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臺灣1992-2014 年男子室內拔河技
術之歷史流變 
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摘  要 

本文旨在探討臺灣男子室內拔河技術之發展與轉變之關鍵概念與內

涵。本研究以 1992-2014年為範圍，四位臺灣男子拔河國家代表隊教練作

為研究代表對象，針對臺灣男子室內拔河技術，採金子明友 (Kaneko 

Akitomo) 之運動感覺發生構造論與系譜學為主要觀點，加上拉崗的語言

象徵想像，進行歷史口述及文獻的考究與影片分析。在男子室內拔河技術

生成的時間序列中，依其主要關鍵技術概念、改變背景與歷史條件為出發

視野，來看各教練彼此的技術身體圖式使用風格，及被賦形而出的身體動

作形態之形變與技術實踐的差異內涵，並以各教練自編之訓練手稿、書

信、發表論著、新聞報導、訓練與比賽影片及拔河技術之相關研究為依據，

逐一加以分析、考證。所得結論為：一、臺灣男子室內拔河技術發展可分

成傳統、摸索、競爭、修正與成熟等五階段，歷經傳統式、日式、歐式、

日式改良與歐式改良、歐式修正，到最終臺灣式等不同技術內涵變化，技

術之轉變深受教練個人經驗影響，至今形成不同身體使用原則與技術形

態；二、各教練在其不同技術學習、成長、傳承與相互競爭的時空背景中，

彼此的身體經驗與技術內涵相互孕生交纏，但卻自成理路，各自開創出獨
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特的身體技術認知圖像，再形構出各自殊異的身體使用形態與技術風格及

戰術，主導臺灣 23年間男拔選手技術與身體風格，在此基礎上，形塑出

拔河身體技術經驗知識的空間，進而走出一條屬於「臺灣式」拔河技術創

新之路；三、技術形態概念呈現從局部朝整體發展、遠端向重心靠近、由

外進到體內、由前移至後方的變化趨向，戰術則呈現從單一到多變、穩定

到靈活、由攻轉守再到攻守兼具的發展趨勢，男子室內拔河技術之流變與

關鍵奧義終得以具體展現。 
 
關鍵詞：男子拔河、技術流變、運動感覺發生論、系譜學 
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An Analysis on the Shift of Taiwan Men Indoor 
Tug-of-War Skills from 1992 to 2014 

 
Chien-Wen Chen ∗ 

Chen-Ming Hsu＊＊ 
 

Abstract 
Introduction: This paper focused on the Indoor Tug-of-war skills performed 

by the Taiwan National Team from 1992 to 2014. It aimed to explore not only the 
origin and background of its evolution, but also the key concept and critical 
content of the mainstream skills during each period. Methods: By interviewing 
and documenting four head coaches of the crucial Taiwan Male Tug-of-war 
national team during 1992 to 2014, this research analyzed their main skill 
concepts, the background and the historical conditions of the corresponding shifts. 
Based on the framework of the motor sensuous structure theory by Kaneko 
Akitomo and genealogy, we avchived their training manuscripts, written messages, 
treatises, news reports on Tug-of-war skills. We focused mainly on the coaches’ 
bodily entrelaced experience and the concepts of how the body was trained. We 
also showed the different contents of the deformation and practice of each style 
formed in the process of skill evolution. Conclusion: Firstly, the shift of skills and 
its importance was characterized by the coach’s personal style, which was deeply 
influenced by the coach’s personal experience in different matches. The evolution 
was hence divided into six periods as shown below: Traditional-traditional style, 
Exploration-Japanese/European style, Competitive Growing- Improved Japanese, 
Improving- Improved European and Mature Taiwanese style. Secondly, the 
innovation native to Taiwan Style Tug-of-war skills evolved from each coach’s 
different style of the performance of body, skill and strategy. These unique body 
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schema of skills could not be formed without the delicacy of each coach to his 
understanding and performance of the way how the rope is held. Thirdly, the trend 
of the skill types shifts from partial towards the whole, from eccentric to centric to 
the center of the mass, from outward to inward to the body, and from forward to 
backward in feet. The strategies also evolve from a monotonous one to a various 
one, from fixed to diverse, and from defensive to offensive.  
 
Keywords: men indoor tug-of-war skill, shift of tug-of-war skill, Motor 

Sensuous Structure theory, Genealogy 
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一、前言 
 

競技運動中技術為體、心、技、戰術一體完美的結合，邁向運動優異

成就的關鍵因素，莫不以技術創新思考達成的，運動技術在「模仿→吸收

→創造」不斷進步、競爭與對抗之流動中，逐漸達成頂尖技術，是以掌握

主流技術的關鍵與流變，即為競技場上奪勝的重要基礎。1 

室內拔河 1981 年源始於日本，臺灣男子室內拔河（以下簡稱男拔）

從 1990年第一次亞洲盃與 1997年世界盃之參賽皆敬陪末座，歷經多年摸

索、模仿到創新、突破，終在 2014年拿下男子 560公斤級世界盃冠軍，

成為臺灣少數技術領先全球運動項目之一。先前國內學者皆只著重於臺灣

拔河運動組織與賽會發展之歷史時空背景，並無針對技術流變歷史之研

究，2故試圖正確描繪臺灣男拔技術發展之真實樣貌，並釐清技術流變內

涵，乃為本研究之主要動機。 

一般針對運動技術流變之研究，強調須先從技術構成因素、結構與類

型，進入生理結構、型 (form)、時間、空間與動力性等客觀因素進行分

析，3因強調科學、客觀，常忽略自我身體感知的發生與知覺，故將客觀

結果應用於技術修正與實踐時，即遭逢在身體感知上與技術轉換時的多重

困難，多落入類機械人似技術動作反復操作的迷思中，造成強調客觀科學

的研究發現與實踐間落差太大。因此，另有強調身體經驗與感知實踐的諸

                                                 
1 吳萬福，《有效的運動訓練與指導法──運動教練的具體任務與修養》（新北：易利

圖書，2007），50-52；許樹淵，《運動生理心理學》（臺北：師大書苑，2000），334-336。 
2 陳正雄，〈臺灣八人制拔河運動發展之研究 (1990-2008) 〉（臺中：國立臺灣體育

運動大學碩士論文，2010），8-11；黃永旺，《我國推展各級學校八人制拔河活動

效益之研究》（臺北：師大書苑，2006），4；潘玉龍，〈論我國室內八人制拔河運

動之推展〉，《大專體育》，55（臺北，2001.06）：41-49；鍾瑞乾、王建臺，〈新式拔

河運動的源起與發展〉，《屏大體育》，12（屏東，2009.01）：23-31。 
3 吳萬福，《有效的運動訓練與指導法──運動教練的具體任務與修養》，42-49；胡明

霞，《動作控制與動作學習》（新北：金名圖書，2013），69-85。 
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多學者提出帶有現象學視角或以身體基源存在的另一哲學取徑，來省思技

術學習與分析路徑。4 

透過現象學與哲學視角所進行的技術詮釋，雖對技術有更深入身體感

知與經驗的瞭解，但受限於語言先天的模糊性，及焦點多為技術學習經驗

敘說或技術語言隱喻感知的詮釋，在核心技術的結構與形態組成的部分，

反被置於括號之中，其中所強調之時間性意涵，無法將時間流動中技術變

化的內涵與形式概念完整地呈現。此外，在身體經驗與實踐之間的差距問

題上，目前似只著重在身體實踐與技術風格學術理論的建構，仍尚未提及

實際技術經驗轉化的方法、步驟與內容，在將技術經驗朝身體知識進行轉

化時，亦較缺乏明確之感知淬鍊細節與轉化步驟。 

這也形成在返回實踐場域，嘗試利用身體反思後所得之經驗結果進行

技術強化與修正時，並無明確的方法或步驟可依循，依舊要先回到參考科

學技術分析的架構與結果去進行感知方能進行，且在技術變化的時序上亦

無法明確定位，時常陷入一種既期待又無力雙重交錯的特異時空情境，亦

為身體實踐知識學術研究目前最需突破之處。 

由上可知，不論科學式或哲學、現象學式的視角，雖都直指技術的核

心，但都在實踐現場面臨各自的限制與難處，就因處於此學術與實踐的困

境中，故研究者試再追問，是否存在一種可以兼具二者優點，或者足讓身

體與實踐之間的差距縮小的接近方式以進行切入，研究者認為或可從日本

                                                 
4 劉一民，《運動哲學新論──實踐知識的想像痕跡》（臺北：師大書苑，2005），

103-140；劉一民，《運動哲學研究──遊戲、運動與人生》（臺北：師大書苑，2006），
59-114；劉一民，〈運動身體經驗本源的追問──相遇於梅洛龐蒂的基進反思〉，《運

動文化研究》，14（臺北，2010.09）：8-33；劉一民，〈運動風格經驗的現象學探討

──風格與反風格間的周旋〉，《運動文化研究》，18（臺北，2011.09）：7-39；劉一

民，〈運動技術重建經驗的發生現象學探討〉，《運動文化研究》，21（臺北，2012.12）：
7-36；黃景達、黃光獻、高麗娟，〈探索迷途經驗──三鈴技術學習的反思〉，《運

動研究》，22.2（臺北，2013.12）：32-43；黃芳進，〈運動「身體主體」的空間性

經驗之探索〉，《運動哲學心靈饗宴》，劉一民、周育萍編（臺北：師大書苑，2005），
113-132；蔡承祐，〈運動技術的理解遊戲──一段標槍學習過程的詮釋學省思〉（臺

北：國立臺灣師範大學碩士論文，2008），1-7。 
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學者金子明友所著《わざの伝承》與《身體知の構造──構造分析論講義》

5與龔卓軍《身體部署──梅洛龐蒂與現象學之後》6這三本書中獲得一個

可行的參考路徑。 

 

二、切入視角 
 

(一)運動感覺發生論與構造論 

金子明友在參考德國學者 K. Meinel在 1960年的遺稿，依現象存有學

動態身體圖式，或技術風格、語言學與完形心理學為基礎的視角切入，將

運動技術分成「訣竅」與「直覺」兩大關鍵概念，提出深植於深層運動感

知而開展的「運動感覺發生論」，與奠基於感覺論形態學的「運動感覺構

造論」，做為運動技術分析與傳承的基礎，將動態身體圖式中的技術形態

分析構築於身體基本動作知覺、技術基本動作感知、身體與技術動作所使

用語言等三部分。7 

其分析方式為先將技術依身體結構與感知基本動作形態分析，分解成最

基本單位，比如將體操地板動作，分解成：走、撐……等基本動作形態，再

進一步將走的形態分成：單腳走、快走、慢走等等更細部的形態，接著以運

動員零度身體圖式觀點出發，將每一細小動作單元的體感知覺分析出來，再

將此基於技術動作形態發生時的體知反推至技術動作，結合於每一次訓練動

作時反覆強化感知，以上即為運動感覺發生論與構造論的主要概念與基本分

                                                 
5 金子明友，《身體知の構造──構造分析論講義》（東京：明和出版，2007），186-275；
金子明友，《わざの伝承》（東京：明和出版，2010），356-450。 

6 龔卓軍，《身體部署──梅洛龐蒂與現象學之後》（臺北：心靈工坊，2006），156-237。 
7 金子明友提出運動感覺發生論、構造論與傳承論作為身體技術傳承三位一體的方法，

但技術傳承之道並非本研究最主要目的，因傳承還必須討論教練與選手間主體際性

與學習等問題，故本研究旨在參考發生論中運動感覺意識發生樣態的分析觀點，以

及構造論的分類觀念，進行技術動作中身體知覺發生與技術訣竅之構造分析，請參

見金子明友，《わざの伝承》，34-36，195-201。 
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析原則，8其試圖以主觀身體知覺基源的現象學、結構知覺與客觀形態技術

動作之分析路徑，正是結合身體經驗與科學研究優點的具體作法。 

此外，金子明友所採用的學理基礎屬於 1960年前的胡塞爾、梅洛龐

蒂之現象學角度與格式塔完形心理學等觀點來觀察身體，主要從自我零度

的身體為出發點，來形塑、知覺相關的動作感覺完形為起點，雖與相符本

研究之主要方向，但單憑此視角只能分析深層技術經驗，並不能掌握時間

流動中技術變動與生成的脈絡，亦無法有效處理教練與選手技術傳承中所

牽涉到主體際性的問題，其只提及隱約解決概念：「選手必須融入教練的

生活，去感受生活、精神、動作、言語甚至環境中的一切意義，方能從教

練身上獲得技術真實體知與內涵」9之方式進行。 

是以，我們無法單從技術內在、本質發生的觀點來談技術，因為經驗

將與外在的脈絡脫勾，為掌握技術的內涵與本質，必須在內、外兼具的情

況下嘗試描繪或詮釋技術經驗，故本研究除依金子明友建議的路徑：「在

運動技術發生的基礎上，進行直覺、訣竅、形態與語言的基礎分析」開始

切入外，仍需其它 1960年之後的身體哲學視野的協助。 

(二)傅柯系譜學、拉崗想像經驗與梅洛龐蒂晚期思想 

依龔卓軍在比較傅柯、拉崗與梅洛龐蒂晚期思想後，將現象學置入現

代人文科學的歷史系譜與拉崗的轉換中，讓我們看到了現象學的極限，但

也讓我們從此極限背後獲得可以突破現象學限制的雙重可能性啟發。10 

傅柯認為在詞與物、視覺與存有的雙重間距中，透過不同身體感知運

作與特定歷史表達介面的介入，形成一種不連續的歷史差異化運動，正是

在這個空間之虛空中，語言獲致了容積的大小──這正是知識主體的存有

依據，是以提出雙重還原的概念，並對梅洛龐蒂身體的討論提出過於空

                                                 
8 金子明友，《身體知の構造──構造分析論講義》，52，65，88-89。 
9 金子明友，《わざの伝承》，378，405-407。 
10 龔卓軍，《身體部署──梅洛龐蒂與現象學之後》，204-237。 
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泛、粗疏，及所使用的現象學語言符號欠缺一種概念史、真理史進行批判

與還原的質疑。11 

而拉崗的大寫他者 (Autre) 的語言，與「無意識是它者的語言」的象

徵性主張，即可作為非真實、想像界的語言來感知，為語言與真實世界的

距離，及教練技術語言與選手身體想像中的間隙，提供了一個想像界的結

連理論基礎，做為早期梅洛龐蒂的身體在夢幻身體、記憶身體和欲望身體

之間的轉換通道，且不自外於我們身體的物質條件與文化條件。12 

對於傅柯的批判與拉崗的無意識主體象徵，事實上，晚期梅氏「肉」

的可轉換性、交纏冥合與侵越等概念，即突破了這個空白間距，是以肉身

存有學或許應可重新考慮可見性的系譜學和精神分析性的身體經驗，且三

者不必然矛盾，其實肉的語言可以是他者的語言，也可以是傅柯同時具有

歷史與當下兩方面意涵的思維，外邊化、系譜化的雙引號詮釋法的歷史化

語言。13 

是以，「肉」並非不可見，不可說，學者劉一民也曾透過基進反思、

發生現象學等視角進行運動身體經驗與運動技術風格的觀察、分析與重

建。14本研究就是在上述的基礎上，試將教練的技術風格與身體圖式的想

像與選手的身體想像與技術實踐進行連結，讓本研究中的教練技術想像不

只停留在單純教練技術分析或學術結果呈現，未來更能進一步連結至身體

知識分析與技術實踐的學術研究。 

故本研究先依傅柯的系譜概念進行臺灣男拔技術歷史發展的脈絡考

究，接著採拉崗的概念連結我國技術代表教練的技術經驗想像之技術語言

象徵性，結合梅式晚期的侵越與肉的觀點，透過金子明友的運動感覺構造

                                                 
11 龔卓軍，《身體部署──梅洛龐蒂與現象學之後》，172-179。 
12 龔卓軍，《身體部署──梅洛龐蒂與現象學之後》，262-263。 
13 龔卓軍，《身體部署──梅洛龐蒂與現象學之後》，226-235。 
14 劉一民，〈運動身體經驗本源的追問──相遇於梅洛龐蒂的基進反思〉，8-33；劉一

民，〈運動風格經驗的現象學探討──風格與反風格間的周旋〉，7-39；劉一民，〈運

動技術重建經驗的發生現象學探討〉，7-36。 
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的發生基礎形態，進行技術的現象學與系譜考掘分析後，再進一步對臺灣

男拔主流技術語言與動作形態之演變進行分析與批判，從歷史脈絡、內在

感覺、動作形態、時間進程等方向切入，試圖掌握臺灣男拔技術之奧義與

歷史流變。 

(三)口述之對象與資料搜集 

█金子明友 

金子明友指出：要進行技術分析之前，須先確認「現世必存有此技

術」，及最重要的是要找到「擁有此項技術的人」之兩大前提15，此即為

本研究尋求口述對象之原則，故本研究選擇以臺灣從 1991-2014 共 23 年

來，在技術領導中最具代表性的四位國家代表隊教練為對象（如表一），

且以其技術概念代表某時期臺灣男拔之技術主流，再從中釐清臺灣男拔技

術流變之內涵。 

相關考量有二：首先，男子國家代表隊之產生機制，由全國公開選拔

出最優隊伍來代表，故此代表隊所用之技術，可視為當時的技術主流，當

然主流技術不只一種，但不影響最優隊伍技術之代表性。其次，就研究者

實際田野經驗，臺灣男拔代表隊選手的技術皆由教練所教授，故研究代表

隊教練之技術認知與概念，就能掌握某時期代表隊整體技術概念與當時的

主流技術的動作形態。是以，本研究以臺灣代表隊教練技術認知做為當時

技術主流中集體之認知代表。 

█資料收集與檢核方式 

各教練口述時皆全程錄音，資料搜集整理成逐字稿後，先將逐字稿交

予各口述教練確認，再依研究團隊進行三角檢核，確定資料信效度，再進

行分析與解讀。 

                                                 
15 金子明友，《わざの伝承》，372。 
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表一  本研究進行口述之中華男拔國家隊教練與帶隊最佳成績 

年份 帶隊教練 帶男子隊最佳成績 

1991-2000 蔡三雄 亞洲盃第二、世界盃第十一 

2000-2002 林子堯 世界盃第七；（女子世界第一） 

2002-2009 陳圳龍 亞洲盃第一、世界盃第五；（女子世界盃、世運會二連霸） 

2010-2014 陳建文 亞洲盃第一、世界盃第一 

資料來源：研究者自行整理 

 

(四)文件與影像分析 

輔助分析文件與影像包含：各教練之訓練手稿、發表文章、論文、新

聞報導、教練講習資料與比賽的影片等等，其中包含蔡三雄翻譯當時日本

綱引聯盟技術主委井田勝行1990-1995年間針對室內拔河所發表的相關研

究，所整理而出的兩本技術教學手冊；從蔡三雄與前島伸年，1993 年 9

月起至 1999年間共 93封信中，整理出共有 23封直接討論到技術的書信

進行分析，相關文件之意義皆經當事人確認後，再進行分析。影像分析：

依各教練所提供相關的比賽影片（國內 20場、國外 20場）進行技術動作

形態的分析與比對，所有技術動作型態與名稱的確認須為四位教練一致同

意才進行確認，之後再開始進行整理與分析。 

 

三、臺灣男子室內拔河技術之發展歷史背景 
 

1900-1920年共五屆奧運會田賽項目之一，以田徑場中草地為比賽場

地，1960年「世界拔河聯盟」（Tug-of-War International Federation，之後

簡稱為TWIF）成立，1981年日本參考TWIF室外規則改在室內比賽，1989

年 TWIF參考日本規則後正式制定室內拔河比賽規則，拔河始分為室內與
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室外兩種比賽。16室內拔河在日本在體育場館內舖上PU材質的拔河道比

賽，在歐洲則使用類似輸送帶材質，不同形式的河道也衍生出相對應不同

的技術動作，17TWIF為求公平，於2008年統一室內河道材質。 

臺灣室內拔河運動發展起源於 1990年，臺灣拔河之父吳文達先生創

立「臺北市拔河運動委員會」，同年 7月赴日本考查後，即積極著手引進

臺灣。18同年，特由吳阿民擔任教練，選拔分屬於田徑、健力與舉重項目

中爆發力特強選手，以傳統動作參加第一屆亞洲盃，在參賽八國中敬陪末

座，此為臺灣男子第一次國際賽事。回國後，室內拔河中強調體力、耐力、

技巧與團隊默契及良好配備缺一不可的特性才開始為國人所知。19 

1992 年吳文達再度赴日考察，回國後創立「中華民國拔河運動協

會」，正式將八人制室內拔河技術自日本引進臺灣。201993 年蔡三雄率領

我國當時冠軍隊臺中現代族隊，赴日參加「名古屋與神戶國際拔河邀請

賽」，並結識「名古屋拔河委員會」理事長前島伸年，我國拔河隊在日本

期間受其指導，1993-96 年前島伸年亦曾五次來臺灣指導，21此為臺灣室

內拔河起步時期，以日式拉法為主的主因。 
 

1992-1993 年這段時期由於剛開始摸索日本新式室內拔河的技術，以

看日本冠軍金澤隊比賽影片模仿學習為主，技術概念為以左手前右

手後方式握繩，輔以腋下夾繩，用快起步 (fast break) 搶拍，以強調

速度爆發力的快攻 (speed) 取勝，遇上強隊每場比賽約 5-10 秒就結

束（蔡三雄口述，20150220）。 
 

                                                 
16 陳正雄，〈臺灣八人制拔河運動發展之研究 (1990-2008) 〉，31。 
17 林良俊，《八人制拔河後退步動作之不同步頻與步幅對團隊拉力的影響》（臺北：

國立臺灣師範大學體育系碩士論文，2004），1。 
18 陳正雄，〈臺灣八人制拔河運動發展之研究 (1990-2008) 〉，23。 
19 鍾瑞乾、王建臺，〈新式拔河運動的源起與發展〉，27。 
20 陳正雄，〈臺灣八人制拔河運動發展之研究 (1990-2008) 〉，65。 
21 陳正雄，〈臺灣八人制拔河運動發展之研究 (1990-2008) 〉，77-79。 
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1993 年 9 月-1996 年間，我從日本回來之後，在前島伸年隔海書信

的技術指導與加入日本綱引聯盟技術主委井田勝行的技術觀念，我

國室內拔河動作技術內涵逐漸完整，並開始加入基礎技術動作的訓

練，高、中、低姿勢後退步，與進階的團隊技術如長、短猛拉、power 

hold 等（蔡三雄口述，20150220）。 
 

當時技術以中姿勢與低姿勢之單腳後退步與猛拉為主，較少防守。

1996 年第二屆亞洲盃後，再從日本隊影片中學習為增加進攻力道先讓身

體旋轉再接推腳的 stroke。此時比賽時間，已慢慢增加到 30-60秒，及為

了對抗拉日本的強攻，發展出不同的防守動作，例如：極低體軸、內八、

腳刀防守與向前轉膝、轉腳防守。 

此階段重點在於學習與模仿日本的動作姿勢與技術概念，較細緻的技

術觀念尚未建立，多用傳統手握緊、腳用力的精神，配著日本式姿勢來拉

繩。之後，在蔡三雄的帶領下，在 1996年第二屆亞洲盃參賽八國中勇奪

亞軍，僅次於日本。 

 

表二  中華男拔室內亞洲盃參賽紀錄 

年份 屆別 地點 帶隊教練 量級 成績 備註 

1990 1 日本 吳阿民 600 11th/11  

1996 2 臺灣 蔡三雄 600 2nd /10  

1999 3 臺灣 林子堯 
陳圳龍 

520 
600 

1st/6 
2nd/7 

青少年 
公開男 

2002 4 臺灣 陳圳龍 600 2nd/10  

2006 5 日本 陳圳龍 600 2nd/13  

2008 6 澳門 陳圳龍 600 1st/7  

2010 7 韓國 潘明有 
陳建文 600 1st/10  

2012 8 韓國 陳建文 600 1st/11  

2014 9 蒙古 陳建文 600 1st/10  

資料來源：研究者自行整理 
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由於第二屆亞洲盃的傑出表現，也開啟了挑戰世界之路，蔡三雄於

1997 年 2 月首次率隊挑戰英國世界盃室內拔河錦標賽，雖只拿回世界盃

預賽最後一名，但也因此在世界盃見識到歐洲國家完全不同於日式風格的

拉法與技術，回國後，開始師法歐洲隊伍的技術與拉法。 
 

第一次參加世界盃就被歐洲隊伍的實力嚇到，記憶最深刻為在四強

賽，想說預賽比完先上樓買食物休息一下，想不到東西吃完之後，

四強賽第一局還沒拉完，那一局一共拉了 17 分鐘……就覺得西班牙

的動作好穩、好美 （蔡三雄口述，20150220）。 
 

相較於我們當時團隊的耐力最好也不過 90 秒，能超過 2 分鐘已是無

法想像，歐洲人竟然拉了十多分鐘，太誇張了，心想這樣子的技術

一定要學起來。我們回國之後就討論是要學西班牙，還是英格蘭，

因為我們在賽前練練曾多次被英格蘭女子隊強攻走，還戲稱她們是

「母牛隊」，所以最後就決定學英格蘭的姿勢與技術（陳建文口述，

20150224）。 
 

技術轉換初期，對歐式拉法掌握較不純熟，只能自我摸索拉繩技巧： 
 

1997 年我們開始學歐式時，什麼都不知道！繩子怎麼握？手怎麼

擺？原本日式的腰帶是保護用的，現在要用來固定繩子？腰帶如何

放？如何將繩子與身體固定?上半身要如何施力？上半身的力量要

如何送到繩子？等等的問題，都是與當時師大隊友邊討論邊試邊修

正（陳建文口述，20150224）。 
 

經過 1997-98年的嘗試與適應，右手在前繩子在腰際的歐式拉法，因

擁有手部肌群可以比較放鬆，讓比賽時間與耐力可以大幅提昇的優勢，故

公開男子組之主流技術慢慢從左手在前，夾繩在腋下的日式拉法轉成以歐

式拉法為主。1999 年之後，男子拔河隊伍數量增多，許多知名教練亦將
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拔河技術推向另一高峰。22如以舉重背景，強力的下肢爆發力與背肌力訓

練著稱的林子堯教練，以其日式修正拉法結合「落地捶」戰術成為國內的

常勝軍，在 1999年代表參加亞洲盃獲得青少年組冠軍，並於 2000年信心

滿滿地挑戰荷蘭世界盃。 

因其進攻動作，力量空檔太大，不適久攻，同樣以最後一名作收。賽

後，林子堯有感於西班牙拉法的穩定性，於 2000年中捨棄日式改練歐式，

2001年成為歐式拉法的擁護者。 
 

2000 年世界盃，賽前我們覺得這次參賽一定有機會可以拿牌，搞不

好還可以破紀錄拿下金牌。但是從比賽第一場開始後，我們的拿手

絕技「落地捶」只能拉動對方一兩次，之後就再也拉不動了……回

國後就改用西班牙的姿勢來進行訓練，在 2001 年已完全大改款。（林

子堯口述，20150120）。 
 

接著，從 1994年開始接觸拔河的陳圳龍教練，因在 1998年日式轉換

歐式時，不適應歐式拉法，為尋求技術之突破，從 2001年起總共五次前

往日本取經： 
 

我在 1999 年參加亞洲盃時學歐式拉法的時間還很短，對歐式還不太

能掌握，比賽中對當時亞洲盃冠軍隊日本的印象非常深刻，覺得充

滿了力量的質感，在 2001 年之後便直接過去日本「青森梁山伯隊」

學習，之後又到「東京佐川宅急便隊」取經，該兩隊與先前我國師

法的另一強隊「金澤隊」的拉法與觀念有所差異，尤其在重心的穩

定與夾繩的要求是最大的不同（陳圳龍口述，20150227）。 
 

陳圳龍自日本回國後，將動作從歐式再修正回日式，在改善握繩、夾

繩、下肢施力、腳掌與腳跟與團隊的用力方向概念後，掌握日式拉法力矩

                                                 
22 陳正雄，〈臺灣八人制拔河運動發展之研究 (1990-2008) 〉，165-170。 
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較長、拉繩力量較大、進攻能力較持續穩定的優勢，於 2002年-2008年成

為臺灣男子隊中不敗之師，總共代表臺灣參加三次亞洲盃、四次世界盃，

更於 2008澳門第六屆亞洲盃挑戰亞洲霸主日本隊成功，亦打開臺灣在亞

洲拔河界稱霸之路。 

為在世界盃中尋求突破，陳圳龍 2004、2005年再度前往日本「東京

佐川宅急便隊」去學習如何在歐式河道訓練及比賽時攻擊與防守之技巧。 
 

當時世界盃的比賽河道是長條狀，間隔式排列，腳在移動的時候會

有間隙與產生力量空檔，所以不能用像原先在日式河道平整表面的

拉法，所以下踩與移動的距離、力量銜接與高度維持都是重點，東

京佐川在這方面的觀察非常的細微與正確，在動作的要求的觀念也

是值得我們去學習的（陳圳龍口述，20150227）。 
 

2004 年陳圳龍因選手技術訓練背景多以歐式為主，對日式拉法並不

適應，及在養成時間不足的考量下，為挑戰世界盃，於 2005年後，再度

轉向歐式拉法。因初期技術轉換不易，其歐式修正動作，仍以日式為主要

動作架構，故稱為「日加歐式改良拉法」。也因其歐式拉法融合先前日式

拉法向後合力較集中、隊形較穩定等優點，加上對歐式河道特性的掌握度

提高，臺灣在 2006與 2008年世界盃始進入世界盃前五強。 

不過，陳圳龍所訓練的隊伍在 2002-2008年國內賽中，仍用日式夾繩

強攻方式取勝所有隊伍，導致國內其它以歐式為主的隊伍，試圖在技術上

加入日式技術的觀念進行修正，以求與之對抗。陳圳龍只有在 2007年「全

國拔河錦標賽」中，被林子堯所帶領的「彰化縣自助餐飲公會隊」以歐式

拉法擊敗過一次。 

臺灣男拔室內技術從 2001開始持續的日式、歐式路線之爭，也在當時

的學術研究中呈現，使得日式與歐式二者之間孰優孰劣，無論在學術界與
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實際場域皆無法獲得定論。23直到 2009年底，陳建文教練率隊以加入體感

與繩感訓練之「歐加日式改良拉法」擊敗陳圳龍的隊伍，2010年，陳圳龍

再次從日式轉回歐式拉法後，臺灣男拔全面進入以歐式拉法為主的時期。 
 

為了尋求技術的突破，我試從碩班運動哲學課程獲得的啟發，將體

感與體知的元素轉化加入技術訓練中，雖然一開始選手都是用「瞬

間失聰」來形容我對體感的描述，在經過身體察覺、控制能力長達 3

年的訓練後，身體感知能力逐漸建立，技術也大幅成長（陳建文口

述，20150224）。 
 

2010 年陳建文第一次率隊挑戰世界盃，對於歐式河道特性掌握不

佳，加上對各國技術與戰術完全不清楚，及當時還不了解降體重之策略，

雖已將團隊耐力提昇至前所未見的 8分鐘，仍在力量與體重差距太大情況

下，只獲得第六名成績。 
 

其實我國參加世界盃已有多次的經驗，但是在 2009 年我們第一次挑

戰代表權成功，在準備 2010 年世界盃的時候，卻只能參考 1997、1999

年自己拍下的影片（陳建文口述，20150224） 
 

陳建文自 2010 世界盃敗戰之後，開始從比賽影片針對世界各國動

作、技術與戰術進行分析，並打破以往由單一代表隊組隊模式，組成教練

                                                 
23 陳志忠，〈不同握法對拔河運動最大拉力及持續拉力之比較研究〉（臺北：國立臺

灣師範大學體育系碩士論文，2004），45-71；廖偉智，〈拔河「歐式」與「日式」

握繩進攻及防守上肢肌群拉力值、肌電活化與疲勞分析之比較〉（桃園：國立體育

學院教練研究所碩士論文，2007），1；王峰偉，〈八人制室內拔河國家隊選手進

攻動作──「歐洲後退步」與「日本後退步」之生物力學分析〉（臺北：國立臺灣

師範大學體育系碩士論文，2004），44-69；江家慶，〈八人制拔河「歐式後退步式」

與「日式後退步式」下肢步態運動學分析〉（桃園：國立體育學院教練研究所碩士

論文，2007），56-60；陳圳龍，〈拔河實戰技術策略應用之研究──回合、體軸角

度、身體架勢及時間流程之牽引力量〉（臺北：臺北市立體育學院休閒運動管理學

系碩士論文，2008），53-59。 
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團與全國聯隊，以彌補隊上選手平均身高與團隊體重條件的不足，再次挑

戰 2012年世界盃。不料，卻在獲得預賽排名第一時，因「白博士事件」24

被取消資格。經歷 2012世界盃參賽經驗與分析，臺灣男子隊的技術已接

近成熟，甚至各國已將臺灣視為未來世界盃奪冠的熱門隊伍。25 

為雪恥陳建文於 2012、2013年前往世界男子拔河聖地──西班牙巴 

 

表三  世界盃室內拔河錦標賽 男子 560 公斤量級 歷屆成績 

資料來源：研究者自行整理 

                                                 
24 「白博士事件」是指我中華男拔在 2012 年 2 月 23 日參加 560 公斤級世界盃錦標賽

中，在獲得預賽分組第一後，由英國隊教練向當時愛爾蘭裁裁判長 Daniel 檢舉我國

違法使用清潔劑清潔鞋底，而被取消參賽資格，因當時使用之清潔劑名稱為白博

士，故稱為「白博士事件」。 
25 愛爾蘭國家隊隊長 Eddie Gallagher 在 2014 年 2 月 8 日世界盃賽前受訪時表示：中

華臺北與西班牙是男子 560 公斤級奪冠最被看好的兩支隊伍，且直接預測將由中華

臺北拿下金牌。詳細內文請參照：Paul Fennessy, “The Irishman bidding to become a 
tug of war world champion,” <http://www.thescore.ie/ireland-tug-of-war-eddie-gallagher- 
interview-1301830-Feb2014/>, 2014.02.20 檢索。 

屆別 年份 金牌 銀牌 銅牌 我國名次 國家隊教練 

第一屆 1991 英格蘭 西班牙 北愛爾蘭 無參賽  

第二屆 1993 英格蘭 愛爾蘭 西班牙 無參賽  

第三屆 1995 西班牙 愛爾蘭 北愛爾蘭 無參賽  

第四屆 1997 英格蘭 愛爾蘭 西班牙 11th/11/600KG 蔡三雄 

第五屆 1999 英格蘭 西班牙 愛爾蘭 10th/10/600KG 蔡三雄 

第六屆 2000 英格蘭 西班牙 蘇格蘭 7th/7 林子堯 

第七屆 2002 英格蘭 日本 北愛爾蘭 9th/10/600KG 陳圳龍 

第八屆 2004 英格蘭 愛爾蘭 北愛爾蘭 9th/11/600KG 陳圳龍 

第九屆 2006 英格蘭 荷蘭 愛爾蘭 5th/10/600KG 陳圳龍 

第十屆 2008 北愛爾蘭 蘇格蘭 愛爾蘭 5th/10/600KG 陳圳龍 

第十一屆 2010 北愛爾蘭 英格蘭 蘇格蘭 6th/10   陳建文 

第十二屆 2012 北愛爾蘭 蘇格蘭 英格蘭 失格（預賽 1th/8） 陳建文 

第十三屆 2014 中華臺北 英格蘭 愛爾蘭 1st/7 陳建文 
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斯克取經，經由西班牙、英格蘭與瑞士拔河技術中獲得的啟發，創發出五

種新的技術觀念，終在 2014年世界盃中全無犯規、未失一局，堪稱「完

全比賽」的完勝姿態，創下第一個亞洲國家獲得 560公斤量級世界盃金牌

的歷史紀錄。 

從上可知，臺灣男拔的技術發展總共出現五次較大之技術成長：第一

次為 1993年在蔡三雄引進強調進攻之日式技術，改變先前傳統式拉法；

第二次則在 2000年林子堯挑戰世界盃後，將原本主攻的形態轉為深化防

守拉法，將對戰耐力快速提昇；第三次在 2005年陳圳龍從日本回來後，

將日式拉法力量之優點發揮至極致；第四次則為 2010年後陳建文在強調

體感的訓練中找出日式與歐式的技術優點，攻守兼具；第五次則為 2013

年後陳建文融合世界前六強國家技術優點後，進行技術創新與突破，使臺

灣式拉法成為世界技術主流。 

 

四、臺灣男子室內拔河技術之形態與內涵 
 

(一)國家隊教練技術知識背景考察 

藉由四名教練的口述與文件分析，在清楚臺灣男拔技術發展歷史脈絡

後可知，不同時間不同階段的教練所抱持的動作與技術觀念，各自殊異。

是以，本研究為了再進一步嘗試更清楚地掌握並呈現各時期拔河技術的細

部重點前，先就各教練自行口述之技術學習與成長背景及相關觀念進行整

理（如表四）。 

陳圳龍、陳建文與林子堯等三位教練皆指出，他們直接與間接的拔河

技術啟蒙教練皆為蔡三雄，且深受蔡三雄教練影響。蔡三雄師從日本前島

伸年，為我國最早期從事室內拔河技術指導的教練，亦為我國拔河技術發

展最關鍵的人物。 
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表四  教練技術知識學習與成長背景 

 蔡三雄 陳圳龍 陳建文 林子堯 

接觸前
項目 

健力、舉重 田徑（標槍） 田徑（跳遠）、國
術（太極） 舉重 

接觸 
時間 1990 1993 1995 1997 

最早 
拉法 

1990 傳統 
1991 日式 

1993 傳統 
1994 日式 

1995 日式 1997 日式 

轉變 
拉法 1997 歐式 

1999 歐式 
2001 日式修正 
2007 日加歐式修
正 
2010 歐式改良 

1997 日轉歐式 
1999 歐式成熟 
2007 歐日式修正

2011 第一次歐加
歐改良 
2013 第二次歐加
歐改良 
2014 臺灣式  

1999 日式夾繩修
至手肘上方 
2000 歐式 

啟蒙 
教練 

前島伸年（人） 
井田勝行（書） 

日式：蔡三雄 
日式：蔡三雄 
歐式：英國、西
班牙（影片） 

日式：彰化縣自
助餐飲公會（蔡
三雄教） 

其它 
教練  

日本 
2001、2002 青森 
梁山伯隊 齊藤 
2004、2005 東京 
佐川隊 松谷巧 

2007、2009 瑞士 
Markus 
2007 英格蘭 Sam
2008 愛爾蘭 Bill 
2010 南非  Kaul
2011 荷蘭 Peter 
2012、2013 西班
牙 Mikel 

1999 亞洲盃請教
日本 
2000 世界盃學西
班牙 

學習 
途徑 

信件、書籍、影
帶、來臺指導 

出國移訓、現場
指導、觀賽、影
片 

出國移訓、現場
指導、觀賽、影
片、書籍、研究

現場觀賽、影片 

堅持的
理由   

1.尊嚴 
2.互助 
3.榮譽 

在田徑不可能完
成參與奧運的夢
想，有朝一日可
望在拔河實行 

1.當選手時在拔
河找到自信，所
以喜歡拔河。 

2.希望選手技術
能夠成長，升
學能夠銜接。 

3.要讓男拔抬頭
挺胸。 

1.適合亞洲人發
展  

2.對學生升學有
幫助 

3.年輕求學時受
恩師啟發，期
許未來自己能
幫助學生。 

說明：依接觸拔河時間順序由左至右排序 
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蔡三雄投入拔河的三大理念：尊嚴、榮譽與互助，以及無私的奉獻行

動，對其它三位教練也產生正面的影響；每位教練接觸拔河前的運動項目

經驗，都對其在身體使用風格產生影響，更進一步體現在各自的拔河技術

動作形態發生的觀念中，因拔河技術的資訊在早期搜整不易，多半只能透

過影片自己摸索，亦有彼此間的相互學習與分享，或自行、自費尋求國際

拔河友人的技術指導，如蔡三雄、陳圳龍多次前往日本，陳建文多次前往

歐洲，這也顯示臺灣基層教練為追尋技術之自主性與能動性，雖各教練之

間存在競爭關係，但彼此的技術概念透過相互學習、孕育交纏，也使得技

術呈現多元的樣貌發展（如圖一）。 
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(二)技術發生形態分析 

本研究基於金子明友強調運動感覺發生與技術訣竅基本形態與構造

的分類概念，將拔河技術身體圖式之基本形態分成握法、手臂、繩子與身

體結合方式、上身／髖／下肢設定所組成的基本身形與腳掌重心分配等五

個部分，進階技術則分成進攻、防守與隊形，以及本研究特別提出重心運

用的概念等共四類，依各教練的口述與相關著作及文件進行細部體知的整

理與分析（如表五）。 

 

表五  握法 

 蔡三雄 陳圳龍 林子堯 陳建文 

握

法 
手指手掌上緣握

繩 
類扣標槍式握繩 第一指節與手掌

握繩 
類硬舉方式 

手掌協助手指握

繩 

說明：依握法出現時間順序由左至右排列呈現。 

 

█握法 

四人的握法皆不同，從最早蔡三雄並沒有特別注重握繩，施力以手指

為主，握力耗損快，耐力不易提升；到陳圳龍、林子堯依其過去自身田徑

扣標槍強調自然與舉重握槓之強調包覆的感覺，陳建文強調加入手掌協助

手指包握住繩子，將繩子更下移，藉以提升耐力。 
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█手臂 

握繩時，手臂之形態與樣貌，從日式單純「握繩」的左手前右手後屈

肘屈臂緊握，到「夾繩」時的手臂自然放鬆伸直伸展；轉為歐式時變成右

手在前左手在後，因「卡繩」需要加入上身後拋與雙臂夾緊腹側，到後期

為了讓繩子更穩定再加入胸、肩提拉固定，以及為了「讓繩子進入體內」

以更貼近重心，強調左手臂向左拉加緊並貼緊腹部的輔助動作。 

█繩子與身體結合的方式 

讓繩子在拉繩的動態中與身體緊密結合，是臺灣室內拔河技術中改變

最多、最晚發展完成、最重要的技術關鍵之一： 
 

1.1993年蔡三雄不強調繩子必須固定在身體的某一個部位只稱為「握

繩法」，主要來自於前島伸年與井田勝行的論點，皆只強調手要正

握，將繩置於腋下之後，其餘便無多做說明。將繩子與身體「結合」

的觀念始於 1997 年日式轉歐式時，用身體右側腰帶外側上方將繩

子卡住，因而稱做「卡繩」。 

2.在日式拉法中歷經三種變化：從蔡三雄的握繩於腋下但不固定，到

林子堯創發「落地捶」時為了加入上身的肌力，而將繩子從原本的

腋下下移至手肘上方，且用力夾緊固定於體側，直到陳圳龍 2001

年赴日本青森學習後，再將繩子上移至腋下，並將繩子固定在腋

下，稱為「夾繩」。 

3.歐式卡繩歷經六種變化，從一開始只將繩子放在腰帶上方，因沒辦

法與身體結合，只能利用腰帶右側上方之外（表六：歐式 1）或內

部（表六：歐式 2）來幫忙卡住繩子，是為「腰帶卡繩」階段。因

為國內先前未曾出現過將繩子置於腰帶處，常被視為犯規動作，故

在 2006 年後，便試著將腰帶拿掉，改用身體進行卡繩，為「無腰

帶身體卡繩階段」（表六：歐式 3）。 
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無腰帶卡繩動作（歐式 3） 是利用身體右側肋骨下方與髖骨上方體

腔處進行卡繩，繩子沒有完全進入體內，且容易上滑至肩胛骨下

方，為了固定繩子，上身太躺或右靠，導致繩形呈現向左凸的曲線

隊形最為常見，將繩子拉直是當時技術要求與隊型最大的挑戰。 

無腰帶卡繩後，繩子失去腰帶的支撐，在上身後拋，下肢前伸的過

程中，繩子高度下降，很容易去碰到大腿上方，易鎖繩 (Locking) 犯

規，也因此啟發了將繩子下降，利用髖骨「撐繩」與後背「躺繩」

以固定繩子的卡繩方法，就繩子與身體的相對位置來看，繩子仍未

完全進入體內（界於歐式 3與歐式 5之間，但非歐式 4）。 
 

陳圳龍於 2009 年後全面改用歐式，但仍保留日式技術概念，故只將

繩子置於腰帶上方，以繩子只是經過右體側的方式進行「持繩」與「架繩」，

都沒卡進身體內（表六：歐式 4），因不強調卡，故不會產生右靠的動作，

隊形與繩子較易呈直線。 

陳建文於 1995年向蔡三雄學習日式握法，1997年由日式轉歐式，學

英國置繩子於腰帶上方（表六：歐式 1）、1999年腰帶內側不完全進入身

體（表六：歐式 2），到 2003年向陳圳龍學習將繩拉直的方法，2006年向

林子堯學習改為無腰帶的身體卡繩不完全進入身體（表六：歐式 3）、2010

年自行摸索無腰帶身體卡繩，才完全進入身體（表六：歐式 5），到 2012、

2013 年加入受西班牙技術的啟發，才進化成有腰帶身體卡繩完全進入身

體（表六：歐式 6）。陳建文利用身體結構來完全卡住繩子至少花了三年

以上的時間，再加上腰帶則又多加三年，從完全不會用身體卡繩到純熟，

共歷時九年。 

以上卡繩從移動到固定、從體外到體內的演變，正是初學者邁向進階

技術者的必經過程，除代表著技術認知的差異之外，更代表完全不同技術

的身體知覺，可惜此關鍵差異卻未見於我國先前拔河相關的研究中。 
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表六  繩子與身體結合方式與位置 

 蔡三雄 陳圳龍 林子堯 陳建文 

圖 

日式 1：握繩無固

定 
 
1991 
 
 
 
 
 
 
歐式 1：有腰帶 
 
1997 

日式 1：握繩無固

定 
 
1994 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
日式 3：夾繩有固

定 
 
2001 
 
 
 
 
 
 
歐式 4：有腰帶 
 
2009 
 
 
 
 
 
 

日式 2：握繩有固

定 
 
1997 
 
 
 
 
 
 
歐式 2：有腰帶 
 
2001 
 
 
 
 
 
歐式 3：無腰帶 
 
2004 
 
 
 
 
 
 
 
歐式 5：無腰帶 
 
2010 

日式 1：握繩無固

定 
 
1995 
 
 
 
 
 
 
歐式 1：有腰帶 
 
1997 
 
 
 
 
 
歐式 2、3：有／

無腰帶 
 
有 1999 
無 2006 
 
 
 
 
 
歐式 5、6：無／

有腰帶 
 
無 2010 
有 2013 
 
 
 
 
 

說明：在橫向呈現在日式與歐式拉法修正的發生時序，縱向為各教練卡繩概念與動作

之發展過程。   
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█上身、髖與下肢設定所組成的基本身形 

表七  上身、髖與下肢設定所組成的基本身形 

資料來源：研究者自行整理 

 蔡三雄 陳圳龍 林子堯 陳建文 

上
半
身 

強調伸直後
拋。 

身體重心靠近繩
子，向後延展。

用力前屈身，將
力量從下肢結合
背肌類似硬舉往
後挺胸向上伸
展。 

以 身 體 重 心 為 支
點，以上身骨架為力
臂，結合上半身肌群
類似於硬舉，再加入
手臂及下肢用力意
念整合。 

髖 1.沒有單獨使
用 髖 的 概
念。 

2.強調用腰帶
護腰，以避
免受傷。 

3.只有在執行
Rolling 與
stroke 時會
強調，腰部
動帶。 

1.因強調重心要
接近繩子，故髖
關節會刻意向
上向後伸展以
接近繩子，會造
成尾、腰椎角度
向上、向後，呈
現非常小幅度
弓腰狀。 

2.固定角度靠背
肌。 

1.日式：強調銜
接下肢力量的
大角度屈與伸
髖動作。 

2.歐式：學西班
牙姿勢，強調
身 體 極 度 後
拋，加向後頂
屁股的動作，
呈現大幅度的
弓腰狀。 

1.強調髖在結構上具
有下肢力量傳遞
與整合的重要性。 

2.在標準姿勢中，以
太極拳中對臀胯
要求、尾閭中正、
腰脊直豎，校正人
體 臀 部 自 然 狀
態，強化重心斜下
意念，以增加下肢
力量傳遞效率。 

下
肢 

1.基準為大腿
與 地 面 平
行 之 標 準
姿勢，進攻
收 腳 加 伸
腿用力 

2.防守時要求
骨 架 完 全
伸直。 

1.進攻：以低標準
姿勢為主，採
快與慢之後退
步 ， 步 幅 較
小 ， 推 至 伸
直。 

2.防守：採骨架伸
直防守。 

1.進攻：為強調
下肢力量，膝
關 節 角 度 較
小，屁股甚至
低 於 大 腿 很
多。 

2.防守：除骨架
完全伸展外，
為求低而降低
體軸，腳儘量
前伸，甚至腳
踝呈內八來降
高度。 

1.除起步之外，以重
心（髖）帶動下肢
連動的觀念，故下
肢角度相對關係
為：髖高於大腿骨
高於膝高於小腿。 

2.進攻腳完全推直，
但控制步幅，不收
大步。 

3.防守腳不完全伸
直，保留大腿肌群
用力角度，及反應
的靈活度。 

基
本
身
形 

小 大 髖 上 
腿 腿    身 

（一） 

小 大 髖 上 
腿 腿    身 

（二） 

小 大 髖 上 
腿 腿    身 

（三） 

小 大 髖 上 
腿 腿    身 

（四） 
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四位教練對身體角度（包含上身、髖與下肢）與基本身形的要求與認

知有極大的差異，如蔡三雄的靈活、林子堯的後頂、陳圳龍重心向上緊貼

繩子造成髖關節往後較多與陳建文以尾閭中正、鬆疊胯與整勁的概念，發

展出各自殊異的技術訣竅認知與動作，不僅讓我國男拔技術的內涵更為豐

富，也從中延伸出多變的技術與對戰策略。身形之中以髖關節細微的知覺

變化與角度的控制，與下肢力量傳遞與整合，就是拔河技術中最關鍵之訣

竅。 

█腳掌的重心分配 

經實際測試，即便純熟以上四項技術，若無法掌握踩的概念與動作，

個人水平拉力將下降 10-30公斤。是以，對腳掌重心位置與比例的分配的

知覺與掌握，能否踩穩以提供足夠的摩擦力，做為下肢骨架用力與體軸下

降時的基礎，是室內拔河技巧中另一重要關鍵訣竅，但我國並非一開始就

有踩的概念與動作，各教練對於腳掌的使用也各有差異（如表八）。 

蔡三雄之腳掌重心概念來自於前島伸年，26強調前腳掌踩好後，用力

推腳時重心再轉至腳外側（如表八：圖一），後來在降低體軸的情況下使

用內側，並在攻、防時進行內、外側轉換。此腳掌前、內、外側之轉換，

衍生出轉腳、轉膝等防守技術動作。在蔡三雄自行整理井田勝行技術觀念

的訓練手稿中發現，井田的觀點主張將力量放在腳跟，27但其用意只為減

輕小腳後肌群的壓力與負擔，避免抽筋，並無有效利用骨架積極轉化力量

的意圖與技術概念。 

 

                                                 
26 見 1993 年 9 月 22 日前島伸年的第一封來信中附上的手繪圖的第六點與補充說明。

蔡三雄，《拔河老師前島伸年來信（一）、（二）、（三）1993-1999 共 93 封信》（自行

整理書信手稿，2000），1-3。 
27 蔡三雄整理井田勝行 1990-1992 年的綱引雜誌中相關論點的訓練手稿中的第 29

頁，在基本技術的腳步 (step) 中，即強調要將重心置於腳跟。蔡三雄，《Tug of War 
Sport Handbook》（自編訓練手冊，1992），29。 
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表八  腳掌重心分配與用力順序 

 蔡三雄 陳圳龍 林子堯 陳建文 

提

出

時

間 

1993-1999 
（學前島伸

年） 

1994（學蔡三雄）

2001（學日本） 
1997（學蔡三雄）

2001（學西班牙）

1995-1999（學蔡

三雄） 
2000-2003（學井

田勝行） 
2004-2009（學陳

圳龍） 
2010-2014（加北

愛、西班牙） 

腳

掌

重

心 

1.先前端，再

外側 
2.先前端，再

內側 

1.腳掌全部 
 進攻（前 5 後 5）
 防守（前 3 後 7）

1.腳掌全部後根為

主 
 進攻（前 6 後 4）
 防守（前 4 後 6） 

1.腳掌全部，以後

跟為主 
 進攻（前 3 後 7） 
 防守（前 2 後 8） 

圖 

（一） （二） （三） （四） 
 

用

力

方

式

與

順

序 

無強調，腳踏

好。大腿能出

力即可。 

1.先踩，再蹬（田

徑） 
2.先踩，再伸（舉

重） 

1.腳收緊踏好，大

腿可用力即可。

2.腳收緊再推。 

1.無強調，腳踏好

出力即可。 
2.先收緊，再推。 
3.先踩，再蹬（田

徑）。 
4.先踩，再蹬再加

推（國術）。 

說明：依腳掌重心使用比例出現時間順序由左至右排列。 

 

█隊型與重心概念 

‧隊型 

臺灣起初拔河隊型的觀念主要來自於日本井田勝行所提之繩型，28以

                                                 
28 首見於 1992 年蔡三雄整理井田勝行 1990-1992 年的綱引雜誌中相關論點的訓練手

稿中的 50-53 頁中的說明，分成全體傾斜型、部份傾斜型及波浪型 (wave) 技術，
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三種直線隊型隊為主，再加入前島伸年在不同位置的分工概念補充修正而

成，29由於日式動作不卡繩，較易將繩拉直。井田與前島分別在 1992 年

與 1995年就已經強調各位置選手分工的概念，我國直至 2000年後才開始

嘗試非整體性反應的動作反應，且亦有所差異：陳圳龍強調前高後低隊

形，由前方起動短猛拉，林子堯主張水平隊型與陳建文後期採用前低後高

隊型，從後方發動進攻。 

‧重心 

重心概念的掌握與轉化直接影響身形與技術的發揮，甚至對身體動作

反應產生限制，導致對戰時反應與與戰術執行的靈活度降低，嚴重影響戰

力。反之，若能有效運用，則可成為進可攻、退可守的絕佳利器，可說是

拔河最高階的技術關鍵。體重與重心的利用觀點並不是新的概念，早在

1991年井田與 1993年前島都已提出，只是當時日本的技術沒辦法將體重

與重心改變做最有效率的運用30，我國一開始的重心概念也是從日本而

來，在技術學習的初期，對重心概念並不清楚，直到 2010年世界盃後才

真正理解31。 
                                                                                                                
並明確在圖中指出各位置選手應施力的方向。蔡三雄，《Tug of War Sport 
Handbook》，50-53。 

29 見前島伸年 19930922 第一封信中的所附的手繪圖，其中第二點可見繩型由高而低

的基本觀念；同年 12 月 7 日第二封來信中第 16 點提及隊型中如何分工的細部概念：

前面 1-4 名選手要吸收對方的力量，5-8 位選手則是發動攻擊勝利的關鍵。蔡三雄，

《拔河老師前島伸年來信（一）、（二）、（三）1993-1999 共 93 封信》，1-3。以及在

蔡三雄自行整理的拔河運動講義 1995-1996 中，前島伸年 1995 年來臺指導時的資料

亦有分工的細部概念說明。蔡三雄，《拔河運動講義》（自編訓練資料，1997），20-25。 
30 見蔡三雄整理自井田勝行 1990-1992 年的綱引雜誌中相關論點的訓練手稿中的第

26 頁中提及只利用肌肉力量是不可能贏得比賽的……且無法持久。當你碰上實力相

當的對手時……就必須利用「體重」。握住繩子、身體筆直保持體軸角度，然後順

著體軸後倒，來增加繩子的牽引力……但如果體軸倒太多的話，容易滑倒。如何拿

捏這個角度呢？身體向後的角度必須保持在膝蓋不會彎曲的地步……伸直身體保

持體軸，在不會滑倒的範圍內往後倒，可以說是最能有效利用體重做為牽引力的位

置。蔡三雄，《Tug of War Sport Handbook》，26。 
31 關於體重的利用關鍵概念是在 2010 年世界盃，我們從英國隊男子 560 公斤級國家

隊教練口中得知他們過磅前全隊總體重為 732 公斤，一路降下來到 560 公斤量級來

比賽，因為星期三就過磅，比賽是在星期六，可以好好地休息與把降下來的體重吃
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1993年，蔡三雄只提及重心要往斜下方向；1999年林子堯利用重心

快速下降以進攻的落地捶，因重心向上過程存在太大空檔而被迫改變；

2001 年後陳圳龍師法日本青森，以上身伸展讓髖部向上緊貼繩子，縮小

重心與繩子之間的垂直落差，但仍存在因強調重心的高度穩定，喪失了重

心可靈活運用的技術發展空間之弱點。 

 

表九  隊形與重心概念 

 蔡三雄 陳圳龍 林子堯 陳建文 

進
攻 

快、慢後
退步 
長猛拉 

快加慢後退步 
長猛拉 
前方起動短猛拉

落地捶 
中速後退步 

中、慢後退步。 
長、短猛拉 
後方啟動短猛拉 

防
守 

Power 
Hold 

Power Hold 
（極少使用） 

雙腳伸直防守 
（非Power Hold）

1994-05 Power Hold 
2006-09+重心防守 
2010-14 +重心守帶攻 

隊
型
概
念 

前 高 後
低、水平 

前高後低斜下，
拉水井，直的概
念。 

2000 前 前高後
低 
2001 後 水平 

1994-2004 前高後低 
2005-08 水平 
2009-12 前低後高 
2013- 依戰術、對手而定 

戰 
術 

重
心
概
念 

1993-1997 
有提及重
心斜下但
實際執行
並無特別
細究。 
體感跑到
上半身的
壓或屁股
的坐。 

2001 前 
要求穩定 
2002-2009 
身體重心與繩
子的夾角愈小
愈好。 
2010 後 
要求穩定加斜
下。 
（除起步，無刻
意利用重心進
行攻防） 

2000 前 
重心上下大幅
度移動 
2001-2004 
重心愈低愈好 
2005-2011 
重心要求穩定 
2012 後 
利用重心往下
防守 

1994 無強調 
1998 重心隨動作轉
移，只在上下或左右。 
2008 重心為防守的依
據。 
2010 重心為進攻的依
據。 
2011 重心的控制作為
攻或防 的依據。（由上
往下為攻或守，由下往
上皆為守） 
2013 重心控制為攻與
守依據（下上皆可轉換
成攻守）。 

資料來源：研究者自行整理     

                                                                                                                
回來，在比賽當天早上的英國隊體重已將近 640 公斤，我們才 594 公斤。體重的恢

復在拔河比賽是最關鍵的應用之一。 
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2010 年陳建文依對方節奏、用力大小與垂直空間變化的幅度來調整

防守的技術，將體重轉為重心的利用概念，以團隊動態的「壓繩」做為增

加防守力量；2011 年再加入團隊主動的「坐蹬與力量連結」與「由上往

下降高度」做為進攻發起動能的來源，並於 2012年將由下往上的空間感

覺分離出來，以控制團隊往上移動的速度與方向，轉化為斜後緩上，將原

本團隊高度直上會形成的空檔變成仍然保有向後力量可供防守的空間。

2013 年，陳建文在團隊技術更為成熟情況下，將團隊高度由下往上修正

成可以加入下肢發力的守中帶攻或是可完全轉化成進攻的主動態勢。 

重心訣竅掌握的困難點在於須先存有重心之意念之認知，再將繩子與

身體重心意念結合，在下肢骨架力量傳遞效率及上肢力量整合後，再與重

心意念結合，且在能掌握重心可移動軌跡的前提下，才能將身體重心運用

在戰術執行當中。也就是必須在：技術認知、結構意念、上身設定、卡繩、

下肢用力與身形控制等基礎技術的成熟且穩定的基礎上才能進行重心相

關的動作反應訓練。 

█差異／奧義 

從以上各教練技術身體圖式存在極大差異與時空脈絡中，可以發現這

些身體直覺經驗既與過去所積澱的身體圖式與技術風格有關，又涉及身體

透過當下感知模式的調整藉以轉換技術，展開另一種時空序列、另一種實

在感受的向度，正是這些異質多元性的存在，以差異的方向展現了自身獨

特技術風格的感知內涵與存在，藉由獨特的身體姿勢，甚至是語言的姿

勢、歷史的姿勢、想像的姿勢不斷向外延伸，相互交纏。 

正是這些差異形塑了拔河技術的身體實踐知識空間，也在此差異互見

的基礎上，我們得以窺見拔河技術關鍵奧義之所在，也唯有在梅式肉身、

傅柯系譜學、拉崗想像的語言與運動感覺發生構造論等不同視域彼此交融

後，拔河技術之關鍵訣竅與奧義終得以現身，亦替未來拔河運動技術與知

識的傳承開啟了一個方向。 
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五、臺灣男拔技術動作形態之演變脈絡 
 

至此，可將臺灣男拔主流技術分成傳統、日式拉法、歐式拉法、日式

修正與歐式修正、歐式轉向與改良與臺灣式期等六個階段與五次轉變。本

研究進一步將日式、歐式拉法稱為「摸索階段」，日式、歐式修正與改良

為「競爭階段」，歐式轉向與修正為「修正階段」與臺灣式的「成熟階段」

（如圖二）。接著，本研究再依國內相關比賽影片分析及教練的口述進行

各階段主要技術動作形態之整理、分析與比對，將之整理成表十，再從中

進行臺灣男拔技術流變之分析。 

在「摸索階段」，蔡三雄帶領我國跨越傳統拉法導入拔河技巧、引進

日本與歐洲拔河技術觀念；在「競爭階段」，經林子堯、陳圳龍與陳建文

等教練引進世界主流技術與國際視野，在彼此相互競爭與成長中，我國男

子拔河技術歷經長達八年的歐日路線之爭，且在 2008年拿下第一次亞洲

盃金牌後，並沒有走向穩定的局面，反轉進為更激烈、更徹底的技術修正。

「修正階段」期間不斷加入世界各國的技術觀念，至 2013年底，臺灣男

拔技術才算真正穩定下來；此後，臺灣不再是模仿他國的追隨者，而是成

為世界的主流技術的領先者。如圖二清楚呈現我國男拔技術在時序上的轉

變脈絡與關鍵轉折，接著將進入技術形態分析，藉以掌握技術演變趨勢與

轉折中之關鍵內涵。 

(一)技術動作形態之發展與演變 

拔河技術若以比賽的過程與動作形態來區分，可分成起步、進攻、防

守與坐地起步等，以下從比賽與訓練影片分析與各教練自己技術形態的口

述資料比對之後，將各階段主要技術動作形態整理呈現如表十，再從各階

段的主流技術動作形態的發展與變化中，細分成 10種起步、17種進攻、 
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圖二  臺灣男拔主流技術流變圖 

    

21 種防守與 3 種坐地起步及 1 種側拉，並將各階段技術動作型態的出現

背景與轉折原因進行分析，進而掌握臺灣男拔室內技術之流變情形。 

█日式拉法 

起步以左前右後起步為主；進攻以長、短猛拉、連續後退步（以慢 2

拍與快 4拍）為主；防守以屈膝、轉腳轉膝與下肢完全伸直之被動防守為

主；隊型潰散後，練有側拉。技術動作的選擇性為所有時期中最少的，利

用垂直空間以強化力量的概念只使用於起步。下肢骨架的概念雖呈現於防

守的轉腳與 power hold等動作，但此時骨架只是用來帶動旋轉腳底與地方

的接觸面，以降低摩擦力，或者是固定支撐角度。 
 
 

傳統 摸索 競爭 修正 成熟 
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█歐式拉法 

如何固定繩子，並且讓髖關節在動態的角度變化中，還能維持穩定的

姿勢，為歐式拉法之最大難題，也因此使得歐式拉法的活動範圍與靈活度

受到限制，故當時的攻防動作，只能選擇在身體垂直面上增加變化，進而

發展出起步正下的動作、水平直擋、垂直空間變化等被動降擋等技術動作。 

也因為繩子由腋下、改放在右腰側，繩子的高度降低，故前後腳起步

時兩腳距離便開始縮短，甚至直接改採用兩腳平行直接下坐的起步方式，

剛好又能銜接長、短猛拉的動作或戰術；也因為起步採雙腳正下方式，所

以左、右腳銜接皆可成為選項，起步後推左腳，亦是從改為歐式拉法後才

出現之技術動作。 

█日式、歐式路線之爭 

‧日式修正 

林子堯依其舉重硬舉動作概念，選擇雙腳起步、短、長猛拉加快速後

退步強調強攻的戰術，由於採取直線式力量的整合，故不採用藉由身體旋

轉帶動的 screw與 stroke。在防守上採極低體軸完全被動式的 power hold，

故以伸展直擋為主，但不採轉腳防守。 

‧日式改良 

2001 年陳圳龍將繩子固定夾在腋下，解決先前學習歐式時繩子無法

固定的問題，並將田徑跑步踩與蹬動作的概念與用語帶進後退步中，較原

本我國先前採用的收腳、推腳、轉腳，更具備力量傳遞之方向性。其動作

模仿 2000年日本的主流技術動作，起步為單腳左前右後，進攻主要為連

續快而短，強調後退步力量持續不間斷的原則，視對手防守力量調整進攻

的節奏；防守時因為強調重心高度的穩定，以伸展直擋為主，並依對手試

圖以猛拉破壞進攻隊型時，進行被動式的降擋與防猛拉的防守。 
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表十  各階段技術動作使用型態分析表 

技術動作型態分類 不同技術使用動作形態 

模仿    競爭               修正 成熟                         
日
式

2nd

歐
式
修
正

日
式
修
正

日
式
改
良

日
加
歐
改
良

歐
加
日
改
良

3rd 

4th 

歐
修
正 

臺
灣
式 

F 起步         
1 單腳 左前右後 〇 〇 〇 〇 〇 〇 – – 
2 雙腳 正下 快 全伸展接防守（水平） – 〇 〇 – 〇 〇 〇 〇 
3 雙腳 正下 快∕慢 全伸展接快攻（水平） – 〇 〇 – 〇 〇 〇 〇 
4 雙腳 正下 接推右腳（水平） – – 〇 – – 〇 〇 〇 
5 雙腳 正下 接推左腳（水平） – 〇 – – 〇 – 〇 〇 
6 雙腳 正斜下 快 伸展 接攻、防（坐蹬） – – – – – –〇 〇 〇 
7 雙腳 右斜下接推右腳（水平） – – – – – – – 〇 
8 雙腳 左斜下接推左腳（水平） – – – – – – – 〇 
9 雙腳 右斜下接推右腳（右腳略後） – – – – – 〇 〇 〇 
10 雙腳 左斜下接推左腳（左腳略後） – – – – – – – 〇 

A 進攻               
 1 雙腳 短猛拉  〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 2 雙腳 長猛拉 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 3 雙腳 加 screw 加推單腳 〇 〇 – 〇 〇 – – – 
 4 雙腳正下 接單腳推（1 拍） – – – – 〇 〇 〇 〇 
 5 單腳後退步 水平 連續快推腳（4 拍） 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 6 單腳後退步 水平 連續慢推腳（2 拍） 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 7 單腳後退步 正下少加水平連續快推短 – – – 〇 〇 〇 〇 〇 
 8 單腳後退步 正下少加水平連續慢推長 – – – – 〇 〇 〇 〇 
 9 單腳後退步 正下多加水平連續快推長 – – – – – 〇 〇 〇 
 10 單腳後退步 正下多加水平連續慢推長 – – – – – 〇 〇 〇 
 11 單腳後退步 左右斜下多加連續慢推長 – – – – – – 〇 〇 
 12 單腳後退步正下加水平推完等再推快 – – – – – – – 〇 
 13 單腳後退步正下加水平推完等再推長 – – – – – – – 〇 
 14 先降 順接推腳 – – – – 〇 〇 〇 〇 
 15 先降 再低水平移斜後上方接推腳 – – – – – – 〇 〇 
 16 雙腳 滑擋 接降加推腳（守帶攻） – – – – – – – 〇 
 17 單腳 滑擋 接斜降加推腳（守帶攻） – – – – – – – 〇 
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（續）表十  各階段技術動作使用型態分析表 

註：〇：有出現過之技術動作；–：未曾出現 

 

D 防守          
 1 雙腳 下坐 屈膝 不轉腳 〇 〇 〇 〇 〇 〇 – – 
 2 雙腳 下坐 屈膝 加轉腳 〇 〇 – 〇 〇 〇 – – 
 3 雙腳 伸展直擋 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 4 雙腳 伸展直擋 被動降不加壓 加收腳 – 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 

 4 雙腳 伸展 主動降擋加壓 不收腳 – – – – 〇 〇 〇 〇 
 5 雙腳 伸展 主動降擋加壓 加收單腳 – – – – 〇 〇 〇 〇 
 6 雙腳 伸展 主動降擋加壓 加收雙腳 – – – – 〇 〇 〇 〇 
 7 雙腳 伸展 主動降擋加壓 加小推單腳 – – – – – 〇 〇 〇 
 8 雙腳 伸展 主動降擋加壓 加小推雙腳 – – – – – – – 〇 
 9 雙腳 伸展 主動降擋加壓 加大推單腳 – – – – – – – 〇 

 10 單腳 伸展 主動降擋加壓 不收腳
（呈單腳） 

– – – – – – 〇 〇 

 11 單腳 伸展 主動降擋加壓 加收腳
（呈單腳） 

– – – – – – 〇 〇 

 12 單腳 伸展 主動降擋加壓 加收腳
（呈雙腳） 

– – – – – – 〇 〇 

 13 單腳 伸展 主動降擋加壓 加推腳
（換腳單腳） 

– – – – – – 〇 〇 

 14 單腳 伸展 主動降擋加點降不收腳
（呈單腳） 

– – – – – – 〇 〇 

 15 單腳 伸展 主動降擋加點降加收腳
（呈單腳） 

– – – – – – 〇 〇 

 16 雙腳 加身體左擋 不收腳 – – – – – – 〇 〇 
 17 雙腳 加身體左擋 接推腳進攻 – – – – – – 〇 〇 
 18 單腳 加身體左擋 不收腳 – – – – – – – 〇 
 19 單腳 加身體左擋 接推腳進攻 – – – – – – – 〇 

 20 雙腳 滑擋 接收腳 – – – – – – – 〇 
 21 單腳 滑擋 接收腳 – – – – – – – 〇 

S 坐地起身         
 1 坐地起身  慢接防守 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 2 坐地起身  慢接進攻 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 
 3 坐起起身  快接進攻 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 

SP 側拉 〇 〇 〇 〇 〇 〇 – – 
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‧日式加歐式改良 

2004-2007年陳圳龍且開始加入歐式雙腳起步與攻防的動作，並因應

世界盃在歐式河道採防守的戰術，隨著對手後退步進攻的節奏，在後退步

中加入在垂直面上主動朝正下加壓加收腳的防守動作，進攻動作主要仍採

連續快推長，但在世界盃的比賽中不主動進攻，待對方耐力與進攻力量下

滑時，才積極反攻。也因應歐式河道特性，發展出連續慢推長的動作，但

在國內比賽中較少見。 

‧歐式加日式改良 

此與日式加歐式改良約同一時期出現，此時繩子與身體結合已慢慢被

掌握，唯缺乏日式改良中「踩」與「蹬」的動作概念，讓原本身體重心與

繩子接近，力量傳導較直接的優勢反而被抵消了，為了抵擋日式加歐式改

良的強攻，歐式拉法為將下肢伸展與身體後拋延展到人體最大的極限，但

其中腰椎前頂的動作產生一股向上的分力，導致所謂頭重腳輕的缺點。 

於是陳建文想像出以防守為主，肌力為輔，在原本屈膝的下肢強調肌

肉力量的動作與完全伸直強調下肢骨架支撐之間，尋求最大防守效能中的

技術動作稱之為「坐蹬」。因為坐蹬所需要的垂直空間較大，所以正下空

間變大，在此空間轉換基礎上，再衍生出「主動降擋」之防守，之後再將

雙腳坐蹬在動作與力量傳遞路徑感知中轉換成單腳的攻、防路徑與概念，

此皆為針對日式河道所進行之動作與技術之修正。 

█全面歐式拉法 

‧第三次歐式修正 

主要針對 2012年世界盃所進行的技術修正，2010-2011年為強化力量

與適應歐式河道，開始加入蘇格蘭、北愛爾蘭等國家的動作元素，針對強

化力量的修正點為：將繩子更往體內拉，更靠近重心；為增加水平拉力將

體軸與團隊高度降低，重新帶上腰帶；並進一步將坐蹬中雙腳力量的延

伸，變化到單腳，因而產生斜下的移動概念，並在力量往左、右腳延伸接
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攻、防時，發現重心在左右水平移動距離、時間、角度、方向與路徑是不

等距的，進而衍生出「左長」的觀念；並從英格蘭室外雙腳加身體左擋防

守的動作的概念啟發，開始在雙腳防守動作中加入身體「左擋」的動作。 

後退步的快、慢、長、短，水平與垂直空間移動大、小的不同動作變

化也相對更多元，結合左長垂直空間轉換的先降再推或水平斜下緩移加推

腳的技術動作也於此時發展。為強化防守，故大多採用雙腳防守式起步，

為了保留進攻的空間，也練有起步後身體右斜下接推右腳的進攻式起步；

為了因應各國不同的進攻節奏，主要採雙腳主動方式加壓、降擋進行防

守；為了兼顧比賽因進攻高度修正而必須收腳，且每次力量變化的時間長

度與距離，無法一次收兩隻腳，再增加收單腳，一腳伸展之主動防守動作；

為了強化防守的主動性，在降擋完之後，視雙方力量抗衡的結果，增加推

腳的守帶攻的動作。 

‧第四次歐式修正 

針對 2012年世界盃中的英格蘭與西班牙拉法進行了第四次歐式拉法

修正。為增進歐式河道上的繩感，在 2012-2013年加入左右端點停、不同

節奏變化與垂直與水平空間變化的後退步，更強化重心「左長」的觀念，

將雙腳左擋，變成單腳左擋，並將此概念加入起步中，形成左斜下起步。 

為抵抗英格蘭的強攻，陳建文將其於 2011 年在國內日式河道上修正

針對小幅度力量變化的攻防技術，發展出雙腳直擋防守加收腳的動作，再

將室外世界排名第一瑞士防守概念，結合至歐式河道技術反應中，並稱之

為「室內滑擋」，進一步再分成單、雙腳滑擋，以「滑」抵消強攻最大力

量，在團隊被拉滑動中以最大力量往下時，進行「降擋或伸展或左擋加力」

來擾亂連接而來的進攻動作，破壞其最大力量的輸出，是在動態的被動情

勢下所進行主動的守帶攻的技術動作。 

為突破在團隊高、低反應兼具進攻加壓技巧迅速的西班牙防守型拉

法，除加上腰帶、降低團隊高度外，更在滑擋接下降加壓的動作基礎上，
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增加推單、雙腳，由團隊高度由低往高移時的守帶攻的動作，以及在西班

牙使用降擋動作防守，在團隊高度被動上升或由低往高移動推腳力量較小

時，以日式河道的水平快收快推接降的反應，來補捉力量流失到我方的瞬

間，捉準其動作的空檔，並給予持續的力量壓力，以降低其團隊耐力，並

維持我方高度與反應之優勢。 

█拔河技術之流變與奧義 

綜合可知：握繩、卡繩、腳掌重心比例、下肢骨架、髖骨角度、上身

設定、踩蹬、坐蹬、降、左長、左擋、滑等十二個基本技術元素，及在此

基礎上衍生而出攻（主動加壓或推）、防（伸展、主動加壓或擋）的組合，

構成了現今男子室內拔河的關鍵技術內涵。 

技術形態從日式較單調的後退步、power hold攻、防選擇，為挑戰世

界盃日漸豐富、多元，此多元技術的呈現實為從強調細微體感之發生與知

覺的視角切入，方得以區分與發展；空間的應用與感知亦從單一只會往

下，到左右、上下、前後還加入「斜」等立體空間與「緩」等時間的軌跡

控制概念，更進一步與個人重心與團隊繩型動態的整合，結合體感、繩感、

空間、時間與重心應用的技術，乃為臺灣式拔河最獨特與關鍵的技術訣竅

所在。 

在同一時空中，不同的教練採用不同的技術概念與彼此交織的身體經

驗，呈現出在競技場上互有領先的多元技術，其中所有技術訣竅內涵、動

作概念的選擇與創發，都有其相對應歷史背景與發生邏輯脈絡，並衍生出

相對應的技術動作形態，若能將之與技術發展的歷史脈絡與動作發生知覺

相互連結貫通，則能完整地掌握男拔技術內涵，並得以窺見之中的關鍵奧

義。 
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六、結語 
 

作為一個歷史分期的概念，我國男子室內拔河技術發展可分成：傳

統、技術摸索、 競爭、修正與成熟等五階段，歷經傳統式、日式、歐式、

日式改良與歐式改良、歐式修正，最終至臺灣式等不同技術內涵變化，技

術分析標誌了一種身體使用的斷裂或一個時期的當前或當下性的規範，它

既是量的時間範疇，同時依據某種變化的特質來標識這一個時段，技術轉

變深受教練經驗影響且各具特色。 

在 23年的時間流向中存有太多變化，各教練在不同技術學習、傳承

與相互競爭的時空脈絡中，一直在修正著技術的已是和技術的將是，是以

我們無法將技術的變化同歷史、社會、價值、身體使用風格的概念變化與

流動完全的分割開來，技術不僅是一系列發展、流動開放的規則和歷史事

實，其中更納入一系列過去身體圖式的使用與風格的選擇方式，以及對未

來作出差異選擇的技術實踐者。 

然而，時間總是延綿不斷，變化總是彼此交纏，我們從另一個內在與

形態的觀點中，看見了教練身體經驗與技術彼此相互的交融纏繞，但卻自

成理路：每位教練在其不同時空背景中，都開創出某種獨特的身體技術認

知圖像，再形構出各自殊異的身體使用方式與多元技術風格及戰術，此技

術風格不僅快速出現並不時流變。是以，技術的流變並非僅為單一的過程

與結果，它自身充滿了矛盾與對抗，所幸我國沒有深陷其中，反在啟蒙、

傳承與尖銳的相互競爭與對抗之中，不斷找出相對較新的身體使用經驗，

形成一個多元且殊異的技術基礎，進而走出一條屬於「臺灣式」技術創新

之路。 

本研究中對於技術所使用的相對破碎的象徵話語，系譜式的追尋與探

究，以及相對較為完整的圖象脈絡，都只是在追求與描繪與接近技術本質
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時的必要提前與手段，最終仍須在身體實踐的完整性中，進行體驗、轉化、

整合與辨證，畢竟，技術唯有實踐方能突顯與體現出本研究之最終意義。

而此實踐之基礎則在於本研究中所指出在技術動作基本形態、動作身體感

知與技術動作形態發生的所有差異上，掌握此差異未來不論在技術奧義之

實踐或學術研究，甚至技術之傳承皆能進一步地加以連結。 

唯為克服在技術名詞、概念、認知與實踐間存有之巨大斷裂，在技術

轉化實踐之際，須先針對技術動作的形態賦予相對應之名稱及其技術內

涵，然從研究中可知臺灣目前對男子拔河技術動作形態所使用的語言與動

作定義在學術、官方及實踐場域上皆未統一，此應列為未來研究必要關注

之處。 

更重要的是，技術的流變並不會停止，當本研究完成時，文中所提及

的技術知識已走入歷史，當然這一切都只是處於世界男子室內拔河技術整

體流變中的一小部分，放眼未來，唯能完整、清楚地掌握技術流變發生之

脈絡與內涵，才能不斷地向自我極限挑戰。最後，也期盼本研究能在以純

客觀科學為主要論述的運動學術界中，帶來一些更貼近運動員生命的熟悉

感覺，並為豐富運動生命身體經驗資料庫，盡一份心力。 
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