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壹●前言 

 

一、 研究動機 

 

在最近的體育新聞可以看到許多台灣選手，不論是在高雄舉辦的世界運動會或最

近的世界盃和亞洲盃…等等，都有十分出色的表現。其中，拔河運動在這幾次的

比賽中大放異彩，而選手們的努力也讓國人漸漸注意到拔河這項運動。 

 

這些創造台灣拔河歷史佳績，讓國旗飄揚海外的偉大選手們，付出了許多汗水、

犧牲和家人相處的時間，以及假日和朋友出遊的快樂時光，只為了堅持自己的理

想。這種堅持不放棄的信念以及為國爭光的奮鬥歷程，都是本組想要研究拔河運

動的動機。 

 

二、 研究目的 

 

本組想要探討拔河這項運動的內容，以及國家資源的協助訓練方式、技巧。另外，

本組也想關心選手們將青春給了這項運動，出了社會之後能不能學以致用，是否

會面臨「隱藏性失業」的危機？這些都是本組想要研究的內容。 

 

三、 研究流程 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        圖一 研究流程圖 
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貳●正文 

 

一、拔河起源 

 

((((一一一一))))我國起源我國起源我國起源我國起源    

    

根據史籍記載，拔河運動是兩千多年前楚國的“牽鉤”，原本是配合水戰的一種

軍事技能，之後變為荊襄一帶民間流行的施鉤之戲，春秋戰國時期的《墨子。魯

問》最早記錄“牽鉤”中的戰器 “鉤強”。當時楚國與越國之間進行水上舟戰，

楚國聘請來楚地遊歷的魯班為其設計一種名為“鉤強”的器具，在舟戰佔優勢的

情況下可以用它鉤住敵舟，不讓其逃脫，在失利時可以用它抵住敵舟，不讓其接

近。開戰時，一隻大鐵鉤鉤往越國戰船，每個鐵鉤後，都有數十上百的楚軍士卒，

拼命拖住連結鐵鉤的粗繩索，使越船無法行動，最終楚軍大獲全勝。其後，這種

鉤拉敵舟的戰術操練又從水上移到陸上，競賽時人們擊鼓激越的鼓點整齊雙方角

力用巧的節奏其場面之恢宏、氣氛之熱烈，之後牽鉤定名為拔河。(註一)                  

    

((((二二二二))))他國起源他國起源他國起源他國起源    

    

古老的拔河比賽有許多不同的進行方式。在阿富汗地區以一根木棒代替拔河繩來

進行比賽，縱使沒有拔河繩，比賽依然可以進行。在加拿大的愛斯基摩人有一種

稱為「阿沙阿拉加」(arsaarag)的一對一的拔河比賽方式，比賽雙方分別坐在地上，

透過一條繩子對拉，若將對方拉離所坐的位置則判定獲勝。 

 

二、比賽規則 

    

  「目前的賽制以八人制拔河為主流。所謂八人制拔河乃依出賽八名選手的體重總

和分級比賽制度，通常分為十級，從第一級 400 公斤以下--第十級超過 720 公斤

以上每級差距 40 公斤」。(註三)選手八個人站在十公尺長的拔河比賽區域中，需

保持適當間隔，因為間隔過大，力量的損耗有可能變大；間隔太窄，前後的選手

會形成阻礙，容易造成貼身犯規。選手的排列順序要參考選手的身材比例、基本

拉力的大小及個人體重。在多次的組合比較後，教練會用多種組合策略讓比賽因

應對手而改變不同的組合，主要的考量是如何減少合力使用不當的損失。歸納起

來八人拔河運動，具有體重分級、規則明確、不受場地限制、節奏明快等特色，

充分顯示現代拔河運動是極具發展潛力且適合我國人體型的一項運動。 
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三三三三、、、、選手姿勢選手姿勢選手姿勢選手姿勢    

     

握繩手法的方式一般以右手在前為宜，左右手握繩處要靠攏不要分開，雙手手掌

朝上，握緊時雙手略絞繩。握繩的力量只要手不會滑動即可，用力過大容易疲勞，

因此不必一開始就用力過大，做好姿勢手自然就能握緊。除後位外，第1 至7 位

選手必須將繩子由軀幹與上臂之間通過，任何握繩動作阻止繩子自由移動，即屬

鎖繩犯規，選手雙腳必須置於膝前。在拔河姿勢中，也有高中低的姿勢，每一個

的姿勢有不一樣的使用方式。(註七) 

 

(一)高姿勢 

 

以直立的狀態，盡量不彎腰不彎膝關節，而以身體重心向後傾倒並能維持腳底不

滑動的姿勢。此姿勢的優點是體重可依賴骨骼支撐，肌肉的負擔較輕，要保持體

軸伸直狀態，頭及上身會依重力向後仰而產生旋轉運動，因此不必以肌肉而依靠

姿勢就能維持繩索的拉力，對地板行成支點的腳底壓力增大，不容易發生犯規動

作；缺點是不容易以腋下夾緊繩索，對握力的依賴度大，增加手掌負擔，由於重

心位置高，一旦失去平衡時容易為對方趁隙攻擊。 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               圖二 高姿勢 

                       

(二)中姿勢 

 

身體與對方正面相對，腰與膝適當彎曲的姿勢，大腿的位置保持水平或稍高，保

持隨時能伸直膝關節狀態的姿勢。此姿勢比起高姿勢高體位，其身體的重心更向

後傾，受到對方強大拉力時亦較不容易失去平衡。膝關節與寬關節有適當的彎

曲，因此伸展時可得很大的拉力，膝關節與寬關節有適當的彎曲，因此伸展時可

得很大的拉力，站立時可增加腳掌對地面的接地壓力；缺點則是維持膝關節與寬

關節有適當的彎曲狀態，自己的體重以及對抗對方的拉力都靠肌肉力量支撐，肌
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肉負擔增加，容易疲勞；難於長時間維持中姿勢，所以容易變形，而陷入低體位

的姿勢，因而犯鎖繩(locking)和坐地(sitting)的犯規動作。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

                               圖三 中姿勢 

(三)低姿勢 

 

身體與對方正面相對，腰與膝適當彎曲，大腿的位置保持低於水平位置，並保持

隨時能伸直膝關節狀態的姿勢。此姿勢的優點是從高姿勢或中姿勢刻意改為低姿

勢，可瞬間改變繩索的拉力且對方要用較大的力量才能拉起，因此低姿勢可增加

對方能量的消耗與負擔；缺點則是姿勢低容易犯鎖繩(locking)和坐地(sitting)的犯

規動作，因為要維持低姿勢，消耗本身能量也大。也因為腳底對地面的壓力較弱，

較難充分利用鞋與地面的麼擦阻力，容易產生滑倒的現象。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          圖四 低姿勢 
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四、比賽戰略 

    

在拔河比賽中，勝利的撇步是：「 默契技巧勝蠻力(註五)」，所以在每個比賽隊

伍中使用的戰略就略有不同，但是拔河基本上的戰略方式也可以分為快攻型，基

本型和防守型，本文將一一做介紹。 

 

((((一一一一))))攻擊攻擊攻擊攻擊    

    

1.短拉 

 

短節奏的攻擊，也就是傳統的"殺！殺！殺！"的快速進攻。準備時間短，在攻擊

中間，對方少有可乘之機。這種攻擊方式，隊員步調容易一致。 

 

2.猛拉 

 

是一種節奏的攻擊，與傳統的" 一.二.三.殺！"相似，其節奏比"短拉"緩慢，是讓

關節與肌肉有充分準備後才拉。但因準備時間較長，對方趁隙反攻的機會也增

大，加上生理上最大肌力的時間限制，若在 30 秒內無法決定勝負，進攻隊的能

量消耗過大易造成疲勞，如防守隊保持實力技巧運用得當，則可能形勢逆轉保持

實力當兩隊的整體作戰技術相當時，要在短時間使出最大合力將對方拉過來，是

不容易做到的也容易造成過度疲勞。當遇到拉鋸現象時，不管自己的隊使出多少

力，對方也會回應多少力，就像和牆壁拔河一樣的白費力氣。因此有必要調整靠

繩位置與姿勢，減少體力的消耗，採取等待的戰術以保持實力準備攻擊。 

 

 

 

((((二二二二))))攻擊戰略攻擊戰略攻擊戰略攻擊戰略    

 

1.快攻型 

 

以快速的起步和強而有利的後退步往後短拉，在 30 秒內決勝負；中間若有停頓

時則改為猛拉型態來補強，使對方的攻擊策略都不能發揮的狀況下快速致勝的方

式。   

 

2.基本型 
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目標是在 60 秒內決勝負。當兩隊實力相當時使用的策略，先快速起步，接著立

刻短拉與猛拉，若無法有效的實施後退步時，則採保持實力策略維持，再等待機

會出擊。   

 

3.防守型 

目標是在一分鐘以上決勝負戰術，當雙方實力及肌耐力都相當，不容易以短時  

間取勝時，可採用先防守的策略。以快速起步後即採取基本姿勢來保持實力，應

用重心及體軸的上下變動配合敏感的腳步來因應對方的拉力，最重要的是保持最

佳的應力姿勢與平衡，當對方拉力稍有變小或攻勢變慢時，則立刻反攻。 

 

                                                        

五五五五、、、、比賽比賽比賽比賽流程流程流程流程    

 

1.開始時各隊選手穿好比賽服裝和配備。 

2.進場後選手馬上站好比賽位置，前後距離一公尺。 

3.裁判檢查雙手和鞋底。 

4.只有教練和領隊可以進場，準備指揮作戰。其他後補選手和啦啦隊員，皆退離                     

至觀眾席。比賽場地皆淨空時，才能進行比賽  

5.比賽開始前，以擲幣決定拔河場地，並在第一局結束後換場地。如果須進行第

三局，則由擲幣決定拔河場地。 

6.裁判指揮舉繩、拉緊、調整紅色標誌、預備、開始 ，這時全體選手皆目視主審

手勢指揮。（不吹口哨和鳴槍）。 

7.結束後繩上白色標誌是拉過場地的白色處，拉四公尺判為勝利但是八人制比賽 

8.不限時間而是拉到判勝負為止。主審宣判後，雙方敬禮後，選手舉起右手，輸

方的選手跑過對方，互相拍掌道賀恭喜。 

  

六六六六、、、、比賽犯規動作比賽犯規動作比賽犯規動作比賽犯規動作    

    

下列的犯規動作，是在比賽過程中常犯的錯誤 

 

1.坐地犯規：故意坐在地上或滑倒之後沒有立即回到原位。    

2.觸地犯規：以足部以外之其它身體部位碰觸地面。 

3.鎖繩犯規：任何妨礙繩子自由移動之握繩法。                圖四 坐地犯規   

4.握繩犯規：握繩犯規雙手作握繩狀握繩法。                

5.夾持犯規：繩子未通過身體和手臂上端間之握繩法     

6.蹲姿犯規：坐在腳上或腿上，或未將雙足伸展於膝關節前方。 

7.爬繩犯規：用雙手拉傳繩子。 
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8.划繩犯規：重複跌坐地上並後退雙足。 

9.後位姿勢犯規：任何不同於規則第十三條之姿勢。 

10.防護員犯規：比賽時防護員和選手交談。 

11.消極犯規：比賽中，雙方未主動努力進行比賽而導致過久之僵持這種情形 

 

七、比賽時應注意事項 

    

(一)每一次拔河運動選手們應事先做好暖身伸展運動以及多喝開水，還有比賽選

手們使力的過程，不要長久閉氣，全隊要有節奏感的使力、呼喊和呼吸。 

(二)比賽中，特別注意中心點至第一位選手處，裁判注意在比賽過程，是否有足

夠安全空間，絕不可讓外來因素影響比賽進行，容易造成危險事故。 

(三)主審吹哨宣判結束，勝利挪一剎那如果馬上跑去握住中間繩索的選手不可突

然鬆開繩索。 

(四)比賽中教練除現場指導攻守外，也要注意選手動作是否正確，並協助安全維

護。 

(五)如果在室外草坪上舉行，主審要注意每次比賽後，場地被破壞情形，是否更

換拔河道。 

    

八、拔河的訓練方式 

    

「拔河是無氧運動，就像擲鉛球、相撲，必須利用肌肉儲存的能量(註五)」，所以

在拔河運動的訓練中者要著重於基本體能，身體的肌力、重量訓練，及拔河的技

術，訓練的重點如下： 

 

(一)腳力、腳步訓練 

其基本訓練內容包括徒手(負重)伸彎膝、抬腳跟直線(斜坡)前進、後退跑； 小

雞走路(青蛙跳)前進後退、單腳跳、跳繩、交互蹲跳、倒退上樓梯、兩人背

靠背中姿勢練腳力、拉輪胎(可加重物於輪胎上)。 

 

(二)上肢、腰、腹訓練 

   訓練內容包括屈膝縮腹、俯臥弓身、伏地挺身、仰臥舉腳、仰臥起坐  、彈簧

刀橫臥舉腳。 

 

(三)心肺功能、全身持久力訓練 

  其訓練內容包括跑步、折返跑、動態肌肉訓練(伏地站立、臥姿躍立、跳馬鑽

胯下、蹲跳)。 
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八、深度訪談-2010 年亞洲盃冠軍 

 

介紹完拔河運動的基本內容之後，本組為了要更了解拔河的運動，我們進一步訪

談在 2010 年亞洲盃得冠的南投高中拔河隊中的全逸勝選手。以下是本組的訪談

內容： 

 

Q1. 請問您甚麼時候接觸到拔河這項運動? 

 

國二的時候就已經開始接觸 

 

Q2. 為甚麼想要接觸? 

 

因為覺得看似一條普通的繩子，卻能充分發揮團隊默契，我很喜歡這樣的感覺，

想要和他們一樣，學到技巧及團隊默契。 

 

Q3.剛開始接觸拔河這項運動時，家人有沒有反對? 

 

因為幾年前在台灣拔河運動尚未揚名國際，知道拔河這項運動的人少之又少，再

加上這項運動常常會磨破皮甚至長繭，所以家人剛開始都是極力反對。但近年來

拔河時常出現在新聞報導上，甚至是出國都拿下非常好的成績，再加上一顆堅持

到底的決心，最後家人也不反對並且給予最大的支持。 

  

Q4. 進入這項拔河運動之後，碰到哪些困難? 

 

剛開始因為都是從頭學起，而且用到的部位是手和腳，所以會常常受傷，腳會扭

傷，手也會破皮。手上的繭厚又大，也讓自己在交友方面變得比較自卑，朋友對

自己手上繭的由來是一概不知，紛紛露出疑惑的眼神，讓自己備感挫折。 

 

Q5 . 遇到困難之後，您是怎麼克服的? 

 

知道自己受傷或狀況不好，就要知道復原的方法，最好的方法就是暫時休息，不

要再給腳更多的負擔。當受盡皮肉的痛時告訴自己要堅持到底，永不放棄，現在

流的汗血會在未來帶來成功。我不斷告訴自己要讓拔河運動躍上國際舞台，讓國

人為台灣拔河選手手上的繭感到驕傲。 

 

Q6. 在台灣拔河運動是否不盛行？為甚麼？ 
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不同與以往，現在國人已經漸漸知道項運動。在為台灣爭光後，各大媒體都會報

導有關拔河的資訊與佳績，也逐漸的讓拔河這項運動在台灣變得比以往更盛行。 

 

Q7. 國內外拔河在場地上有何差異性? 

  

在亞洲使用的是綠色拔河道，在國外幾乎都是使用歐式拔河道。那種場地表面上

覆有黑色顆粒，可以達到減少阻力的效果 

 

Q8. 國家有沒有給予選手運動資金上的援助？ 

 

相較於個人，團體的補助比較不優渥，況且拔河不是我國十分熱門運動，相對的

補助也會較少。 

 

Q9 在你們為國家爭光之後，有沒有對未來升學或是就業上有所幫助？ 

 

拿到好成績在升學上就有保障名額，但在就業上卻是困難重重，沒有任何保障。 

 

Q10 就您所之，運動選手們最渴望得到哪方面的幫助？ 

 

我們希望比賽的獎金及各項補助可以提升，讓我們有充足的資金購買更多訓練器

材，打造更專業的拔河隊伍。也希望台灣有更多的學校能從小培養拔河運動，這

不僅能讓台灣又多了項熱門運動，也能讓辛苦為台灣爭光的選手們在未來就業上

有更多的保障。 

 

Q11. 對於你們這些熱愛拔河的選手們，對未來有甚麼期許? 

 

希望自己能為國爭光，為台灣披上國旗出國比賽，拿到好成績，這樣拔河生涯才

有完美的紀錄，也讓自己有個輝煌的成績。最重要的是希望未來能有更多的機會

教導培育拔河的下一代，讓拔河這項運動慢慢在台灣盛行，讓國人更認識和了解

這項運動。 

 

肆●結論及建議 

 

一、結論 

 

由於本組組員對於拔河這項動十分有興趣，因此選了這個主題進行研究，但從決
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定題目到找資料，真的是困難重重。因為在找資料過程中，拔河的資料和其他運

動比較起來真的是少之又少，由此也可知道拔河在台灣確實沒有十分盛行。台灣

選手們都是從國中開始接觸這項運動，當時他們都是一群負有遠大抱負，並且有

共通理想與目標的選手，但接觸後出現的困難卻也是他們無法想像的。隨著國

中、高中及大學的成長，訓練的強度越來越強，技術越來越純熟，身體的苦也越

受越多。除了手經常破皮流血，身體腰部也因為長期與拔河繩摩擦而出現了一條

條明顯的擦痕，但就算再痛，明日太陽升起時就要逼自己忘記身上的痛繼續練

習。雖然資源有限，但經過長時間的土法煉鋼加上教練的細心指導，也能擺脫資

源困乏的問題，為台灣爭光，他們的毅力是十分值得我們學習的。俗話說「成功

是留給準備好的人」，台灣拔河隊的表現也就是這句話的鐵證。 

 

二、建議 

 

拔河選手所做的努力，只能在大學生涯結束後止步，因為大學畢業之後，他們對

未來就業是茫然無知。訪問的同學也談到，對於自己未來的出路完全沒有信心。

在台灣，拔河運動並沒有很盛行，所以國內培養拔河選手的學校是少之又少，相

對的，需要的教練也不多。這些熱愛拔河的選手在就業上的保障寥寥無幾，在社

會上成為了隱藏性失業的人，無法學以致用。本組希望政府能在教育制度上為台

灣拔河選手留下後路，如：在求學結束之後，集合全國優秀的拔河好手成立台灣

拔河隊伍，給予專業的拔河訓練，讓台灣不再只是以棒球為名的國家，不僅可以

締造更多的台灣之光，也讓拔河選手的出路多了保障。在就業方面，政府可以針

對拔河選手的特質優勢，提供就業課程的訓練，培養他們的第二專長。另外，教

育單位也可以邀請他們到全國各學校演講，分享他們拔河的心路歷程，這些才是

現階段最重要，也是選手們最需要政府協助解決的問題。 
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