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摘　要

舊規則角力比賽的進行，有比賽對抗不積極、比賽不具觀賞價值和比賽時有抗議等問

題，加上國際奧林匹克委員會議會決議將角力運動種類自 2020 年夏季奧林匹克運動

會剔除。因而，國際角力總會年年進行規則的修改，希望提高希羅式角力比賽的觀賞

性和對抗性，另一方面也繼續找尋解決希羅式角力比賽得分少，而且比賽易於平分的

問題。本研究的目的是針對 2018 年角力規則修改，其對比賽和訓練所產生的影響進

行探討。以文獻分析法進行比賽消極判罰、刻意逃避和犯規動作判罰等，新舊規則差

異的比較，並分析新規則修改後的訓練思考。最後提出三項訓練方向的建議：增強站

立姿勢的攻防能力、滾橋技術攻防訓練的重點發展，和適應比賽規則的戰術策略。盼

能為希羅式角力運動，在訓練和比賽上提供建議和參考。

關鍵詞：消極判罰、站立姿勢、滾橋技術
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壹、前言

角力運動為古代盛行的運動競技種類

之一，早在西元前 708 年古代奧林匹克運

動會 ( 簡稱奧運會 ) 就有此比賽種類。角

力運動是古希臘時代非常盛行的運動，許

多著名的哲學家與詩人都是很優秀的角力

選手。這項古老的運動在歷史上一度中斷

了一千多年，到了 1896 年第一屆現代奧運

會時，考慮到角力是古代奧運會的項目，

其具有深遠的歷史意義，因此入選為首屆

現代奧運會的比賽種類之一，至今已有百

年的歷史。

隨時間的演變，奧運會的規模日亦龐

大，對奧運會比賽種類的選擇更加嚴謹，

而今對角力比賽過程時有爭議、對抗不積

極和不具觀賞價值等問題，有所疑慮。因

此，2013 年 2 月 12 日國際奧林匹克委員

會 ( 簡稱國際奧會 ) 在瑞士洛桑舉行執行

委員會，決議將角力運動種類自 2020 年

夏季奧運會剔除，並於該年 9 月分舉行的

國際奧會全體會議投票表決。隨之，國際

角力運動總會立即對角力規則和競賽等各

方面，進行切實和有效的改革 ( 孫健、張

霞、趙林林，2014)。2013 年 9 月 9 日在

阿根廷首都布宜諾斯艾利斯，召開國際奧

會第 125 次全體會議，投票決定角力運動

種類是否續留 2020 年奧運會中，在首輪

投票中，過通了重返奧運會的投票 ( 周孝

偉、柳鳴毅，2015)。這個從第一屆現代奧

運會就有的運動種類，隨著百年歷史的發

展，經歷了一場最重要的革新。修改最被

詬病的角力競賽規則，是此次重返奧運會

的重要關鍵。其中主要的規則修改為參賽

級別調整、獲勝方式的改變、比賽時間、

局數、計分方式改變、優勢勝利的分差調

整、減少比賽中的頻繁暫停、取消自由式

的加時賽、站立姿勢下主動攻擊和假動作

的判罰、得分動作分數的改變等 ( 孫健等

人，2014)。

自 2013 年以後，希羅式角力的競賽

規則一直不斷修改，一方面國際角力運動

總會要提高希羅式角力的觀賞性和對抗

性，另一方面仍然找不到解決希羅式角力

比賽得分數少，而且易於平分的問題。在

里約奧運會比賽時，希羅式角力的指令性

跪撐罰則，出現了影響轉播進程、容易產

生爭議、觀賞性差等問題 ( 孫健、陳應傑，

2017)。國際角力總會也隨著問題產生，和

為讓角力比賽能更精彩與更具觀賞性，不

斷進行比賽規則的研修，又於 2018 年進

行重要的規則修訂，如比賽消極、逃避和

犯規動作的判罰等 ( 中華民國角力協會，

2018)。林鼎政與阮昇浩 (2009) 指出競賽

場上的最後勝負關鍵，通常是取決於競賽

規則及裁判最終的判定，如果能精熟競賽

規則往往可決定比賽的勝利。另林鼎政與

阮昇浩 (2009) 也指出教練及選手必須隨時

掌握新規則，對自己的訓練內容加以修正，

以配合新規則，才能在賽場上展現更好的

比賽。因而，本研究針對 2018 年角力規則

的修改所產生的影響進行探討，盼能為我

國希羅式角力運動，在訓練和比賽上提供

建議和參考。
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貳、 國際角力運動希羅式角力
2018 年規則修改的主要內
容

以下是針對 2016 年規則和 2018 年規

則修改的主要內容說明，並分析其對未來

比賽和訓練可能產生的影響進行分析。

一、希羅式角力消極判罰規則修改

(一 ) 2016年希羅式角力規則

希羅式角力比賽時間過了 1 分 30 秒

時，如比數為 0 比 0，必須先判決一方

消極進攻，裁判會暫停比賽，並以口頭

告誡。當某方為第二次被判決消極時即

判為「passivity」，積極方可選擇地板

進攻或立姿進攻，當比數還是為 0 比 0

時，第三次消極的判決，則累計為兩次

「passivity」，此時積極方可獲得 1 分，

並選擇地板進攻或立姿進攻，而第三次的

消極判決，必須在時間為 4 分 30 秒前做出

判決。

希羅式地板跪姿動作說明如下：

1. 防守方四肢著地且面向裁判，雙手必須

與地面垂直，雙腳膝蓋彎曲為 90 度，

不得屈體。

2. 攻擊方位置於防守方正後側，姿勢為單

腳跪姿，且內側腳必須在防守方雙腳中

心，雙手平放至防守方下背處。

3. 地板跪姿強制進攻時，由裁判哨音為啟

動，如選手有預跑或預抱的行為，第一

次為口頭警告，第二次判罰對手獲得一

分且回到立姿比賽。

(二 ) 2018年希羅式角力修訂規則

希羅式消極判決取消在 2 分鐘後才能

判決之規定，第二回合比照取消 4 分 30 秒

後才判決之規定。新修改之希羅式規則，

每場比賽最多 2 次消極判決，一回合 1 次。

當第一回合 1 分鐘後還是 0 比 0 時，裁判

必須判決其中一方「passivity」，並給對

方 1 分，選手可以選擇立姿或地板趴姿動

作比賽。

希羅式的地板趴姿動作說明如下：

1. 防守選手的腹部必須貼緊地面，雙手必

須伸直並貼地，雙腳也必須伸直並貼

地。手與腳不可交叉，也不可鎖住攻擊

選手。

2. 攻擊選手位於防守者的側邊，雙手放置

背上，雙膝必須觸碰地面。

3. 如攻擊選手 ( 上方 ) 姿勢不正確，第一

次給予口頭警告，第二次不給判罰，回

到立姿繼續比賽；如防守選手 ( 下方 ) 

姿勢不正確，第一次給予口頭警告，第

二次給予「caution」( 正式警告 ) 並加

罰 2 分 ( 中華民國角力協會，2018)。

(三 ) 新規則修改後的訓練思考

1. 在消極判罰方面，新規則比舊規則的判

罰時間更快，所以在比賽時，必須更

加速得分或造成對方消極，因為在第一

次判決「passivity」時，會判給對手得

1 分，且會變成地板趴姿的攻防，所以

在比賽開始後，就必須不斷製造自己的

優勢，使裁判認為自己為積極進攻的選

手。
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2. 消極規則判罰的改變，對於習慣防守或

反摔的選手，就必須改變自己比賽的節

奏和策略。訓練時可以用壓迫對手的方

式來達到判罰，讓自己有一定的優勢存

在，因為進入地板判罰時，進攻者具有

很大的優勢。

3. 對於選手的平時訓練，就需要更加強調

地板的攻防訓練。因為比賽時常會進入

地板攻防的狀態，所以不論是攻擊方或

防守方，都必須在這段攻防時間拿到自

己的優勢。

二、希羅式角力選手刻意逃避規則
修改

(一 ) 2016年希羅式角力規則
刻意逃避的判決有兩種不一樣的規

定：

1. 第一次判決裁判得暫停比賽，並判決為

「passivity」口頭告誡，若持續逃避時，

便為「caution」且對方得 1 分。

2. 當明顯過度的刻意逃避，裁判得暫停比

賽，並給予逃避方「caution」且判給對

手得 1 分。

(二 ) 2018年希羅式角力修訂規則
刻意逃避的判決有兩種不一樣的規

定：

1. 當時間還足夠時，裁判必須暫停比賽，

並給予「attention」( 注意 )，如果被警

告者繼續逃避，裁判在時間到前暫停比

賽，並給予「caution」並加罰 2 分。

2. 當結束時間不足 15 秒，裁判給予清楚

且強烈的警告 ( 不停止比賽 )，如繼續

逃避，裁判在時間到前暫停比賽，並給

予「caution」並加罰 2 分 ( 立姿狀態：

「caution」並加罰 2 分，回到立姿開

始動作；地板狀態：「caution」並加罰

2 分，回到地板開始動作；危險狀態：

「caution」並加罰 2 分，回到地板開始

動作 ) ( 中華民國角力協會，2018)。

(三 )新規則修改後的訓練思考
1. 在邊界時，選手故意且有要將對手推出

場外的動作，新規則是被判為犯規動

作，並會被判一次「attention」。所以

選手必須以攻擊的狀態，完全控制對手

出界才能得分。

2. 刻意逃避在新規則修改後，被判罰刻意

逃避後對方得 1 分，還判罰地板動作。

以前許多人會認為時間快到時，就刻意

逃避，即使被判罰分數，也不會改變勝

負。而新規則修改後，不但判罰的分數

提高，且當被判罰地板防守時，對手得

分的機會就有可能決定比賽的勝負。

三、希羅式角力選手單腳出界後攻
擊的情況規則修改

(一 ) 2016年希羅式角力規則
在攻擊者發動攻擊後，無論是自己或

對手出界或單腳出界，判決方式有如下情

形：

1. 如果攻擊者發動攻擊時，在界內已完成

攻擊動作，即可獲得攻擊分數。

2. 如果攻擊者發動攻擊時，對手或自己的

腳有出界情形，判給對方獲得 1 分。
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(二 ) 2018年希羅式角力修訂規則
在攻擊者發動攻擊後，出界或單腳出

界，判決方式會有以下情形：

1. 如果攻擊者發動攻擊時，出界或單腳出

界且得分，將可得到攻擊應得分數。

2. 如果攻擊者先踩出界，無法完成攻擊且

得分，裁判將暫停比賽，並判給對手 1
分。

3. 如果攻擊者在界內攻擊 ( 完全控制 ) 但
出界，並不會受到任何罰分或給對手 1
分 ( 中華民國角力協會，2018)。

(三 ) 新規則修改後的訓練思考
1. 攻擊動作得分與否，其判決取決於必須

完成連續動作，比起舊規則為必須在界

內完成動作，有非常大的差別。

2. 即便在動作過程時，自己或對手腳已出

界，只要為連續動作即可繼續完成攻

擊。

3. 防守方無法像舊規則一樣，在邊界時刻

意出界，選擇較少的分數。

4. 訓練時應該要訓練搶比賽場地中心的位

置，以避免自己處於危險地帶，這樣才

不會因為邊界給予自己壓力。

四、希羅式角力犯規判罰規則修改

(一 ) 2016年希羅式角力規則
攻擊者和防守者犯規，可能發生以下

情形：

1. 防守者腳部犯規判罰「caution」，並加

罰 1 分 ( 要等攻擊者完成攻擊後再判罰 )

2. 除腳部犯規外，任何犯規都應給予口頭

警告，若發生第二次犯規動作，應判罰

「caution」，並判給對手得 1 分。

3. 累計三次「caution」即判予失格。

(二 ) 2018年希羅式角力修訂規則
攻擊者和防守者犯規，可能發生以下

情形：

1. 防守者腳部犯規，應判罰「caution」並

加罰 2 分 ( 要等攻擊者完成攻擊後再判

罰 )；攻擊者犯規第一次先口頭警告，

第二次犯規時應判罰「caution」並加罰

1 分。

2. 除了腳部犯規外，其餘犯規給予口頭警

告後，第二次犯規給予「caution」並加

罰 1 分 ( 不限犯規項目，例如：用頭撞、

惡意攻擊、故意拉扯角力衣、折手指、

立姿故意逃避、地板故意向前爬等 )。

3. 希羅式比賽之防守者腳部犯規：在整場

比賽中，任何時間累積 2 次腳部犯規時，

就直接判罰失格 ( 中華民國角力協會，

2018)。

(三 )新規則修改後的訓練思考
1. 犯規後判罰分數提高，選手必須更加注

意比賽時避免做出犯規動作。

2. 新規則腳部犯規之判罰更為嚴厲，選手

不得再選擇被攻擊時，刻意抱住對手的

腳來破壞攻擊，如此，對手可獲得 2 分

外，比賽還要重回地板攻防，所以刻意

使用犯規動作，其實並沒有實質的好

處。

3. 舊規則是 3 次犯規會被判失格，新規則

改為 2 次。所以，選手為避免犯規而
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被判輸掉比賽，對犯規動作的使用會減

少。

參、 新規則修改後訓練方向的

建議

新規則修改後希羅式角力訓練方向的

建議，已有許多學者研究如表 1，本研究

整理新規則修改後，希羅式角力訓練方向，

建議如下。

一、增強站立姿勢的攻防能力

從角力運動規則的演變來看，鼓勵進

攻並積極的應用各種大動作的技術，使比

賽更富於競爭性、對抗性和觀賞性是角力

運動長遠的發展趨勢。肖軍川 (2011) 認

為，中國角力選手在站立進攻技術的能力

不是很強，在比賽中不易得分，由於忽視

站立技術訓練，使得站立技術的對抗能力

低，以致在國際比賽的成績不理想。孫健

與陳應傑 (2017) 認為，站立技術的對抗能

力是決定比賽勝負的關鍵，其研究指出，

中國選手在國際比賽對抗中，整體能力表

現差，站立對抗沒有實質的技術動作，受

消極處罰次數明顯偏多，站立對抗主要依

靠意志的拉搶，而缺少有效的技術進攻得

分手段。

希羅式角力站立技術，較常於比賽中

使用的可分為：搶手、胸拋、抱頭摔、單

臂、帶手繞、掀繞、抱腰等動作。選手至

少要掌握多種自己特有的專精動作，再以

這些專精動作為基礎，進行連貫動作的訓

練。選手的站立連貫技術全面訓練後，可

以再透過模擬實戰的方式，來強化站立連

貫技術的全面訓練效果，並把各種攻防動

作的方法結合起來，編成各種形式的套路，

表 1　新規則修改後訓練方向的建議

編號 研究者 ( 研究年代 ) 新規則修改後訓練方向的建議

1 初一 (2018) 1. 運動員要提升防守攻擊能力；2. 選手儘量使用高分動作。

2 高二橋 (2017) 1. 全面提高站立階段攻防能力；2. 培養積極進攻意識。

3 孫健、陳應傑 (2017)
1. 鼓勵進攻、減少爭議是規則不斷修改的主要原因；2. 站立對抗

能力是決定比賽勝負的關鍵；3. 技戰術運用更加豐富。

4 侯建陽 (2017)
1. 連貫技術的訓練；2. 反攻和防守能力的訓練；3. 大動作的訓練

和使用。

5 張聰榮、林銘軒、趙吟龍 (2015) 1. 體能與技術的連貫；2. 戰術策略。

6 孫健等人 (2014) 1. 以技術優勢的獲勝方式明顯增加；2. 高分值技術動作比例提高。

7 肖軍川 (2011)
1. 站立技術地位凸顯；2. 滾橋技術重點發展；3. 技術運用多樣與

合理選擇。

8
阮昇浩、陳俊卿、蔡加惠、

陳裕鏞、張聰榮 (2010)
1. 技術連貫性的訓練；2. 強調防守及脫逃反攻的能力；3. 鼓勵積

極使用大動作；4. 加強身體和心理素質；5. 適應規則的戰術策略。

9 林鼎政、阮昇浩 (2009)
1. 強調連貫技術的訓練；2. 加強選手防守及脫逃反攻能力；3. 鼓
勵運動員積極使用大動作；4. 加強身體和心理素質。

資料來源：本研究者整理。
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再把各種站立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、滾橋技術攻防訓練的重點發展

滾橋動作是希羅式角力於地板動作中

常用的技術之一，具有高動作成功率、實

用性強，和得分速度快的特點。在地板技

術中，無論規則修改前，還是修改後，滾

橋技術都是選手運用最多的技術。新規則

中希羅式角力消極判決，取消在 2 分鐘後

才能判決之規定，第二回合也比照取消 4
分 30 秒後才判決之規定。新修改之希羅式

比賽，每場比賽最多 2 次消極判決，一回

合 1 次。當第一回合 1 分鐘後還是 0 比 0
時，裁判必須判定一方「消極」，並判給

對方 1 分，選手可以選擇立姿或趴姿比賽。

然而在規則修改後，消極判罰之時間提早，

判罰地板趴姿之後，滾橋技術的重要性就

更為明顯。因此，加強滾橋技術的攻防訓

練，是比賽獲勝的重要因子。

三、適應比賽規則的戰術策略

競賽規則制約了技術的發展方向，也

是指導運動訓練和比賽的重要依據。因此，

及時瞭解和掌握新規則，可因應新規則修

改重點，研製適應規則的戰術策略，有關

適應規則的戰術策略，概述如下：( 一 ) 利
用犯規與不犯規的邊緣技術：角力規則對

犯規的技術作了明確的規定，犯規者給予

警告、罰分，嚴重者取消比賽資格。所以，

教練應指導選手善用規則，來制定對比賽

最有利的戰術策略；( 二 ) 利用選手的積極

和消極行為：現代角力比賽要求選手在比

賽中積極的進攻，以使比賽更加激烈，如

果某一選手在比賽中有消極行為，會被判

罰。所以，在比賽中運用積極的策略來壓

迫對手，讓對手被判消極，以利比賽取得

優勢；( 三 ) 利用比賽場地來壓迫對手：角

力比賽是在直徑 9公尺的圓形場地中進行，

比賽中當有一方在保護區時，另一方應想

辦法壓迫對方出場外，以獲得 1 分；另一

方則反之，在消極區時，如何利用反攻動

作，或是設法轉進比賽區，不能主動走出

保護區 ( 林鼎政、阮昇浩，2009)。

肆、結語

運動競賽規則是競賽活動的準則和法

則，它規定了比賽條件和比賽方法，制約

著參賽者在比賽中的行為。運動競賽規則，

是各國際運動單項總會制定比賽執行的法

則，與運動技術的訓練方向，有著極為密

切的關係，其也牽動了比賽對抗的精彩程

度和動作技術呈現的機率。

2018 年國際角力總會進行比賽消極、

逃避和犯規動作的判罰等修改。國際角力

總會修改規則的重點，是鼓勵進攻，並積

極的應用各種大動作技術，以增加其對抗

和觀賞性。因此，新規則修改後，希羅式

角力訓練強化的方向，是增強站立姿勢的

攻防能力、滾橋技術攻防的訓練、適應規

則的戰術策略和連貫技術動作訓練等，以

利選手於競賽場上創造佳績。
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Abstract
Wrestling matches under the previous regulations were facing the challenges of passive 

fights, low audience, and protests during the matches. Furthermore, International Olympic 
Committee decided not to include wrestling in 2020 summer Olympic Games. Hence, the 
United World Wrestling (UWW) made revises on the regulations annually in expected to 
make the match more intense and viewable as well as to find the solutions for the problems 
of low match points and draws in Greco-Roman wrestling. The study attempted to discuss 
the impacts of 2018 rule-revisions on wrestling matches and trainings. The study reviewed 
related literatures to compare the previous and current rules on passive ruling, avoiding 
engagement, and fouls in wrestling, then analyzed the trainings to adapt with the revised 
rules. The findings suggested, the offense and defense on stance and techniques on rolling 
bridge need to be improved, and new matching tactics for new rules are required. The study 
is expected to serve as the references for training and match strategies of Greco-Roman 
wrestling.

Keywords: passive ruling, stance, rolling bridge
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