◎美軍體能訓測的特點對我軍的啟示
沒有強健的體格，就沒有堅強的意志，試想戰場上的風雲驟變、煙硝塵起，焉是平日無訓練，即能剋敵制勝的。本文借鑑美軍訓測之優點，希望對國軍之體能訓測能收「他山之石，可以攻錯」之效。
一、奧運聖火方熄，而奪金美夢終於成真，舉國歡騰迄今不滅，教育部及體委會也趁著這股熱潮，序列推出國民健身、奧運奪金的種種計畫。反觀極需重視體能的部隊又如何因勢利導，鼓舞官兵參與體育運動，全面提升體能狀態。
二、本文試舉美軍體能訓測的特點，提供各級幹部參考，藉以反思國軍部隊體能訓練成效不彰、官兵參與熱忱低落的主因，並從中擷人所長，補己所短，冀能有效帶動體育運動風潮，厚植戰力基礎。
三、為期精進部隊體育訓練效能，本文研提數項興革建議，主在強化幹部職能、體能訓練多元化、活潑化，並且建構重量館（室）及完善師資培訓環境等。
四、競技與戰爭雖似而迥異，兩者同為體能、技能及精神意志的考驗，也是優勝劣敗的競爭，但前者乃在計畫之中行勝負之爭，後者則在實戰之下行生死搏鬥；是故，軍人欲求在戰場上剋敵制勝，非經嚴格的體能訓練無以致之，此乃為科技戰爭中低科技體能訓練不衰反盛的主因。
前        言
二○○四年奧運會在睽違108年後復於希臘雅典燦爛登場，歷經16天的激烈競技，風光劃下驚歎號。這場盛會造就了東西方兩大體育強權，西方依舊是美國一枝獨秀，東方則是中國大陸獨領風騷。兩個體制不同的政權，殊途同歸締造體育佳績，必有其獨特之處，值得探究。識者以為：兩國國民對體育活動的熱愛，加上政府的大力栽培與鼓動，乃有今日之成就。如果說「體力就是國力」，似乎亦可證明「體力」與「戰力」成正比關係。由於國民體力與軍隊的體力、戰力息息相關，史可殷鑑。本文旨在參考共軍體育學院翻譯《美國陸軍體育訓練》乙書，並且對照美軍體育訓練作為，冀能從中探求美軍體能訓練特點，藉以擷人之長，以補我體能訓練之短，進而精進國軍體能訓練，厚植戰力基礎。
美軍體能訓測的特點
一、強調運動生理、運動原則及訓練四要素
體能訓練強調以生理學為基礎，注重營養與體質、運動與保健，秉持七項運動原則（規律性、漸進性、超負荷、平衡性、特殊性、變化性、恢復性）一，依訓練頻率（Frequent）、訓練強度（Intensity）、訓練時間（Time）、訓練形式（Type）四要素訂定訓練處方，以增強肌力、肌耐力、身體組成、柔軟度及心肺耐力 二。
二、重視體能訓練計畫之制定與實施成效評估
體育訓練計畫區分部隊、個人及特別計畫。特別計畫乃針對：不合格者；超重或肥胖者；長期或暫時患有疾病者；40歲以上人員；新進人員 三。體能訓練計畫之制定強調，按分析軍事任務、制定訓練目標、評估部隊當前體能水平、確實訓練要求、制定訓練任務、訓練日程表、實施和評估訓練等步驟執行 四。
三、要求幹部以身作則帶動訓練
明確律定各級幹部職責，強調幹部必須以身作則積極參與，為士兵樹立榜樣。要求單位主官應參加體能訓練課程，並確保單位體能訓練合理有效  五。
四、強調體能訓練「從實戰出發」
體能訓練乃以士兵勝任（承擔）作戰任務為目的，不以應付體能測驗合格為滿足，也不以「體能測驗三項」六為訓練範圍，要求體能訓練均衡發展，並為戰鬥做準備。針對各項體能訓練，擬訂訓練方法（如跑步之間歇訓練、後來居上訓練法），以提升訓練效能。體能訓練依預備、調適及維持三階段循序漸進實施 七，並施以多項輔助運動，包括：跑步、游泳、球類運動、韻律體操、水中運動、伸展運動、障礙超越、行軍、重量訓練、五項運動（初步、草坪、持槍、戰地、枕木）八及對抗性競技與體能遊戲等，項目不但多元多樣，而且注重過程活潑有趣，以增強官兵參與動機。
五、著重循環訓練，有效全面提升體能
循環訓練可以多組同時實施，既可充分運用現有資源，也可克服資源不足的限制，練習強度也可適應差異適切調整，尤其不受場地、人數和時間限制，又充滿趣味性，有助增強官兵參與情緒。循環訓練能針對發展不同的體能素質（如肌力、心肺耐力）而設計，或重點發展體能薄弱的部位，美軍特別加以強調並做範例提供部隊參考（如附圖） 九。
六、障礙超越、循序漸進提高標準
障礙種類多樣，涵蓋各種體能訓練需求，而且循序提高標準。通過障礙區分「適應性障礙」與「提高性障礙」，前者難度較低，區分跳躍類、躲避類、垂直攀越類、跨越類、平衡類、水平通過類、匍匐爬行類等，共七類21道，要求逐次加快通過，並在最短時間內跑完全程；後者難度高，障礙區分紅、白、藍、黑四組，每組均有6道障礙，合計24道，主在建立官兵自信心與勇氣，不要求快速通過；非標準路線與障礙，係結合天然地形、地物設計路線，不但克服
場地設施限制因素，還能活潑訓練氣氛十。
七、水中有氧運動，增強訓練動機
水中練習可以豐富體能訓練且為超重、關節病痛、傷病患者理想的訓練方式。訓練內容包括舉腿、擺腿、跑腿、跳躍、跨步、打水及水中跑步等20多種運動方式。為保持練習節奏，可以配合播放節奏感強的音樂（水中有氧韻律），獲得更佳的訓練效果 十。
八、講求「對抗性素質訓練」
實施「對抗性素質訓練」，旨在提高士兵戰鬥體力，強化競爭意識，培養團隊精神、必勝信念、勇敢和協同精神。訓練項目有別於傳統體能訓練，區分集體項目、體能項目及個人項目（如表一）十二。
九、建置一體適用的體能鑑測標準
制定「陸軍體育鍛鍊測驗標準」，規範測驗對象、項目、流程、方式、標準及考核運用。體能測驗項目包括2分鐘仰臥起坐、2分鐘伏地挺身及2哩跑步等三項，所有現役軍人、國民兵及後備軍人均需受訓 十五。較為特殊者如後：
男女均接受同樣項目測驗，惟依據性別的生理差異（肌肉比、脂肪比、心肺功能、骨骼結構），訂定不同的合格標準（女性標準較男性低）。
訂有「超限計分方法」，對於成績超越滿分者，另有加分規定（仰臥起坐及伏地挺身每增一下加1分，跑步每減6秒加1分），以鼓勵自我挑戰，追求更強、更快體能極限。
針對患有永久禁忌或長期禁忌病症（三個月以上）而無法接受常規測驗者，另訂「替代項目」，計有800碼游泳；6.2哩功率自行車測驗（阻力訂為2千克或20牛頓）或6.2哩普通自行車測驗（速度檔位固定）；2.5哩步行（美軍體能測驗替代項目及評分標準如表二）。
美軍體能訓練對本軍的啟示
一、提高體能訓練的定位
美軍以體能訓練做為戰場求勝的準備功夫，亦如共軍將體能訓練調高至「戰略」工程 十六，均不因追求科技戰爭而輕忽體能訓練，體能訓練的定位深值本軍反思。
二、多元多變的訓練處方
美軍體能訓練項目繁多，訓練處方多元多變，不但涵蓋各種體能素質均衡發展，可維持官兵參與動機，又可提供各部隊依單位資源條件、任務需求等主客觀因素靈活調配施訓。本軍體能訓練常受制於體能測驗三項，不獨項目少，體能發展欠均衡，又失之單調、呆板，降低官兵參與感。
三、重視體能訓練計畫與評估
美軍著重體能訓練計畫制定與評估，結合實務製作範例提供部隊參考，並且強調將體能訓練原則及訓練四要素（頻率、強度、時間、形式）落實於平時體能訓練之中，其以有準備、按計畫、照步驟、重實施、適時評量回饋的訓練作風可供本軍借鏡。
四、鼓勵挑戰自我體能極限，追求卓越
美軍體能訓練不以體能測驗合格為滿足，又增訂「超限計分」標準，針對成績滿分者再加分，是項措施，鼓舞官兵勇於挑戰自我體能極限，建立強烈自信心，追求卓越，尤其具有樹立標竿、塑造典型的深刻意涵，本軍除應檢討現行基本體能測驗，以「合格為度」的適切性，更應據以研議如何鼓勵官兵自發訓練，勇於自我挑戰，努力追求更快、更強的體能發展。
五、增進柔軟度，維護訓練安全
美軍強調柔軟度訓練是促進體能訓練發展、維護訓練安全的要項，並以文圖並陳方式，列舉各種伸展技巧要領（靜力性、被動性、本體促進法）十七，相形之下，柔軟訓練素為本軍最常忽略或尚待加強的部分，實為運動（訓練）傷害不斷與體能無法有效提升的主因 十八。
六、注重體能訓練的連續性
障礙超越、四項運動 十九、枕木運動、體操原屬本軍力行的體能訓練項目，迄今漸為部隊漠視，相較於美軍數十年來體能訓練始終如一，力行不輟，實值本軍檢討。
七、有氧韻律運動，活潑訓練氣氛
音樂伴奏體能訓練及水中有氧運動，可以活潑訓練氣氛，並針對體能個別差異 ──   尤其對於傷病及體弱者，可以適切調整負荷及減少衝擊性，不但已為各國軍部隊做為體能訓練手段，更在民間蔚成參與風氣 二十，本軍「體幹班」以「武術操」二十一訓練體能已見成效，實有推廣的必要 二十二。
八、著重編班訓練，均衡發展體能素質
美軍在「循環訓練」同時全面均衡發展體能素質，又兼具克服訓練資源短缺的限制，可做為落實本軍「分組輪帶，同時訓練」的佐證。此外，強調重量訓練、對抗訓練以增強肌力、肌耐力；以行軍及游泳等有氧運動強化心肺功能，均可提供本軍研訂訓練項目之參考。
九、強調競賽與對抗，凝聚單位向心
美軍強調體育競賽與對抗的價值，定期、逐級辦理各項競賽，有助於倡導運動風氣，增強官兵體能素質及凝聚單位向心力，極具訓練價值，可供本軍檢討恢復（改良）傳統性體育競賽並要求逐級辦理的必要性。
十、建置專業組織，強化幹部職能
美軍設置體育學校，培育體育幹部，並且要求領導幹部接受體育課程，加強專業職能，以身作則，帶動部隊訓練，實可提供本軍在體育人事編裝、課程規劃及幹部職能訓練的參考。
十一、制定「替代案」周延鑑測方法
美軍體能測驗之「替代案」，係針對不合格、超重（肥胖）、新進人員及四十歲以上人員制定體能訓練特別計畫，是項針對性及適應性的補救措施，可供本軍研議「替代案」及設計特定人員訓練處方，並據以檢討現行體能測驗項目及標準。
十二、體適能評量與針對性訓練
美軍將「身體組成」二十三作為體能要素，針對超重（肥胖）者制定特別訓練計畫，以指數量化規範正常體型，將體型的塑造﹙維持﹚作為體能訓練的要件，可供本軍針對超重（肥胖）者研採具體因應作為的參考。
興革建議
一、強化幹部體育運動專業技能：基層領導幹部均能完成「體幹班」之訓練課程，且經鑑測合格結業，具備體育職能及自救救人（急救及水上救生）技能，必能勝任連隊體育訓練任務，確保訓練安全有效。
二、體能訓練多元化、多樣化：避免使體能訓練侷限在基本體能測驗三項的窠臼中，打破「為測而訓」的窄化思維，改以多元多樣的訓練選項，增強官兵參與動機，並使體能均衡發展，提高訓練效能。多元多樣的訓練選項不必外求，僅須將現行課目如四項運動、枕木運動、體操等，再輔以有氧運動（武術操）、重量訓練、輔助訓練，適切訓練編組輪帶實施，即可達此要求。
三、訓練實施活潑化、趣味化：體能訓練雖以適應戰鬥任務所需為目標，然其過程卻非一如戰鬥，如其陷入「體能訓練基本教練化」或「體能訓練戰鬥化」，訓練目標必難如期達到，宜在實施過程中講究「靈活訓練方法、適切訓練編組、著重輔助訓練、適應個別差異」，期使官兵從被動到主動，從抗拒排斥到欣然接受，從苦中作樂到樂在其中。
四、訓練標準階段提升：對於新進或特殊體位（型）者，其要求標準宜予調降，但在正常、持恆、有效的訓練機制下，應隨訓練時程（階段）逐次提高要求標準，絕不能僅以合格為度，亦不以維持現狀為滿足，應從戰鬥任務及敵情威脅為考量，訂定訓練標準與目標。
五、訓練考核嚴格執行：總司令朱上將言：「對鑑測應採『重獎重懲』方式，對於訓練績優主官，納入人事考核，優先拔擢任用二十四。」亦唯有落實考核制度，方期各級重視訓練，帶動部隊整體訓練風氣。
六、建構標準化、制式化「重量訓練館」（小營區則為「重量訓練室」）：重量訓練乃科學練力的要項，建構室館可以摒除天候干擾與限制，確保訓練正常、安全、有效。初期在經費有限下，先由步訓部建構「重量訓練館」，編制教材，排入課程施訓，爾後逐年籌建，以每營區普設為目標。
七、針對部分因傷殘病患無法接受現行體能測驗項目者，建議國防部延聘專家學者及機關體育專業人員編組研議「替代方案」及其考核辦法，以維鑑測公平、公正及個人權益。
八、完善「體幹班」師資培訓場館設施：教育投資乃最廉價的國防，建構優質戰力，必先培育健全師資，故體育師資之培養應為體能（戰技）訓練之首務。在「精實案」後，體幹班已成國軍僅存體育師資培訓單位，為求培育優質種能，步校應不斷精進教官職能，研編教材教法；惟其體育館設施不足，功能單一，過於陳舊 二十五，均亟待檢討經費予以整建與充實。
結        語
雖然競技場猶似戰場，但畢竟有其迥異之處，揆其要者，其一，競技場的賽事早有安排，選手可依賽程調整體能狀態。戰爭之發動則以出其不意、攻其不備為先著；其二，競賽賽程總以發揮選手實力為依歸，戰場之上卻以「不對稱」為攻防考量的重點。總言之，競技較勁即使激烈，也止於流汗與一決勝負；戰爭的結果則是生死存亡、命脈與國脈的絕續。是故，戰爭乃非常之事，戰場乃非常之地，軍人欲求在戰場上剋敵制勝，必經非常的鍛鍊，養成堅忍的精神、剛毅的意志、強壯的體力及練成超敵勝敵的戰技。
前瞻未來的戰爭，必然是「科技先導」的戰爭，更是精神意志的嚴峻考驗。而精神意志的淬練，唯嚴格的體能訓練得以致之，此乃美軍崇尚高科技而又堅持「低科技」體能訓練的練兵哲學，也是共軍調升體能訓練至「戰略工程」的主因。綜前所述，國軍必須嚴格訓練作風，落實體能訓練要求，藉以砥礪官兵戰鬥意志，方期打贏下一場攸關國家存亡絕續的戰爭。
收件：九十三年九月二十日
修正：九十三年十月二十二日
接受：九十三年十一月二十六日
註一：解放軍體育學院理論研究所譯，《美國陸軍體育訓練》（北京：軍事文誼出版社，二○○○年七月），頁六～七。
註二：同註一，頁七～十二。
註三：同註一，頁十六～二二。
註四：同註一，頁二四○～二五七。
註 五：同註一，頁二～四。
註六：「體能測驗三項」為2分鐘仰臥起坐及伏地挺身、2哩徒手跑步，男女均同，僅在標準上依年齡層及性別調整。
註七：同註一，頁十二～十五。
註八：初步、持槍、草坪、戰地運動統稱為「四項運動」，另加「枕木運動」名之為「五項運動」。
註九：同註一，頁一五六。
註十：同註一，頁一八四～一九七。
註十：同註一，頁二○八～二一四。
註十二：同註一，頁二一五～二三九。
註十三：定向運動是將地圖判讀、指南針使用、地形辨識等與快速決策、競爭和訓練融為一體的體能遊戲運動。可區分定向越野、計分定向、規定路線的定向運動、標圖定位、夜間定向、營區定向等多種。
註十四：部隊奧林匹克運動是對士兵肌力、肌耐力、有氧耐力、柔軟、靈敏、速度和相關運動技能挑戰的運動。項目包括：伏地挺身4分鐘、沙袋接力、身體柔軟性比賽、投遠比賽、職業技能比賽。
註十五：同註一，頁二七九～三二○。
註十六：體能為戰技基礎，戰技為戰鬥基礎，戰鬥為戰術基礎，戰術為戰略基礎；略、術、鬥、技、體五者之間猶如建構工程，必先厚植基礎，方期穩健向上發展。
註十七：靜力性伸展意即伸展姿勢維持10～30秒；被動性伸展是在同伴或器械協助下進行的練習；本體促進法要求運動員主動伸展至最大可動處，再針對同伴的阻力，進行等長收縮（4～6秒），之後再主動增大至可動範圍。
註十八：張博智，〈藉伸展操改善柔軟度，增進體能戰技訓練成效的要點〉《步兵學術季刊第二○四期》（鳳山：陸軍步校，民國八十九年），頁六十～六六。
註十九：四項運動：計有初步、持槍、草坪及戰地運動等四項，各項均有多種動作設計（以「節」名之），由於頗具趣味性，通常安排在入伍（新訓）階段，作為體能訓練之用。
註二十：有氧運動已成運動風潮，大型運動健康組織如亞歷山大等公司，更是以企業化的經營模式全面擴充據點，歸納健身中心的經營（訓練）模式不外乎：企業化、多樣化、活潑化、優質化、專業化、多角化。
註二十一：武術操是結合拳擊、跆拳、武術，並以音樂節奏變化串連的有氧韻律體操，是一種活潑化、趣味化的體能與技能訓練。
註二十二：步校體幹班以「武術操」為媒介，強化體能及技能之活潑化教學，已逾四年；根據反應，深受官兵喜愛。而其動作設計可因人而異，由易入難，由簡入繁，故可適用於各類型部隊。
註二十三：「身體組成」是探討身體的構成物質及其在身體中所占的比例，通常都指體內脂肪與非脂肪的比例，體脂肪百分比為身體組成的重要指標，其判定法通常以「身體質量指數」（BMI）=體重（公斤）/身高（公尺）平方。指數在20～25之間為正常，其外則為過輕或過重。
註二十四：〈社論〉《忠誠報》，民國九十三年九月九日，版一。
註二十五：體幹班體育館從民國五十七年興建迄今已愈三十餘年，雖經數次細部整修；惟其結構未改，而占地雖廣功能卻極為有限，尤其鋁質屋頂未曾隔熱處理，遇熱則館內愈熱，而且迴音大，指揮口令難以識別，實有重建或大幅整修之必要。
