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格鬥棒訓練之目的，主要在提升官兵於工作執行時遇危害狀況能有效確保

自身安全與保障勤務執行順遂，故針對格鬥棒介紹、訓練益處與教學心得來實

施初步的探討。

提 要
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壹、前言

格鬥棒訓練以美軍角力棒為主體，透

過體型考量與國情之差異，修正較符合我

憲兵訓練中心新進官兵之狀況來實施裝備

與課程規劃，並於107年第三季納入本中心

教學課程規畫內，新增於戰技訓練課程來

實施授課，其主要目的在提升官兵於遇狀

況時之處置與判斷能力，因現今社會環境

的改變導致人們因工作壓力較大且與家人

互動相處時間較少，多半時間均與資訊相

關設備互動，嫌少與人溝通，故在心緒狀

況及想法上均較難掌握與了解，在這樣的

狀況下就容易產生情緒管控上的問題，故

本部（中心）納入格鬥棒訓練來提升官兵

於勤務執行時遇突發狀況之處置能力，主

要要求官兵要有積極面對狀況並冷靜處置

之本能進而強化人員執勤安全，以精進部

隊戰力。 

貳、探討動機

美軍角力棒訓練的目的不單單僅為了提

升個人徒手搏鬥的技能這麼樣的簡單，其實

在訓練過程中同袍間言語激勵與相互打氣方

式能有效加速單位凝聚向心，是提升同袍間

互動的好方法且此方式能有效提升全體戰

力，我訓練中心為孕育憲兵的搖籃更應重視

團隊向心力凝聚，故針對格鬥棒訓練課程中

帶給學員生之影響與益處能否有其實質效益

來實施探討。

參、探討之目的

格鬥棒訓練能使身手、反應變得靈活

敏捷且能提升肌力、肌耐力與肺活量，對

身為軍人的我們有相當大的益處，也能促

進身體的新陳代謝讓自己保有良好健康的

身體素質，更有護身自衛的實用價值。在

精神方面訓練過程能產生堅毅的意志，刻

苦耐勞的精神，更可培養當機立斷的判斷

能力，對我在勤務執行上均能有相當大的

幫助。

肆、本文

一、格鬥棒介紹

(一) 格鬥棒的由來

因應社會環境的轉變，人民在經濟

與工作上之壓力相對較重，且多半時間較

少與人有所互動，再加上資訊３Ｃ產品的

發達，多數人在休假期間幾乎都是選擇在

家中休息或用３Ｃ產品（手機、電腦、電

玩）來做為互動的主要對象，忽略了休閒

運動的重要性，在缺乏休閒運動來調劑身

心的狀況下，將易造成人與人之間互動與

觀察力減弱，再加上工作壓力無法透過適

當的休閒活動或溝通來緩解，導致遇不如

意或順心的事情發生時就很難控制自己的

情緒，在這種狀況下容易因情緒失控而肇

生不必要的衝突與摩擦，故本中心參考了

美軍角力棒訓練課程內相關規劃，擬定較

符合我訓練中心受訓人員之方式來實施訓
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練，以提升官兵遇突發狀況時能有良好的

處置及反應能力，以確保勤務執行時能保

障自身安全。

(二) 格鬥棒裝備

圖－１　（全套護具）

圖－２　（格鬥棒）

格鬥棒訓練時穿著裝備均以自由搏擊

全套護具（圖１）組成，在格鬥棒（圖２）

的部分則是以重量較輕的高密度ＰＶＣ管包

覆泡棉來組成。
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圖－４　（美式橄欖球頭盔）

圖－３　（角力棒）

二、角力棒介紹

(一) 角力棒的由來

角力棒(Pugil stick)是一種高度填充

的桿狀訓練武器，二戰期間，由新墨西哥

大學的西德爾博士(Armond H. Seidler, 1919-

2017)發明了這種訓練方法，訓練過程中相

關的裝備均是利用各項運動的護具或裝備來

組成，用於步槍刺殺訓練，最初被美國海軍

陸戰隊採用，隨後也被列入美國陸軍訓練課

程。西德爾博士因其發明而獲得了海軍陸戰

隊的獎項。

(二) 角力棒裝備

角力棒訓練時需穿著板球手套及角力

棒（圖３）、美式橄欖球頭盔（圖４），與

美軍多功能戰術背心（圖５）和護襠（圖

６），相關所需要的裝備其實是各項運動器

材的融合而成，都是屬於現成的，主要可以

給士兵提供良好的安全防護。
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圖－５　（美軍多功能戰術背心）

圖－６　（護襠）
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三、格鬥棒與角力棒對練規則

格 鬥 棒 與 角 力 棒 對 練 規 則 差 異

格 鬥 棒 角 力 棒

在體重分級部份的差異

本中心在格鬥棒對抗訓練部分採量級制由55
公斤（含以下）至75公斤（含以上）區分6
個量級，由同單位人員來實施對戰訓練。

美軍角力棒訓練是採不同單位方式來實施對

抗，在體重部分只要體型不要落差太大即可

實施對戰訓練。

在裝備部分的差異

護具上全由自由搏擊的裝備來組成，在格

鬥棒的部分則選用高密度PVC管包覆泡棉
來做為主要攻擊的武器，載重量上僅只有

0.8KG。

護具上均運用各項運動項目之護具組成，

在角力棒的部分比照M16部槍上刺刀之重量
（約15磅）來實施設計。

在場地部分的差異

訓練場地需鋪設（2m*1m），厚度5公分之
利波墊於下層，再鋪上（1m*1m），厚度2
公分之巧拼於利波墊上層，並將對戰中心以

紅色作區別。

訓練場所僅需在開闊平坦的地方實施即可。

在對抗規則部分的差異

在對抗訓練部分採計時制，對抗開始後2分
鐘不停錶方式實施，攻擊身體部分獲得1
分、頭部則獲得2分，另過程中如發現怯戰
或遭對手重擊而失去戰鬥能力時，教官得立

即鳴哨停止訓練並重新安排人員上來實施對

抗。

在對抗訓練部分區分兩階段實施，第1階段
為熱身回合，採不計分方式實施對抗訓練，

於過程中無任何的限制，官兵可盡力去實施

攻擊或防禦，以確認護具的穿戴狀況是否牢

固，人員也可藉此階段訓練了解體能調配的

重要性及如何有效攻擊使對手喪失戰鬥意

識。在第2階段對抗訓練部分則是採取積分
實施，每次對抗為三回合，若要得分或獲

勝,官兵需以角力棒兩端攻擊致命部位如頭

部、喉嚨、胸部、腹部或鼠蹊部等，有效攻

擊由裁判來判定，雙方對抗過程中達到有效

攻擊時教官會立即鳴哨停止該回合，獲勝方

式採三戰兩勝制，在積分回合較注重攻擊的

成功率。
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四、格鬥棒與角力棒優點

(一) 格鬥棒優點

本中心格鬥棒的訓練採量級制來實

施練習，這種訓練方式可以提高學生於過

程中的安全，在訓練過程中不會有體重落

差太大導致官、士、兵（學員）有看到對

手就產生畏懼導致未戰先怯的狀況，在這

樣的環境下訓練能有效降低訓練過程中的

不必要傷害，且可以讓學員、生在過程中

能更大膽的去嘗試各種攻擊方式或防禦技

巧，這樣的分級訓練方式較能有效提升學

員、生面對突發狀況時的反應與處置能

力，也能讓每位學員、生遇危害時能更加

冷靜並有膽識去面對眼前的狀況，讓自己

能確保在勤務執行中能順利且安全的完成

各項工作。

(二) 角力棒優點

美軍角力棒在訓練上無太多體型上的

限制，只要體格相近不要落差太大即可實施

對抗，因為在戰場上軍人是沒有選擇對手權

利跟機會的，所以在訓練上會較接近戰場上

的狀況，且美軍在對抗訓練的規劃也有所區

在握棍方式上的差異

本中心格鬥棒握棍方式採慣用手在上來實施

訓練，其主要目的在讓學員生能自然順暢的

去做出攻擊或防禦的動作，才能有效因應不

同的勤務狀況來做出最安全與有效的處置。

美軍角力棒的握棒方式與刺槍動作相同，其

主要目的在要求官士兵將刺槍訓練時所學習

的動作與技巧，在格鬥棒對抗時均能有效

的運用在過程之中，藉此方式讓官士兵了解

在真實對抗下更應該專注於觀察對手狀況並

作出最好攻擊以取得最佳攻擊效益為首要目

標。

分，在前期的訓練方式較注重在體能上的感

受（熱身階段）於訓練過程中採不計時方式

實施，這個方式能讓參與熱身回合訓練的

官、士、兵們充分了解到在練習過程中體能

上的負荷是相當大的，如果沒有做好體力上

的調配及動作上的修正，很難在戰場上保護

自己，那在無能力確保自己安全的狀況下，

如果上場作戰可能會變成隊友們的負擔，那

就更別說是上場殺敵了，在後期的訓練方式

（計分階段）部分，則是由教官來判定攻擊

是否有效且得以使對手失去戰鬥能力來評定

勝負，在這樣的訓練過程中勝或負不是絕對

的訓練目的，其最主要是在觀察學員是否能

真正透過熱身階段的訓練成果挪用至實際戰

場上，去觀察對手的攻擊型態與習慣，並作

好體力調配後再來實施最有效且防守或進

攻使敵人喪失戰鬥意識，這樣才能夠瞭解

訓練過程的成效是否能真正達到最大化的

目的。

五、格鬥棒訓練對生理上的益處

(一) 心肺

格鬥棒訓練過程結合了有氧與無氧訓
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練等兩部份，這兩部份可以給學員生帶來很

多益處，在心肺（有氧）的部份可以使心肌

作有強度的跳動，透過每次的收縮與擴張中

得到有氧訓練，這樣的過程可以強化心臟的

肌力，讓心肌在每次的跳動時能更有效率的

輸出血氧到身體各部位的肌肉內，訓練的過

程中心肺功能也會隨之增強，在心肺功能增

強的狀況下，就可以夠有效率的補充你在動

作過程中肌肉所需的氧氣並提升你的耐力表

現，讓你可以維持在較好的體能下來面對狀

況。

(二) 肌肉

我們在訓練過程中會有很多的攻擊或

防禦動作，這些動作均需要運用全身的肌肉

來控制執行，所以在肌肉速度（爆發力）及

持久性（耐力）的需求量是當大的，透過這

樣的訓練方式可以讓學員生的身體肌肉得到

良好的刺激並能有效強化全身肌群提升身體

素質，使體能與反應能力得到良好的訓練，

另在有強度的肌力訓練過程中可提升骨質的

密度，有效減緩骨質流失狀況及降低骨折發

生之機率。

(三) 協調性與反應能力

過程中所有的動作均需透過觀察對

手狀況才能做出最有效的攻擊或防禦，在

過程中如果沒有良好的專注力與協調反應

能力，可能會有想打打不到，想躲沒辦法

躲的狀況發生，故訓練過程中是相當重視

身體放鬆並專注於觀察對手狀態的，唯有

適時的放鬆才能讓身體各部位的肌肉能在

接收大腦所傳達的命令後，在最短的時間

內作出攻擊或閃避的動作，透過這樣反覆

對抗的訓練可以讓學員生從中去習慣並學

習攻擊與閃躲的技巧，進而提升自己的協

調與反應能力。

六、格鬥棒訓練對心理上的益處

(一) 團隊向心力凝聚

格鬥棒戰技對抗訓練是培養學員生擁

有堅強戰鬥意志與凝聚部隊向心的好方式，

透過對抗訓練過程中那緊張又刺激的氛圍，

讓學員生間的關係因為這樣的氣氛產生微妙

的變化，因各單位學員生間多半處於不是很

熟悉或互不相識的狀況下來實施訓練，透過

隊職幹部的誘導使對抗的雙方產生共同的目

標，所以幹部可以多加利用這個時間帶動單

位氣氛，用相互打氣、鼓舞及激勵等方式來

帶動單位氣氛，在這樣的狀況下可以加速強

化所屬同仁對單位之認同感，這種方式不會

因為輸或贏而有所影響到單位士氣，反而可

以藉由此機會與學生實施經驗分享交流與觀

念的溝通，另幹部也可運用參與對抗訓練的

方式來與學員生實施互動，藉此拉近與學員

生間的關係，建立彼此間的互信關係打造正

向積極的學習態度。

(二) 個人自信心的提升

對抗訓練可以增強我們個人的自信

心，因對抗過程中處於高度緊張的狀況，通

常學員生們會在不到30秒的時間就把自己的

體能消耗殆盡，在這樣的狀況下教官與隊職

幹部會透過口語來誘導學員生們，身體應放
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鬆及專注於觀察對方的動作上，適時的做出

有效攻擊或防禦才能順利打擊到對手，過程

中學生從緊張激動不知所措、全身無力、氣

力放盡，到冷靜觀察對方動作做出有效的攻

防過程，可以帶給學員生們很大的成就感也

能有效訓練學生遇狀況時的觀察能力，在真

正遇到危害時才能有冷靜思考的能力並做出

適當的處置以保障自己的安全。所以說自信

就是保護自己的最好武器，當你對自己很有

自信時旁人自然也會因為你的自信而在攻擊

上有所考量與擔憂。

伍、結語

以學員、生、兵們的角度而言，增加格

鬥棒訓練不僅可以增強自身體能及技術格鬥

方面技巧，還能增添平日生活的豐富及多樣

性，學習到與以往不同的訓練和新知識，讓

全體官兵不但都能與時俱進，還能多一種自

我防護的方式，在執行勤務時，若面臨各種

臨時和突發狀況或攻擊，能更臨危不亂的去

妥善應對並降低受傷機率。

總體而論，格鬥棒訓練這門課程的主要

目的並非只單純為了滿足勤務需求這麼簡單

而已，他可給予全體學員、生、兵們很多不

一樣的體驗，在身、心理上都能獲益良多，

也能讓幹部與學員生間的關係更加的密切及

有更好的互動機會，幹部可以運用這個時間

來與學員生溝通互動並了解其生活狀況進而

掌握人員心緒，透過關心與溝通的方式不但

可以提升人員對單位的認同感，更能讓全體

同仁們彼此間多了份同袍間的革命情感，因

為懂得去關心、了解與協助，所以讓彼此間

多了信任與尊重，在看似強勢粗暴的訓練過

程中其實有它不一樣的一面，所以很多事情

的處置並非是單一角度或看法可以看透或了

解的，應放下身段投入去犧牲付出才能了解

其主要的目的及含意為何，這樣對我部隊體

能訓練及人員心緒的掌握與管制才能有其實

質的成效，既能加強穩固隊上軍心、戰力及

向心力，也能讓任務完成度更加安全、效

率、完善。
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