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肌力訓練對於角力運動之重要性與實務訓練建議
練家齊 1、*

摘要：目的：角力是一項歷史悠久的運動，早在 1980年代就有學者開始研究不同競技
層級的角力選手在身體素質上的差異，目的是確認有助於比賽勝利的身體表現，而國內

目前缺少肌力訓練對於角力選手之重要性文獻與實務訓練建議。本文藉由文獻整理的方

式，瞭解不同層級的角力運動員在肌力上的表現，並給予實務訓練建議。方法：本研究

以英文 wrestling, wrestler, strength training, resistance training 為關鍵詞搜尋從 1980至
2023年 6月 PubMed與 Google Scholar資料庫之原創性文章，初步篩選先刪除標題和摘
要與本研究內容不符者，再進行文獻整理與評論。結果：從眾多文獻中先篩選出 32篇
文獻，再剔除主題和摘要與本研究不符的 19篇，最終共 13篇納入本研究之探討。過去
研究分析了不同競技層級的男性角力選手在身體特徵上的差異，結果顯示菁英角力選手

表現出更高的最大肌力，在相對與絕對力量上都顯著高於一般選手，菁英女子選手與一

般的女子選手也同樣觀察到這樣的趨勢，由此可見力量在角力運動中扮演關鍵的角色。

結論：角力選手對於肌力的需求多元且複雜，選手需要有能將對手抬起的最大肌力、快

速進攻取分的爆發力以及與對手纏鬥的肌耐力，藉由過去的研究瞭解菁英選手與一般選

手在生理上和肌力上的差異，未來可以更準確的依照選手需求來安排肌力訓練課表。

關鍵詞：技擊運動，重量訓練，力量訓練，肌力與體能

The Importance of Strength Training for Wrestling and 
Practical Training Suggestions
Jia-Chyi Lien1,*

Abstract: Purpose: Wrestling is a sport with a long history. As early as the 1980s, some 

scholars began to study the differences in physical fitness of wrestlers at different levels 

of competition. The purpose is to confirm the physical performance that is conducive to 

the victory of the game. However, there is currently a lack of strength training in Taiwan. 

Important literature and practical training advice for wrestlers. In this article, by means 

of articles review, we understand the performance of wrestlers at different levels in terms 

of strength and give practical training suggestions. Method: This study used “wrestling, 

wrestler, strength training, resistance training” as keywords to search for original articles 

in PubMed and Google Scholar databases from 1980 to June, 2023. Initial screening deleted 

titles and abstracts that were inconsistent with the content of this study, and then organized 

and reviewed. Results: A total of 32 articles were screened out from many articles, 

圖一　實驗設計
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壹、前言

角力運動早在公元前就已經是古代

奧林匹克運動會（簡稱奧運會）上的比賽

項目，在現代奧運會上也有超過百年的

歷史。角力是一項以體重來區分量級的運

動，目的是平衡選手在比賽場上的身體素

質，從而提高比賽中技術與心理技能表現

的 比 例（García-Pallarés et al., 2011），
角力運動主要有希羅式與自由式兩種風

格，希羅式角力只允許選手攻擊與使用上

半身動作，而自由式角力則可以使用全身

性的動作，在過去幾十年的時間裡根據

規則上的演變，角力比賽透過將對手兩

邊的肩膀都按在地板上來取得分數，或

是使用計分系統來決定勝負，該系統會

量化哪一位選手在比賽期間對於對手的

控制取得較多的優勢（García-Pallarés et 
al., 2011; Yoon, 2002），規則的演變導致
選手以得分為優先策略，少了許多被動或

防守戰術，這讓比賽更加精采，但這也迫

使選手在身體素質上需要調整，導致訓練

方法的改變（García-Pallarés et al., 2011; 

Horswill, 1992; Sharratt et al., 1986; Yoon, 

2002）。在 1980年代有學者開始研究不

同競技層級的角力選手在身體素質上的差

異，目的是確認有助於比賽勝利的生理差

異（Horswill et al., 1989; Johnson & Cisar, 

1987; Song & Garvie, 1980），此外研究

角力選手的身體素質對於優化爆發力、肌

耐力與最大肌力的訓練計畫有所幫助，最

終目的是提升選手在賽場上的運動表現。

貳、 肌力對於角力運動之重
要性

肌力是所有動作的基礎，若要仔細

區分肌力的屬性，我們可以分為爆發力、

肌耐力與最大肌力，爆發力在學術界常被

定義為快速產生力量的能力（James et al., 

2023），肌耐力被定義為在較長的運動時

間內保持高強度或重複努力的能力（Barley 

et al., 2019），而最大肌力通常會以一次最

and then 19 articles whose topics and abstracts were inconsistent with this study were 

eliminated, and finally a total of 13 articles were included in the discussion of this study. 

Past studies have analyzed the differences in physical characteristics of male wrestlers of 

different levels of competition. The results were displayed that elite wrestlers show higher 

maximum strength, which was significantly higher than that of ordinary wrestlers in terms 

of relative and absolute strength. This trend has been observed for female wrestlers as 

well as for female wrestlers in general, showing that strength plays a key role in wrestling. 

Conclusion: The needs of wrestlers for strength are diverse and complex. Wrestlers need 

to have the maximum strength to lift their opponents, the power to quickly attack and score 

points, and the muscular endurance to wrestle with opponents. Through past research, we 

could understand the difference between elite wrestlers and ordinary wrestlers. Due to the 

differences in physiology and muscle strength of wrestlers, in the future, strength training 

schedules can be more accurately arranged according to the needs of wrestler.

Keywords:	combat sports, weight training, strength training, strength and conditioning
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大反覆（one-repetition maximum, 1RM）
來表示，也就是單次能舉起的最大重量，

無論教練或運動員目標是發展哪一種肌

力，都應該優先發展最大肌力，因為最大

肌力是肌力與體能的基礎（Tan, 1999）。
肌力訓練可以顯著提升多數選手的運動表

現，透過增加骨骼肌質量和減少體脂肪，

進而改善身體組成，目的是增加最大肌力

與爆發力，運動員可以藉此來取得賽場上

的優勢（Murlasits, 2004）。

角力運動是一項間歇性的體育活動，

對於上肢與下肢的力量、爆發力需求很

高，並且具有較高的無氧能量代謝需求

（García-Pallarés et al., 2011; Horswill, 
1992; Horswill et al., 1989; Hübner-Wozniak 
et al., 2004; Kraemer et al., 2001; Sharratt 
et al., 1986），角力選手在充滿挑戰的環
境中進行比賽，其中包含不斷重複的高

強度動作如攻擊、反擊和防守等，另外

還有次最大強度的動作與暫停交替進行

（Chaabene et al., 2017; Horswil, 1992; 
Yoon, 2002），所以角力選手的生理需
求多元且複雜，選手需要有高度發達的

最大肌力、爆發力、肌耐力、最大有氧

能力與無氧能力（Chaabene et al., 2017; 
Horswill, 1992; Yoon, 2002）。背部肌力
對於角力選手來說尤其重要，在角力比

賽的過程中有許多拉扯、拋摔、擒抱等

動 作，García-Pallarés 等（2011） 的 研

究表示當背部力量以去脂體重（fat-free 
mass）來表示時，輕量級角力選手的數值
明顯高於重量級角力選手，這表示與重量

級選手相比，輕量級的角力選手會透過下

背部的肌肉來控制對手，用更強的肌力把

對手抬起，與輕量級的選手相比較，重量

級的選手有更高的最大肌力與爆發力，在

同一篇研究發現，在輕、中、重三個級別

的菁英角力選手之間，在相對力量（能舉

起的最大重量／體重）與以體重百分比來

計算，深蹲最大功率的表現上是沒有差異

的。

角力選手的 1RM似乎比跆拳道和空
手道選手都來得高，而且與柔道選手相當

接近，從這裡可以看出與其他技擊類運動

（跆拳道與空手道）相比較，角力與柔道

運動對於最大肌力的要求更高（Chaabene 
et al., 2017），在女性角力運動員的研究
也發現，菁英級別的角力運動員比其他

技擊類運動員來得更強壯（Bridge et al., 
2014; García-Pallarés et al., 2012; He et al., 
2013），關於角力風格之間的差異，有研
究顯示與希羅式角力運動員相比，菁英等

級的自由式角力選手在手臂與軀幹的最大

肌力來得更高（Baić et al., 2007; Chaabene 
et al., 2017; Starosta et al., 2010）。

在過去十年角力規則發生的變化，例

如：比賽持續時間、評判標準、奧運的量

級類別，這些都會影響角力比賽對於生理

的要求（Chaabene et al., 2017），對教練
和運動科學家來說最大的挑戰是對於菁英

角力選手在比賽中的身體與生理素質有清

楚的認識（Chaabene et al., 2017; Mirzaei 
et al., 2009, 2011a），選手在比賽期間試
圖取得或保持自身優勢，角力運動需要高

水平的動態肌力，包含向心、離心與等長

力量（Ratamess, 2011），如果以量級的
角度來觀察選手的肌力表現，重量級的選

手擁有更高的絕對力量（能舉起的最大重

量），而輕量級的選手擁有較高的相對力

量（Franchini et al., 2011; Horswill, 1992; 
Mirzaei et al., 2009）。肌力與體能訓練計
畫對於技擊類運動員來說是至關重要，儘
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管技術、戰術、反應、對抗與移動等等專

項特殊需求對於運動表現來說非常重要，

但肌力與體能訓練最終決定了比賽的勝

敗（Ratamess, 2011），菁英與一般的角
力選手之間發現身體素質差異高達 45%
（Nagle et al., 1975），從這結果可以解
釋其成功的關鍵要素。

臺灣目前仍然有許多專項教練認為要

提升運動表現必需花費大量時間練習專項

技術，而肌力訓練只是輔助專項運動，專

項技術的重要性不言而喻，但肌力對於運

動表現的提升也有舉足輕重的地位，尤其

是角力運動，過去三十多年國外許多學者

已經針對肌力對於角力運動的重要性有一

定程度的認識，藉由過去的研究結果來系

統性的設計肌力訓練課表與提高肌力訓練

頻率，這對於國內角力選手的運動表現與

未來發展是至關重要。

參、 不同層級角力選手肌力
表現與差異

上肢和下肢的最大肌力是角力場上優

秀運動表現的先決條件（Horswil, 1992; 
Mirzaei et al.,  2011a; Yoon, 2002），關鍵
性的角力技術在於是否能舉起對手，角力

選手在進攻和防守時需要高水準的最大肌

力（Chaabene et al., 2017; Mirzaei, 2009, 
2011b; Passelergue & Lac, 2012; Yoon, 
2002）。Chaabene 等（2017）的研究發
現在深蹲、臥推、爆發式上膊的 1RM範
圍：深蹲 87–150公斤、臥推 74–130公斤、
爆發式上膊 72–140公斤，造成這樣較大
的差異可能是由於角力選手的不同競技層

級與不同量級所導致的結果。過去研究也

比較了菁英選手（至少參加過三次國際比

賽且有六年訓練年資）與一般選手（進入

全國賽決賽但沒有參加過國際賽）的力量

差異，不管是輕量級、中量級或重量級角

力選手，菁英選手在深蹲與臥推的 1RM
力量方面比一般選手高出 12%–26%，此
研究的另一個重要發現是若以每公斤去脂

體重為單位來計算，菁英角力選手在上肢

與下肢的最大肌力與爆發力比一般選手高

出 7.7%–29.9%，作者表示這主要歸因於
菁英角力選手比一般選手擁有更高的去脂

體重，因此菁英角力選手能比一般選手在

比賽中產生更大的力量，此外菁英選手不

僅在最大肌力上高於一般選手，如果以每

公斤去脂體重為單位計算之後，結果仍然

如此，原因可能是一般選手肌肉在最大與

次最大的向心收縮下，神經的徵招模式和

單位肌肉質量下的肌肉收縮張力比菁英選

手來得低（García-Pallarés et al., 2011）。

Mirzaei等（2009）研究了伊朗菁英
男子角力選手（全國賽前十名且訓練年資

六年以上）的生理特徵，結果發現當以

相對力量表示時，不同量級之間的臥推和

深蹲的最大肌力是非常接近的，Morán-
Navarro等（2015）表示，若以體重為標
準與其他同齡的選手相比較，菁英級別的

男性角力選手（至少參加過三次國際比

賽且有八年訓練年資）比一般選手（進

入全國賽決賽但沒有參加過國際賽）表

現出更優秀的最大肌力（臥推：20%；深
蹲：22%），He 等（2013）研究顯示，
與較輕量級的選手相比較，較重的量級選

手在膝蓋與背部的絕對力量更高，但以相

對力量呈現時，在結果方面會有逆轉的趨

勢。過去研究表示在 42 公斤與 46 公斤
量級的菁英角力選手（國家級且有五年訓

練年資）比起其他量級的選手有更高的相

對力量（Mirzaei et al., 2011b），García-
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Pallarés等（2011）研究中分析了不同競
技等級的男性角力選手在身體特徵上的差

異，結果顯示在菁英角力選手（至少參加

過三次國際比賽且有六年訓練年資）表

現出更高的最大肌力，不管是絕對力量或

是相對力量都高出 8%–25%，在菁英女子
角力選手也表現出更高的絕對和相對力量

（13.4%–33.1%），學者推測這一結果可
能歸因於菁英女子角力選手相較於一般選

手擁有更高的瘦體重（lean body mass）
（García-Pallarés et al., 2012）。

García-Pallarés 等（2012）研究發現
中量級的菁英女子角力選手（至少參加

過一次國際比賽且有四年訓練年資）的

1RM力量高於輕量級的女子選手，在深
蹲與臥推差異分別為 18.3%與 20.1%，而
在菁英女子角力選手與一般女子角力選手

（進入全國賽決賽但沒有參加過國際賽）

也同樣觀察到這樣的趨勢，He等（2013）
研究顯示與其他選手（其他比賽奪牌）相

比，菁英中國女性角力選手（奧運與世錦

賽奪牌）擁有更高的相對和絕對力量，作

者的文章中也提到最大肌力可以區分不同

競技層級的女子角力選手，本文將納入的

13篇不同層級角力選手肌力表現與差異
之文獻整理如表一。

從過去的文獻得知菁英與一般層級的

男性和女性角力選手在力量上有顯著的差

異，原因可能與肌肉量的多寡、神經的徵

招模式、體脂肪等有關，這也讓我們清楚

瞭解不同層級的角力運動員在肌力上的差

異是顯著且巨大的。對於專項技術的好壞

較難以量化，但選手肌力的量化與評估可

以藉由傳統測驗或是科學儀器來得到客觀

的數據，這些數據能讓專項教練瞭解目前

選手的肌力水準處於哪一個階段，在未來

的訓練上才能有更理想的安排。

肆、肌力訓練動作之建議

成功的訓練計畫是需要分析特定專項

運動在賽場上的特殊需求（Hasegawa et 
al., 2002; Murlasits, 2004; Pearson et al., 
2000），且有效的角力訓練計畫也需考
慮運動中所使用的主要肌肉、肌肉收縮類

型、肌肉動作型態和運動中所使用的能量

系統，針對特定運動項目的訓練動作選擇

應該與該運動項目的神經徵招模式與肌肉

動作相對應，以最大限度遷移訓練效果

（Hasegawa et al., 2002; Murlasits, 2004; 
Pearson et al., 2000）。

肌力訓練是技擊類運動的主要訓練內

容，男女性選手的訓練動作、訓練強度、

組數和次數等基本上是一樣的，雖然在絕

對力量上男子選手高出女子選手許多，但

訓練強度會以相對強度來安排，也就是使

用選手 1RM的百分比做為選手訓練強度
的依據。每週至少進行三至四次的訓練，

訓練內容應該從三大類的動作中選擇，例

如：奧林匹克式舉重訓練、基礎力量訓

練和輔助動作訓練（Ratamess, 2011），
每次訓練需包含各個類別的訓練，技擊

類運動員每次訓練可以選擇一至二個爆發

力訓練動作、二至四個基本力量訓練動作

和三至六個輔助訓練動作，並且按照順序

進行訓練（Ratamess, 2011）。在每個訓
練類別中，排序方法包含從難度高到低的

奧林匹克式舉重，例如：抓舉、上膊和其

他舉重衍生動作、大肌群訓練優先於小

肌群訓練、多關節動作優先於單關節動

作，以及先執行高強度訓練之後再做低強

度訓練（Ratamess, 2011; Ratamess et al., 
2009）。
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表
一

 
不
同
層
級
角
力
選
手
肌
力
表
現
與
差
異

作
者

研
究
目
的

研
究

對
象

選
手
層
級

結
果

B
ai
ć
等
（

20
07
）

確
認

希
羅

式
與

自
由

式
選

手
之

間
的

身
體

素
質
差
異

希
羅

式
選

手
46

位
與

自
由
式
選
手

61
位

皆
為
波
蘭
青
少
年
國
家
隊
成
員

自
由

式
角

力
選

手
的

軀
幹

與
上

肢
力

量
顯

著
高

於
希

羅
式

角
力
選
手
。

C
ha

ab
en

e
等
（

20
17
）

整
理

與
分

析
過

去
角

力
選

手
身

體
素

質
的

相
關
文
獻

從
18

15
篇

研
究

中
層

層
篩

選
，

最
後

納
入

71
篇

研
究
（

共
21

24
位

受
試

者
）

男
女
性
、
菁
英
與
一
般
選
手
都
有

力
量
、

等
長

肌
力
、

爆
發

力
與

肌
耐

力
和

角
力

選
手

的
運

動
表
現
有
高
度
相
關
。

G
ar

cí
a-

Pa
lla

ré
s等

（
20

11
）

確
認

菁
英

與
一

般
選

手
在

肌
力
、

爆
發

力
等
身
體
素
質
差
異

92
位

男
性

角
力

選
手
（

53
位

希
羅

式
和

39
位

自
由

式
）
，

依
體

重
分

為
輕
、

中
、
重
量
級

菁
英

選
手
（

至
少

參
加

過
三

次
國

際
比

賽
且

有
六

年
訓

練
年

資
）

輕
量

級
18

位
，

中
量

級
18

位
與

重
量

級
10

位
，

一
般

選
手
（

進
入

全
國

賽
決

賽
但

沒
有

參
加

過
國

際
賽

）
輕

量
級

15
位
，

中
量

級
19

位
與
重
量
級

12
位

1.
 菁

英
選

手
比

一
般

選
手

在
絕

對
與

相
對

肌
力

高
出

8%
–

25
%
，
在
爆
發
力
也
有

14
%

–3
0%

的
差
異
。

2.
 菁

英
選
手
在
背
部
力
量
也
比
一
般
選
手
高
出

7%
–2

0%
。

G
ar

cí
a-

Pa
lla

ré
s等

 
（

20
12
）

確
認

菁
英

與
一

般
女

子
角

力
選

手
在

生
理

指
標
上
的
差
異

35
位

女
性

角
力

選
手
（

依
體

重
分

為
輕

量
級

與
中

量
級
）

輕
量

級
：

菁
英

選
手
（

至
少

參
加

過
一

次
國

際
比

賽
且

有
四

年
訓

練
年

資
）

6
位
，

一
般

選
手
（

進
入

全
國
賽
決
賽
但
沒
有
參
加
過
國
際
賽
）

12
位

中
量
級
：
菁
英
選
手

7
位
，
一
般
選
手

10
位

1.
 菁

英
選

手
在

絕
對

力
量

比
一

般
選

手
高

13
%

–3
3%

，
在

爆
發
力
方
面
也
有

16
%

–3
4%

的
差
距
。

2.
 菁

英
選

手
在

背
部

等
長

力
量

比
一

般
選

手
高

出
10

%
–

13
%
。

M
irz

ae
i等

（
20

09
）

確
認

伊
朗

菁
英

青
少

年
自

由
式

角
力

選
手

的
身
體
素
質

共
70

位
參

加
伊

朗
國

家
隊

集
訓

均
為

各
量

級
全

國
排

名
前

十
名

之
選

手
，

訓
練

年
資
皆
為

6
年
以
上

1.
 在

肌
力
與
耐
力
部
分
，
臥
推

1.
4 

± 
0.

15
（

kg
／
體
重
）
；

深
蹲

1.
7 

± 
0.

2（
kg

／
體

重
）
；

引
體

向
上

31
.6

 ±
 9

.7
（

次
）
，

伏
地

挺
身

66
.9

 ±
 7

.6
（

次
／

分
鐘

）
，

仰
臥

起
坐

66
.5

 ±
 8
（
次
／
分
鐘
）
。

2.
 這

些
數

據
可

以
提

供
給

教
練

使
用
，

針
對

選
手

的
弱

點
進

行
加
強
。

M
irz

ae
i等

（
20

11
b）

確
認

青
少

年
菁

英
角

力
選
手
的
身
體
素
質

44
位

青
少

年
角

力
選

手
（

從
42

公
斤

量
級

至
10

0
公
斤
量
級
）

44
位
青
少
年
受
邀
參
加
伊
朗
國
家
訓
練
營

1.
 在

肌
力
與
耐
力
部
分
，
臥
推

0.
88

 ±
 0

.1
6（

kg
／
體
重
）
，

引
體

向
上

16
.3

2 
± 

8.
14
（

次
）
，

伏
地

挺
身

53
.4

8 
± 

10
.0

4（
次

／
分

鐘
）
，

仰
臥

起
坐

53
.4

1 
± 

9.
82

 （
次

／
分
鐘
）
。

2.
 這

些
數

據
可

以
提

供
給

教
練

使
用
，

針
對

選
手

的
弱

點
進

行
加
強
。

M
irz

ae
i等

（
20

11
a）

確
認

四
屆

希
羅

式
世

界
冠

軍
選

手
與

國
家

級
選

手
的

身
體

特
徵

差
異

一
位

四
屆

希
羅

式
世

界
冠

軍
的

伊
朗

55
公

斤
男

性
選
手

四
屆
希
羅
式
世
界
冠
軍

受
試

者
在

深
蹲
、

速
度

與
敏

捷
測

試
均

高
於

伊
朗

國
家

級
選

手
，
但
臥
推
與
關
節
活
動
度
指
標
低
於
國
家
級
選
手
。

M
or

án
-N

av
ar

ro
等

（
20

15
）

分
析

菁
英

與
一

般
選

手
在

休
息

與
疲

勞
情

況
下

的
平

衡
與

穩
定

性

27
位

男
性

希
羅

式
選

手
與

35
位
男
性
自

由
式
選
手

菁
英

選
手

共
28

位
（

至
少

參
加

過
三

次
國

際
比

賽
且

有
八

年
訓

練
年

資
）

與
一

般
選

手
共

34
位
（

進
入
全
國
賽
決
賽
但
沒
有
參
加
過
國
際
賽
）

1.
 在

疲
勞

和
休

息
的

情
況

下
菁

英
選

手
與

一
般

選
手

在
平

衡
與

穩
定
性
方
面
沒
有
差
異
。

2.
 菁

英
選

手
在

1R
M

的
臥

推
與

深
蹲

的
表

現
顯

著
高

於
一

般
選
手
。
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作
者

研
究
目
的

研
究

對
象

選
手
層
級

結
果

N
ik

oo
ie
等
（

20
17
）

確
認

希
羅

式
角

力
選

手
身

體
素

質
與

運
動

表
現
之
關
聯

共
26

位
伊

朗
希

羅
式

男
性

角
力

選
手

（
青

少
年

選
手

14
位
；

青
年

選
手

12
位
）

所
有

選
手

皆
參

加
過

至
少

三
次

的
國

際
比

賽
，

菁
英

選
手

被
定

義
為

國
際

或
地

區
性

的
比

賽
中

至
少

獲
得
一
面
獎
牌

1.
 青

少
年

與
青

年
選

手
在

引
體

向
上

的
測

試
中
，

菁
英

選
手

所
能
完
成
的
反
覆
次
數
都
顯
著
高
於
一
般
選
手
。

2.
 肌

力
與

耐
力

是
希

羅
式

角
力

中
最

重
要

的
因

素
，

選
手

必
須

針
對

這
兩

種
力

量
特

質
進

行
加

強
，

才
能

成
為

菁
英

選
手

。

N
ak

a
等
（

20
22
）

比
較

日
本

世
界

級
與

國
家

級
女

性
角

力
選

手
的

背
部

肌
力

與
耐

力

共
20

位
日

本
女

性
角

力
選

手
八

位
世

界
級

選
手
（

皆
為

世
錦

賽
參

賽
選

手
，

其
中

四
位

獲
得

奧
運

參
賽

資
格

）
與

12
位

國
家

級
選

手
（
沒
有
國
際
賽
經
驗
）

世
界

級
選

手
在

背
部

爆
發

力
方

面
比

國
家

級
選

手
更

好
，

在
抗

疲
勞

與
最

大
反

覆
次

數
方

面
的

表
現

也
比

國
家

級
選

手
優

異
。

Ö
zb

ay
與

U
lu

pı
na

r
（

20
22
）

確
認

那
些

指
標

可
以

區
分

頂
級

菁
英

與
精

英
角
力
選
手

共
26

位
男

性
角

力
選

手
（

12
位

自
由

式
與

14
位

希
羅
式
）

六
位

自
由

式
與

七
位

希
羅

式
，

共
13

位
頂

級
菁

英
選

手
（

歐
洲

或
世

錦
賽

奪
牌

）
；

六
位

自
由

式
與

七
位
希
羅
式
，
共

13
位
菁
英
選
手
（
全
國
賽
奪
牌
）

1.
 頂

級
菁

英
選

手
在

臥
推

1R
M

測
試
、

深
蹲

1R
M

測
試
、

握
力

等
長

測
試
、

下
肢

等
長

肌
力

測
試
、

引
體

向
上

與
伏

地
挺
身
都
優
於
菁
英
選
手
。

2.
 在

運
動

力
竭

後
進

行
力

量
–
爆

發
力

測
試

可
能

是
更

有
效

區
分
頂
級
菁
英
與
精
英
角
力
選
手
。

Yo
on
（

20
02
）

作
者

以
文

獻
探

討
的

方
式

確
認

菁
英

與
一

般
角

力
選

手
在

身
體

素
質
上
的
差
異

內
文
無
說
明

內
文
無
說
明

1.
 量

級
高

的
角

力
選

手
在

絕
對

力
量

上
高

於
輕

量
級

選
手
，

但
以

相
對

力
量

來
看

輕
量

級
選

手
則

優
於

量
級

高
的

角
力

選
手
。

2.
 菁

英
角

力
選

手
與

一
般

角
力

選
手

相
比

擁
有

更
高

的
力

量
表
現
。

3.
 無

氧
爆
發
力
可
以
區
分
菁
英
與
一
般
的
角
力
選
手
。

H
e
等
（

20
13
）

確
認

中
國

女
子

菁
英

與
一

般
角

力
選

手
的

身
體
素
質

共
25

位
女

子
角
力
選
手

25
位

女
子

角
力

選
手

皆
為

國
家

或
國

際
賽

奪
牌

選
手
，
菁
英
選
手
（
奧
運
與
世
錦
賽
奪
牌
）
，
一
般
（
其

他
比
賽
奪
牌
）

1.
 菁

英
中

國
女

性
角

力
選

手
擁

有
更

高
的

相
對

和
絕

對
力

量
。

2.
 作

者
表

示
菁

英
女

子
角

力
選

手
並

不
是

由
一

種
身

體
素

質
所

決
定
，
而
是
需
要
多
種
身
體
素
質
。

表
一

 
不
同
層
級
角
力
選
手
肌
力
表
現
與
差
異
（
續
）
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一、爆發力訓練動作

爆發力是角力運動中非常重要的一

部分，也因為這個因素，奧林匹克式舉重

動作是提高角力運動表現的最佳選擇，

因為奧林匹克式舉重需要高水準的協調

性，並且與角力比賽中的抱摔和其他幾個

動作非常相似（Lansky, 1999; Murlasits, 
2004）。

奧林匹克式舉重和舉重衍伸動作可以

在不同訓練週期的訓練量與強度上進行系

統性的區分，在 Suchomel等（2015）的
研究中有詳細說明舉重衍伸動作的優點，

例如可以提升下肢髖、膝、踝三關節伸展

的爆發力、相對於抓舉、挺舉容易學習、

訓練期間安全性較高等，其中去除接槓動

作對於肩關節有舊傷的角力運動員來說尤

其重要。奧林匹克式舉重和舉重衍生動

作可以在每組重複次數 3–6下進行訓練
（Ratamess, 2011），爆發力訓練建議以
低至中等強度來進行，目的是提高動作速

度，而彈震式訓練使用低至中等強度進行

訓練，大約是 1RM 的 15%–60%，傳統
的爆發力訓練是使用 1RM 的 40%–70%
進行訓練，建議爆發力訓練每次訓練 1–3
組，上肢強度約為 1RM 的 30%–60%，
下肢強度約為 1RM 的 60%（Ratamess, 
2011; Ratamess et al., 2009）。

對青少年階段的角力選手來說學習

如何正確的執行爆發力訓練動作是首要目

標，相對於其他阻力訓練動作，舉重衍伸

動作難度較高，建議專項教練可以提早讓

青少年選手開始接觸舉重衍伸動作，訓練

的重量與強度不會是此階段的目標，此階

段以動作品質為主，到青年選手階段已經

奠定良好的舉重衍伸動作基礎，在訓練強

度與訓練量以漸進式、超負荷為原則，以

正確且標準的動作執行舉重衍伸動作，要

求選手在執行動作期間盡可能加快槓鈴與

自身動作速度，重量或強度過高導致動作

變形是不允許的，此階段以安全、有效發

展選手爆發力為優先目標，成年選手則可

以依照自身情況學習其他舉重衍伸動作或

是奧林匹克式舉重。

奧林匹克式舉重有抓舉和挺舉，這兩

項可以提升運動員的爆發力，但在技術難

度上較舉重衍伸動作高出許多，對其他非

舉重專項的運動員來說需要花大量時間練

習，也因為這個原因，肌力與體能教練和

專項教練們可以優先考慮舉重衍伸動作，

舉重衍伸動作的最大優點是降低了舉重技

術的難度，讓非舉重專項的運動員更好上

手，例如：爆發式上膊、懸掛式高拉⋯⋯

等等來當作發展運動員爆發力的優先選

擇，這樣可以縮短角力運動員學習舉重專

項技術的時間，且同時可以提升爆發力，

爆發力訓練動作推薦如表二。

二、基礎力量訓練動作

對於基礎力量訓練建議初階運動員

首要目標是學習如何以正確的方式執行蹲

舉、硬舉、臥推與肩推，以空槓進行練

習，使用少反覆次數（5–6下）且多訓練

表二 角力運動員爆發力訓練動作
爆發力訓練動作

奧林匹克式舉重 舉重衍生動作

抓舉 爆發式上膊 *

挺舉 爆發式抓舉

寬／窄高拉 *

懸掛式上膊 *

懸掛式抓舉

懸掛式高拉 *

寬／窄聳肩拉 *

*推薦角力運動員優先學習。
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組數（6–8組）為主，當掌握動作要領後
再微幅增加重量，此階段目標是以動作

品質為主。中階和高階運動員以 1RM的
80%–95%進行每組 1–6下訓練，訓練組
數為 3–5組，依照選手階段性目標或比賽
時間調整訓練強度與訓練量，基礎力量訓

練的組間休息至少 3–5分鐘，基礎力量訓
練動作推薦如表三。其他好的動作選擇，

特別是對於希羅式角力來說，硬舉和槓鈴

划船都是模仿將對手從地面抬起後抱摔，

在訓練硬舉的過程中沒有使用助握帶也可

以訓練握力，這對於角力場上執行抱摔是

必需的能力之一（Murlasits, 2004）。

Ratamess（2011）的研究中羅列出 12
項基礎力量訓練動作，訓練動作有很多

選擇，但選擇會依據選手目前處於哪個階

段、選手的狀況、每週訓練頻率、每次訓

練時間、場地限制等因素來進行挑選，本

文以實務操作者的角度給予建議，例如需

給予選手在基礎力量訓練方面是背蹲舉、

硬舉等有負重潛能的動作，而不是優先選

擇過頭深蹲或是使用機械式腿推機，過

頭深蹲會因平衡而限制負重的能力，而機

械式腿推機雖然能給予下肢極大的訓練強

度，但對於核心肌群、平衡等訓練有所不

足。在青少年選手階段學習正確的蹲舉、

硬舉是發展全身性肌力的首要目標，而槓

鈴臥推和肩推為上肢肌力發展的首選，這

四大項動作是人體自然動作且可以長期進

步，在器材的取得上也相對容易，上述許

多研究也是以這幾項動作為上肢、下肢或

是全身性肌力的指標，這幾項動作也替日

後的爆發力、肌耐力等相關動作打下良好

的基礎，而青年與成年選手更應該持續提

高這四項動作的最大肌力，作為長期監控

基礎力量的指標。

在基礎力量階段提升角力選手的最大

肌力尤其重要，最大肌力是所有力量的基

礎，藉由最大肌力的提升間接也提升爆發

力與肌耐力，所以角力選手的最大肌力需

要肌力與體能教練和專項教練密切監控，

建議可以藉由背蹲舉、傳統硬舉、槓鈴臥

推和槓鈴肩推來優先當作下肢與上肢最大

肌力的指標，在訓練時需嚴格要求選手的

動作品質和技術的正確性，避免因動作技

術不良而限制最大肌力的發展。

三、輔助訓練動作

輔助動作的訓練方式並不同，一般

使用的每組重複次數為 8–12下或者更多
（Ratamess, 2011; Ratamess et al., 2009），
每個動作建議訓練 3–4組，輔助訓練的
組間休息時間為 1–2分鐘。對於角力運
動的輔助動作選擇，以背部肌群、單側負

重及轉體動作為優先考量，目的是符合角

力場上的競技需求，背部肌群可以使用引

體向上、槓鈴／啞鈴划船等背部訓練動作

為主，過去研究顯示菁英（國際或地區性

的比賽中至少獲得一面獎牌）與一般的青

少年角力選手在引體向上的表現差異達

29%，在青年菁英角力選手與一般選手在
引體向上的表現也有18%的差異（Nikooie 
et al., 2017），輔助訓練動作如表四。

表三 角力運動員基礎力量訓練動作
基礎力量訓練動作

背蹲舉 *

前蹲舉

傳統硬舉 *

相撲硬舉

六角槓硬舉

槓鈴臥推 *

槓鈴肩推 *

*推薦角力運動員優先學習。
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輔助訓練動作是非常個別化的，建議

青少年、青年與成年選手針對自身弱點進

行加強，也可以對於容易造成運動傷害的

部位進行強化，過去研究表示肩袖拉傷占

角力運動員肩部傷害的 62%，其他肩部傷
害還包含肩關節扭傷和脫臼（Grindstaff 
& Potach, 2006），選擇肩關節周邊肌群
的輔助動作對於角力選手來說會是個不錯

的選擇。上述的爆發力與基礎力量訓練動

作大多都是雙側訓練，也可以藉由輔助訓

練動作來進行單側訓練，這也符合角力賽

場上多數時間是以單側進行運動的特性，

在總訓練量與疲勞程度應嚴格管控，以不

影響下次肌力訓練為主，輔助訓練看似簡

單且使用的重量較輕，但肌力與體能教練

和專項教練可以藉此來補強選手的弱側邊

和強化肌群以保護過去受傷的部位。

伍、結語

相較於國外臺灣在角力運動相關的

研究較少，特別是角力選手在肌力訓練方

面，肌力對於角力運動員在賽場上的表現

可說是舉足輕重，足以左右比賽勝負，但

由於角力運動的特性，在賽場上不只需要

肌力，還需要快速進攻取分的爆發力，也

需要與對手長時間纏鬥的肌耐力，所以對

於角力運動員的肌力訓練課表安排必需謹

慎且周全的規劃，才能讓選手有多元的力

量發展。

臺灣仍然有許多專項教練認為肌力訓

練的動作模式需要模仿專項動作，例如角

力場上有許多軀幹旋轉動作，那在重訓室

內就需要安排大量的旋轉類型如藥球、地

雷管等訓練動作，但希望專項教練能理解

肌力與體能訓練的目的是讓運動員變得更

加強壯，更強壯的運動員能提升運動表現

與降低受傷風險，要變得更強壯必需選擇

有負重潛力的人體自然動作，背蹲舉、硬

舉與臥推等這些動作都符合上述要求，讓

運動員提升肌力、爆發力、肌耐力與增加

肌肉量等可以在重訓室裡完成，但要訓練

專項技術就得要在角力場上進行。我們可

以藉由過去的研究瞭解菁英選手與一般選

手在生理上和肌力上的差異，肌力與體能

教練能夠針對角力選手在賽場上的需求來

安排肌力訓練課表，讓選手在訓練過程中

效益最大化，進而提升競技場上的運動表

現。
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