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題目題目題目題目：：：：淺淺淺淺談國軍體適能重要性與訓練原則談國軍體適能重要性與訓練原則談國軍體適能重要性與訓練原則談國軍體適能重要性與訓練原則    

    

        

    

作者簡介 

蕭嘉銘少校，陸軍官校專科 88 年班，步校正規班 337 期，體幹班 87 期，

曾任排長、副連長、裁判官、體育官、教官，現任本校體育組教官。    

提要提要提要提要    

  一、鑑於現代生活富裕及科技的發達，導致身體活動的機會和空間相對

減少，導致肥胖役男比率逐漸增加，連帶影響體能水準，其中又以

手臂及心肺耐力的問題較為嚴重。 

  二、為提升國軍人員體能要求，訂定各項訓練作法，以循序漸進方式，

養成自動自發及自我要求習性，務求全軍官兵均能達合格標準。 

  三、本文探討內容包括︰體適能定義、國軍體能定義與重要性、體能訓

練程序、步驟、原則、要素以及訓練精進作法等，旨在提供合理可

行的訓練作為，期使體能訓練在安全、有效的前提下追求整體進步 

壹壹壹壹、、、、前言前言前言前言    

體能是戰技與戰鬥的基礎，也是戰力的根本，「軍以戰為主、戰以勝

為先」，軍隊訓練的主要目的就是保家衛國，所謂養兵千日、用在一

時，平時勤訓精練、儲蓄戰力，戰時才能發揮所長，給予敵人致命一

擊。現今由於科技發達，社會型態也跟著改變，使得身體活動量減少，

靜態生活方式逐漸增加，影響身體對環境的適應能力，再加上心理壓

力及飲食習慣改變，罹患憂鬱症、心血管疾病、肥胖症、癌症與慢性

疾病的人口，逐年持續增加，嚴重影響人類基本的健康與生活品質，

而個體與生俱來的基本能力也隨之降低，由於肥胖人員逐漸增加，身

體活動能力變差，相對的體能也會跟著下降，而社會民眾均為國軍的

來源，所以同時也牽動國軍體能狀況。也就是說國民的體能代表國力

的強弱，而國軍的體能就代表著戰鬥力，沒有國軍部隊，國家人民生

命將受到外在威脅。馬總統英九先生也再三強調「體力即是國力、強

國必先強身」，明確指出體能優劣對於整個國家的影響；體能訓練在

現代化高科技戰爭中，居於無可取代的關鍵性。 
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貳貳貳貳、、、、體適能體適能體適能體適能之之之之定義定義定義定義    

  一、國防體適能之定義 

      指國家為了鞏固及提昇國防戰力，對所屬官兵所要求應具備的身體

適應能力。每當遇到國家可能發生或正在發生戰爭，國防體適能就

更顯重要，尤其是學生和現役的軍人，都是接受國防體適能的重要

對象，所以國軍體能是軍人操課不可或缺的內容。 

  二、體適能之定義 

      體適能(Physical Fitness)對國人來說習慣稱為「體能」，法國則

習慣稱為「身體適性」，日本人則稱為「體力」，德國習慣稱為「工

作能力」（陳定雄、曾媚美、謝志君，2000）1。  

      學者方國民認為體適能是指個人在生活中所具備的活動能力，目的

為促進個人身體健康，體適能較好的人在從事運動或體力性活動皆

具有較佳的的適應能力，比較不容易產生力不從心或疲勞的感覺（

方國民，2009）2。       

叁叁叁叁、、、、體適能體適能體適能體適能區分區分區分區分    

    丁文貞（2001）提出體適能因對象和需求不同，可分為兩種：一為運

動體適能，是指體能狀況優異者或運動員所追求的體能，需要高強度

的訓練。另一為健康體適能，是促進健康、預防疾病、增進日常生活

工作或學習所需的體能
3
。概述如下： 

  一、健康體適能(health-related- physical fitness) 

健康體適能指的是一般維持基本之健康生活上所需要的身體適應

能力。包含「身體脂肪」、「柔軟度」、「肌肉適能」、「心肺適能」等

四項構成要素(林坤曉，2004)
4
。 

(一)身體脂肪：指身體肥胖的程度。身體的脂肪越多，體重越重，活動時就 

                  較容易疲勞，且易罹患慢性疾病，如高血壓及糖尿病等。 

                                            
1陳定雄、曾媚美、謝志君（2000）。健康體適能健康體適能健康體適能健康體適能。台中市，華格那。 
2方國民（2009）。國中學生體適能之相關研究國中學生體適能之相關研究國中學生體適能之相關研究國中學生體適能之相關研究((((未出版之碩士論文))))。台北市立體育學

院運動技術研究所。 
3丁文貞（2001）。肥胖與非肥胖國小學童身體活動量與健康體適能之研究肥胖與非肥胖國小學童身體活動量與健康體適能之研究肥胖與非肥胖國小學童身體活動量與健康體適能之研究肥胖與非肥胖國小學童身體活動量與健康體適能之研究((((未出版之

碩士論文))))。桃園縣，國立體育學院教練研究所。 

4林坤曉(2004)。健康體適能虛擬教室輔助國中體育教學對學生健康體適能認知與表健康體適能虛擬教室輔助國中體育教學對學生健康體適能認知與表健康體適能虛擬教室輔助國中體育教學對學生健康體適能認知與表健康體適能虛擬教室輔助國中體育教學對學生健康體適能認知與表

現的影響現的影響現的影響現的影響--------以臺北市芳和國中為例以臺北市芳和國中為例以臺北市芳和國中為例以臺北市芳和國中為例((((未出版之碩士論文))))。台北市，國立台灣師範大

學體育研究所。 
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(二)柔軟度：柔軟度指的是關節的可動範圍與肌肉的延展性，身體的                        

           關節如能保持適度的柔軟性，肢體的活動範圍就會增加， 

           使日常生活裡身體的活動更靈活自如，並能減少肌肉疼痛 

           及運動傷害的機會。 

(三)肌肉適能：所謂肌肉適能包含肌肉的兩大能力，一個是肌力、另

一個是肌耐力，兩者都以身體的肌肉為主體。肌力是

表示肌肉一次所能產生的最大力量；而肌耐力則是肌

肉承受某種適當的負荷時，以肌肉運動的反覆次數的

多寡來決定強弱。 

(四)心肺適能：所謂心肺適能，是指個人的肺臟與心臟，從空氣中攜

帶氧氣並將氧氣輸送到組織細胞加以使用的能力。因

此心肺適能可以說是個人的心臟、肺臟、血管與組織

細胞的有氧能力指標。心肺適能較佳，可以使我們運

動持續較久、且不致於很快疲倦，也可以使我們平日

工作時間更久，更有效率。心肺適能較差，不僅易疲

勞、精神萎靡不振，而且較容易有心血管疾病的發生 

  二、運動體適能(sports-related- physical fitness) 

指為了參加競技運動所需具備的身體之適應能力，這種體適能並不

像健康體適能一樣，人人都須具備，而是對參與競技運動者才有此

必要(徐元民，2006)
5
。包含以下五個要素（方進隆，1995）

6
： 

(一)爆發力：極短時間內，產生最大力量而言，包含兩因素即速度與 

            肌力，例如：短跑等運動項目皆須有較好的爆發力。 

(二)速度：速度就是肢體位移速度，此為運動員最基本的能力。  

(三)平衡性：身體維持平衡的能力，維持身體重心得穩定性，是保護身體安 

               全護身符，也是身體位移基本要件，更是動作與動作是否能夠 

               順暢連接，或快速連接的要件，對於體操運動員極為重要。 

(四)敏捷性：極短的時間內行使運動行為或改變運動的行徑。 

(五)協調性：乃指兩個或兩個以上的動作之間調和，這些動作可能是 

            前後連續動作，也可能是同時進行的動作。 

                                            

5徐元民(2006)。體育學導論體育學導論體育學導論體育學導論((((第二版第二版第二版第二版))))。台北市，品度。 
6方進隆（1995）。八十三學年度提昇國民體能專案八十三學年度提昇國民體能專案八十三學年度提昇國民體能專案八十三學年度提昇國民體能專案────學生體能檢測報告書學生體能檢測報告書學生體能檢測報告書學生體能檢測報告書。台北市，

國立臺灣師範大學學校體育研究與發展中心。 
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  三、國防體適能之特色 

由於軍人的種類，可分為陸海空軍三大類，各軍種自然有其特殊的體適

能需求；不可否認的，各軍種對體適能的需求，除了要具備基本的健康

體適能之外，最好也能夠具備類似全能運動員的競技體適能，如此才能

適應各種戰鬥的情境，以下介紹數種國防體適能的特色(徐元民，2003)
7
 

  (一)適應多變環境之體適能 

      戰爭的時間和地點，有時是順應戰術與戰略的運用，可能是嚴冬或

溽暑，可能在沙漠或沼澤，所以軍人必須具有適應多變環境的體適

能，才能發揮既有的健康體適能或競技體適能。 

  (二)持久耐力的體適能 

      戰爭的目的就是打勝仗，想打勝仗，除了軍備、智慧、鬥志的條件

之外，擁有持久的耐力，不畏艱苦、堅持到底，這些都需要擁有持

久耐力的體適能。 

  (三)搏命的體適能 

   戰爭進入肉搏戰時，可不是面對一場運動競賽，而是一場殊死之戰

，拼的你死我活；換言之，面對的敵人人數是不可預知的，甚至於

武器比你強大許多。所以搏命的體適能是一種身、心、靈的結合，

不是純理性的行為。 

肆肆肆肆、、、、體適能對戰力提升之重要性體適能對戰力提升之重要性體適能對戰力提升之重要性體適能對戰力提升之重要性    

學者劉俊耀、陳金盈、張淑貞等人則一致認為體能乃戰技的根基，軍

人若無良好體能，無法勝任軍事任務(劉俊耀、陳金盈、張淑貞 2008)
8

；曾俊華也指出優越的體能是國軍必備的專業職能，而體能訓練是國

軍基礎訓練的核心(曾俊華，2000)
9
。綜合上述學者觀點，體能是所有

戰技的基礎，軍事訓練的基石，更是代表國家軍隊的戰鬥力。國軍戰

力提昇，必須靠勤訓精練，以鍛鍊精良的體能，身為軍人，必須把體

能視為個人基本功，時時刻刻自我要求，以保衛國家人民自由與安全 

                                            
7徐元民(2003)。《《《《體體體體育學導論育學導論育學導論育學導論》》》》。台北市，品度股份有限公司。 
8劉俊耀、陳金盈、張淑貞(2008)。〈〈〈〈兩岸軍人體能測驗項目與標準比較兩岸軍人體能測驗項目與標準比較兩岸軍人體能測驗項目與標準比較兩岸軍人體能測驗項目與標準比較〉〉〉〉。中國北京，

《2008年北京奧運會後兩岸體育發展研討會論文集》。 
9曾俊華(2000)。《《《《國軍基本體能測驗項目與參照標準適切性之研究國軍基本體能測驗項目與參照標準適切性之研究國軍基本體能測驗項目與參照標準適切性之研究國軍基本體能測驗項目與參照標準適切性之研究》》》》。台北市，福星

圖書出版社。 
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仰臥

起坐

25下 

仰臥

起坐

30下 

仰臥

起坐

35下 

伍伍伍伍、、、、體適能訓練研析體適能訓練研析體適能訓練研析體適能訓練研析    

                為有效提升體能訓練之成效，以下針對訓練原則、訓練要素、訓練方

法、訓練步驟等四個方向實施說明(林正常，2001)
10
。 

一、訓練原則 

   (一)個別化原則 

每個人的體能狀況均不同，同樣的訓練方式有不適用於所有的人

，因此，需針對不同的個體，設計不同的訓練方式，達成最後共

同的訓練目標(嚴禁大鍋炒訓練方式)。 

(二)主動參與原則 

在從事訓練的同時，幹部應主動告知訓員訓練的目標及內容，激

發其團體榮譽心，並在循序漸進方式下實施訓練，進而調整訓練

內容，提升參與訓練的動機。 

(三)變化原則 

利用營區簡易訓練器材，使體能訓練多變化、多創意，以增加訓

員參與訓練興趣，並克服訓練時的單調與厭煩，以提升訓練成效 

(四)多元發展原則 

在訓練的初期，著重多元化的訓練方式，使其個人體能能均衡發

展，使個體肌群、協調性、柔軟度及四肢敏捷性達成統合，以提

昇全方位體能水準。 

(五)模式化原則 

可運用相同訓練場地、器材、流程模擬訓練，熟悉正式訓練模式

，排定模式化課表反覆訓練，提昇訓練成效。 

(六)循序漸進原則 

本原則是學習任何運動項目的基礎，學習方法是根據「由簡而繁

，由易而難，由弱至強」的教育原則。訓練時視個人的能力、訓

練的情況、性格特徵，循序增加負荷量，以達到訓練的效果。例

如訓練仰臥起坐，先要求每天做二十五下，再以每月逐次增加五

下直至達合格標準，或追求更高成績。 

 

  

 

                                            

10林正常(2001)。《《《《運動訓練法運動訓練法運動訓練法運動訓練法》》》》。台北市，師大書苑。 
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三千公尺跑步 二百至五百跑步 

拉三下  休息 拉三下  休息 

(七)反覆操作原則 

反覆運動是透過訓練改善運動者的身體各部組織與器官，運動的

反覆次數與休息間隔的關係是：運動量輕時，反覆次數多，休息

間隔縮短；運動量重時，反覆次數少，而休息間隔應加長(呂芳陽

，2008)
11
，例如單槓引體向上訓練，先拉三下（應視個別差  異

而定），休息二分鐘，再拉三下，再休息二分鐘，如此反覆操作，

以達反覆性訓練效果。 

 

 

(八)超負荷原則 

原則主要目的在增進肌力與耐力訓練。在規律運動實施的過程中，整

體生理狀態會因持續運動刺激而獲得適應效果；若先以同等運動量的

運動刺激後，再增加比先前更為激烈的運動量（需在運動者的體能範

圍內），增進訓練效果。例如三千公尺跑步訓練，俟完成三千公尺跑步

之後，再繼續跑完二百至五百公尺距離，增加比先前更激烈的訓練量 

 

 

 

  二、訓練三要素 

(一)訓練頻率 

指參加訓練的頻繁程度；體能訓練頻率應以每週 3-5 天，效果最

好(林貴福，1998)
12
。 

(二)訓練時間 

訓練的時間要依訓練的形式而定，每次運動至少維持 30 分鐘以上 

(三)訓練強度 

以運動時有點喘但還可以說話的感覺為運動強度的依據(體適能

官方網站，2010)
13
。 

 三、訓練方法 

                                            
11呂芳陽(2008)。羽球運動體能訓練之探討羽球運動體能訓練之探討羽球運動體能訓練之探討羽球運動體能訓練之探討。。。。大專體育第 98 期，台北市，輔仁大學

體育室。 

12林貴福（1998）。認識健康體能認識健康體能認識健康體能認識健康體能，，，，35353535。台北市：師大書苑。 
13教育部體適能官方網站體適能。檢索日期：2010 年 11 月 7日。

http://www.fitness.org.tw/direct01.php 
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   (一)間歇訓練法 

     1.間歇訓練意義：間歇訓練法是指在一次練習之後，嚴格控制間歇

時間，在運動員身體未完全恢復的情況下，就進行下一次練習的

方法；和重覆訓練法則要在運動員身體基本恢復狀復下才開始下

一次的練習。 

     2.間歇訓練原則：（訓練→疲勞→休息→訓練→疲勞→休息） 

初學者訓練時依慢跑五分鐘、步行一分鐘順序，至少重複五次，

中間不得休  

      息。待心肺能力、肌力增強後增加負荷。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（上述距離、速度、休息比，視訓員個人體能狀態自行調整） 

 

 

休
息
二
分
鐘 

快跑 
1000 公尺 
(4分鐘完成) 
 

休
息
二
分
鐘 

快跑 
1000 公尺 
(4分鐘完成) 
 

休
息
二
分
鐘 

快跑 
1000公尺 

(4分鐘完成) 

初期 
1-4週 

快跑 
1000公尺 

(4分鐘完成) 
 

休
息
一
分
卅
秒 

快跑 
1000 公尺 
(4分鐘完成) 
 

休
息
一
分
卅
秒 

快跑 
1000 公尺 
(4分鐘完成) 
 

休
息
一
分
卅
秒 

進階 
5-8週 

快跑 
1000公尺 

(4分鐘完成) 
 

休
息
一
分
鐘 

快跑 
1000 公尺 
(4分鐘完成) 
 

休
息
一
分
鐘 

快跑 
1000 公尺 
(4分鐘完成) 
 

休
息
一
分
鐘 

 

維持 
9-10週 

慢跑 

5’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

5’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

5’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

5’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

5’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

9’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

9’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

9’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

9’ 

步 

行 

1’ 

慢跑 

9’ 

步 

行 

1’ 
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俯地挺身 
30下 

仰臥起坐 
30下 

引體向上 
5下 

開合跳 
50下 

引體向上 
5下 

抬腿跑 
20公尺 

交互蹲跳 
30次 休息5分鐘 

 

休息 休息 

 (二)循環訓練法 

    1.循環訓練的意義：循環訓練是選擇一組運動，決定各項運動的反覆

次數，並在最短時間內完成訓練負荷的一種訓練方法。循環訓練是

綜合了間歇訓練、重量訓練和肌耐力訓練的一種訓練方法。 

    2.循環訓練原則：依現有訓練資源（場地、設施、器材等），設計不

同的訓練項目（仰臥起坐、引體向上、俯地挺身等），透過適當的

編組依序操作各項目，俟做完一個循環後，給予適當的休息，再反

覆操作。 

（三）反覆訓練法 

    1.反覆訓練的意義：培養耐力和意志力的訓練法。 

    2.反覆訓練原則：反覆訓練法是指在動作結構和運動員負荷相對因素

的條件下，按一定的要求反覆進行某一練習，而每次（組）練習間

的間歇要使機體基本恢復的一種練習方法。重覆訓練法適用於各運

動項目的訓練，是身體訓練和戰術訓練上的一種常用的基本方法。 

 

 

 

（四）越野訓練法 

    1.越野訓練的意義：改善腿部肌肉和提高心肺功能，是一種富有變化

及效果的方式。 

    2.越野訓練原則：沿著規定的路線跑步越過一定的距離，間要通過上

（下）坡或通過不規則地形、衝刺、慢跑、行走、俯地挺身、仰臥

起坐等；按官士兵能力區分組別，規劃不一樣的距離路線與訓練內

容，以獲得充分的訓練刺激。   

俯地挺身 
30下 

俯地挺身 
30下 

俯地挺身 
30下 
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慢跑 

抬 

腿 

跑 
衝刺 

行 

走 俯地挺身20下 

上 

坡 

跑 

步 

下坡慢跑 
衝 

刺 
行走 

仰 

臥 

起 

坐 

 

 

 

 

 

四、訓練步驟：    

（一）建立官兵意識： 

從事訓練的同時，應讓下屬瞭解訓練的目標及內容，及部隊主官

與官兵應相互進行溝通與協調，進而調整訓練內容，提昇參與訓

練的動機。 

（二）確實實施熱身運動： 

在實施體能訓練前應確實的操作熱身運動，避免運動傷害。 

（三）依個人能力差異編組： 

每個人都是不同的個體，大鍋炒的訓練方式並不適合所有的人，

因此，需針對不同素質之人員，處以不同之訓練方式，以增進體

能訓練成效。 

（四）循序漸進的訓練方法： 

本訓練方法是學習任何運動項目的基礎，學習方式是根據「由簡

而繁，由易而難，由弱至強」的教育原則。訓練時視個人的能力

、訓練情況、性格特徵，循序增加負荷量，以達到訓練的效果(

國防部，2009)
14
。 

（五）反覆操作訓練的毅力： 

反覆運動是透過訓練改善運動者的身體各部組織與器官，運動的

反覆次數與休息間隔的關係是：運動量輕時，反覆次數多，休息

間隔縮短；運動量重時，反覆次數少，而休息間隔應加長(許樹

淵，2001)
15
。 

（六）緩和運動的伸展： 

在全程的體能訓練結束後，緩和運動就是最重要的一環，由伸展

來暖和身體以及緩和緊繃的肌肉，而身體也能從中獲得同樣的熱

身與休息之功效，亦即放鬆身心以及主要的肌肉組織、同時也使

頭腦自緊張的狀態中解放，如此全身放鬆，心情也變得愉快(教
                                            
14國防部(2009)。《《《《國軍人員體能訓練參考手冊國軍人員體能訓練參考手冊國軍人員體能訓練參考手冊國軍人員體能訓練參考手冊》》》》。台北市，國防部。 
15許樹淵(2001)。運動訓練智略運動訓練智略運動訓練智略運動訓練智略。台北市，師大書院。 
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育部體育司，1999)
16
。  

 陸陸陸陸、、、、強化國防體適能強化國防體適能強化國防體適能強化國防體適能之我見之我見之我見之我見    

 一、落實晨昏體能訓練： 

由於部隊型態、人數編制不同，常會發生體能訓練時段，參加人

員蓼蓼無幾，再加上主官的不重視，進而導致官兵訓練觀念偏差

，肇生怠惰或逃避心態，致使連隊體能狀況無法有效提升，所以

各部隊應確實善加利用晨昏時段，就生活區之體育設施，依個人

體能狀況編組，並製作點名簿實施點名管制，且由合格體能戰技

師資實施各項體能訓練，俾利提升體能訓練成效。 

  二、充實各訓練場地設施器材： 

由於營區普遍受限於場地及訓練器材不足，肇生多人使用少人操

作之窘境，無法達到訓練效果，所以單位應針對營區內訓練器材

不足之地點，充實簡易體能訓練設施，或檢討經費實施體能訓場

整(新)建，以利提升訓練成效。 

  三、強化體能戰技課程熱身運動： 

任何運動之前，均需實施熱身伸展運動，以避免運動傷害；所以

運動的實施程序第一為熱身、其次為主要運動、緩和運動，而有

效的熱身運動能預防運動傷害及增強主要運動的功效。 

  四、幹部以身作則： 

幹部應以身作則，帶動全隊（連）培養良好運動風氣，一方面可

以樹立領導威性、增進官兵情誼；另外可隨時掌握連隊人員狀況，

避免肇生訓練危安事件，所以身為連隊幹部，千萬不可有怠忽之

情形，讓連隊上人員養成時時運動，處處運動的好習慣。 

  五、在安全的準備下作有效的訓練： 

任何訓練均要在有準備、有規劃、有程序、有步驟、有方法、有

安全設施的狀況之下，實施各項訓練，才能防止傷害，因為訓練

首重安全，一方面也是避免人員受傷，而影響戰力及部隊運作。 

  六、生動活潑的訓練方式： 

由於部隊普遍訓練方法均過於呆板，久而久之易造成人員缺乏興

趣，甚至逃避訓練，就以國軍基本體能鑑測站統計，實施替代鑑

測人員持續增加，這樣不僅造成鑑測不公，人員怠惰心態，對國

軍戰力而言，更是直接受到影響。所以訓練方法不僅可以多元化

                                            
16教育部體育司(1999)。〈〈〈〈臺灣地區大專院校學生體適能常模研究臺灣地區大專院校學生體適能常模研究臺灣地區大專院校學生體適能常模研究臺灣地區大專院校學生體適能常模研究〉〉〉〉。台北市，教育部

八十八學年度大專院校學生體適能檢測計畫。 
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或藉由器材的輔助、方式的變化，改善呆板的訓練，以提高人員

興趣，有了興趣以獲得良好的訓練成效。 

  七、以測代訓： 

測驗是驗證訓練成效及激發榮譽心的手段之一，亦是良好的訓練

良方。尤其是團體項目將可激發團隊精神、士氣及榮譽心，對整

體訓練成效有相當大的助益；另一方面可以驗證單位平時訓練狀

況，適時察覺問題所在，並快速解決問題，不要讓問題持續存在，

期使每人體能狀況均達合格標準。    

柒柒柒柒、、、、結論結論結論結論    

    體能是戰技的基礎，戰力的根本，體能訓練的重要性毋庸置疑。雖然，

國民體能隨著生活型態的改變而下降，軍隊卻可藉著規律的生活，以

循序漸近方式持之以恆訓練方式，增加體能及改善個人體質；另體能

的提升不是一蹴可幾的，也不要「土法煉鋼」，必須要透過合格且專

業體能戰技師資的指導，才能避免過度訓練造成的傷害。故本文提出

體能訓練步驟、方法、原則等，嚴格紮實及循序漸進的訓練以提高部

隊作戰素質，增強部隊戰鬥力。 


