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提要 

一、本篇研究是針對上肢、核心及下肢肌群訓練對 500 公尺障礙超越的影響，將依照不

同障礙所使用肌群施訓，其中難度較高之障礙物，藉由超越障礙時使用之肌群訓練，

並配合運動生理學及運動訓練法理論知識導入進而強化單兵越障所需肌力及爆發

力，增進效果達成訓練目標。 

二、官兵需具備良好的身體素質，來適應 500 公尺障礙高強度的訓練及測驗，500 公尺

障礙超越為全軍戰鬥官科的共同性訓練及測驗項目，但卻造成官兵極大的心理壓力，

觀察許多官兵在 500 公尺障礙超越通過時，通常因為肌耐力不佳，或是心肺耐力尚

可，但不善於運用重要部位肌群的協調性，而無法完成各站之障礙快速通過，故在

訓練方法上，強調如何訓練人體全身重要肌群之技巧及力量運用，以適應高強度戰

技訓練。 

三、官兵有強壯的肌群，就能展現負重、越障、互助、射擊與運動聯繫能力，肌群訓練

方法比獨自努力重要，正確方法可以讓肌群平均擴張，降低運動傷害，本篇闡述基

本概念結合越障技巧，方法越正確心理壓力就可以相對減緩，有效幫助新進或體能

較弱人員適應部隊高強度訓練項目。 

 

 

 

 

 

關鍵字：五百公尺障礙超越、上肢肌群、核心肌群、下肢肌群  
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壹、前言 
國軍 500 公尺障礙超越競賽，是體能戰技基礎訓練中較為艱辛的一個項目，是將 

基本體能、越障能力與戰場互助三項融合在一起訓練項目，是考驗小部隊障礙超越與運

動聯繫之重要基礎，其場地為 500 公尺內等距離設置 7 道障礙，成績計算 4 分 30 秒為

合格，2 分 30 秒為 100 分，若障礙物未能依標準要求通過者，在時間計算上直接增加

1 分鐘，而女性同仁在爬竿與板牆項目可直接通過，不增加各 1 分鐘之計算。本項目行

之有年，看似簡單，實則困難重重，因為這是基本體能之綜合考驗，將跑步、跳躍、攀

爬、翻越、高跳台、壕溝、獨木橋、爬行、衝刺等融合在一起之評鑑項目，在心理上有

很大的壓力要克服，在生理上要使用到身體各部重要肌群之肌力、肌耐力，心肺耐力與

超越障礙技巧，本篇研究即是針對通過各道障礙物所需使用到重要部位肌群與初學者

認為最難通過之爬竿與高牆項目之障礙超越技巧實施研究，當然 500 公尺障礙超越是

以「力量」為核心，沒有基本的力量是無法跑完全程的，更遑論各站障礙物之超越，因

此，肌力、肌耐力與心肺耐力三者之結合，將各站障礙分類施訓，其中難度較高之障礙

物，藉由下肢爆發力之嚴格方式，強化超越障礙概念，在技巧上以設站過關方式說明、

示範、演練等逐站訓練與驗收，並逐次增加訓練強度，藉由先徒手再全裝、先分段再全

程之方式，以提升單兵無氧、爆發力、肌力、身體協調性，有效提升訓練效果。1以逐

進增進效果達成訓練目標。就能有效鍛鍊出身體重要部位肌群之強度與越障能力，本篇

研究概述如下。 

 

貳、五百公尺障礙超越使用肌群概述 
障礙超越順序為雙木欄、高跳台、爬竿、高牆、高跳台、壕溝、獨木橋、鐵絲網等

7 項障礙，以下以文字、圖片介紹超越要領與使用到肌群的重要部位實施概述。 
一、雙木欄（先低後高） 

本站需從起點以全副武裝將步槍背在肩上方式，快跑 40 公尺到達低木欄，通過本

站所需使用主要肌群計有：臀大肌、股四頭肌、比目魚肌及腹部的核心肌群。到站後首

先學者面對高度 90 公分的低木欄，超越方式計有：跨越法、踏越法及測越法等三種。

(如圖一、二、三)此三種過站方式皆需要有良好的下肢肌群能力及優良的核心能力。通

常低木欄因高度較低，為快速過站學者操作時會以跨越法實施；高木欄則以踏越或側越

方式為主。 

                                                      
1 賴志銘、徐瑞良，〈強化 500 公尺障礙超越訓練成效之研究〉《步兵季刊》(高雄市)，275 期，步兵季刊社，2020 年 2

月，頁 52-66。 
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圖一 跨越法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖二 踏越法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖三 側越法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 
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二、爬竿 

爬竿項目需要具備向上攀爬的能力，雙手臂之力量將身體向上移動，必須增加上臂

肌力，例如：二、三頭肌。訓練方式可藉由單槓或重量訓練等相關方法。然而過站需仰

賴良好的上肢肌力計有：肱二頭肌及肱三頭肌等兩種，過站中不只是要良好的上肢肌力

也需要搭配核心肌群的穩固及下肢的推蹬向下，下滑時，以雙手握竿鬆緊控制下滑速

度，離地面約一公尺處下跳，兩腳微張屈膝同時著地，以免扭傷腳踝。(如圖四) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖四 爬竿過站動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

三、高牆翻越 

高牆翻越超越方式計有：蹬牆法及手拉法(圖五、六)等兩種主要越障方法，蹬牆法

毀先以個人的下肢肌力踩踏牆面向上，並搭配上臂的肌力包含肱橈肌來支撐身體重量，

將身體上拉俯臥於牆頂，教官教學時通常會先要求學者練習助跑後以右腳起跳，左腳蹬

牆上跳，以身體不接觸高牆為原則，多次練習蹬牆高跳之動作，熟練之後再藉由助跑及

蹬牆，使身體跳的高度比原本立定跳更高，以左手肘下壓牆頂，右手掌撐推於頂端，右

腳迅速掛牆，手腳協力將身體撐上牆頂。另外教學上還會有三種互助過站的方法，例如：

手托法、手推法及人牆法三種互助的方式，互助的過程中，通常會讓肌力較為不足的人

透過互助優先過站，過程中互助的學者不管是上肢、核心及下肢的肌力都會比過站的學
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者較為良好。(圖七、八、九) 

 

 

 

 

 

 

圖五 蹬牆法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖七 蹬牆法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖八 手拉法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 
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圖七 互助方式一-手托法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖八 互助方式二-手推法超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

四、高跳台 

相對爬竿及高牆，高跳台是相對較不困難的障礙，對於學者來說身體的肌力相對不

講就，心理素質才是關鍵，很多時候學者都會在台頂因為內心的懼高而不敢往下跳，對

於懼高之官兵，以不同的高度逐漸上升，讓官兵由較低高度至標準高度，漸進式的適應

高度跳下，習慣後再循序漸進增加高度向下跳，以達克服高度恐懼並防止雙腳受傷之目

的。但就身體肌力論述，若單兵能夠擁有較強的下肢肌力，更可以使官兵在跳下該障礙

時能夠降低訓練危安，通常學者只需注意超越過程中，由高跳台頂端準備跳下時，需注

意雙腳微微張開屈膝同時著地。(如圖九) 
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圖九 高跳台超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

五、壕溝 

此站應該算是 500 公尺障礙超越中最為簡單的項目，當學者超越壕溝時，只需注意

在障礙前單腳起跳必須跳超過 1.75 公尺，必且需要雙腳同時落地，學者不僅僅需要良

好的下肢能力臀大肌及比目魚肌，同時也需要跳遠的能力。(如圖十) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十 壕溝超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

六、獨木橋 

本站與高跳台項目概同，學者通常也都是因為害怕跌落亦或者是平衡感不佳導致

通過此站時浪費了太多時間，平衡感能力訓練亦是下肢肌群訓練的一種模式，訓練方式

可先藉由單腳站立進階至閉眼單腳站立，此項訓練方式不只能訓練單兵的下肢能力，也
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可加強平衡感能力。操作訓練時可先跳下獨木橋底下及練習橫跨獨木橋，讓單兵了解跳

下高度及橫跨之技巧；待習慣後以教官向後、單兵向前走，面對面手拉手，要求單兵兩

腳像走路一樣交互前進不要停留，雙眼不可向下看，教官適時的向後走，視官兵狀況可

放手讓官兵穩步向前行進，並須連續反覆操作以克服恐懼。(如圖十一) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十一 獨木橋超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 

七、鐵絲網 

本站為障礙超越的最後一站，普遍官兵認為是最累的一項障礙，超越此站時，學者

可將步槍攜行方式由背槍改成為持槍或提槍方式快跑前進，此站主要是考驗學者負重

爬行的能力，按單兵戰鬥動作臥倒，身體各部緊貼地面，以左肘右膝，右肘左膝方式交

互前進，操作時身體應盡量緊貼地面，不可抬頭或將臀部翹起，避免勾絆鐵絲。其中不

僅是個人身體肌力更重要的是強大的心肺耐力。(如圖十二) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十二 鐵絲網超越動作 

圖片來源：筆者自行拍攝 
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參、重要肌群與障礙超越之關係 

良好的身體素質對於國軍官兵來說相當的重要，不僅可以增加運動的水準與效果，

還能夠減少運動傷害及促進傷害後的復健，就障礙超越此項戰技而言，所有的戰術動作

包含跳躍(下肢)、攀爬(上肢)及匍匐(核心)等三項戰術動作，因此以下提出對於障礙超越

該強化的肌群介紹。 

一、上肢肌群 

所謂的上肢肌群(musclesofupperlimb)分部包括:軀幹、肩部、手臂、手掌，軀幹的上

肢肌肉分布於胸部與背部，手臂的肌肉則分為上臂與前臂。而人體上半身的肌肉除了一

般常見的二頭肌、三頭肌等等，還有一個重要的肌群就是背部肌肉和覆蓋在肩膀的三角

肌。(如圖十三)在各單兵準備執行超越爬竿或高牆時通常強調的是個人的上肢爆發力及

全身協調性，所以我們在訓練上面常會要求學生盡量能夠結合部隊以最簡單能夠取得

謝做訓練，例如拉單槓。一般來說，上肌肌群尤其是胸部肌群胸大肌是相當容易訓練的

肌群，若是能夠強化上肢肌群除了提升個人越障技巧之外亦能夠保護胸腔進而保持上

半身的穩定及協調能力，能夠應付一切有關於身體必需的上攀、爬行等動作。 

二、核心肌群 

所謂的核心肌群(coremuscles)指的是環繞著我們人體軀幹和骨盆的一群肌肉構成。

這些肌肉是在幫助維持脊柱和骨盆的穩定，並在身體運動時產生力量，將力量從肢體近

端傳向遠端。所以核心肌群具有穩定(stabilize)及傳動(mobilize)兩項功能，可分為深層核

心肌群和表層核心肌群。2核心肌群訓練主要指的是如何訓練核心肌群使人體在運動中

保持平衡的訓練，可依照個人核心肌力訓練需求針對不同訓練方法操作，訓練方法由易

而難主要可分為：靜力性（等長）3、動力性（等張）及動靜組合性練習（等長–等張），

無論哪種練習方式，其主要目的都是在改善神經對肌肉的動員及控制能力。4核心肌群

普遍大眾認為人體的核心穩定是一種“穩定人體系統，可以使椎間中部區域保持在極

限範圍內的能力”。由此可以知道，核心肌群的穩定性對單兵越障是相當重要的。 

三、下肢肌群 

                                                      

2 郭哲宇、林威秀，〈人體核心穩定能力的評估〉《大專體育》，第 110 期，民國 99 年 10 月，頁 75-84。 
3 請參考本篇第肆段各部肌群訓練要領，有關等長與等張意涵之敘述。 

4 林志昇，〈強化核心肌群訓練增進身體素質之研究〉《步兵季刊》(高雄市)，266 期，步兵季刊社，2015 年，頁 6。 
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廣義來說就大眾所認知的下肢肌群(lowerbodymuscles)就是「腳」但更精準的解釋下

肢肌群是由包含臀部、大腿、小腿及足部，總要用來支撐我們人體，幫助我們能夠正常

完成行走、跑動、爬行等相關動作，簡單來說，是指支撐作用結構的概念，由於需要分

散重力，所以通常我們人體的下肢肌群腿部關節的末端會形成較寬大的結構。下肢肌群

主要是指大腿部位的整體肌群而言，包括股四頭肌與腿後肌群等，我們亦可以將腿部肌

群稱謂人體下半身最重要的肌群，所以舉凡走、跑、蹲、站的一切活動，都是利用到腿

部肌群，從事慢跑運動即是常見亦有效的訓練腿部之運動項目。訓練方式一樣採簡單方

式進行訓練，例如練習坐著抬腿，首先坐在椅子上，伸直膝蓋、抬腿，維持到痠再放下，

單腳或雙腳同時抬都可以。這個動作，一天至少要做三組，每組大約做十次，可以早中

晚時段各做一組，不算是太激烈的運動，倘若想要再加強，可以把水瓶綁在小腿上，或

是使用彈力帶，藉由彈力帶阻力效果會更好。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十三 身體各部位肌群介紹 

圖片來源：筆者自行拍攝 
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四、肌力弱無法按標準超越障礙物 

對於超越各障礙的要領及技巧不熟練，訓練過程中求快而不正確，就會造成絆倒或

撞擊受傷，在有一站沒有順利通過的時候，就需要多一次超越動作，浪費體力並減少信

心，影響後面障礙超越的能力。肌力不足無法支撐各單站障礙的標準超越動作，容易導

致動作變形。此情況容易在雙木欄障礙時，女性官兵因各部肌群肌力相較於男性略顯不

足，通常都會以全身攀附在木欄上，並且透過重心的轉移實施過站，雖然此過站方式不

違背雙木欄的超越要領，但在整體測驗的時間會增加。 

五、容易造成運動傷害 

從高空跳下時肌力若不足，將無法承受重力加速度的衝擊，容易造成關節扭傷、肌

肉拉傷、骨折等三種常見傷害。經筆者統計，列出各站常見的傷害及發生情況，(如表

一)，發現結果：大多因為雙腳落地時，以不正確的動作或稍有不慎，造成腳部傷害是

最容易發生的，並以踝關節扭傷為主，其次為撞傷和拉傷。5 

               表一：各站傷害發生狀況 

障礙設施 發生狀況 傷害部位 傷害種類 

雙木欄 
1. 直接撞擊木欄 

2. 從木欄上摔落 

1.小腿、膝蓋 

2.全身 
挫傷、扭傷 

爬竿 落地時動作錯誤 腳踝、膝蓋 扭傷 

高牆 
1. 直接撞擊牆面 

2. 落地時動作錯誤 

1.膝蓋、手臂 

2.腳踝、膝蓋 

1.撞傷 

2.扭傷 

高跳台 
1. 步槍槍托撞到平台 

2. 落地時動作錯誤 

1.全身 

2.腳踝、膝蓋 

1.挫傷、扭傷 

2.扭傷 

壕溝 落地時動作錯誤 腳踝、膝蓋 扭傷 

獨木橋 從木橋上滑落 全身 挫傷、扭傷 

鐵絲網 身體或衣物勾絆刺絲 背部、臀部 刺傷 

超越全程 熱身不足或體能不佳 腿部 拉傷 
資料來源：同註 5。 

 

肆、各部肌群訓練要領 
肌力訓練並非短時間內訓練過後即可看到成效的，也就說必須要有毅力，善用自己

時間，觀察身體變化，並且培養樂趣，才能有訓練的動力。另外，更應該瞭解訓練的要

領，才能塑造出自己理想中的體格，很多人就是因為只是照著自己感覺去訓練，這是看

不出成效的，久而久之便會造成沒有興趣與動力，因此以下幾點訓練要領提供參考。 

                                                      
5 鍾志緯。〈降低障礙超越運動傷害之探討〉《步兵季刊》(高雄市)，253 期，步兵季刊社，2014 年，頁 6。 
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一、肌力訓練的基礎知識 

肌力訓練(strengthtraining)是設計不同的訓練動作，藉由個人體重、器械或其他設備

為負荷，增加肌力、爆發力及肌耐力為主要目標的體能訓練方式。6訓練的效果不只是

練就更強的爆發力或更快速度而已。肌力訓練另具備預防傷害的作用。運動傷害可區分

為二大類：第一類因跌倒或碰撞造成骨折或扭傷，在一次巨大衝擊中引起的外傷。第二

類則是不段受到衝擊所引起的慢性傷害。不論哪一種傷害，都可藉由肌力訓練來強化肌

力，緩和衝擊及負荷，並具有預防傷害的作用。7 

二、肌力訓練的原則 

很多人常說工作太忙業務繁重與做不完要加班、要照顧小孩或者想著明天有空再

做等諸如此類的問題，但是這些問題都只是為自己找藉口，因為下班後回到家休息或者

小孩睡覺空檔，都可以在家利用個人體重或簡易的器材如啞鈴等來實施自主訓練，不一

定要上健身房，且長時間持續性的做，也是可以看出訓的成效。避免訓練傷害訓練當中

總會有提不起興致或無法訓練的時候，當遇到這種狀況，千萬不要勉強自己訓練，適度

調整休息，也是持之以恆的秘訣。因為 1-2 天沒有鍛練肌肉，並不會造成太大影響，若

是已有習慣自主訓練的人員，那就選擇在能力範圍內做一些訓練。8 

(一)等長訓練 

又稱靜態訓練，利用一個無法移動的物體上，所能施加的最大力量，使其肌肉長度

不變而張力改變的訓練。 

(二)等張訓練 

又稱為動態訓練，肌肉施力收縮時，肌肉長度改變的一種訓練，若結合部隊訓練器

材可配合啞鈴或槓鈴作為訓練器材，是最普遍的肌力訓練方法。 

(三)負荷強度 

訓練肌力和肌耐力時，應針對目標的不同而有差異性，強度高對訓練肌力有效，強

度低對訓練肌耐力有效。 

(四)反覆次數與回合數 

肌力訓練每回以 3-6 次反覆動作，做 1 到 3 回合。肌耐力訓練以 20-50 次反覆，做

1 到 5 回合，每回合中間至少休息 2 到 3 分鐘。 

三、肌力訓練與障礙超越之關係 

長年以來障礙超越在訓練上都是以反覆操作徒法煉鋼的訓練方式來強化肌力訓練

間接達成肌肉產生生理記憶，達到熟能生巧之訓練方法作適度修正，因前述訓練方法，

                                                      
6蕭嘉銘，〈強化肌力訓練之研究〉《步兵季刊》(高雄市)，271 期，步兵季刊社，2019 年，頁 2。 
7有賀誠司，〈肌力訓練計畫書〉，《瑞昇文化》(新北市) 瑞昇文化事業股份有限公司出版，民國 2012 年 3 月，頁 13。 
8呂嘉薰，〈健康上肌肌群/零碎時間就夠用!想練哪都可以〉 
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對基本體能較佳之人員比較合適，但是對於體能欠佳的人員，較易因成績停滯不前造成

心理排斥，若無調整系統化訓練或技術指導，並繼續反覆訓練，排斥心理勢必加重，嚴

重影響單兵戰力培訓。訓練前必須將單兵素質分析將基礎訓練納入訓練程序中，以強化

核心肌群為首要，同時增進心肺耐力，擴充負重狀況下氧的供給量，使肌肉強度與韌性

能夠在全副武裝要求下，實施跨越、攀爬、跑跳、匍匐前進、負重和平衡的適應性；使

單兵在具備穩固之能力基礎下，在技巧上以設站過關方式說明、示範、演練等逐站驗收，

並逐次增加訓練強度，藉由先徒手再全副武裝、先分段再全程之方式，以增進單兵爆發

力、肌力、身體協調性的提升，有效提升訓練效果。  

四、訓練方法 

障礙超越會引發恐懼項目為爬竿、高牆、高跳台及獨木橋等四項，會產生恐懼的原

因是懼高及害怕腳受傷，身體素質又或者是女性官兵通常受訓時易處於生理壓力之下，

容易發生慢性疲勞並影響運動的表現；此時，如果持續接受訓練，不只無法獲得良好的

恢復，對訓練引發的適應將產生負面效果，因此擁有良好的心、生理狀態對於訓練表現

相當重要。先天的生理構造的差異，再加上障礙超越是一項較為困難的訓練項目，全程

500 公尺共有 7 道障礙，必須在武裝負荷及限時的條件下，藉攀、爬、跑、跳逐一過關，

實為體能之一大考驗，如官兵的基礎體能較為薄弱，將在訓練過程中產生心有餘而力不

足的情況，因此如何提升國軍體能的基本素質，將是克服生理障礙的關鍵。，針對上述

訓練方法如下： 
(一)不依靠器材徒手訓練 

這種方式的訓練適用於初學者和肌力尚待加強的階段，目的在於使官兵們能夠感

受體會到核心肌力的用力和有效的控制身體，這種類型練習得到了大多數專家的認可

及肯定，普遍認為是最基礎的核心肌力練習的手段。此類練習有很多，如搭配今年最新

的體能測項，例如：仰臥捲腹及平板撐體等相關動作，上述的動作為今年新增的體能訓

測項目，這兩項動作不單純針對一項主要的肌群做訓練，這兩項動作操作訓練時不管是

上肢、核心或下肢肌力都能達到完整的訓練效果。 

(二)肌耐力訓練 

就五百公尺障礙超越通過時需要使用的肌耐力項目計有攀爬、爬行、跑步、跳躍、

懸垂等，分析與訓練建議如下： 

1.攀爬 

    當官兵在操作需要向上爬竿、高牆的能力，雙手臂之力量將身體向上移動，必須增

加上臂肌群訓練，如單槓、重量訓練等。 

2.爬行 

    以臥倒方式手腳配合向前匍匐前進，惟動作熟悉後應設計在高強度高負荷下，再實
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施爬行或向前匍匐前進等動作，如：爬行鐵絲網。 

3.跳躍 

    有向上跳躍、向上攀登、向上跨躍、向上向前跳躍，有向下跳下緩衝、 跳下後深

蹲，如跳繩、蛙跳、跨越障礙物等；以上可設計循環訓練方式讓學者連續通過。 

4.懸垂 

    需運用雙手懸垂之能力與運用雙手懸垂，再攀爬上障礙之能力，如單槓、 屈臂懸

垂、懸垂舉腿、攀岩等動作。 

伍、結語 

強化各官兵各部位肌群並不單單只是為了要超越障礙而已，而是以超越自身體能

狀況為目標，單兵身體越強壯體能越好在操作障礙超越之心理素質相對越強大，障礙超

越成績越優異，當官兵能夠有負重越障的能力，進而搭配越障後的接敵、射擊戰術動作

相對在臨戰應變能力就越強，能夠讓單兵在作戰時戰場生存率就越。訓練是一種自我的

心理挑戰，其過程非常辛苦，訓練使國軍官兵能提升肌力，除了對體能戰技之表現有相

當的助益，更重要的是能有效降低國軍官兵運動傷害的發生機率。在單兵穿戴沉重的裝

備之下，戰鬥時間無法預料，因此，除具備肌力與爆發力的表現外，仍然需要具備良好

有氧能力作為基礎。肌力訓練最重要就是要按照自己步調進行，避免造成生、心理的負

擔。而且只要能持恆的做，一定會看到回饋。重要原則是，肌力訓練無法短時間看到成

果，一定要持之以恆，並考量不足項目每位官兵可承受之壓力點，細心設計訓練方法以

逐次加強階段訓練負荷量，要避免產生運動傷害，逐漸補強至達到要求標準為目標，事

實上每一個單兵所能承受之壓力點與接受訓練強度都不相同，這也就是所謂的訓練個

人化原則，才能逐次建立官兵高水準的生理素質與戰鬥體適能基礎之後，再進入超負荷

與進行高強度訓練，才是避免運動傷害達到訓練要求目標。 
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