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中華民國角力協會參加 2022 年第 19 屆亞洲運動會 

選手培訓參賽實施計畫 

 

一、 依據：教育部體育署 109 年 8 月 5日臺教體署競(二)字第 1090026225 號函。 

二、 目的：藉由長期的培訓計畫與制度強化我國角力選手的專項技術與身體素質，

並在有計畫性訓練下，使選手在各方面條件成熟而達到最佳狀態，進而能在國

際角力賽會中有優異的表現，並以 2022 年亞洲運動會奪牌為最終目標。 

三、 SWOT分析 

（一） Strength（優勢）：我國重點發展女子角力項目，於亞洲國家中許多國

家不發展女子角力，例如中東地區、西亞地區等。故女子角力項目奪牌

居率比男子角力項目來得高。近年我國選手於國際賽事上頻傳佳績，不

論是洲際錦標賽或世界錦標賽皆獲得獎牌。包含亞洲青年錦標賽獲得金

牌、亞洲成人錦標賽獲得銅牌、世界青年錦標賽獲得銀牌、世界積分賽

獲得銅牌等等。 

（二） Weakness（劣勢）： 

1. 角力項目分為三個式別，但無法將三個式別納入國家重點發展運動

項目，導致無法有效的建立三級化之角力選手培訓制度。 

2. 角力運動在我國屬於冷門的運動項目之一，無法獲得企業團體與新

聞媒體的經費贊助與報導宣傳。 

（三） Opportunity（機會）： 

1. 角力在 2022年亞運會的比賽量級分為：男子自由式(57kg、65kg、

74kg、86kg、97kg、125kg)、男子希羅式(60kg、67kg、77kg、

87kg、97kg、130kg)、女子自由式(50kg、53kg、57kg、62kg、

68kg、76kg)各 6 個量級合計 18個量級，金牌 18 面、銀牌 18 面、

銅牌 36 面(銅牌並列)總計 72 面獎牌，居亞運會所有技擊項目中最

多獎牌數之項目。 

2. 近兩年我國選手於亞州級、世界級錦標賽皆有出色成績，2019 世界

青年角力錦標賽獲得銀牌 72kg(張惠慈)、2019世界 U23 角力錦標賽

獲得銅牌 76kg(張惠慈)、2019 年世界青少年角力錦標賽獲得第五名

49kg(林詠薰)、2019 年亞洲青年角力賽獲得銅牌 65kg(白欣平)、

2020年羅馬積分賽獲得銅牌 65kg(白欣平)、2020 年羅馬積分賽獲

得第五名 53kg(謝孟軒)、2019 東南亞角力錦標賽獲得青年金牌

55kg(彭雅玲)青少年銅牌 57kg(李美樺)，再加上上屆亞運會獲得成
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績 68kg 陳玟陵(第五名)、53kg 邱欣如(第五名)、希羅式 67kg 洪英

華(第五名)。本次杭州亞運會將以這七個量級作為主要培訓量級(女

子自由式 50kg、53kg、57kg、62kg、68kg、76kg、男子希羅式

67kg)。 

3. 角力目前列入全中運、全大運必辦項目中，因此提高基層學校發展

意願。在未來除了增加角力運動的人口，也將增加國內的競爭水

準，並選出最好的人才參與 2022 年亞運會。 

（四） Threat（威脅）：近年培訓隊人數皆有不足情況產生，導致培訓選手很

快就熟悉彼此技術動作，造成對抗強度無法達到預期。 

四、 訓練計畫 

本計畫所設定之培訓量級主要係依「我國參加國際綜合性運動賽會國家代表隊

培訓參賽實施計畫」中亞洲運動會培訓種類、原則及標準，以及最近獲得較優

國際賽成績來加以之訂定，共計有 6個量級，分別為女子自由式 5 個量級及男

子羅馬式 1 個量級，其成績如下表所示： 

 組式別 量級 近期國際賽成績 

1 女子自由式 50kg 2019年世界青少年角力錦標賽第五名(49 公斤級) 

2 女子自由式 53kg 2018印尼亞運第五名(53 公斤級) 

3 女子自由式 68kg 2018印尼亞運第五名(68 公斤級) 

4 女子自由式 62kg 2019年亞洲青年角力賽獲得銅牌(65 公斤級) 

5 女子自由式 76kg 2019世界 U23 角力錦標賽獲得銅牌(76公斤級) 

6 男子希羅式 67kg 2018印尼亞運第五名(67 公斤級) 

（一） 訓練目標 

1、總目標：2022 年亞運會奪牌 

2、階段目標 
（1） 第 1 階段（自 109年 9 月 1日起至 110 年 8 月 31日止） 

A. 訓練地點：國家運動訓練中心搭配國內外移地訓練。 

B. 預定參加賽事： 

(A) 2021年亞洲成人角力錦標賽。 

(B) 2021年波蘭奧運積分賽。 

(C) 2021年西班牙大獎賽。 

(D) 2021年世界青年角力錦標賽。 

(E) 2021年亞洲 U23 角力錦標賽。 

C. 參賽實力評估： 
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2018年雅加達亞運會我國共派出 6位選手，其中 3 位獲得

第五名(陳玟陵、邱欣如、洪英華)，為史上我國參加亞運

會角力項目最佳成績。2019 年亞洲成人錦標賽獲得 1銅(張

惠慈)、2019 年亞洲青年錦標賽獲得 1金 1 銅(張惠慈、白

欣平)、2019 年世界青年錦標賽獲得 1銀(張惠慈)、2019

年東南亞錦標賽獲得 9 金 6 銀 3 銅、2019 年亞洲青年角力

賽獲得銅牌 (白欣平)。近 2 年於國際賽中屢獲獎牌，顯示

我國選手實力逐年提升，相信杭州亞運會上有機會為國家

爭取奪得獎牌。 

D. 預估成績： 

(A) 2021年亞洲成人角力錦標賽，前五名。 

(B) 2021年波蘭奧運積分賽，前五名。 

(C) 2021年西班牙大獎賽，前五名。 

(D) 2021年世界青年角力錦標賽，前五名。 

(E) 2021年亞洲 U23 角力錦標賽，前五名。 

（2） 第 2 階段（自 110年 9 月 1日起至 111 年 1 月 31日止） 

A. 訓練地點：國家運動訓練中心搭配國內外移地訓練。 

B. 預定參加賽事： 

(A)2021年世界成人角力錦標賽。 

(B)2021年世界 U23角力錦標賽。 

(C)2021年羅馬角力積分賽。 
C. 參賽實力評估：於 2019 年世界成人錦標賽中我國選手獲得

第七名的好成績，於 2019 年世界 U23錦標賽中我國選手獲

得一面銅牌(張惠慈)及一位第 8名(謝孟軒)，以及在 2020

年羅馬積分賽中分別獲得銅牌(白欣平)及第五名(謝孟軒)

的成績，此三場賽事皆為世界級賽事，我國選手能於世界

級賽事中獲得前八名，另外也表示於亞洲層級之比賽已具

備獲得前三名之水準。 

D. 預估成績： 

(A) 2021年世界成人角力錦標賽，前四名。 

(B) 2021年世界 U23 角力錦標賽，前四名。 

(C) 2021年羅馬角力積分賽，前四名。 

（3） 第 3 階段（自 111年 2 月 1日起至本屆亞運結束日止） 
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A. 訓練地點：國家運動訓練中心搭配國內外移地訓練。 

B. 預定參加賽事：參加 2022 年中國杭州亞運會 
C. 參賽實力評估：經由前面二階段的集訓與參賽，其選手在體

能、技術及比賽經驗皆已大幅提升，應可在亞運會上大展身

手獲得佳績。 

D. 預估成績：2022 年杭州亞運會前三名。 

（二） 訓練方式：採系統化之長期培訓，聘請外籍教練來臺教授技術與知識，

藉由參加國際賽事增進比賽強度與經驗。 

（三） 訓練內容：由培訓隊教練另外擬定，並送中心備查後據以實施。 

（四） 實施要點： 

1.以強化專項體能及技戰術能力為主，逐步將選手狀況調整至高峰，其

透過參與各項國際賽會以及訓練營與不同國家的選手共同訓練，適應

不同的選手類型，加強面對賽會的心理能量及增強比賽實戰能力。 

2. 訂定成績檢測標準及選手汰換辦法，每一階段結束後做考核針對訓練

成效不佳或學習態度不好的選手給與退訓。同時遴選其他優秀具潛力

選手加入培訓。 

五、 督導考核： 

（一） 本會依審議通過之本計畫及教練選手遴選辦法據以辦理選訓事宜，並督

促教練團落實執行訓練計畫，及培訓選手之績效據以考核。 

（二） 教練團應擬定訓練計畫及參加國際賽事之預估成績目標，據以執行及考

核選手培訓情形。 

（三） 培訓期間選手應接受健康檢查，如經醫師檢查認定不適合繼續繼續培訓

或迴避檢查者，即予取消培訓或代表隊資格。 

（四） 由本會選訓委員會，於各項比賽及集中訓練時針對選手的表現做出記

錄，並定時派員督訓了解選手最新狀態。培訓期間教練團需對選手健康

檢查紀錄與體能、技術、精神及品德等相關資料建檔並定期每三個月辦

理檢測，並以數據量化與系統化分析培訓績效，於本會選訓委員會會議

中說明培訓績效。 

六、 所需行政支援事項及建議處理方式 

（一） 運科： 

1. 心理技能教授與資諮詢:請支援一位運動心理老師，教授教練及選手

心理技能、技巧以及為選手及教練做心理諮商的工作。 

2. 生理生化檢測:請支援培訓隊選手定期做生理生化檢測，提供數據給



附件一 

 5 

教練團做為訓練課表的參考資料。 

（二） 運動防護：派遣隨隊防護員協助集訓及各項移地訓練時之防護工作。 

（三） 醫療：健檢、復健、醫療意外保險等。 

（四） 課業輔導：選手進駐國訓中心期間請協助安排課業輔導。 

（五） 公假留職留薪或留職停薪：培訓隊教練及選手進駐國訓中心集訓時請協

助辦理公假、留職留薪。 

（六） 代課鐘點費或代理職缺費: 進駐國訓中心集訓之培訓隊教練及選手若為 

學校教師，請支援代課鐘點費或代理職缺費。 

七、 經費籌措:協會自籌及向有關機關申請補助。 

八、 本計畫經本會選訓委員會討論通過後，函送國家運動訓練中心提報運動人才培

訓輔導小組委員會議審議通過後公布實施，修正時亦同。
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中華民國角力協會參加 2022 年第 19 屆亞洲運動會 
培訓隊(代表隊)教練及選手遴選辦法 

 
一、 依據：教育部體育署 109 年 8 月 5日臺教體署競(二)字第 1090026225 號函。 
二、 目的：藉由長期的培訓計畫與制度強化我國角力選手的專項技術與身體素質，

並在有計畫性訓練下，使選手在各方面條件成熟而達到最佳狀態，進而能在國
際角力賽會中有優異的表現，並以 2022 年亞洲運動會奪牌為最終目標。 

三、 組織：由本會選訓委員會負責有關教練及選手遴選暨培訓督導等事宜。 
四、 教練團遴選 

（一） 條件： 

具備本會國家級教練資格者，且未遭本會停權處分期間者(外籍教練不在

此限)；並符合下列條件之一者： 
1. 曾任亞運會、奧運會國家代表隊教練者，可配合長期公假集訓。 
2. 實際指導選手入選國家代表隊者，可配合長期公假集訓。 

（二） 遴選方式： 
1. 第一、二階段:由入選培訓隊選手中具國際正式錦標賽最優成績選手

之教練擔任或召開選訓委員會議，遴派有希望得牌或參賽選手之教練
擔任。 

2. 第三階段:由第二階段教練中遴選擔任，並以入選培訓隊選手中，具
國際正式錦標賽最優成績選手之教練優先擔任。 

五、 選手遴選 
(一) 第一階段(自本計畫核備日起至 110 年 8 月 31 日止)： 

預定於 110 年 1 月辦理亞運第一階段培訓隊選拔賽，採普選方式(第一

次採計積分開始，各量級取前 3 名採計分數，其分數計算第一名獲得 5 

分、第二名獲得 3 分，第三名獲得 2 分。3 年內獲得亞洲成人錦標賽獎

牌的選手,第一階段選拔賽免比賽，並取得積分 5 分。)，符合培訓資格

的量級前 2 名，得進入培訓隊，為符合實際訓練上的需求，培訓隊教練

可以提出適合的陪練員進入培訓隊，調訓至 110 年 8 月底。 

(二) 第二階段(自 110 年 9 月 1 日起至 111 年 1 月 31 日止)： 

預定於 110 年 7 月辦理亞運第二階段培訓隊選拔賽，採普選方式(第二

次採計積分，各量級取前 3 名採計分數，其分數計算第一名獲得 5 分、

第二名獲得 3 分，第三名獲得 2 分。參加東京奧運的選手免比賽，並取

得積分 5 分)。符合培訓資格的量級前 2 名，應進入培訓隊，為符合實

際訓練 上的需求，培訓隊教練可以提出適合的陪練員進入培訓隊。 

(三) 第三階段(自 111 年 2 月 1 日起至亞運結束日止(含總集訓))： 

預定於 110 年 12 月辦理決選賽(符合培訓資格的量級兩次選拔合計積分          

前 3 名才得以參賽，積分採計第三次，其分數計算第一名獲得 5 分、第
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二名獲得 3 分，第三名獲得 2 分)，以 3 次選拔賽積分總合最高者為代

表，如有積分總合相同者時立即加賽決定之。若因故無法參加前兩階段遴

選但於三年內曾取得培訓資格成績者，得經選訓會議通過後徵召進入培訓

隊，惟若該量級有兩位選手以上將於 111 年二月進行決選。 

所遴選出的亞運代表隊教練及選手必須參加總集訓至亞運會結束。 

六、 附則 
（一） 培訓隊教練團 

1、 教練以專職培訓工作為原則，倘於培訓期間有不適任之事實，經本
會選訓委員會、國家運動訓練中心及訓輔小組委員查核屬實者，取
消其資格。 

2、 為顧及本會會務正常運作與推動並遵守利益迴避原則規範，本會秘
書長（含）以上人員，不得擔任教練職務。 

（二） 培訓隊選手 
1、 選手須接受教練團指導並依訓練計畫施訓，日常生活事項接受教練

團及國家運動訓練中心輔導管理，倘於培訓期間有違反前述規定之
事實，經查核屬實者，得取消培（儲）訓資格。 

2、 除經專案核定辦理者外，未達階段標準或目標之選手，予以取消下
階段培訓資格，未達最末階段標準或目標者，不予報名參賽。 

（三） 入選培訓隊之教練、選手（含培訓、儲訓、陪練），無故未能參加集訓
或違反集訓相關規定者，送本會紀律委員會審議後，報教育部體育署備
查。 

（四） 教練或選手之除名，須經本會選訓委員會討論後，送國家運動訓練中心
提報運動人才培訓輔導小組會議審議通過後行之。 

七、 本遴選辦法經本會選訓委員會討論通過後，函送國家運動訓練中心提報運動人
才培訓輔導小組委員會議審議通過後公布實施，修正時亦同。 


