The match of freestyle wrestling is more intense than before. The demands on the 
wrestlers’ techniques, physical, and psychological qualities also increased in accordingly. The 
techniques of freestyle wrestling is wider, more flexible, and changeable than Greco-Roman 
wrestling. Therefore, wrestlers need to more experienced and familiar with the consecutive 
techniques of freestyle wrestling to be able to apply them in the matches at will. This study 
analyzed the basis of consecutive techniques training for freestyle wrestling based on 
related literatures and proposed the adequate training methods. The technical, physical, and 
psychological trainings were elaborated in this study in order to help the wrestlers master and 
utilize the consecutive techniques more effectively hence to have the advantages during the 
competition and win.

Keywords: overall techniques, physical quality, psychological quality
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