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提要 

美國陸軍連隊領導及更高層級的帶兵者，經常討論如何組織士兵進行體能

戰備訓練（PRT）以適應戰場的殘酷環境。那麼陸軍應該如何展開體能戰備訓練?

經常擔心的問題有： 

．士兵可能需要執行的體力任務種類繁多且經常出乎意料。 

．新兵體能整體水平低且體重超重比例高。 

．相當比例的新兵和老兵在訓練中負傷。 

．陸軍現行 PRT 教範缺乏效能和效率。 

．陸軍現行體能標準測驗不適應實戰要求。 

對此討論主題，專業界已經廣泛發表看法，美國陸軍指揮及總參謀學院的

學員也以此題寫出大量論文。1陸軍最近更新了野戰手冊 FM 7-22《陸軍體能戰

備訓練》（Army Physical Readiness Training）中的體能訓練指導部份，並正著手調

整和制定新的體能標準測驗 APFT。2許多營、連級單位正在實施 PRT 計畫，確

保滿足本部隊達成主要任務項目所規定的訓練目標。此外，士兵們也選擇各種

熱門的網上訓練計畫，例如：www.GymJones.com, www.Crossfit.com, 

                                                      
 This article is reprinted with the permission of Military Review, the Professional Journal of 

the US Army, Combined Arms Center, Fort Leavenworth, Kansas. It was originally 
published in the Sep-Oct 2014 issue of Military Review. 

譯者/劉鈞華中校 

政戰學校 41 期、政校正規班第 315 期、中

國文化大學運動教練研究所畢業；經歷排

長、輔導長、政戰官、體育教官、體育官，

步訓部體育組主任教官、現任體育組組長 

審者／石錫卿老師 

PRT=體能戰備訓練 



第 2 頁 

 

www.MilitaryAthlete.com, www.MtnAthlete.com, www.Sealfit.com, 

www.CrossfitEndurance.com 等等，並踴躍發表個人意見，參加討論。戰士們

主要根據自身職位對體能的要求選擇相應訓練課程。 

壹、點出問題 

美國陸軍現行 PRT 教範的建立，起始於九十年代末期，當時，陸軍領導人

認為有必要提供更新版的體能戰備訓練與準則指南。於是，陸軍保健及預防醫

學中心的研究人員和陸軍體能健身學校的教官在本世紀初期協力制定了第一代

PRT 教範，其目的是重新編排有關健身操、俯地挺身、仰臥起坐，以及長跑等

傳統鍛練項目的樣式，全套鍛練包括六種不同運動：健身體操、啞鈴訓練、折

返跑訓練、間歇訓練、長途跑步，以及柔軟度訓練。3 

在 2012 年 10 月，陸軍又頒布新版 FM 7-22《陸軍體能戰備訓練》。這部新版

野戰手冊就像一本 400 多頁的大學教科書，內容編排上分為 PRT 理念、策略、

活動等章節，其中修正了各種過時的說法和做法，更加注重減少長跑距離避免

大量引發的負傷，提出分階段訓練（對 PRT 做系統規劃）和規定休息及體力恢

復時間，按戰鬥需要列出更大範圍的體能要求，如機動性、柔軟度、敏捷性等，

還部分納入了諸如美國運動醫學會等組織提出的最新訓練大綱。 

遺憾的是，新版手冊內容太繁雜，含蓋面太大，可能令人望而生畏。筆者

聽聞許多戰士表達感受，都稱 FM 7-22 手冊不易看懂，連負責帶領及指導 PRT

訓練的中士和上士也有同感。按理，這份教範需要迎合讀者群體-從旅級指揮官

直到各基層部隊的每個戰士-可理解的能力，但是，讀者似乎感到難度太大。 

此外，這份手冊沒有提供量測指標、定義或可測量的標準（只是列舉了一

些通用運動執行標準），於是大量的資訊需由使用者自行界定。 

該手冊試圖將 PRT 教範的三個階段（初期適應階段-強化階段-保持階段）與陸軍

兵力組成的兵力循環儲備週期（稱為 RESET 循環週期，即訓練-就緒-隨時部署）

相匹配。4可是，此循環的各階段對實際規劃及管理 PRT 活動的排級幹部而言，

談不上有什麼意義。即便在旅級單位，也鮮少能按此循環的時間標準來調整 PRT

週期，而在此過程中，領導人的轉換調動也使得 PRT 訓練週期與兵力循環儲備

在時間上的配合不切實際。 

現在的體能訓練教官（體訓教官）課程，是根據 FM 7-22 戰地手冊與陸軍

PRT 訓練教範，卻未能做到以高度有效的方式激勵和啟發士兵們保持健康的戰

備體能。士兵不喜歡這套 PRT 教範，主要是對其中許多操練動作有意見，不了

解這些動作目的的人，可能會覺得這種訓練欠缺章法甚至可笑。對 20 多歲的男

性而言，諸如側抬腿、抬腿、後舉腿、抱膝、伸臂旋轉、半蹲橫移等等動作，
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簡直與他們的母姊在週末照著教學頻道做的那些動作無異，遂覺得這些功能性

運動根本用不到實戰中。但這並不表示這些功能性運動不重要；事實上，功能

性運動非常重要。 

貳、深化討論 

為改進 PRT 訓練成效，士兵們首先必須掌握相關術語並對生理學有基本的

了解，本文因此首先從概念著手，希望有助於釐清人們經常談論但卻未能充分

理解的生理學、生物力學，以及運動技巧的基本原理。因為，有了共同的理解，

就有助於追求共同的目標。 

一、何謂體能 

關於“體能”（Fitness）的定義與分類多不勝數，但很多（包括字典的定義）

並不恰當，因其未能描述一些容易量測的特質。CrossFit 公司（該公司的肌力與

針對性訓練計畫廣受軍人與運動員喜愛）創辦人格拉斯曼（Greg Glassman）採用

了一個可以量化且能選用於所有體能的定義。6格拉斯曼認為，體能是在不同訓

練期程中以不同運動樣式產生力量的身體能力。 

“力量”（Power）是可量化的生物力學現象，其定義為施力的速率。7力量

可以代數方程式 P=Fd/t 來表示，其中 

P=力量（能量） 

F=作用力（作動原因） 

D=距離（位移） 

T=時間 

操緃三個變量中任一個數值（作用力〔即作動原因，作動原因越重，則施

力越大〕），重量移動的距離，以及將重量移動該距離所需時間，將增強或減弱

力量的輸出。 

因此，就應用而言，訓練士兵的目標應在於如何訓練其快速將重負荷移動

至遠處的能力。我們可用強度來表達這個概念。強度即等於上述的平均力量輸

出，而在鍛練計畫中如何控制強度，取決於負荷的大小、移動距離的遠近，以

及完成此動作所需時間。步兵在服役的第一天就被教導，他們的任務就是接敵

並殲滅敵人，而執行此一任務通常需要徒步行軍數小時，接著在短時間內展現

爆發力，亦即這兩種不同的物理運動方式都以強度來描述。 

訓練期程，指的是各種訓練方法將任務項目持續時間列入考量，例如：有

的任務須以極大力量快速執行，有的則須以較小力量長時間堅持。為求熟練與

有效，我們要求士兵經常操練短暫而具爆發力的動作、長達兩分鐘的高強度運

動，以及持續性鍛練。在了解哪些肌纖維類型和代謝途徑是此三種相關力量的
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主要來源之後，就必須相應訓練這肌纖維和代謝途徑，使之有效產生力量。 

不同的肌纖維類型通過收縮，會產生持續時間各異的不同種類肌力；此外，

提供肌肉能量的代謝途徑依體能活動的強度、持續時間及種類而有所不同。構

成人體肌肉的肌纖維至少有三種類型 

．I 型肌纖維具高度的有氧耐久力，但產生較少最大肌力。 

．IIa 型肌纖維的有氧耐久力差，但在無氧狀態下表現甚佳，且能產生較高程度

的最大肌力。 

．IIx 型肌纖維主要實施具高度爆發力的短暫活動。 

此外，有必要訓練可輸送“三磷酸腺苷”(ATP)的代謝途徑，有利提供肌肉

所需能量，這對大幅提升士兵的運動潛能並能執行持續時間長短不一的任務，

至為重要。這些代謝途徑如下 

．“三磷酸腺苷—磷酸肌酸”系統提供產生爆發力所需的立即而短暫 

（≤10 秒）的能量。 

．“糖分解”系統提供速度較慢但持續時間較長可激發長達兩分鐘所 

需的能量。 

．氧化系統提供最緩慢但也最持久的能量。若經妥適訓練，該系統可提供數小

時運動所需能量。 

格拉斯曼採用了基于科利和伊萬斯（Jim Cawley and Bruce Evans）兩位教練

的工作經驗所制定的 10 項通用身體技能分類表，使用者可根據此表來界定及量

測身體技能與訓練的調整。這 10 項技能如下表所示。 

在 FM 7-22 戰地手冊使用的 PRT 分類中，訓練內容發生重疊的，有“肌力、

耐力與活動力”。活動力的質化表現因素有機敏性、平衡感、協調力、柔軟度、

姿勢、穩定性、速度與力量。陸軍戰地手冊的這種分類與格拉斯曼的分類有相

似之處，但前者因其模式屬質化而非量化性質，故幾乎無法提供實用的量測方

法。格拉斯曼的模式則有助於量化運動成效。 

運動方式，指的是各種運動形式，尤其指最可能產生預期體能調適的、以

及可在不同運動之間高度切換的運動形式，例如，體操、奧運舉重與力量舉重、

肌肉增強訓練（肌肉伸張與收縮的重複運動）、瑜伽、跑步及划船等，均屬此類。

因此，一位士兵只要能在不同運動形態（指通過運動來增強體力的各種體能活

動）中及不同持續時間內產生力量，我們就認為他具備良好體能。依此定義，

一位從事舉重、越野跑步、橡皮划艇訓練，而且展示某些體操能力（例如單雙

槓、撐竿跳、倒立等）的士兵，要比一位只是每週跑步 50 英里和做些俯地挺身

的士兵，具備更佳的體能與戰備能力。從運動學的觀點來看，一位十項全能運
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動員當然比鐵人三項運動員具有更強的體能戰備能力。 

二、何謂功能性運動 

《功能性運動》（Functional movements）一詞是另一例經常使用卻沒有共同定

義的運動術語。根據肯尼、威爾莫和卡斯提爾（W.Larry Kenney, Jack Wilmore and 

David Costill）等人的觀點，功能性運動為： 

． 運動時綜合使用多處關節與肌肉系統，而不會孤立任一單獨肌肉群。 

． 始於身體近端而終於遠端，從核心肌群（腹橫肌、立脊肌與相關肌肉組織）

到肢體末端。 

． 可延緩衰老，因為定期做屬於全身性活動的功能性運動有治療效果。 

． 若能遵守所有實施要點，將是一種安全的、並是在健康人體能力範圍內的運

動。 

． 可自然地重複且是來自日常人類經驗。 

如果體能訓練中不能正確教導士兵學習功能性運動，將有害士兵的生活品

質和其執行任務能力。 

功能性運動的例子包括下蹲（相當於從坐姿站立起來）、硬舉（相當於舉起

地上的物體）、以及推舉（相當於把位於肩頭的物體舉過頭頂）。運動經驗告訴

格拉斯曼採用的十項通用身體技能分類表 

通用身體技能 定義 

心血管/心肺耐力 身體系統聚集、處理與輸送氧氣的能力。 

耐力 身體系統處理、輸送、儲存及運用能量的能力。 

肌力 一個肌肉單位或肌單位之組合施加力量的能力。 

柔軟度 使用某特定關節做出最大幅度動作的能力。 

力量 
一個肌單位或肌單位之組合在最短時間施加最大力度

的能力。 

速度 將執行重複動作之時間週期縮減至最短的能力。 

協調力 將數種不同動作結合成單一動作的能力。 

敏捷性 
將身體從一動作轉換成另一種動作所需時間縮減至最

短的能力。 

平衡感 將身體重心控制在其支撐基礎上的能力。 

準確性 將動作控制在既定方向或既定強度的能力。 

上述技能與相關定義引自格拉斯曼與其員工作編《CrossFit 公司 2010 年訓練指

南》（CrossFit Training Guide,2010）。 
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我們，當我們正確遵守運動安全要點進行訓練時，是可以快速移動大型負荷而

不致受傷。我們若不指導士兵們掌握正確姿勢從事這些基本的人體運動，就意

味著沒有盡責幫助他們鍛練力量，就對他們有所虧欠。 

三、何為訓練士兵適應戰場嚴酷挑戰的最佳方法 

相關研究確定顯示，PRT 如能結合多種運動形式（例如結合肌肉與耐力訓

練，而非只是單獨從事任一訓練），將可獲得較高程度的所預期的體能調適結果。
11此外，海因列希（Heinrich）等人在 2012 年的一份研究報告中指出，與傳統訓

練方法相較，現役人員更喜歡由高強度功能性運動組成的訓練計畫。12具重大統

計意義的數據表明，相對於傳統訓練項目而言，軍人特別歡迎的改進包括：增

加陸軍體能標準測驗中俯地挺身的規定次數，縮短陸軍體能標準測驗中兩英里

（3.218 公里）跑步的規定時間，增加仰臥推舉的重複次數，以及增加柔軟度。 

參、提出建議 

因此，筆者提出與格拉斯曼觀點相符的一般性指導意見，這就是，訓練內

容中納入各種功能性運動，以高強度、不同時間長度和不同運動樣式進行，是

增強個人力量產生能力的最有效訓練方式。13改進陸軍 PRT 教範的具體建議如下 

． 採用功能性運動系統公司的檢測方法。 

． 提升體訓教官的職責和權限。 

． 相關 FM 7-22 戰地手冊的實際應用編寫更多的簡明出版物發給士兵。 

． 修訂陸軍體能標準測驗。 

一、在基層部隊採用功能性運動系統公司的檢測方法： 

筆者此處主張的訓練形式，當有不少人反對，其反對的一個主要理由，是

擔憂會引發高比例的肌肉與骨骼傷害。然而，一般而言，只要確保士兵正確從

事功能性運動，就可避免許多傷害。 

庫克（Gray Cook）創立的功能性運動系統公司，發展了評估運動的有效方

法。庫克指出，運動模式不當是造成肌肉與骨骼傷害的一項重大但可預測的因

素。專業體訓員可對沒有身體疼痛或肌肉與骨骼傷害問題的學員進行“功能性

運動篩檢”亦即 

使用一套分級與評分制度來記錄有關身體正常功能的運動模式。通過學員

逐項篩檢這些模式，可有效找出學員存在的功能性限制和不協調現象。這些問

題會降低功能訓練與體能針對性訓練的效用並扭曲身體意識。功能性運動篩檢

所得出的分數可用來針對問題加以矯正並追蹤改進情況。這個評分制度直接關

係到能否通過最有效的矯正練習來恢複力學上正確的運動模式。14 

對於有身體疼痛或受傷者，則可由醫護人員對其進行，“選擇性功能性運
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動評估”。 

支持這些方法的功效、精確度與可靠性的科學文獻甚多，而且新著述不斷

出現。15使用這些方法的組織計有國家美式足球聯盟、美國田徑協會（主管美國

田徑、長跑和競走相關事務的機構），以及超過 20 個專業運動團隊與美國政府

及軍事機構。16功能性運動篩檢的費用低廉且容易實施。其所需資源（時間和人

員）只略多於展開標準的基層陸軍體能標準測驗所需資源。最重要的是，其可

向指揮官提供與潛在運動傷害相關的量化數據，使指揮官知道如何更好地愛護

士兵及提高體能戰備訓練效果。 

雖然反對高強訓練的主要理由是擔憂肌肉與骨骼傷害風險增加，但美國陸

軍缺乏一套能預測運動傷害可能性的方法。2011 年，美國軍校保健及軍事體育

聯合會與美國運動醫學會共同發佈了一份報告摘要，最後有保留地建議軍事人

員繼續使用此訓練計畫。17 

該報告摘要指出，“這些嚴格訓練計畫造成肌肉與骨骼傷害的風險在比例

上明顯太高，尤其對生手更是如此，會導致軍人值勤時間減少，傷員需要治療

並接受長期康復休養。” 

如果採用功能性運動篩檢，有助於部分解決運動傷害問題。所有士兵應當

每半年實施一次運動篩檢（如同陸軍體能標準測驗），以找出新的或長期養成的

不當運動模式。經這種篩檢可查出會遭受運動傷害的高危險群士兵，從而限制

其從事功能性運動及此等強度的運動，幫助他們採取矯正練習，最終提高他們

在功能性運動篩檢中的評分。 

二、提升體訓教官的職責和權限 

陸軍對待體訓教官，應像對待操練教官及征兵幹部一樣，給予他們同等的

教育程度、責任、自主權和專業獎勵。體訓教官培養計畫具有很多尚待開發的

潛力，若得到妥善構建、貫徹始終，且賦予充分資源，將有助於提升陸軍 PRT

成效。該計畫不應取代現行士官與軍官規劃及實施 PRT 計畫的責任，而應向領

導人和士兵提供相關訊息、教練技能與預防運動傷害的技巧。鑒於極端訓練計

畫（包括 CrossFit 公司的訓練計畫）很受歡迎，加上軍中健身房內的功能性健身

裝備（如槓片、舉重台、壺鈴、藥球及大型引體向上架）數量大增，顯見許多

士兵已經在從事各種高強度功能性運動，而體訓教官計畫將有助於確保他們能

安全地展開鍛練。 

操練教官和招募幹部職位是士官經歷發展中的里程碑，也是職涯晉升的踏

腳石，因此非常搶手。士官欲擔任操練教官或進入征兵學校必須有指揮官的推

荐，若無此推荐，士官將無法競爭此職位。而體訓教官職位也應提升至類似的
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等級。 

體訓教官課程目前為期四週，本文認為至少應擴增到 12 週，才足以讓參加

學習的士官勝任未來體能訓練教官職務。而其內容最少應包括運動生理學、運

動心理學及生物力學的基本原理。體訓教官應接受美國（奧運會）舉重協會調

教，並獲得美國肌力與體能訓練協會的肌力與體能訓練專家認證，以及其他肌

力、體能與教練專業人員所提的有關功能性運動基本原理的訓練。需精通的運

動至少包括下蹲、硬舉和推舉，要了解這些運動的變化與發展，以及越來越複

雜的舉重（如挺舉和抓舉）。體訓教官應學習如何輔導各種肌肉增強訓練、壺鈴、

槓鈴和體操技巧，還應學習如何改進士兵的跑步或游泳姿勢，並學會如何縮減

士兵因力氣不足而一時難以適應的訓練。體訓教官應獲得功能性運動篩檢認證。

他們應在完成體訓教官課程後，具備擔任運動教練的資質，負責執行其所在單

位的 PRT 計畫。他們應獲得授權，有權推荐其所在單位人員參加功能性運動篩

檢訓練，使這些人員將來有能力協助相關的篩檢工作。指揮官應被視為本部隊

的運動訓練的主管人，負責提供全局性指導，體訓教官應在其領導下負責執行

PRT 的具體訓練工作。 

各部隊單位內要有足夠人數的體訓教官，由他們對新入伍士兵實施為期 3-4

週的入門訓練計畫。體訓教官應展開功能運動篩檢教授功能性運動技巧，逐漸

增加士兵運動強度及評估士兵體能水平。對於跟不上團體訓練速度、運動技巧

較差、或者面臨運動傷害風險的士兵、體訓教官應獲得授權減輕這些士兵的運

動強度和複雜度。這樣，那些因為身體有未經診斷的傷勢、不擅長功能性運動

或體能較差而表現不佳的新入伍士兵、將可受到特別照顧，而不至於被迫蒙受

更大運動傷害風險。由此，他們在身體狀況未準備好之前，不需要為了勉強跟

上團體步伐而面對過分巨大的壓力。 

陸軍應將體訓教官培養計畫設定為不同等級。就像“現代陸軍格鬥計畫”

將士兵認證為 I—IV 級，對體訓教官的培養計畫也應包括高級課程，通過逐步進

階的訓練，對他們進行越來越複雜的技巧和更高級科學知識的認證。例如，對

應於排、連、營三級，建立 I—III 級體訓教官培養結構。陸軍應與美國肌力與體

能訓練協會建立合作關係，使受訓者在完成第 III 級訓練的同時也獲得肌力與體

能訓練專家的認證。換句話說，第 III 級課程應包括美國肌力與體能訓練協會的

訓練與考試認證。如果體訓教官課程的畢業生同時獲得肌力與體能訓練專家的

認證，那麼他們因具備資質，就能正確而自信地向營長提供有關體能戰備訓練

技巧與計畫的建議。 

士兵參加體訓教官 I 級課程，應先獲指揮官推荐，如同參加操練教官課程及
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進入征兵學校必須獲得推荐一樣。獲選參加體訓教官課程的士兵應具備高普通

技術評分，熱愛體能訓練，並且思想開明，樂於學習。 

三、把現行 PRT 保留作為戰鬥基礎訓練 

現行 PRT 計畫可滿足戰鬥基礎訓練需求，許多士兵進入軍隊時並沒有體能

訓練的經驗，因此該計畫提供了大多數新兵皆能應付的溫和而漸進性訓練激勵。

而且根據克納皮克（Knapik）等人的觀點，八週的戰鬥基礎訓練期間可產生所望

的調適效用。18 PRT 計畫適合戰鬥基礎訓練的時間限制，而且操練教官很容易執

行其中重複的基本訓練項目。新兵在戰鬥基礎訓練中完成最基本的體能戰備訓

練後，就做好了歸隊參加適當的進階訓練的準備，在具備認證的本單位體訓教

官指導下執行入門訓練計畫以提升自身體能。 

四、相關 FM 7-22 戰地手冊原則的實際應用編寫更多簡明出版物發給士兵 

陸軍需要編寫輔助性出版物，解說展開體能戰備訓練的具體技巧。這些出

版物以士兵和指揮官為對象，幫助他們確切了解功能性運動、其實施進程，以

及如何逐漸增加其複雜度，使士兵有能力在體能訓練中通過不同時間長度和運

動方式展現力量。這些出版物還應向負責規劃體能戰備訓練課程的士官與軍官

提供更精確的標準規劃作業流程，並就體訓教官與單位領導人之間的關係和權

責劃分提供指導。 

FM 7-22 戰地手冊試圖將 PRT 的訓練進程和階段與陸軍兵力組成循環週期

的戰鬥基礎訓練聯結起來。誠如先前的討論，這種匹配有時是不切實際的。19 更

好的做法是，將基層部隊的 PRT 訓練時程定為五個月左右，其後中止訓練兩週，

如此將可為訓練與體能的增進提供合理的時間，而且有固定的時段可供休息與

舒壓。士兵每個月積兩天半休假，相當於一年合計有 30 天假。當然，軍隊無可

避免的一個特性是，其日常任務有時難以預測。有時根本沒有時間或相關設施

可用來進行訓練。此等訓練中斷時期與許多為期三、四天的國定假日之間，士

兵可以找時間休息，從肌肉酸痛、運動傷害或一般的疲憊中恢復健康。 

五、修訂陸軍體能標準測驗 

FM 7-22 戰地手冊在 2012 年未予更新且當下還在研究如何加以解決的問題

就是陸軍體能標準測驗。陸軍於 2012 年廢除了其費時兩年進行研究與測試後所

擬定、期能與實戰有更密切關聯的新版陸軍體能標準測驗。20 其實，測驗士兵

在不同的訓練期程與運動方式中產生力量的能力，不見得是件難事。經妥善設

計的訓練，例如 CrossFit 公司名為“海倫”的訓練，即可作為體能測試的方法。

這項訓練要求運動員以最快速度完成三趟運動，順序為 400 公尺跑步、55 磅壺

鈴重複甩 21 次，和引體向上 12 次。這項測試在於評估士兵以最快的速度將負重
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（本身的體重加上一個 55 磅的壺鈴）移動長短不一距離的能力。其過程包括跑

步、將地上重物舉過頭頂，以及引體向上。這些運動都可應用於戰鬥情景，且

運動強度可針對不同需求相應調整。例如，士兵可增加減少運動趟數、增加或

縮短跑步的距離、減輕壺鈴的重量，或減少引體向上的次數或種類。這只是一

個例子而已；現在已有許多類似的訓練可有效測試士兵展現力量的能力。 

 

肆、結語 

這些建議源於在軍隊基層工作及參與軍事專業的直接經驗，雖非面面俱到，

也無法作為一份完整的計畫，但至少可拋磚引玉，期能引發對陸軍體能戰備訓

練的更深入討論。這些原則性建議植根於運動生理學、生物力學和公認的專業

體能訓練技巧。陸軍教育領導者經常問自己“我們是否盡力做到了最好?”新的

PRT 教範已經提供一個好的開始，本文的這些建議則可啟動一輪新的教範過程

演變，使我們的陸軍成為訓練精良、體能強健、舉世無雙的部隊。 

我們一直在圍繞軍隊體能開展討論，但其中欠缺科學界與軍方之間的合作，

實現這樣的合作，將有助於陸軍正確定義關鍵的體能術語，制定出能讓基層士

兵從事安全、有效體能和討論，並提出相關建議，期能為提升士兵戰場體能與

日常生活的品質，開啟新的可能性。 

各種高強度的功能性運動，最能夠激發和激勵士兵通過在不同訓練期程與

運動方式中訓練提高產生力量的能力。臨床試驗証明，實施功能性運動篩檢，

可預測士兵可能遭受的運動傷害。這項檢測將有助於領導者與體訓教官防止士

兵發生不必要的運動傷害，並提升士兵的專業經驗及單位的戰備。體訓教官培

養計畫極具潛力，陸軍必須妥善加以利用、組織並賦予資源，使這項計畫對部

隊建設產生最大作用。 
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