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教 育 思 想

軍事武德領導之建立
林麗香  教授

提 要

武德是軍人必須具備的精神修養，武德領導成為軍事領導重要指標，

而現今軍事領導人面臨社會價值觀的轉變、軍隊組織特性的差異、軍事決

策領域複雜的程度，以及軍隊管理平、戰時需求的特質等，致使軍隊武德

領導的困難度日益增強，考驗著軍事領導人武德素養的經驗和智慧，若無

適當的軍事武德領導認知和方式，將影響武德領導統御的效能與軍事目標

的完成。本文將先分析軍事武德領導的概念和意涵，接續探討我國軍事武

德領導的現況和問題，並以建構主義的觀點，提出軍事武德領導的建立方

法，以提昇軍事武德領導能力的效能，並培育優良武德領導能力，達成軍

事教育及軍事工作任務目標。
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壹、前言

在軍事組織或部隊中，領導佔據相當重要的角色，尤其軍事事務複雜，領導人

行為經常面臨許多的限制(Hannah & Avolio,2010)，包含時間、平戰時需求不同

，加上軍事組織是建立在層級系統，下屬必須回應上級長官的命令，此種軍事組織

特性致使領導關係重視順從與服從(Gonzales,2016)。軍隊組織是一種層級嚴明的

型態，組織功能並非以成本-效率來考量，況且軍隊領導人實質上擁有行政權威權

力，同時領導者也負擔許多責任，並促使軍隊運作順暢(Hannah & Avolio, 

2010)。尤其現今重視人權自由及個人自我的社會價值觀，個人主義和功利的觀點

嚴重挑戰軍隊服從與犧牲的軍事倫理觀念，而面對現今錯綜複雜的環境，社會價值
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觀的改變，軍事領導人的困難和焦慮也隨之而來，共同解決新問題的速度，已經變

成限制科層體制生存和發展的因素(Fussell & Goodyear,2017)。

軍事組織具有任務導向和階級嚴明特性，好的領導將發揮影響力，能快速達成

軍事任務目標。而在我國軍事領導訓練中，武德是軍人必備的精神修養，亦是軍人

生命的靈魂，若軍人不注重武德，沒有精神素養，就無法成為優秀的軍人。因此，

培養具有武德精神的領導者即為我國軍事領導目標的首要之務。

軍事武德領導之養成是以武德認知及道德判斷的歷程為主要內容，軍事武德領

導意識的形成不只是外在軍事規則的累積與內化，而是個體藉著當時的認知能力，

對其所接觸、得到的軍隊和社會經驗，重新解釋與組合後所學習得到的結果。由此

可見，軍事武德領導形塑的研究不應該只侷限於利用各種獎懲制度或教育，還應該

探求主觀認知意識因素，以及個人在所處軍隊環境中，與其他人直接的互動經驗對

其軍事武德領導建立的影響，而重視主動建構和互動過程即是建構主義

(Constructivism)重要論點。

建構主義是當代歐美國家興起的一種龐雜社會科學理論，其重要觀點源自於科

學哲學、知識社會學及認知心理等相關學說。建構主義可追溯至1710年，義大利

哲學家維柯(G. Vico)述說：「就如神的真理是：祂如是認知，因為祂如是建構與

創造；因此，人的真理乃是：他如是認知，因為他經由自身的行為行動建構與形成

。因此，所謂的科學乃是關於事物如何被塑造成的過程與方式的認知。」(馮朝霖

，2002)建構主義學說主張人的真理是人類行為的建構和形塑而來。

建構主義強調主動建構知識的過程，並認為知識的建構是藉由社會互動所產生

，因此在建構軍事武德領導之際，首要之務即是應先瞭解軍事武德領導之實際認知

概況。尤其現今受到外在環境變化、價值觀轉變與軍隊組織特殊性的影響，軍事武

德領導認知和觀念正在轉變，軍校生和軍人對於軍事武德領導的認知成為軍校管教

和軍隊管理問題的源頭，故正確軍事武德認知和領導方式之建立實為當前國防教育

訓練的重要課題。本文將探究軍事武德領導的概念和內容，並探尋軍事武德領導的

現況和問題，最後由建構主義之主動建構和軍中互動關係角度，尋求我國軍事武德

領導之建立方法。

貳、軍事武德領導的概念和意涵

我國軍人武德是以智、信、仁、勇、嚴做為軍人必具之精神素養，軍事家孫子

謂:「智、 信、仁、勇、嚴者」，就是指為將者必具備：「才智、威信、仁愛、英

勇、嚴肅」等素養(徐瑜，1994)。國父以為「智、仁、勇」為軍人精神之要素，
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軍人之「智，在乎別是非、明利害、識時勢、知彼此」。軍人之「仁，以救國救民

為目的，亦即實行三民主義」。軍人之「勇，則為長技能，明生死」。這軍人武德

是中國的軍人魂，亦即是中國的國魂……(蔣中正，1974)。先總統 蔣公則認為中

國自古以來，真正的軍人必講武德。所謂武德，就是「智、信、仁、勇、嚴」。武

德是軍人必備的精神，也就是軍人的靈魂。「智、信、仁、勇、嚴」是武德的五大

要目，在運作上是以「智為先，以信為要，以仁為本，以勇為重，以嚴為準」，最

後歸結為「誠」字，所以這五項德目缺一不可(蔣中正，1974)。

我國軍人武德的核心特別強調將帥武德的價值，注重設計武德理想的標準，「

武德」概念性內涵和行為，「智」含-智慧、謀略；「信」含-誠信、負責、公平、

信心；「仁」含-仁愛、服務、熱誠、犧牲；「勇」含-勇敢、堅毅、膽識、冒險；

「嚴」含-公正、自律、戒慎、標準(吳秋慶、洪光遠，2015)。綜論之，武德核心

內容及行為表現如表1所示。

「軍事武德領導」是指在軍事組織中，領導者以武德為基礎，通過其人格特質

、道德標準和領導能力，激勵和引導部隊達成共同目標的過程。軍事武德領導重視

領導者在面對挑戰時，應具備堅定的信念和道德勇氣，以促進部隊的凝聚力和戰鬥

意志。「武德領導」強調領導者達成目標及執行任務這個過程，事實上就是武德領

導中，「智、信、仁、勇、嚴」五德之間的互動關係，目前部隊武德領導分成下列

表2五種向度(韓台武，2024)。

綜整以上軍事領導者及軍事專家的論點可得知，武德領導就是領導者運用「智

、信、仁、 勇、嚴」等五種道德的行為，提昇個人與成員的動機、願景層次，並

指揮、督導、激勵、影響部屬，共同達到組織任務目標與願景。然而相形於過去，

表1.武德之核心內容及行為

資料來源：修改自吳秋慶、洪光遠，2015。
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今日在多元化的環境及社會價值觀改變的風氣下，以及軍隊組織愈形複雜與專業，

軍事政策決定及領導管理的工作勢將轉變，軍事武德領導培育和方式亦應隨之調整。

參、軍事武德領導的現況和問題

現今科技發展日新月異，軍隊所使用之戰術、戰法也調整適應現況，但軍人武

德的展現卻不如以往，而少子化造成人員不足，百工百業均缺人，軍隊也不例外，

許世宗教授(2024)認為在人員不足的情況下，軍隊組織出現嚴重的異常現象：

一、人才難找：對領導者來說，過去需要的是一群「有能力但是聽話」及「先付出

不求回報」的軍人。現在年輕世代則已經是「史上最被尊重」和「擁有高自我

意識」的世代，在環境養成下，這樣的觀念已占大多數。試想，這樣上下之間

會不會開始衝突？加上自行創業、成為YouTuber、遊戲直播主、網紅、投入

電商平台、做團購主(團爸團媽)、成立個人工作室(美甲、刺青、修電腦、賣

公仔、教健身、帶旅遊)等「非典型工作」出現。這群「不習慣被管」、「很

有想法主見」的年輕軍士官，部分一進入軍隊後不久就選擇離開，或者待

6-10年後就選擇離開；另一部分不進入傳統職場，直接選擇非典型工作，做

自己想做的事。最終導致各軍士官校招募學生標準降低、選擇人才的機會降低

，與過去需要「有能力但是聽話」及「先付出不求回報」的軍人標準漸行漸遠。

二、找進來也不好用：過去是「人好找」、「也好用」，因老一輩工作目的是為「

養家活口」，所以人到軍隊或軍校，只要經訓練程序後，就能配合滿足軍隊的

表2.武德領導概念和行為

資料來源：韓台武，2024。
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需求。現在年輕世代不甘心成為棋子，工作目的是「實現自我」、「過自己想

要的生活」，所以不希望被工作綁住，將上班和下班的界線定義得十分明顯。

所以，更別想一人兼做多人事、認同軍隊。領導者已從「上下隸屬」的關係進

入到「平行伙伴」的關係。

三、拒當工具人價值觀形成：物價和房價高漲、生小孩和照顧長輩的壓力，使人力

永遠不法走向正向成長。現在年輕世代不需要太努力，因為父母生得少、多少

都會留下房子或累積不少財產。年輕人不願意為五斗米折腰，宅在家裡不工作

也不會餓死。導致軍隊中年輕軍士官已達法規服役年限(6-10年)，以及中生

代軍士官已達法規最大服役年限(20年)，紛紛選擇退出軍隊這個職場。原因

在於不願成為「工具人」的價值觀形成，如不願討好他人(過度自我為中心)、

勇敢拒絕(過度關注自己的需求)、勇於表達自己感受(過度重視自己的權益)。

如今受到價值觀和軍事文化改變的影響，軍事武德領導產生以下數點問題(陸

本耀，2024)：

一、利益掛帥蒙蔽從軍初心：百工百業對於人力資源或多或少都有一定程度的需求

，軍隊亦復如此。但在少子化的現今，且相較於社會自由程度，軍中相對呈現

保守、僵化、且更因階級制度的規範，人力招募面臨一定程度的困難與壓力。

因此，從軍可以獲得的福利、薪資就成了招募最大誘因。當然，這不是壞事，

可以凸顯，國家對於軍人的照顧與重視。從軍當然以保國衛民為職志，但如果

只談誘因，卻避而不談從軍後可能面臨的挑戰與戰訓本務，則難免造成錯誤的

理解。

二、負面報導影響官兵心志：資訊流通與發達的工商社會，各種消息傳播速度極快

，軍事機關從來就因為具備一定程度的機敏，因而導致普羅大眾都欲揭開其神

秘面紗，一探究竟。再加上，各類媒體多少都有「嗜血」的基因存在，愈是負

面，愈是喜歡報導。長此以往，多數的負面報導當然影響官兵從軍初衷，打擊

士氣，軍中教育所強調的軍人武德、榮譽、自信心，頓時間就被破壞殆盡。民

國103年的「洪案」就是最佳案例。但弔詭的是，多數當兵的人，在退伍數十

年後，可以說嘴的，有很多卻是當兵的憶往。

三、日常庶務大幅干擾本務：國軍目前編現比，大約為八成，以此而言，但日常庶

務繁雜擾人。決策機關真的應該通盤認真思考，如何減少基層庶務，使官兵真

正可以專注在戰訓本務。因為唯有落實戰訓本務，才能以此為根基，強化「榮

譽感」與「存在感」。以個人曾經實務經驗觀察，任職營長帶著部隊基地訓練

、聯勇操演，長達八個月在外餐風露宿，但多數官兵毫不叫苦，因為他們已經
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熟練也習慣了這種每天都有訓練目標的日常。反而在駐地時，應付上級的督導

與視察，有時真的讓人意志消沉。因此，軍人武德的陶冶與訓練都一樣，中心

思想與目標到底為何，應該要確立清楚。

若以智信仁勇嚴來領導軍中的部隊，主要軍事武德領導的問題有三(陳小雯，

2024)：

一、界限不明：倫理與法律，在一個有適法性，違反法律會被嚴懲，違反道德卻無

法可管的情況下，倫理的武德只能寄託在課堂教師、軍中長官、軍中同袍的互

相提醒及支持上。

二、施行方式：武德：聰明、信用、仁愛、勇敢、嚴格落實在人心中，只有道德良

心的評價，沒有實際的法律規範及處分，不易收到具體效果。

三、軍校有軍人倫理學的課堂可以推廣，軍中只能辦理座談、演說或主官的宣導，

每一個人又有從家庭教育、朋友、環境、所接觸的人……等的影響，要將武德

觀念深入人心，並不容易施行。

此外，從我國軍官幹部軍事武德領導層面來分析，軍事武德領導問題多存在於

受個人人格特質、軍事教育期間武德培養及內化影響所造成，隨著個人軍旅歷練發

展，影響國軍各層級、人數及政策將愈趨明顯及長遠。因此，國軍必須重視軍官武

德領導培養及教育，結合國軍現況與時俱進。目前高階軍官幹部武德領導的問題有

3點(鄒宗隆，2024)：

一、人力不足衍生高階僅有指導，低階既須工作又須負責：人力不足影響基層部隊

遂行各項演訓及任務，基層幹部身必須兼多職，除了影響執行成效外，對幹部

身心同樣造成壓力，造成上對下領導僅要求成效，而下對上在壓力狀況下則消

極抵抗，成為領導者的重要弊病，更無「作之君」態度。

二、因外部質疑造成內部三信心(信仰長官、信任部屬、自信其為負責任，守紀律

之軍人)損傷：2020年4月疫情期間，海軍敦睦艦隊爆發群聚感染，造成27名

官兵感染武漢肺炎，敦睦艦隊支隊長陳道輝遭懲處調離現職。面對立委質疑隱

匿疫情不報、說謊推託職責，且在備詢期間遭受立委公審式的詢問，國防部僅

回應「我們後續還再繼續查」。雖然事後衛福部公開調查結果「疫情僅止於磐

石艦」，但此期間對個人、艦隊官兵甚至國軍造成的懷疑、猜忌，官兵間三信

心的喪失，都是重擊幹部領導的致命傷；而國軍近年許多軍官軍(風)紀違規事

件，追根究柢後可發現其內部後續作為多於第一時間懲處部屬，而後經由法治

部門查辦後，再依軍(民、刑)法處分部屬，完全喪失領導者「作之親」應有作

為。
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三、高階幹部本質能力不足無法適切指導所屬幹部的惡性循環：高階幹部本應藉由

過去職務歷練及受訓學歷所學，並運用各種先期指導(協調)給予部屬明確方向

，或減少(短)會議中各項冗長的程序。但部隊實況卻是在高階長官對任務、執

行工作不明瞭或未能明確指導狀況下召開會議，導致各項會議曠日廢時影響部

屬工作效率；加上，高階長官任職期間對於所屬單位多數業務職掌或部隊管制

工作，未能因應人力不足而做適度調整，導致人去業務(工作) 由職務代理人

繼續代理，成為消耗時間的惡性循環，完全無法展現領導者「作之師」角色。

而針對部隊武德領導的問題，由於教育之不足，導致仍有官兵違反武德，肇生

許多違反法(紀)事件，武德教育在學校部分由於干擾因素少，故時間較為充沛，可

透過於基礎、進修及深造教育等階段，調整武德教育比重，但在部隊教育方面，礙

於考量戰備任務及官兵休補假等諸多因素，在時間不足下，僅能以每周莒光課或年

度國軍精神戰力教育中，加入了武德教育的要素。若上述教育之內容又不能讓官兵

習得其重點，教育成效則更顯低落(張元斌，2024)。另外，因部隊偏重管理，未

將武德教育與日常生活結合，部隊歷經兵役轉型，平時工作、庶務繁雜，管理方式

時而鬆散、時而緊張，各級長官陸續開始將商用企業中各項管理方式導入軍中，加

上爆發許多軍紀案件，使得社會及媒體等大眾輿論對國軍之管理採用放大鏡之標監

督，導致各級長官容錯率降低，無形中使部隊管理之比重已逐漸高於領導，且管理

與領導相比尚屬低層次，若領導成分降低，軍人武德屬於精神層次之品德則更無法

體現(張元斌，2024)。

綜合以上各專家學者的意見可瞭解，目前軍事武德領導的問題在於人和教育，

人才難找，且武德領導素養不足；武德領導教育不落實，且部隊欠缺武德領導教育

內容。針對這些問題和困難，以下將以建構主義的觀點，探討解決軍事武德領導問

題之方式。

肆、軍事武德領導的建立

談及軍事武德領導的建立，建構主義提供一個深入理解軍事武德領導培育的重

要框架。建構主義認為知識是社會性構建的，因此在軍事武德領導養成中，我們需

要關注個人及群體如何在不同的文化和社會背景中理解武德領導的問題。建構主義

是一種認知理論，主張個體的理解和知識是基於社會互動和文化背景中構建，因此

知識並非自然而然獲得，而是透過社會性過程形成的(Gergen, 1999)。

首先定義建構主義的基本觀念，然後引入其在軍事武德領導的應用，包括如何

透過教育和互動來形成軍事武德領導的認知和形塑。康德(Immanuel Kant)在討論
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主客體的基本問題時，提出主體的客體構成活動，用以解決理性論與經驗論的衝突

。他主張人的個體內在心智具有主動建構知識的作用(Glasersfeld, 1998)，強調

認知者的主體地位，因此康德被喻為建構主義思潮的先鋒。知識不是獨立於主體之

外的客體對象，而是不同主體之間「視域融合」(Fusion of Horizons)的結果。

因此不帶偏見的理解是不存在的，因為人們看待事物的方式，決定了他們所看到事

物的性質(洪菁惠、洪莉竹，2013)。認識是一種以主體已有的知識和經驗為基礎

的主動建構，這正是建構主義觀點的核心所在。

建構主義的心理學基礎源自於瑞士的心理學家皮亞傑(Jean Piaget)，其創立

的認知理論所探討重心主要是從認知的個體出發，深層剖析個體如何認識所處理的

週遭環境，認知行動是透過認知主體與生俱來的心智，為達某種目的，不斷運作在

真實目標上，而形成一種獨特的認知結構或基模的歷程(甄曉嵐、曾志華，1997)

。建構主義源自關於兒童認知發展的理論，由於個體的認知發展與學習過程密切相

關，因此利用建構主義可以比較容易說明人類學習過程的認知規律，即能較好地說

明學習如何發生、意義如何建構、概念如何形成，以及理想的學習環境應包含哪些

主要因素等等(中文百科，2023)。總之，在建構主義思想指導下可以形成一套有

效的認知學習理論，並在此基礎上實踐較理想的建構主義學習環境。

建構主義認為知識建構的歷程關注焦點主要在於知識是互為主體性

(Intersubjective)之社會建構產物，現實世界是由人們在其所生存的歷史文化情

境中，經由社會交換的歷程所建立出來(胡嘉智，2019)。知識的建構係在社會文

化情境中透過與人們社會互動而產生，在個人與社會情境背景之間具有辯證性的關

係，生活於此一社會文化中的個人係主動地透過內化社會知識的歷程來建立知識(

王文科，2000)。因此，建構主義並非一家之言，其理論淵源涉及心理學、哲學的

層面，其亦並非一特定的教學方法或策略。總論之，建構主義強調三方面的意義(

黃天，2014)：

一、知識是由個體主動建構，而非被動的接受或吸收。

二、知識是學習者經驗或合理化和實用化，不是記憶事實。

三、知識是個人和個人間在社會文化的影響下，藉由互動磋商所建構而成的。

以上這些觀點與維果斯基(L e v  V y g o t s k y )「社會歷史觀點(S o c i a l -

historical Perspective)」相符，強調知識意義的形成，實有其社會、政治、經

濟、文化的影響，而且強調個人具有主動建構知識的能力，亦受到社會歷史文化之

影響(黃天，2014)。因此，若以建構主義分析軍事武德領導之形塑，則應著重主

動建構及社會互動文化之影響因素。
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在軍事武德領導的背景下，這意味著軍事人員的武德領導觀念和判斷是受到他

們所處的社會環境、文化背景以及群體互動的影響。建構主義提供一個有效的框架

來理解軍事武德領導的形成過程，軍事人員的武德領導不僅是個體心理的反映，更

是社會文化和歷史經驗的結果。透過社會互動和文化影響，軍事武德領導得以在不

同的環境中形成和演變，因此理解這一過程對於改善軍事武德領導問題具有重要意

義。

而如同前述，軍事武德領導的問題在於個人人格的特質和武德領導的認知，根

據建構主義的看法，這些問題需要重視個人主動建構及社會互動文化之影響，透過

武德領導的教育與訓練，以建立武德領導正確認知，並藉由身教和法律規範制度，

形塑軍隊武德領導文化。

一、教育與訓練：武德是一種德性，其行為是基於個人內心的核心價值，而自發性

顯示出行為。反觀管理是一種藉由法律(規)由外而內去約束個人行為的手段，

由此可見，建立核心價值的重要性。然而建立核心價值實有難度，有賴改善部

隊文化及陶冶官兵品德素養，舉例日本有武士道精神，起初規範了武士的氣度

和行為，後續逐漸變成了一種精神上的規範，比起外在的武勇，更重視內心的

堅韌，以培養德義之心發展。這就是日本塑造的一種軍事文化，經由文化塑造

，可建構個人價值觀進而由內而外培養其品德(張元斌，2024)。

觀察當前國軍整體風氣，可歸結為缺乏三信心，或有人利用三信心謀私害公，

其根本亦可推及武德教育有待再加強。國軍風氣建設必須從認知層次提昇到實踐層

次，不分軍官、士官、士兵與文職或聘雇人員，更不分高階軍官與大學部學生。理

解武德教育的基礎是品德教育，品德教育的根本在於人格教育，即從個人的方寸之

地著手(林志龍，2024)，而武德領導教育與訓練可由軍事院校教育和部隊訓練做

起。

在軍事院校中推廣武德領導，可以施作在軍事倫理學課程的一個完整單元中，

智、信、仁、勇、嚴個案直接探討，讓軍校生在互動中進行討論，最後老師們輔以

哲學家們的倫理原則教學，並宣達「有德才有福，金錢不是萬能的原則」直接深入

軍校生的內心，必定對國軍的武德教育有所貢獻及成效(陳小雯，2024)。而在部

隊武德領導訓練方面，透過受訓(講習)考核機制，建立軍官武德教育。國軍高階將

領自深造教育結訓後再無任何長期進修班隊可供其學習，而高階將領在國軍各階層

均擔任主官(管)職務，擔任各種指揮及決策者，亦司管各單位重要團體、機關，深

度影響中、低階軍官也肩負「作之師」角色。因此，更應著重武德教育養成及內化

修養和外顯卓越的領導風格。面對繁忙的國防事務工作，抽身全職投入長期的進修
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故為難事，但設置短期講習、受訓使其深化武德教育，應為各高階將領必要之機制

。回顧過往，國軍也曾於民國38年開辦「革命實踐研究院」、民國41年開辦「國

防部軍學研究院」、「黨政軍幹部聯合作戰研究班」及民國46年開辦「國防研究院

」等專為高階將領設置的中、長期班隊，期能使高階幹部落實於武德教育工作(鄒

琮隆，2024)。

二、身教：國軍統帥綱領指出：「統帥應精研兵學、嫻熟戰史、砥礪武德、……並

須高瞻遠矚、見微知著、臨危不亂、臨難不苟。平時並以此教育部屬，統一用

兵思想。」尤以高階人員為起始，此處所指修煉不是要求必須過著「苦行僧」

般的日子。而是從己身做起，為部屬之榜樣，日常起居，生活用度，簡約自然

，不鋪張做作。曾胡治兵語錄指出「帶兵之人，第一要才堪治民，第二要不怕

死，第三要不急急名利，第四要耐受辛苦。」 對將領的才識、體能固然重視

，但品德要求亦未輕忽；而清代名臣胡林翼有謂「天下強兵在將，上將之道，

嚴明果斷，以浩氣舉事，一片肫誠。」天下沒有不透風的窗櫺，現今資訊媒體

發達，各種訊息流傳速度極快，尤其近十餘年來，常見高階人員位居高官卻不

思正務，貪財、好色之事層出不窮，屢被揭發，如此領導，如何服眾，己身不

正，何以正人(陸本耀，2024)？

人格教育即是古人所謂的身教，亦即以身作則、不言而教。此謂，當我們要求

他人所應做到的事，首先自己要能切實做到。如此才能使人心悅誠服，才能收到風

行草偃的自然感化力(林志龍，2024)。為提升部隊武德教育，品德教育心必須與

日常相結合。國軍教戰總則以「智、信、仁、勇、嚴」為軍人武德，延伸「國家、

責任、榮譽」為三大信念，然這些教條及口號式的標語，難以將軍事武德領導融入

生活。應將教育與生活相結合，生活即教育，使武德之觀念落實於平日間，亦即課

程中可以將近期案例納入探討，而不須再重複闡述其定義(張元斌，2024)。

另外，高階幹部武德領導應置重點於「作之親」，國軍高階幹部為部屬的長官

，就如同居於家長的地位，應有愛護子女的慈愛心腸對待部屬，而非有事部屬做、

有責罰部屬扛的氛圍、習慣。因此，高階幹部對於武德之「仁、嚴」體會與運用應

拿捏得當，始可成就上下同德、萬眾一心的軍隊(鄒琮隆，2024)。

三、法律規範制度：制度的建立就是明確規範群體中的個人生活行為準繩。胡蘿蔔

與棒子的使用是領導管理的重要方法，但真正胡蘿蔔與棒子使用最簡單的方式

即是依法行政；雖然法律或紀律不外乎人情，但嚴重的雙標處置或不成比例的

處置，都會造成領導怨懟，進而傷害單位團結與榮譽(林志龍，2024)。國軍

各種規章制度規範甚為明確，甚至可用「多如牛毛」形容。然各種規定、規章
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、制度、甚至律法必須上下一體，不可因人設事，絕對不是長官說了算。但再

回頭看，社群媒體中的「靠北長官」大行其道，其中大部分都是「靠北」各級

的要求，就可以知道，凡事「說清楚、講明白」立意甚佳，但到了基層，似乎

就走了樣，甚至有各級長官每日都要部屬蒐整彙報，那不是倒因為果(陸本耀

，2024)。因此，法律規範制度的建立成為武德領導重要內容，藉此以形塑優

良的武德領導文化。

伍、結論

從古至今，領導一直是個重要的課題，充斥於社會的各行各業及日常生活中，

多數人無時無刻都在從事領導或被領導的行為。軍人武德為大框架，而領導才能則

為延伸說明，因此軍人武德皆可涵蓋所需要的領導才能 (許世宗，2024)。由此可

得知，軍人武德領導是以智、信、仁、勇、嚴為內涵，並將其意涵發揚於領導之中。

軍人武德與武藝是軍人必須具備的修養與技能，也可說是現代軍人行為的準則

，軍事教育的培養與磨練應該已經深植於每位官兵的心目中。但是，這個道德與行

為的標準是亙久不變的，而實踐的重點與方式，則希望主政者應隨著時代變化而調

適，國軍才會進步(韓台武，2024)。而以建構主義的觀點建構軍事武德領導，著

重於以教育和訓練建立武德領導認知、素養，以及以身教和法律規範制度建構武德

領導文化。綜整以上章節之探討可瞭解，軍事武德領導的培養與實踐方法有以下幾

個方面：

第一、日常的教育與訓練：通過系統的武德領導教育，使軍人理解武德領導的

內涵和重要性。可以結合實際案例進行討論，增強軍士官兵對武德領導的認同感。

軍事院校和部隊可以開設相關課程或舉辦相關研習，教授武德領導的理論與實踐，

幫助軍士官兵在理論學習的基礎上，結合實際進行反思與總結。

第二、身教的榜樣作用：領導者應以身作則，展現武德精神，通過自身的行為

影響和激勵部屬。領導者的道德修養和行為標準直接影響軍士官兵的行為模式，在

日常工作中，領導者應主動分享自己的經歷與教訓，鼓勵軍士官兵在面對挑戰時勇

於承擔責任和做出道德選擇。

第三、法律規範制度的落實和實踐：將武德領導的理念融入日常訓練和生活中

，通過法律規範制度的解說，以及角色扮演和團隊活動等實踐方式，使軍士官兵在

實踐中體會和踐行武德。另並建立有效的回饋機制，及時對軍士官兵在武德領導實

踐中的表現給予肯定和指導，激勵他們不斷提升自我修養，定期的評估和回饋不僅

能説明軍士官兵認識到自己的優缺點，還能促使他們在武德領導的實踐中不斷進步。



空軍軍官雙月刊第244期　13

軍事武德領導之建立

第四、建立武德領導文化：在軍隊內部營造重視武德領導的文化氛圍，使武德

領導成為軍隊文化的一部分，增強軍士兵的歸屬感和使命感。通過組織武德主題活

動、宣傳武德先進事蹟等方式，提升全體軍士兵對武德的認同與踐行意識。營造良

好的文化氛圍，有助於形成積極向上的團隊精神，增強軍士兵的凝聚力和戰鬥力。

透過以上方法，武德領導不僅能夠在軍隊中紮根，還能在實際操作中發揮重要

作用，提升整體軍事素養和戰鬥力。然而，武德領導的培養不是一朝一夕的事情，

而是需要長時間的堅持與努力，只有在日常生活中不斷實踐武德，才能使其成為軍

人內心深處的信念和行為指南。武德領導在軍事領導中具有不可或缺的地位，它不

僅影響軍士官兵的行為和團隊協作，還通過有效的培養與實踐方法，促進軍隊的整

體發展。強調武德領導的內涵與重要性，有助於建構更加高效和諧的軍事組織，而

通過武德領導的教育和訓練，軍士官兵能夠在複雜多變的環境中保持清晰的道德方

向，做出符合倫理的決策和管理，從而促進軍隊的凝聚力、向心力，並達成軍事任

務的目標。
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體 適 能

InBody 27OS身體組成分析儀的報表
解說與建議及後續增肌減脂方法

蔡玉敏  副教授、學生  林宜萱

提 要

欲提升身體健康狀態，首要之務是瞭解身體的組成，再依身體組成分析報表的建議，
進行增肌、減脂，或兩者兼顧的生活型態調整。InBody 270S身體組成分析儀是各大醫院和
健身房常看到的機型，能提供分段分析功能，報表內容包含身體組成分析等13個項目，能
夠完整解析身體量測數據，做為美體計畫更為扎實的參考依據，並且評估因肥胖而可能罹患
的疾病風險，是目前盛行於坊間醫美與健身店，用以簡略評估人員健康狀態的工具，是一種
以最簡易就能粗略瞭解自己身體狀況的方式，可視為預警身體健康狀況的檢測系統，是一種
能夠自行操作而獲知預警身體健康狀況的高CP值檢測方法。

藉由身體組成分析的報告數據與建議，進一步洽詢專業的體育、健身師資、醫護人員
對分析報告的解說與建議，或自行上網查詢相關資訊，都可以快速獲知改善、維護身體健康
的方法，是一項推廣全人健康促進的良策。通常，身體組成分析報告不外乎要受測者開始面
對自己日後應該進行增肌或減脂的事實，甚至兩者並行的生活型態改變。針對檢測後的建議
進行增肌、減脂、改善營養素的攝取狀況，才算是接受身體組成分析測量的終極目標。

健身界廣為流傳一句金言：三分練、七分吃，也就是說，不論是增肌或減脂，運動只
是一種額外增加身體壓力反應與總消耗熱量的手段，真正影響身體成長狀況的重要因素，還
是在於運動後有關營養成分比例是否正確、總熱量的攝入是否妥善控制、是否確實杜絕禁區
食物等與吃的這部分相關的執行狀況。

增肌，要持續從事以肌肥大為訓練目的的高強度肌力訓練，並且最好在運動後30分鐘(
黃金補充時段)至2小時內吃進對的食物，因為那時正是身體最渴望汲取適當營養素以修補肌
肉的時段，若適時給予適當營養素，就能達到快速增肌效果。

減脂，除了透過適當的有氧運動來增加體內多餘脂肪轉換成被消耗掉的熱量之外，更
要確實管好自己的嘴巴，只吃進適當的食物與熱量，不輕易觸碰禁區食物，如此才能快速達
到減脂效果。不過，減脂不應該完全不吃，反而應該採取三餐變吃六餐的少量多餐模式，把
一整天應攝入的總熱量分成每三小時進食一次的少量熱量攝入模式，此舉可以一直有飽足感
而避免一時攝入過多熱量不慎反轉變成脂肪的窘況。

為了讓讀者能清楚了解InBody 270S身體組成分析儀報告內的所有表格、圖案與數字
所代表的意義與建議，以及如何針對報告所給的建議，進一步執行增肌、減脂的方法，於此
，作者將此篇內容分為兩大部分來分別詳述，期望能做為所有接受InBody身體組成測量的
人員，後續在擬訂自我生活型態改變計畫時的參考依據。

DOI:10.29683/AFOB.202510_(244).0002
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第一部分  InBody身體組成分析儀的報表內容與建議之解讀

壹、前言

體脂肪過多，會損害人體長期健康，若減少體內多餘體脂肪，可以降低罹患如

高血壓、心臟病、二型糖尿病及其併發症和某些癌症等慢性疾病的風險(七分之二

的探索，2025)。骨骼肌是支撐人體關節活動正常運作的組織，若骨骼肌過少，則

會導致活動能力下降、生活品質受限，代謝率降低、更容易肥胖，平衡能力降低、

意外風險升高，骨密度降低、增加骨折風險，心理健康受影響等問題(艾妃醫生，

2025)。所以，維持健康的身體狀況，不論是對於生活或是工作，都是相當重要的

事。

國防部現行規定，軍職人員每年皆必須進行一次全身性身體健康檢查，文職人

員則是40歲以上每兩年提供一次健康檢查的經費補助，目的就是在先行瞭解人員身

體狀況，以防範各種潛在的身體病症。然而，年度定期的身體健康檢查仍不足以讓

所有人都有所警惕。因此，如何讓空軍官校校內官生士兵都能隨時知曉及掌控自己

的身體健康狀況，是一件相當重要且應努力達成的任務。

目前盛行於坊間醫美診

所及健身場域，做為簡略評

估人員健康狀態的工具是

InBody 270S身體組成分析

儀(日龍儀器股份有限公司

，2025)(如圖1-1左)，它

能在人員測量後提供先進的

分段分析報表(如圖1-1右)

，報表內容包含全身相位角

、體重控制、研究參數、肥

胖評估、身體組成分析、肥

胖分析、腰臀圍比、內臟脂

肪等級、肌肉脂肪分析、部

位肌肉別分析、部位脂肪分

析、InBody評分、身體組

成歷程紀錄等13個項目，測 圖1-1.InBody 270S身體組成分析儀(左)與分段分析報表(右)
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量數據可以提供個人的美體計畫更為扎實的參考依據，。由於InBody 270S身體組

成分析儀提供以亞洲健康人建立的常模以供對照，所以，當個人測驗數字落於”正

常”範圍時，表示所測得的身體組成狀況，與亞洲一般正常健康人相符。

日前，國防部長官暨國防醫學院教官，為了建立空軍官校學生、飛行學員、飛

官專屬的身體組成常模，奠定後續研究基礎，同時推動國軍人員的身體健康促進，

遂透過合作研究計畫案，將一組InBody 270S身體組成分析儀，與可列印出分析報

告的列表機，長期借予空軍官校全體人員使用。由於不限受測對象身份及受測次數

，加上受測者可將個人的量測結果諮詢專業體育教官師及醫護人員，進而瞭解自己

的身體健康狀況及獲得改善身體組成的建議，以供日後自我訓練成更為健康茁壯的

身體，因而已逐漸在校內掀起一波增肌減脂的健身熱潮，其中尤以初次接觸身體組

成分析儀測量的正期班學生為甚。

為使每位受測者都能瞭解InBody 270S身體組成分析儀的報表表格與數值所代

表的意義，作者以某位受測者的身體組成分析報告為例，藉由對照衛福部國民健康

署及網路健身部落格相關健康資訊，逐一解釋分析報表，期望能讓所有受測者都能

瞭解報表中各項數據所代表的意思，俾使受測者能迅速掌握到自己的健康狀況。需

要注意的是，由於InBody儀器是通過通電的方式測量出脂肪和肌肉量，所以各項

數值略有±2%以上(Chen，2021)的誤差值。所以，建議個人在看待測量結果時，

表1-1.身體組成分析儀量測注意事項
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僅做為自己與自己對照比較就好。此外，為使測量結果更為精準，建議應遵循衛生

福利部國民健康署(2025b)建議事項(如表1-1)而進行測量。

貳、解讀InBody 270S身體組成分析報告

依據InBody報表顯示，報表內容包含全身相位角、體重控制、研究參數、肥

胖評估、身體組成分析、肥胖分析、腰臀圍比、內臟脂肪等級、肌肉脂肪分析、部

位肌肉別分析、部位脂肪分析、InBody評分、身體組成歷程紀錄等13個項目，以

下分項加以敘述。

一、全身相位角

相位角(Phase Angle)是物理電學的概念，身體組成分析儀應用此原理，

透過電極板將安全的微電流通過受測者的身體，測量阻抗(Z)、電抗(Xc)、電

阻(R)等結果，將可更清楚的分析身體的健康程度。也就是說，當電流經過細

胞時，細胞膜具有的電壓差(電容)，會對電流產生容抗，如圖1-2所示，生物

電阻抗(Z)可視為向量

，而電阻(R)電抗(Xc)

為向量座標的值，相位

角則是向量方向和座標

軸的夾角，會因為細胞

的 健 康 程 度 而 改 變

(Charder,2025)。

簡單來說，健康/

完整的細胞所產生的電

抗會比較大，進而增加

相位角數值；相對的，

營養不良或生病等細胞狀態不佳時，電抗會比較低，相位角隨著降低；身體老

化，相位角也會明顯降低，因此，相位角常做為評估健康的指數之一，但在運

用上應秉持自己和自己比、與同年齡、同性別的人相比，因為年輕人的相位角

普遍比年長者高，男性的相位角正常來說會比女性高，因此不宜直接相比，此

外，某程度來說，也可以想像相位角為身體年齡( M e t a b o l i c  A g e )

(Charder,2025)。身體年齡，也就是體內年齡，是用來反映身體健康狀況相

對於實際年齡的一個指標，實際年齡(生物年齡)是指從出生到現在的年數，而

身體年齡則是透過計算個人的基礎代謝(BMR)、肌肉和脂肪的比例，評估出來

圖1-2.相位角的產生過程
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的數值，再藉由測出的身體年齡與實際年齡差，瞭解自己的健康狀態是否理想

。體內年齡會受日常生活習慣、飲食和運動等因素影響而產生變化。

在同齡以及同性別相較下，相對低相位角，可能與肌少症或相關疾病相關

；高相位角，表示良好的細胞健康與代謝狀態(博田國際健康管理中心，

2025)。相位角的正常範圍參照年齡及性別而有所差異，通常情況下男性為

5.1至7.9，女性為4.5至7.3之間，皆為正常區間(僅供參考)(AAAYuan,2020)

。一般以3.5度做為評估基準，若全身相位角低於3.5度，表示身體處於免疫

力虛弱狀態，應注意休息是否充分、補

充足夠營養，更甚者可以進一步檢查，

千 萬 不 要 輕 忽 健 康 管 理 的 重 要 性

(UrMart,2024)。根據圖1-3，本研究

受測者的全身相位角為6.3度，屬於男

性健康範圍。

二、控制體重相關組成元素的建議

由表1-2顯示，儀

器建議本研究受測者的

目標體重應設定為64.3

公斤，其中應該增加6

公斤體重，包括0.2公

斤體脂肪、5.8公斤肌

肉重量。

進一步查看表1-3

的研究參數，本研究受

測 者 的 除 脂 體 重 為

48.9公斤，距離儀器

建議數值49.2至60.1

公斤，尚需再增加至少

0.3公斤。至於基礎代謝率(Basal Metabolic Rate,BMR)，是指身體在靜止

狀態下維持基本生命活動(心跳、呼吸、體溫調節等)所需的最低能量消耗，通

常，肌肉量比較高，基礎代謝率也會比較高(博田國際健康管理中心，2025)

。基礎代謝率的計算公式(七分之二的探索，2025)=655+(9.6×公斤體重

+1.9×公分身高-4.7×年齡)。本研究受測者的基礎代謝率為1425大卡，已落

圖1-3.全身相位角圖

表1-3.研究參數表

表1-2.體重控制建議表
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在儀器建議數值1333至1547大卡之間。不過，一般男性的基礎代謝率約1,600

～1,800卡路里(七分之二的探索，2025)。可見本受測者的體型略顯單薄。

另外，SM(Skeletal Muscle Index,SMI)為”骨骼肌質量指數”，計算方式

為四肢骨骼肌的總重量公斤/平方公尺身高，是診斷肌少症的簡易方式，標準

為男性<7骨骼肌公斤體重/平方公尺身高、女性<5.7骨骼肌公斤體重/平方公

尺身高，作用類似BMI，但它是針對肌肉含量來評估身體健康(博田國際健康

管理中心，2025)。當肌肉隨年齡、營養不均衡、慢性疾病等等因素逐漸流失

，而漸漸出現動作與功能喪失等問題。若經過判斷，有肌肉量減少、肌力減弱

、肌耐力下降，就稱為「肌少症」，通常，年過40歲之後，肌肉量會以每10

年減少8%，70歲以後每10年減少15%的速度流失，此外，肌少症已不再侷限好

發於老年人，年輕人雖然肌肉流失速度相對較慢，但是由於現代人的生活型態

多為多坐少動，所以仍有機會出現肌少症風險(衛生福利部雙和醫院，2023)。

三、身體組成分析

由表1-4得知，本研究受測者的身體組成分析(Body C o m p o s i t i o n 

Analysis)如下：58.3公斤體重，是由35.9公升身體總水量，以及形成肌肉的

9 . 7公斤蛋

白質重量、

讓骨骼強壯

的3.29公斤

礦物質、積

存過多能量

的9.4公斤體脂肪重量所共同組成的。其中，根據儀器的建議，身體總水量

35.39公升，尚低於36.2至44.2公升之間的建議量，蛋白質9.7公斤，則是剛

好落在9.7至11.9公斤建議量的最下限度，礦物質3.29公斤，也低於3.35至

4.09公斤之間的建議量，但是，體脂肪9.4公斤，則是已落於7.7至15.4公斤

之間的建議量範圍內了。原則上，體脂肪增加，體水分就會降低，換言之，身

體脂肪較多的人，體水分可能降低於水準(七分之二的探索，2025)。針對本

受測者的身體組成分析而言，補充水份、補充蛋白質、補充礦物質，是後續應

該積極進行的營養補充工作，否則，若長期缺乏、不平衡，恐會導致不良的身體

生長結果。

四、肥胖分析

目前常被使用來做為肥胖與否的判斷方法，包括身體質量指數(Body 

表1-4.身體組成分析表
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Mass Index,BMI)、體脂肪率、腰臀圍比、內臟脂肪等四種，其中，以身體質

量指數與腰臀圍比最容易進行測量，但是，此兩者的判斷結果卻也頗受爭議。

因為，BMI的計算公式為身體公斤體重除以平方公尺身高，若平日有健身習慣

，容易因為長出較多的肌肉量而相對提升體重數值，進而導致BMI過高的肥胖

誤判現象，其次，腰臀圍比也有相同的問題。所以，基本上，若經BMI或腰臀

圍比判斷為肥胖者之後，應該要再進一步接受體脂肪率的測量，才能做為最後

的判斷結果。本報表受測者的測量結果如下：

(一)身體質量指數方面，根據圖1-4，受測者的BMI為19.9公斤體重/平方公尺身

高，儀器判讀均為正

常範圍。另外，根據

表 1 - 5 衛 生 福 利部

(2025a)的標準BMI

對照表，屬於健康體

位。

(二)體脂肪率方面，根據

圖1-4，受測者的體

脂肪率為16.2%，儀

器判讀為正常範圍。

另外，根據表1-6衛

生福利部(2025d)的

標準體脂肪對照表，也屬於標準範圍內。

(三)腰臀圍比方面，根據圖1-5，本研究

受測者24歲，腰臀圍比為0.82。根據

表1-7的不同性別的不同年齡層腰臀

圍比之風險程度表(Heyward,2010)，本研究受測者的腰臀圍比屬於低風險

程度者。

(四)內臟脂肪級別方面，根據圖1-6，本研究受測者的內臟脂肪級別為3，儀器

圖1-4.肥胖分析圖

表1-6.標準體脂肪對照表

圖1-5.腰臀圍比圖

表1-5.標準BMI對照表
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判讀屬於較低的範圍。但是對照表

1-8衛生福利部(2025d)的內臟脂肪

標準表，本研究受測者屬於標準範圍

。由於人體脂肪分為皮下脂肪與內臟脂肪，比起皮下脂肪更應該關注內臟脂

肪，內臟脂肪包覆著體內器官，對人體內臟有著支撐、穩定和保護的作用，

雖說為避免三高疾病，所以內臟脂肪不宜太高，但若過低，則可能導致體內

臟器無法受到保護，甚至影響細胞健康(Heho編輯部，2023)。換言之，本

研究受測者可能得考慮日後應該如何提升內臟脂肪的含量。

五、肌肉脂肪分析

空軍官校的軍職人員，與警消人員一樣都必須具備特殊身強體健條件，所

以作者建議，骨骼肌應該落於正常偏高位置，甚至越高越好，尤其是飛行生(

官)，鑒於未來最高職業志向是駕駛戰鬥機，所以對於主要為大腿、腹部必須

用力的抗G動作而言，基於力量來自於肌肉，所以應該從學生時期就開始要求

身體核心與下肢肌力水準的建構。

此外，對於戰機飛行員來說，過高的體脂肪會不利於低氧耐受力，所以建

議體脂肪不宜過高，體脂肪落於正常偏低位置即可。但是，大部分人運動健身

的最主要目的，就是為了擺脫那層層堆積的脂肪，體脂肪越低，身體肌肉線條

圖1-6.內臟脂肪級別圖

表1-8.內臟脂肪標準表

表1-7.不同性別的不同年齡層腰臀圍比之風險程度
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就會越明顯，為使身體曲線畢露，總是追求低、還要更低的數字；一般來說，

男健美選手在比賽時的體脂肪率為3-4%，當8-10%時會腹肌清晰，12-15%時會

有基本肌肉線條，而女健美選手的體脂肪率則是8%-12%，當15-17%時會腹肌

明顯，17-20%會有基本肌肉線條，不過，這樣的低體脂標準卻不見得適合每

個人，因為，從全人健康的角度來看，體脂肪過低可能會導致內臟脂肪過低的

窘況，致使身體器官無法受到良好的保護、內分泌系統大亂、情緒暴躁、女性

停經、身體壓力指數飆高、免疫力下降、骨質疏鬆、維生素吸收受阻、能量供

應不足等問題，甚至會影響體內細胞構成、心臟健康、代謝出問題，所以，一

般不論男性或女性，都不宜長期維持過高或過低的體脂率，體脂率的標準會因

性別、年齡而有所不同(Heho編輯部，2023)。對照衛福部國民健康署(2025c)

公布的資料，男性標準體脂肪的範圍為，18-39歲11-21%、40-59歲12-22%、

60歲以上14-24%，女性標準體脂肪的範圍為，18-39歲21-34%、40-59歲22-

35%、60歲以上23-36%。

(一)肌肉分析

依據圖1-7，體

重為58.3公斤，屬於

正常範圍。但是，骨

骼肌重量為27.1公斤

，卻落於”正常”偏

低，甚至位於”低”

的範圍，顯示受測者的全身肌肉組成狀況並不佳。

進一步進行部位別的肌肉分析，將常

模對應設定為100%時，若個人在某部位顯

現100%時，表示該部位的肌肉組成狀況接

近常模平均。根據圖1-8，受測者各部位

的肌肉組成狀況解說如下：

1.右手臂為101.8%，顯示右手臂的肌肉組

成狀況比一般人好一點點，但仍落在一

般人的”正常”水準(±20%，請參閱圖

1-9(InBody USA,2018))範圍內。

2.左手臂為96.4%，顯示左手臂的肌肉組

成狀況比一般人差一點點，但仍落在一

圖1-7.體重、肌肉、脂肪分析圖

圖1-8.部位別的肌肉分析圖
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般人的”正常”水準(±20%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍內。

3.根據身體平衡分析

，若左右手、左右

腳、軀幹肌肉與脂

肪，數據相差>10%

，可能代表肌力不

平衡或使用習慣不

對 稱 ( I n B o d y 

USA,2020)。若上

肢肌肉左右不均衡，可能會導致脊椎側彎、骨盆不正等體態問題，造成差

異的原因，有可能與關節炎、受傷、手術、做特定運動等因素有關(對蛙

練健身房板橋新埔店，2023)。本研究受測者的兩手臂肌肉組成相差5.4%

，顯示兩手狀況尚在平衡範圍內。不過，建議後續應該特別注意並加強左

手的肌力訓練，例如，臥推時的推槓，應該讓左手先出力，右手再跟上，

或者，若能分邊練的項目，盡量分邊練，但負重值是一樣的，以避免產生

大部分的負重重量都落在右手，而忽略的左手的負重程度。

4.軀幹為103.0%，顯示身體軀幹的肌肉組成狀況比一般人好一點點，但仍

在一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範

圍內。

5.右腳為112.2%，顯示右腳的肌肉組成狀況比一般人好，高出一般人的正

常水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍。這是很好的現

象，應該繼續保持平日的腿部活動(運動)狀態。

6.左腳為110.1%，顯示右腳的肌肉組成狀況比一般人好，高出一般人的正

常水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍。這是很好的現

象，應該繼續保持平日的腿部活動(運動)狀態。

7.兩腳的肌肉組成狀況相差2.1%，尚未達失衡水準(>10%)。但仍同樣建議

，應特別注意左腳的肌力訓練狀況。

8.綜整全身部位別的肌肉成長狀態，顯示有下肢明顯優於上肢，上半身跟下

半身肌肉均無不均衡現象。如果下肢肌肉處於低標狀態，但上肢肌肉量處

於達標狀態，就會造成下肢壓力過大，造成關節損害(對蛙練健身房板橋

新埔店，2023)。不過，本研究受測者的情況為下肢優於上肢，所以尚不

至於會對下肢造成過大的壓力。此外，建議後續應將2/3的肌力訓練重點

圖1-9.InBody部位別的正常區間
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，著重於上半身的增肌訓練目的。

(二)脂肪分析

依據圖1-7，此受測者體脂肪重量為9.4公斤，落於”正常”範圍，顯

示其全身體脂肪含量與一般正常人相似。但是，由於受測者未來的職業將是

軍警消等特殊行業工作者，所以，建議應從事減脂行為，俾使全身體脂肪下

降至”正常”偏低的範圍，以確保能有更好的健康體態。

進一步進行部位別的體脂肪分析，根據圖1-10，受測者各部位的體脂

肪組成狀況解說如下：

1.右手臂為64.6%，顯示右手臂的體脂肪

組成狀況比一般人低，此是好現象，應

持續保持。

2.左手臂為75.8%，顯示左手臂的體脂肪

組成狀況比一般人低，此是好現象，應

持續保持。

3.兩手臂的體脂肪%相差約11.2%，可見兩

手臂體脂肪的組成狀況失衡。

4.軀幹為101.2%，顯示身體軀幹的體脂肪

組成狀況比一般人高一點點，但仍落在

一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範圍

內。

5.右腳為106.3%，顯示右腳的體脂肪組成狀況比一般人高一點點，但仍落

在一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範

圍內。

6.左腳為104.8%，顯示左腳的體脂肪組成狀況比一般人高一點點，但仍落

在一般人的”正常”水準(±10%，請參閱圖1-9(InBody USA,2018))範

圍內。

7.兩腳的脂肪組成狀況與兩手臂相反，顯示右腳的脂肪組成狀況高於左腳，

此為合理現象，因為右手臂的肌肉%高於左手臂。

8.綜整全身部位別的脂肪成長狀態，建議應加強下半身的減脂有氧訓練。

(三)綜整肌肉脂肪分析

在綜整個人肌肉及脂肪分析後，可以將身體類型分成C、I、D等三種體

型，如圖1-11。CID類型分析說明如下(對蛙練健身房板橋新埔店，2023)。

圖1-10：部位別的脂肪分析圖
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C型：體重、體脂

肪都多於骨骼肌的圖

形，表示骨骼肌太少

、脂肪太多，必須開

始增肌減脂了。依據

圖1-7，本研究受測者

就是屬於C型體型。

I型：體重、骨骼肌、體脂肪形成一條直線時，若這個I都落在「正常」

欄位，屬於理想的正常健康型。若I都落在高標數值欄位，代表是肥壯型。

若I都落在低標數值欄位，代表是低體重虛弱型。

D型：骨骼肌比體重與體脂肪都還要多，看到這個數據，要恭喜您的體

型屬於強健型，肌肉量比一般人還要多，體態也比一般人緊實。通常有在做

阻力訓練、飲食控制者，數據都會呈現漂亮的D型。

六、InBody評分

綜合所有數據後，InBody分析儀會給一

個評分，計算方式是：肌肉量超過正常會加

分，肌肉量少於正常會扣分，體脂肪多於正

常會扣分，低於正常會扣分(考慮人體還是會

需要一點脂肪保護)(對蛙練健身房板橋新埔

店，2023)。本研究受測者的綜合評分為74

分，如圖1-12，距離100分尚有一段不小的差距，後續有精進的空間。

另外，由於InBody儀器是透過通電的方式測量出脂肪和肌肉量，所以還

是會略有誤差達2%以上(Chen，2021)。所以，建議個人的測量結果，僅做為

自己與自己對照比較就好。

第二部分  增肌與減脂的執行方法

壹、前言

人的一生，必須維持高質量的骨骼肌含量，這影響了身體是否健康以及運作正

常。人體肌肉分為骨骼肌、平滑肌和心肌等三種，全身軀幹和四肢的骨骼肌約650

條，各肌肉的大小長短不一，約七成骨骼肌分佈於下半身，其他部位包括軀幹和上

肢則佔三成。骨骼肌佔體重大比例在年輕男性體重約為45～50%，年輕女性則約35

圖1-12.InBody評分

圖1-11.CID體型分析解說圖
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～40%，人體的肌肉量最高峰值出現於25歲至30歲之間，進入中年之後，會逐年逐

漸減少，年紀愈大，骨骼肌肉量流失速度愈快，從40歲到70歲的肌肉量可流失達

24%，到65歲之後會加速流失，75歲之後的肌肉力量減少達40%。骨骼肌的基本功

用為運動，骨骼肌經由肌腱附著於骨骼上，牽動骨骼和關節進行活動以完成運動功

能，一般人都以為骨骼肌只具有運動功能，藉由產生力量和動力來啟動各種動作。

但骨骼肌還有很多重要的功用，像是重要的代謝器官和能量儲存所，更與肌肉與胰

島素主導的糖類代謝息息相關，人體的肝醣大部分儲存在肝臟和骨骼肌內，後者的

儲量更多，所以，骨骼肌是負責人體基礎代謝運作、維持肌肉收縮和鬆弛動作、產

生熱能以維持體溫的要角，這些都是基礎代謝的熱量值，另外再加上輕微動作，以

共同構成靜態的能量消耗值，這些都是骨骼肌的作用。此外，研究證實骨骼肌還可

分泌許多生長因子(即為肌肉激素)，與人體代謝和修復有關，可見骨骼肌對人體是

多麼的重要。(楊榮森，2022)。

當人體面臨重大生理變化時，人體會先選擇流失骨骼肌，而保全其他器官；因

此，當老年人體重逐年減輕時，減少的體重大都來自骨骼肌量減少，加上骨骼肌構

造退化，年老時的人體脂肪量增加，肌肉量減少，骨量減少，肌肉內的能量工廠粒

線體數目會減少，功能會損壞，神經支配減少，肌肉本身結構發生肌纖維萎縮、數

目減少、內部出現脂肪浸潤、纖維化、微血管減少且變小等，這些都會影響肌肉的

結構與功能，導致肌力減退，即成為肌少症，種下日後百病纏身的病根，臨床上發

現，當原本即有肌少症的病患因為罹病而住院時，他們的身體活動量比正常人少，

容易疲勞和肌肉無力，引發衰弱症，這些都會加重病情，而且又會增加跌倒風險和

骨折風險，延長住院期間，因此會增加併發症和醫療費用。(楊榮森，2022)。

體脂肪過多，對健康是有很大的影響，一般來說體脂肪分布可分為兩種型態，

一種是上半身肥胖型(體脂肪分布通常是腹部比臀部及大腿多)，另一種為下半身型

的肥胖(體脂肪分布通常是臀部及大腿比腹部多(柯秋涼，2003)。體脂肪過高，通

常與多種健康問題有關，尤其是上半身肥胖型(腹部肥胖)，這類型肥胖與心血管疾

病、2型糖尿病、高血壓、高脂血症等慢性病的風險增加有密切關聯，因為過多的

脂肪會對內臟器官造成壓力，影響其正常功能，並可能導致代謝綜合症的發生；過

低的體脂肪率，則可能導致營養不良、免疫力下降、女性月經不規則等問題，長期

低體脂肪狀態，還可能影響到內分泌系統，導致激素失衡，進而影響整體健康(台

灣A醫師，2003)。所以，體脂肪不宜過高，也不宜過低。

因此，如何才能讓空軍官校的官生士兵都能隨時掌控自己的身體健康狀況，是

一件相當需要被重視的事。目前，空軍官校內放置了一台能夠量測身體組成並產出
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表2-1.CID不同體型的特徵說明與健身建議

13個報告內容項目的InBody 270S身體組成分析儀，受測人員可以透過本文章第一

篇的內容而瞭解所有報告內的表格、圖形與數字所代表的意義，並經此獲知自己應

該從事增肌或減脂，亦或兩者併行的生活型態改變建議。

由於InBody 270S身體組成分析儀的對照標準是收集一般亞洲健康人而建立的

常模，所以，當測量數字落於”正常”範圍時，表示所測得的身體組成狀況符合亞

洲一般正常健康人。但是，由於空軍官校的軍職人員工作性質，與警、消等必須具

有特殊身強體健需求的工作者相同，所以作者建議，軍職人員的骨骼肌應該落於正

常偏高位置，甚至越高越好，尤其是未來最高職業志向是駕駛戰鬥機的飛行生(官)

，鑒於抗G動作主要是大腿、腹部用力，基於力量來自於肌肉，所以應該從學生時

期就開始要求身體全身肌肉成長狀況的提升，尤其是核心與下肢的肌力水準。

另外，由於大部分人從事運動健身最主要的目的，是為了擺脫身上多餘的脂肪

，體脂肪越低，身體肌肉線條會越明顯。許多人為了使身體曲線勻稱而一昧的追求

降低體脂率，以男、女健美選手於競賽時的體脂肪率為例介於3～4%及8%～12%，

當男性體脂為8～10%、女性體脂為15～17%時會腹肌清晰，而在12～15%(男)、17

～20%(女)時則會有基本肌肉線條，然而，這樣的低體脂標準卻不見得適合每個人

(Heho編輯部，2023)。人體脂肪可分成皮下(皮膚下面的脂肪)、內臟(指腹部周圍

的脂肪)和異位(又稱為第三脂肪，指本應出現在皮下或內臟的脂肪卻附著在心臟、

肝臟和肌肉，容易對體內組織造成直接傷害，提高心血管疾病風險)等三種脂肪，對

於戰機飛行員來說，過高的體脂肪因脂肪組織的血液循環效率較低而不利於低氧耐

受力，但是內臟脂肪則具有保護內臟器官的功能，所以，對於空軍官校的人員來說

，體脂肪應不宜過高也不宜過低，基於全面性考量，最好落在正常偏低位置即可。

作者最喜歡InBody 270S身體組成分析儀報表中的"肌肉脂肪分析"部分，因為

可藉由體重、肌肉、脂肪等三要素而形成C、I、D三種體型，不同體型的分析解說

圖(如圖1-11不同體型特徵說明與健身建議如表2-1)(對蛙練健身房板橋新埔店，

2023)，可以協助受測者清楚瞭解自己接下來應該從事朝向增肌，還是減脂，亦或
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兩者並行的方向而進行生活型態改變。若在CID類體型途中被歸類為C型，表示體

重、體脂肪都多於骨骼肌，骨骼肌太少、脂肪太多，所以必須增肌與減脂並行；若

為I型，表示體重、骨骼肌、體脂肪形成一條直線，若這個I的三點都落在「正常」

欄位，屬於理想的正常健康型，若I都落在高標數值欄位，代表是肥壯型，只要減

脂就好，若I都落在低標數值欄位，代表是低體重虛弱型，必須增肌；若是D型，表

示骨骼肌比體重與體脂肪都還要多，看到這個數據是可喜的，因為體型屬於強健型

，肌肉量比一般人還要多，體態也比一般人緊實；通常，有在做肌力訓練、飲食控

制者，數據都會呈現漂亮的D型(對蛙練健身房板橋新埔店，2023)。

貳、增肌的方法

依據CID所得的身體類型特徵與健身建議(如表2-1)，接下來就是進行”增肌

、減脂”或是兩者並行的生活型態改變。

增肌、減脂常常被綁在一起，但是，其實兩個是不同的健康目標追求方向，在飲食

、運動和身體條件的需求也各有不同，例如在身體反應途徑，增肌是合成反應，減

脂則是分解反應；再者，增肌是攝入的熱量要大於總消耗量，減脂則是攝入的熱量

要小於總消耗量。所以，作者將增肌、減脂的方法，拆成兩部分來分別說明。

一、增肌的練

若InBody分析結果，是某部位的肌肉成長狀況落在標準或較低的狀態，

就表示應該增加主要以”增肌”(肌肥大)為訓練目的的肌力訓練。但若部位肌

肉組成狀況落在較高的狀態，則可從事以肌力或爆發力、肌耐力等特殊運動功

能為訓練目的的肌力訓練，請參閱圖2-1(蔡崇濱等譯，2004)、表2-2(劉立宇

等譯，2015)、表2-3(林貴福等譯，2017a)的說明。各種不同的肌力訓練功能

(目標)解說如下：

(一)肌肥大(增肌，使肌

肉橫切面積變大)：

每組以裝設67-85% 

1 R M (最大肌力，指

能舉起1次，無法舉

起第2次的重量)的負

重值、做6-12次反覆次數，進行3-6組，每兩組之間休息30秒至1.5分鐘。

(二)提升肌力：每組以裝設大於85% 1RM的負重值、做小於6次的反覆次數，進

行2-6組，每兩組之間休息2-5分鐘。

圖2-1.肌力訓練目的與反覆次數(RM)的關係圖

[註]字體越大，表示該區上方的RM(反覆次數)訓練效果越佳。
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(三)提升一次性活動的爆

發力：每組以裝設80-

90%1RM的負重值、做

1-2次的反覆次數，

進行3-5組，每兩組

之間休息2-5分鐘。

(四)提升多次性活動的爆

發力：每組以裝設75-

8 5 % 1 R M的負重值、

做3-5次的反覆次數

，進行3-5組，每兩

組之間休息2-5分鐘。

(五)提升肌耐力：每組以裝設小於67% 1RM的負重值、做大於12次的反覆次數，

進行2-3組，每兩組之間休息30秒鐘。

至於每週的訓練頻率，端視受訓者採用甚麼樣的肌力訓練課表，原則上，

每週可訓練天數最少2天，最多可達6天，但都必須遵守一個原則，即被訓練的

部位肌肉，必須休息48小時之後才能再訓練，以防肌肉過度疲勞而發生運動傷

害。

二、增肌的吃

增肌的飲食方面，首先需要攝入足夠的熱量，因為增肌需要「熱量盈餘」

，也就是說，每天攝取熱量必須大於消耗熱量，才能讓身體有足夠的材料建構

更多身體組織，主要是增加碳水化合物與蛋白質的攝取量來幫助肌肉合成，以

剛開始增肌的人來說，每天所攝取的熱量，可將每天的總消耗熱量再多加300

～500大卡(Zoe，2021)。

增肌的蛋白質量，應該吃到自己體重的1.5至2倍的公克數，並且多攝取

表2-2.負荷重量與反覆次數之間的關係圖

表2-3.訓練目標設定負荷、反覆次數、組數、休息時間長度的關係
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例如雞肉、魚肉、豆製品等低脂高蛋白食物，才不會補充蛋白質的同時也補充

了許多脂肪(Zoe，2021)。碳水化合物與肌肉的成長密不可分，是肌肉的主要

能量來源，可以提升運動表現、幫助肌肉恢復、防止蛋白質流失等作用；碳水

化合物也會提供身體熱量，補充如白飯、麵條、地瓜等澱粉食物的同時，也能

補充到蛋白質。另外，每天飲食應有50%以上的複合性碳水化合物為佳，在挑

選碳水化合物時，可以多選擇如地瓜、南瓜、藜麥、糙米飯、水果等複合性碳

水化合物(Zoe，2021)。因為複合碳水化合物由長鏈的糖分子組成，需要更多

時間消化，會隨著時間的推移緩慢地提供能量，可為需要長時間進行增肌反應

，提供更好的能量供應過程。

五個增肌卻不增脂的飲食技巧(Zoe，2021)：(一)因為增肌需要較多的熱

量與蛋白質，所以採取少量多餐(甚至每3小時吃1次)模式，才不會覺得每餐

都吃得很撐，也才能保持每次都有最好的吸收效率，此外，身體會在固定時間

感到飢餓，所以固定時間吃飯比較不容易吃下額外的零食而囤積脂肪。(二)多

攝取原型天然食物，不同食物含有不同維生素、礦物質等微量元素，身體合成

反應需要許多微量元素的參與，多吃不同種類跟顏色食物，對增肌是非常有幫

助的。(三)不要忘記如核桃、奇亞籽、酪梨、鮭魚等具有omega-3、omega-6

、omega-9抗發炎作用的優質脂肪食物，除了可以幫助訓練後的恢復，也能幫

助肌肉更有效率的合成。(四)運動後兩小時內是補充碳水化合物＋蛋白質的黃

金時間，可以讓肌肉吸收且恢復得更好，碳水化合物及蛋白質的建議比例為

3:1，先計算蛋白質(自身體重×0.3倍，重量單位為公克)，再推算碳水化合

物的攝取量，舉例來說，某生體重70公斤，運動後應該補充21克蛋白質＋63

克碳水化合物，所以某生可以選擇1個鮭魚御飯糰＋2碗水果＋2顆蛋，或1根

香蕉＋1瓶牛奶＋1瓶全糖豆漿。(五)三大營養素要平均分配在每一餐，每餐

都要吃到澱粉、蛋白質、蔬菜、水果，身體才能最有效率的吸收所有營養。

另外，肌力訓練後若懶得煮飯或不方便下廚，也可以到便利商店吃如下的

「黃金原則套餐」(Angie,2023)：

1.香蕉1根+豆腐半盒。高GI值的香蕉可以加速胰島素分泌，補充肝醣、幫

助吸收蛋白質，再來半盒豆腐，碳水化合物、蛋白質一次補充到位。

2.蘋果2顆+茶葉蛋1顆。蘋果大約是拳頭大小，吃2顆熱量剛好，再搭配1顆

茶葉蛋，飽足感也夠。

3.運動飲料300c.c+能量棒。運動後沒什麼胃口的話，一根200大卡的能量棒加

300c.c.運動飲料(小瓶的)，可以幫助快速補充身體所需的肝醣和蛋白質。
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參、減脂的方法

一、減脂的練：

體脂肪被分解、轉換為人體活動所使用的能量之所需時間，比血糖、肝醣

的時間還長，約在身體持續運動20分鐘左右才會開始燃燒脂肪，此外，運動2

小時以上則會分解了最不該被分解的蛋白質—肌肉(如圖2-2)(劉立宇等譯，

2015)。所以，運動持續時間的長短，應該適當拿捏。

根據美國衛生及公共服務部，一般成人每週應做中等強度運動至少5天、

每天至少30分鐘，一週累計至少150分鐘(體能不佳者或老人，每日30分鐘運

動不一定要一次完成，也可拆成不同時段進行，每次至少10分鐘，只要當日累

計30分鐘即可)，若以高強度運動，則是每週至少3天、每日至少25分鐘，每

週累計至少75分鐘，熟齡減重者則需每週中強度運動至少300分鐘以上(梁元

齡，2021)。

運動強度的判斷，可以用運動時的心跳率範圍來計算，如果配戴運動手環

，就可以偵測自己在高強度運動時的最大心跳率數值，如果沒有運動手環，也

圖2-2.競賽運動的能量來源
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可簡單用「220-年齡」來當成最大心跳率，但此數值就不太準了(盧映慈，

2019)。若想增加代謝或減脂，建議達到最高運動心跳率60%以上，才會有燃

脂的效果(點讚健康，2025)。因此，將最大心跳率再乘以0.6及0.8，就分別

是運動時最佳的最低與最高運動心率區間(盧映慈，2019)。

如何進行以”減脂”為目的的有氧閾值訓練或間歇有氧訓練，請參閱表

2-4(劉立宇等譯，2015)、表2-5(林貴福等譯，2017b)，說明如下。

(一)有氧閾值訓練：從事表2-4的強度6，每趟運動持續時間至少30分鐘以上的

有氧運動，再搭配表2-5的運動強度5，進行維持運動期間的運動強度在75

～80%最大心跳率的有氧閾值訓練。

(二)間歇有氧訓練：從事表2-4有氧能量比例至少50%以上的有氧運動能量系統

的運動持續時間項目(強度4～6)，再根據表2-5，進行強度為3～4，每趟為

表2-4.不同跑步持續時間與主要能量系統

表2-5.能量系統訓練的生理特徵與6大強度區域
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3～6分鐘或3～10分鐘的最大攝氧量或無氧閾值間歇訓練。每兩趟之間的休

息時間：運動時間比例，最大攝氧量訓練＝1:1至1:4，無氧閾值訓練＝

1:0.3至1:1。運動期間的運動強度區間，應該維持在最大攝氧量訓練為98

～100%最大心跳率，無氧閾值訓練為85～95%最大心跳率。反覆次數為最大

攝氧量訓練8～25次，無氧閾值訓練3～40次。

不當的運動處方容易發生運動傷害，所以，應該知道如何判斷當天訓練負

荷已經足夠而必須停止訓練，機制有下列幾點：1.間歇訓練時，當休息期間的

心跳率一值居高不下2.當肌肉僵硬到無法再繼續運動3.當運動表現突然下降

。只要出現上述三個的其中一個特徵，就代表當天訓練負荷已到最大負荷量，

不宜再繼續訓練，否則會產生過度訓練。

過度訓練(Overtraining)，常發生在各種體能訓練，包含重量訓練，它

主要會對生理與心理產生負面影響，不利於後續訓練的銜接。若不幸發生過度

訓練，應調整訓練課表為停止或減量訓練。因為，過度的訓練負荷若沒有配上

足夠的恢復，會引起下述症狀：(一)食慾下降(二)睡眠品質下降或是難以入

眠(三)無法完成平時的訓練，或過程感覺更辛苦(四)肌肉或關節不適(五)訓

練動力降低(六)情緒起伏變大(例如抑鬱、煩躁、易怒)(七)肌肉恢復的所需

時間比平時更長，若出現上述狀況且持續一星期，甚至更久，即可能已發生過

度訓練(超核心健身中心，2023)。為了避免因訓練過度反而消耗掉肌肉，建

議運動持續時間最多限於1小時，若想做更多運動訓練，則應該像鐵人三項與

馬拉松競賽那樣，一邊運動訓練、一邊進食補充熱量。

當以減脂為目標，則新手與中階人士的運動選擇建議安排如下。

(一)新手的運動選擇建議

若為之前沒有運動習慣的新手，建議選擇中強度運動，一開始以每天運

動30分鐘為目標，若體力不足，則一天最多可分3次運動、每次10分鐘，整

天下來累計足夠30分鐘即可。隨著恆常運動，體能會慢慢提升，然後再慢慢

拉長每次的運動持續時間，最後達到每次50～60分鐘、每週最少5次、每週

累計中強度有氧運動時間至少300分鐘，同時配合每週2次的全身性肌力訓

練(Zoei,2025)。

(二)中階人士的運動選擇建議

當運動一段時間，自覺體能已達到一定水準之後，就可以把高強度運動

納入考慮範圍。並非中階人士就一定要做高強度運動，而是基於之前已累積

相當的運動經驗、肌力、技巧，使之足以應付高強度運動為身體帶來的挑戰
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，再者，以有氧運動來說，2分鐘中強度有氧運動＝1分鐘高強度有氧運動，

當然，也可以繼續只做中強度，或中、高兩種強度混合著做(Zoei,2025)。

只是，運動強度會隨著運動經驗的累積而逐漸展現出經濟性效益，換言之，

新手時覺得不容易完成的運動過程，因此會消耗比較高的熱量，但隨著進階

為中階程度，運動難度隨著運動經驗的累積而變成簡單輕鬆，相對的，消耗

的熱量也會變得比較少，所以，若想維持當初的高消耗熱量，就必須提高運

動強度。

二、減脂的吃：可分為運動後的吃，以及平日的吃。

若部位脂肪成長狀況為標準或過高，就應該遵循「三分練、七分吃」原則

進行減脂行為。蛋白質是肌肉增長的關鍵元素，肌肉量提升，有助於提升基礎

代謝率(Basal Metabolic Rate,BMR)(指一個人每天在靜息狀態下，維持這

些功能所需的最少卡路里數的估計)，等於提升減脂功效，另方面，碳水化合

物和健康的脂肪同樣也不可忽視，這些營養素不僅能提供能量，還有助於肌肉

的恢復和發展，此外，有些會減慢增肌過程的負面因素食物與飲料應逐漸避免

食用，這些包括酒精、超加工食品、油炸食品、油膩食物、精製碳水化合物、

添加糖、含糖飲料(健身工廠，2024)。

(一)運動後的吃

運動時，肌肉需要能量運轉以增加葡萄糖轉運蛋白的活性，也就是燃燒

熱量，讓肌肉有更多的燃料可以使用，所以一定要記得”黃金補充原則”，

也就是在「運動後30分鐘內」吃進對的食物，如此就能幫助身體快速修復、

合成肌肉，把握黃金補充原則，運動後吃東西不只不會胖，還能更快增肌減

脂；相反的，在訓練結束半小時之後，葡萄糖轉運蛋白活性慢慢降低，這時

候才進食，熱量不容易燃燒，多餘的反而還會轉換成脂肪儲存起來

(Angie,2023)。

運動後的能量補充，建議遵循下列五點(Angie,2023)：1.進行半小時

的低強度有氧運動，只要多喝水即可，如果真的很餓，可以喝一些低糖或無

糖豆漿2.進行1小時中低強度有氧運動，可以補充約200至300大卡3.進行半

小時中低強度肌力訓練，可以補充100至200大卡 4.進行1小時高強度肌力

訓練，可以補充300至400大卡5.如果不確定自己的運動強度是高或低，則

建議補充熱量300大卡以內最為安全。

運動後吃進對的營養比例是至要關鍵，也就是說，有氧運動之後要補充

的碳水化合物：蛋白質＝3～4:1，肌力訓練之後要補充的碳水化合物：蛋
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白質＝2～3:1；若碳水化合物比例太少，胰島素會分泌不足，蛋白質的吸

收就會慢，此會造成胺基酸在血液裡停留太久，加重腎臟負擔，所以碳水化

合物的比例要比蛋白質高(Angie,2023)。

至於運動後應該吃1.適量的全穀物、燕麥、地瓜、御飯糰、雜糧麵包

、糙米、奇異果、番茄等低GI碳水化合物，可以補充消耗的肝醣，幫助恢復

體力，避免肌肉被當成能量而燃燒掉；另外，肌肉合成不是只靠蛋白質，還

需要胰島素幫忙促進吸收，所以，若想加速胰島素上升，則可選擇香蕉、巧

克力等高GI碳水化合物，以有效促進肌肉生長2.運動後應攝取適量的雞胸

肉、雞蛋、豆腐等優質蛋白質，有助於肌肉修復與增長3.運動時大量出汗會

導致體內水分和電解質流失，因此，運動後補充水分是非常重要的，運動飲

料也是不錯的選擇 4.攝入適量的魚類或堅果等富含Omega-3的健康脂肪來

源，有助於恢復，但不宜過量。(Angie,2023；力宴健身中心，2024)

此外，有氧運動後也可到便利商店吃如下的「黃金原則套餐」

(Angie,2023)：

1.地瓜1顆+茶葉蛋1顆。依照黃金比例，碳水化合物：蛋白質＝3～4:1，簡

單的搭配，但飽足感很夠，不會嘴饞想再進食，請切記，熱量控制在300

大卡以內。

2.米血1支+無糖豆漿1瓶。對於沒有米飯不行的人，可以來1支關東煮的米

血，但是切記，必須不加醬也不喝高湯，另外可再搭配無糖豆漿補充蛋白

質。

3.御飯糰1顆+無糖優酪乳1瓶。以御飯糰抗性澱粉(抗性澱粉，是指人體小

腸無法消化的澱粉，它會進入大腸，成為腸道益生菌的食物，能促進腸道

健康，穩定血糖，有助於控制體重)的特性，吃得飽又不會吸收太多卡路

里，只是要注意配料的熱量，鮪魚和肉鬆口味就是不錯的選擇，再來1瓶

無糖優酪乳，飽足感非常足夠。

(二)平日的吃

理論上，1公克蛋白質釋放4大卡、1公克碳水釋放4大卡、1公克脂肪釋

放9大卡熱量，在減脂塑形期，三者的攝入量建議比例，應是每天每公斤體

重攝入1.8公克蛋白質、4公克碳水化合物、1公克脂肪，這樣比較能快速達

到增肌減脂的目的。

平日的吃該注意：首先，食物要多樣化，儘量保證每一餐都有主食、蛋

白質、脂類、蔬菜/水果，早餐一定要豐盛，午餐應以粗糧為主食並攝取適
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量蛋白質與大量蔬菜/水果，晚餐則攝取簡單、易消化的蛋白質類及適量蔬

菜/水果，還應特別注意少油、少鹽、少糖。此外，以少量多餐的進食方式

才能夠避免因飢餓導致攝食過量，而且能夠長時間保持飽腹感，以維持體內

能量的穩定與消耗，一般是每隔3小時進食1次，也就是一天6餐，3個正餐

+3個加餐(肉肉健身小鋪，2018)。此外，要記住每一餐的「442」比例，即

40%碳水化合物、40%蛋白質、20%脂肪，再加入適當的蔬菜/水果，以補充

纖維質，這樣就能健康又不發胖(周筠羚，2024)。

控制總攝入熱量需注意下列事項(Women's Health Taiwan，2023)：

1.衛福部建議，每日澱粉攝取量為總熱量的55%，只要吃得比55%少，大約

20%至40%，就是減醣。實際上，就是在選擇食物時把握三個原則：(1)多

吃蛋菜肉及豆製品(2)依醣類→蛋白質→油脂順序事先算好份數(3)分辨

單、雙、多醣類，建議正餐時攝取較多醣類，避免將含醣食物挪到點心時

間，高GI水果要控制量，並與其他食物一同消化吸收，能避免餐後血糖快

速波動。

2.一般減醣飲食，建議醣類攝取為20%至40%，若以前很常吃澱粉，忽然限

制太多，身體可能會反撲。所以，建議從減醣第一階段開始，循序漸進，

先將醣類攝取量設定在40%(假設每日減脂熱量為2000卡，醣類攝取量即

為800卡)，待執行一陣子，身體已習慣減醣，就能進入第二階段，將醣

類控制在20%。

3.食物六大類(全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、乳品類、蔬菜類、水果類、油脂

與堅果種子類)，不只全穀雜糧類澱粉含醣類，水果、牛奶也含醣類，若

想健康執行減醣飲食，不可捨棄水果、牛奶。女生減脂的攝入熱量較低，

若吃牛奶、水果，可能會讓全穀雜糧類的比例過低，建議將醣類拉高到

30%，男生則是醣類20%沒問題。

4.好的醣類來源是穀飯、糙米飯、十穀米、紅豆、綠豆、玉米、馬鈴薯、地

瓜、山藥、芋頭、南瓜、栗子、菱角等原型食物及全穀雜糧類，不好的醣

類是白饅頭、白吐司、白飯等精緻澱粉，幾乎白字頭的食物都不優。燒餅

、餅皮、麵條、麵線、麥片、麥粉、芋頭糕、蘿蔔糕、年糕、豬血糕、水

餃皮、麵包、湯圓，這類加工過的碳水化合物並非不能碰，算好攝取份數

就能吃。

5.「我的減醣餐盤原則」跟「我的手」兩種飲食原則，可幫助估算份量，是

計算熱量的好幫手，使用方法如下說明：
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(1)「我的減醣餐盤原則」：使用圓形餐盤，豆魚蛋肉佔1/2圓，另1/4圓

是蔬菜(包括各種顏色的蔬菜)，剩下1/4圓是澱粉，也能將平常吃的澱

粉份量減半，外搭一小份水果、一小瓶牛奶、一個大拇指的堅果，記得

堅果、牛奶、水果只能吃一餐，圓形內的食物則是三餐都可吃。

(2)若已算好每日攝取份量，就能派「我的手」測量食物份量：

A.澱粉、肉類、豆製品份數的估算：把手攤開五指併攏，將常吃的澱粉、

肉類、豆製品等實際秤過重量，練習將一份放在手上實際感受，善用手

指區、手掌區，做為評估食物佔手掌幾分之幾面積的方法。舉例，將

110克地瓜(2份澱粉)放在手掌感受重量，再將它放在手指區，發現它

剛好佔滿手指區，之後只要碰到吃地瓜，衡量重量差不多100克，又差

不多佔滿了手指區，就能評斷這份地瓜是2份澱粉。起初有點辛苦，但

時間一久就會發現超級方便，總比每餐都要秤重、查表、計算份量來得

方便。

B.蛋白質份量的估算：拿尺量測手掌底部到中指末端的距離，17公分以下

稱之為三兩手，20公分左右為四兩手，23公分以上為五兩手，一兩＝一

份肉＝約35克，而一份肉有7克蛋白質。一般來說男生需要4份、女生是

3份，除非手掌比較大。將蛋白質類食物鋪在手上，食物面積跟厚度與

整隻手掌差不多，就能判斷這塊肉是4份，蛋白質28克(4份x7克=28克)

。

C.油脂幾克重量的估算：豆、魚、蛋、肉類還分成低脂、中脂、高脂等不

同型的食物，所以，油脂要看肉的種類來決定，低脂肉類4份為12克油

脂，中脂肉類4份為20克油脂，高脂肉類4份為40克油脂。

不過，減少攝入熱量，也不宜減過了頭，否則會招致反效果。所以，必

須注意”能量可用性”問題，能量可用性＝(進食攝取能量－運動消耗能量

)/非脂肪體重，當能量可用性<30大卡/每公斤非脂肪體重，就會帶來器官

系統的失衡，舉例，一名60公斤、體脂肪25 %的成人，非脂肪體重是

60×75%＝45公斤，當攝取能量小於45×30＝1350大卡時，身體的警報就會

響起，這熱量差不多等於人體基礎代謝率(BMR)，也就是說，當攝入熱量低

於身體維持新陳代謝、器官運作、體溫恆定等人體基本生存能力所需熱量時

，身體後續就會自動改成，不僅消耗掉脂肪、肝醣，就連寶貴的肌肉也會跟

著流失(被分解並轉換成能量)，所以，減肥時的最低總攝入熱量，不建議低

於基礎代謝率數值(陳筠臻，2023)。
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新手減脂前必須先準備五大項目(Zoei,2025)：1.體重計與皮尺，以測

量體重及體態(紀錄減脂前的體重、腰圍、大腿圍、手臂，每週測量以上四

項各1次，並且每週拍照/影片紀錄體態)，讓自己清楚減脂的進度，反思計

劃與執行是否到位。2.找出自己專屬的每天總熱量消耗量(TDEE)(包括佔

TDEE 60～75%的基礎代謝率、佔TDEE 15～30%的所有身體活動所需熱量、

佔TDEE 10%的消化食物所需的熱量(食物熱效應：食物被身體吸收利用前，

需要經過消化，而消化分解是龐大化學連鎖反應，所以需要熱量；消化蛋白

質約需蛋白質本身的20～30%卡路里，即吃100大卡蛋白質會有20～30大卡

的熱量需求被用於分解蛋白質這項工作上；碳水化合物的食物熱效應約是攝

取量5～10%；脂肪是0～3%))3.下載飲食紀錄APP 4.隨身水壺(每天至少要

喝公斤體重乘以30～40毫升開水)與餐盒(固定時量或控制攝入營養素比例

的調整)5.運動規劃表。此其中，第1、2項皆可藉由定期量測InBody 270S

而獲得寶貴的參考數據。

(三)運動熱量的計算

減脂唯一定律＝熱量消耗>熱量攝入。每天應吃攝入的熱量，原則上，

除了基礎代謝率，還應再加上整日進行各種活動而產生的熱量消耗量，加總

才是每日基本總需熱量。

若要減脂，不可完全不吃或吃得過少。每天熱量消耗(TDEE)目標可設

定在TDEE×0.8，或TDEE減500大卡，這樣的減脂速度不會太快，能避免不

慎減到肌肉而降低基礎代謝率，進而減緩代謝速度(劉懿瑢，202)。因此，

計算每天的總需熱量，就成為減脂成功與否的重要關鍵因素。

想成功計算出每日的運動總消耗熱量，就必須有不同活動/運動項目會

有不同的消耗熱量之觀念。坊間有許多可供計算總消耗熱量的應用軟體，網

路上也有許多免費的計算程式可供運用，在此列舉如下：

1.自行計算I：衛生福利部國民健康署(2025b)的健康體能促進—運動消耗

卡路里網頁資訊，列出常見/被採用的不同活動/運動項目(例如，工作項

目、運動項目、做家事…)，每活動30分鐘所消耗的熱量(大卡/公斤體重

/小時)METs(單位：大卡)數據，供民眾參考計算。

2.自行計算II(賴孟怡，2011)：得知自己的基礎代謝率(BMR)數值之後，再

按照自己的日常活動量，乘以倍數，就可算出TDEE：(1)久坐，基本沒運

動：BMR×1.15(2)輕量活動/每週累計運動1～3小時：BMR×1.2～

1.35(3)中活動量/每週累計運動4～6小時：BMR×1.4～1.55(4)高活動
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量/每週累計運動7～9小時：BMR×1.6～1.75(5)超高活動量/每週累計運

動10小時或以上：BMR×1.8～1.95。

3.網頁自動計算Ⅰ：衛生福利部國民健康署(2025c)的健康體能促進—運動

計算機(如圖2-3)，相當方便，只要輸入年齡與體重，然後再輸入當日進

行的各種運動項目與持續運動時間，即使一天進行多項活動，也能算出當

日的總活動消耗熱量。

圖2-3.運動熱量計算機
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4.網頁自行計算Ⅱ(Zoei,2025)：坊間Fit Options健康生活網頁也有提供

計算機，還可按照活動的性質及強度，分成家務/日常活動、低強度運動

、中強度運動、高強度運動等四大類別，各類別中的活動項目甚至包括了

肌力/重量訓練項目可供選擇，是個與衛生福利部國民健康署不完全相同

的運動熱量計算網頁，只不過，它得搭配如何識別(區分)運動強度(如表

2-6)的教育，才能更精準的計算出運動總消耗熱量。

綜合結語

隸屬國軍單位內的所有人員都是國家的重要資產，國防事務要正常運作，有賴

國軍人員體魄強健及心理素質強靭。所以，各單位主官管都必須能隨時隨地的確實

掌握到所屬人員的健康狀態，才是提升國防能力的基本條件。

身體健康狀態的監控，不是一朝一夕就能達成的，必須持之以恆，透過定期(

每月、每季或每半年一次)的InBody測量，藉由報表內各項數據的回饋，進一步做

為調整自我健康生活型態的參考依據，是相當重要且簡單可行的方式。

接受InBody身體組成分析儀的測量，是提升自己身體健康狀態的第一步，在

得知測量結果之後，根據本文內容所建議的增肌、減脂方法開始進行適當的運動行

為與飲食控制，才是真正愛自己的開始。

表2-6.自覺運動強度與訓練重點暨最大心跳率

資料來源：Foster,et al.(2001);Dabtast,et al.(2015).



244
Air Force Officer Bimonthly

42　http://www.cafa.edu.tw

之後，再透過定期檢測身體組成，接著回顧這段期間所進行的運動行為與飲食

內容，再依最新的身體組成分析報告，進一步調整為更進階、更適當的內容，持之

以恆，必能為自己打造出令他人刮目相看的健康新體態。

感謝國軍長官帷幄運籌，藉由專案研究計畫，提供一組要價不斐的Inbody身

體組成分析儀長期進駐空軍官校，並且以不限受測對象及次數的免費檢測慷慨行為

，提供予校內所有人員都可以隨時進行自我檢測，期以提升全體人員的健康狀態。

希望藉由大家對此項儀器量測的重視，提升受檢測者對於自身身體健康的重視，以

增進全員健康水準。
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遊戲式英語課程對空軍學員英語詞彙習得和學習動機的影響

軍 事 教 育

遊戲式英語課程對空軍學員英語詞彙
習得和學習動機的影響

空軍上尉  段尚廷

提 要

本文探討遊戲式英語課程在空軍英語訓練中的應用與成效。隨著現代

空軍裝備的高科技化和國際軍事交流的增加，英語能力對空軍人員而言變

得越來越重要。筆者發現，在教學現場中，遊戲式學習(Game-based 

learning)相較於傳統教學方法，能更有效地促進空軍學員的英語詞彙習得

和提升學習動機。通過字謎遊戲、畫圖遊戲及競賽搶佔五宮格等多樣化教

學活動，學員不僅能在輕鬆互動的氛圍中學習專業詞彙，還能增強團隊合

作與溝通能力。同時，遊戲式課程的積分制度、即時回饋機制和社交互動

元素，能有效提升學習者的參與度和學習持久性。此外，這種教學方法不

僅適用於語言課程，預期還可擴展至情報教育、電子戰教育等多個軍事培

訓領域，對提升整體軍事培訓效能具有重要幫助。

關鍵詞： 遊戲式學習、軍事英語教學、詞彙習得、學習動機、空軍培訓。

DOI:10.29683/AFOB.202510_(244).0003

壹、前言

對於中華民國空軍，特別是軍士官幹部而言，持續加強英語能力至關重要。空

軍作為國軍中裝備最現代化的單位之一，擁有大量來自美國的高科技裝備，例如戰

機、導彈與雷達系統。因此，許多技術操作面板、技術文檔、通訊實務與訓練課程

均以英語為主要語言(Oyang, 2015)。因此，空軍需要具備英語能力的高技術專業
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人員，來確保維修工作與戰術任務的成功執行。否則，語言障礙可能導致軍事文件

的理解不足，進而引發系統操作錯誤或任務執行失誤。更令人擔憂的是，航空領域

中的語言誤解可能造成嚴重的生命與財產損失。根據Tajima (2004)的研究，全球

範圍內因英語溝通不當導致的致命事故至今仍時有發生。

此外，根據中華民國國防部(2023)的報告，臺灣位於第一島鏈的核心位置，

在美國及其盟國建構的「整體威懾」與印太地區防禦策略中，扮演著至關重要的戰

略角色。中華民國空軍透過與美國的軍事交流與軍售計畫，持續提升作戰互操作性

並參與區域聯合防禦行動。在這樣廣泛且持續的交流下，許多空軍幹部負責多項英

語相關的任務，如處理國外軍事專案與演習、軍事會議中的口譯、接待外國軍事代

表、準備出國軍事交流或訓練計畫，以及協助提升其他空軍軍士官兵的英語能力。

這些任務顯示出英語熟練度對於現代空軍幹部成功完成各項任務的重要性。

然而，傳統的考試解題教學法，與重複背誦、文法翻譯等教學方式，雖能在短

時間之內一定程度地幫助空軍軍士官幹部應對軍中的英語測驗，但卻會造成語言學

習的單調性，降低學習興趣與動機，更不利於建英語詞彙的長期記憶與實際應用。

因此，越來越多教學者開始嘗試以遊戲式學習(Game-based learning)的教學方式

，針對軍事英語訓練學員的特性，設計出各類包含領導、合作與競爭等特性的英語

教學課堂遊戲。

作為空軍航空技術學院外語推廣組的英語訓練教官，筆者在教學經驗中深刻感

受到遊戲式英語課程對學員的積極影響。在課堂中融入多樣化的教學活動，例如搶

答遊戲、字謎遊戲、畫圖遊戲及競賽搶佔五宮格，不僅讓學員能在趣味競爭中熟悉

各類英語詞彙，還能促進詞彙的長期記憶和應用能力。同時，這些遊戲式活動也增

強了學員的學習動機，讓他們在輕鬆互動的氛圍中主動參與，改變了傳統學習中「

被動接收」的角色定位。

本文旨在探討遊戲式英語課程對空軍英語學員在詞彙學習和學習動機方面的具

體影響，結合理論分析與實際教學經驗，全面探討此方法在軍事教育背景中的應用

價值與潛力。同時將進一步分析這一教學策略如何有效提升空軍學員的語言能力，

並探討其在未來軍事培訓中的可行性與推廣可能性。

貳、遊戲式學習(Game-based learning)

遊戲式學習(Game-based learning)在語言教育中展現了顯著的成效，被視為

一 種 能 有 效 提 升 學 習 者 動 機 與 學 習 成 果 的 創 新 教 學 方 法 ( H s i a o , 

2007;Prensky,2001)。相較於傳統教學模式，遊戲式學習透過結合遊戲的娛樂性
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、挑戰性與互動性，不僅增強了學習過程的趣味性，更有助於提升學習者的知識記

憶與實踐能力(A n n e t t a , 2 0 0 8 ; R o b e r t s o n  &  H o w e l l s , 2 0 0 8 )。例如，

Prensky(2001)提出，數位遊戲式學習具有娛樂性、人機互動性和挑戰性的特質，

能激發學習者的興趣與持續參與。洪文榮等人(2014)進一步指出，相較於傳統教

學模式，學生更容易接受遊戲式學習，特別是在強調互動和個人化學習的環境中，

其成效更為顯著。

此外，研究顯示遊戲式學習不僅能提升學習者的動機，還能促進語言學習成果

。Shi與Shih(2015)強調，透過設計符合學習目標的遊戲元素，學習者在參與過程

中能自然提升專注力與學習投入，進而改善學習表現。Coller與Scott(2009)的研

究亦表明，遊戲過程中的思考與分析活動，有助於學習者掌握語言知識，並能將其

應用於真實場景中。Hwang等人(2017)的實驗更具體指出，遊戲式活動能有效減少

學習焦慮，並提升語言學習者的聽力表現與詞彙能力。簡而言之，遊戲式學習透過

創新教學方法，結合娛樂性與教育目的，提供了一種有效的學習策略。

參、遊戲式英語課程提升詞彙習得

遊戲式學習在提升英語詞彙習得方面的成功經驗主要來自於其高度互動性、情

境化的學習設計，以及鼓勵反覆練習和即時反饋的特質。這些特質在多項研究中得

到了驗證。例如，Hwang等人(2017)的研究表明，基於問題的遊戲學習能有效幫助

英語學習者克服學習焦慮，提升其詞彙記憶和聽力理解。研究中發現，遊戲中的任

務和挑戰促進了學生對學習材料的深入處理，並通過遊戲中的積極回饋系統進一步

強化了記憶。Benoit,J.(2017)的研究則進一步補充，遊戲式課程提供了學習詞彙

的多樣化機會，幫助學員在學習過程中結合視覺、聽覺和運動感官。雖然該研究未

能證明遊戲式學習在提升學術詞彙分數方面的顯著優勢，但其高互動性和趣味性顯

著提升了學生的學習動機，為詞彙學習提供了更為友好的環境。Guo(2020)的研究

探索了數位遊戲在中國中學生中的應用，發現遊戲提供的多媒體展示有助於減少學

習單一詞彙的枯燥感，使學習者能夠輕鬆投入到多層次的學習活動中。例如，在一

款詞彙學習遊戲中，玩家需要解決以目標詞彙為核心的謎題，同時在遊戲進展中獲

得即時回饋，這對於詞彙掌握和應用能力的提升尤為顯著。Frederick,P.A. 

(2010)的混合研究方法則顯示，數位遊戲與傳統課堂結合的學習設計能夠提供必

要的詞彙重複練習，同時增強學生的學習參與度。研究還指出，遊戲中的故事情節

和圖像化呈現能夠使學習者更容易將詞彙與實際應用情境聯繫起來，從而增強詞彙

記憶的穩定性。此外，實驗數據支持了遊戲式學習在長期詞彙習得中的優勢。根據
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Hwang等(2017)的數據，遊戲組學員在後續測試中的成績顯著高於對照組，表明遊

戲式學習有助於鞏固詞彙記憶。

在軍事教育環境中，遊戲式英語課程能結合任務需求和教育目標，透過字謎遊

戲、畫圖遊戲及競賽搶佔五宮格等活動，提供具挑戰性與趣味性的詞彙學習途徑，

對軍事人員的專業能力提升具有顯著幫助。

一、字謎遊戲：專業詞彙的精確掌握

字謎遊戲是一種結合拼寫、理解和記憶的學習工具，特別適合軍事環境中

需要精確理解專業術語的情境。例如，通過拼寫「aviation」、「radar」等

技術術語，學員在練習中不僅熟悉其拼寫，還能加深對詞義的理解。

Guo(2020)指出，遊戲式學習能通過反覆出現的詞彙練習，減少單調學習的倦

怠感，特別是當遊戲設計加入軍事術語的情境化展示時，效果更為明顯。

在實務情境中，正確理解術語對於維修技術手冊或飛行指令的解讀至關重

要。字謎遊戲在模擬訓練中作為輔助工具，旨在提升學員的詞彙能力，並幫助

軍事人員適應多國合作環境中對英語詞彙量與正確理解的高度要求。

二、畫圖遊戲：增強多感官聯繫與團隊溝通

畫圖遊戲鼓勵學員以視覺化方式表達語言，例如根據指令繪製「飛行航線

」或「軍事裝備」，其他學員則需猜出相關詞彙。Hwang等人(2017)的研究表

明，這種基於多感官學習的遊戲能強化記憶的深度處理過程，並提高學員的參

與度。

對軍事人員而言，畫圖遊戲還能提升團隊間的溝通技能。在任務執行中，

視覺化表達常被用於解釋複雜的操作流程或作戰計畫。這類遊戲提供了模擬真

實溝通場景的機會，有助於培養人員之間的默契與語言能力。

三、競賽搶佔五宮格：提升應變能力與競爭意識

五宮格遊戲將詞彙學習與戰略思考相結合，學員需回答與任務相關的詞彙

問題，以佔領更多格子達成目標。此類遊戲加入競爭元素，通過激勵學員快速

反應和準確表達，培養其應變能力。Benoit,J.(2017)指出，遊戲中的競爭機

制能促進學員的學習動機，使其更積極參與課程內容。

在軍事背景下，五宮格遊戲還能模擬壓力環境下的快速決策。例如，使用

遊戲模擬空中通信場景，學員需在最短時間內準確回答指令相關問題，這對實

戰中語言應用的準確性和效率具有重要幫助。

這些遊戲不僅促進了學員對英語詞彙的理解與應用，還強化了團隊合作、

問題解決和應變能力，這些都是現代軍事行動中的關鍵技能。此外，遊戲應提
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供的即時回饋機制，以幫助學員快速修正錯誤，形成良好的學習循環。透過持

續的遊戲式練習，學員能在實務運用中表現得更為自信與專業。

肆、遊戲式英語課程增強學習動機

除了提升詞彙學習，遊戲式課程的另一大優勢在於激發學習者的內在動機與課

堂的積極參與。遊戲式學習在提升學習者英語學習動機方面展現了顯著的效果，其

特點在於結合內在與外在動機元素，創造充滿挑戰與成就感的學習環境。根據

Erylmaz和Boicu(2023)的研究，遊戲式設計中的核心要素如積分、徽章和排行榜

能有效提升學習者的內在動機。這些機制能激發學生對挑戰的熱情，並促使他們持

續參與學習活動。Hartt et al.(2020)進一步強調，遊戲式學習透過目標設定和

逐步設計，為學員提供一個具有挑戰性且具有即時反饋的學習平台，從而增強參與

度和學習持久性。此外，Ward(2022)的研究指出，使用基於ARCS模型(注意、相關

性、自信與滿意度)的遊戲設計，可以顯著提高大學生的學習興趣，幫助他們建立

與學習目標的情感聯繫。

有關遊戲式英語課程增強學習動機具體應用與機制，可分別從積分與排行榜、

即時回饋、社交互動與團隊合作等面向進行探討：

一、積分與排行榜：

這些遊戲機制能激發學員的競爭意識。例如，在模擬軍事情境中，學員根

據完成任務的正確性與效率獲得積分，進而與同儕競爭排名，形成良性競爭氛

圍。

二、即時回饋：

遊戲提供的視覺化或聲音回饋能快速讓學員了解自己的表現，增加學習過

程的投入感與持續性。這對於軍事學員在實際任務中需要快速矯正錯誤的情境

特別有價值。

三、社交互動與團隊合作：

遊戲中設計合作挑戰(如多人任務或角色扮演活動)不僅能加強團隊溝通能

力，還能提升學員的內在滿足感，進一步增強學習動機。

軍事背景中的學員經常面對緊張高壓的學習環境，傳統的學習方式可能導

致疲憊和學習倦怠。遊戲式英語課程透過多樣化的互動和有趣的挑戰，幫助學

員將注意力從枯燥的學習內容轉移到充滿趣味的學習過程中。例如，模擬聯合

作戰或跨國任務中的英語對話情境，學員通過遊戲不僅能提升語言技能，還能

減少對學習的心理抵觸，進一步提升課程吸收度和長期學習動機。
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伍、遊戲式課程進一步對空軍各類培訓計畫的影響

遊戲式學習(Game-Based Learning, GBL)不僅適用於語言課程，若還能更有

效地融入軍方的各類培訓計畫，如情報教育、電子戰教育、後勤培訓和飛行訓練等

，為提升訓練成果帶來強有力的工具。

軍事訓練需要高度互動性與情境化的學習方式，遊戲式課程正好能模擬複雜的

作戰場景，讓學員在受控環境中練習決策與問題解決能力。例如，美國陸軍戰爭學

院(2021)指出，模擬遊戲(如戰略級桌遊或數位遊戲)被證明能有效幫助學員提升

批判性思維和策略設計能力，並模擬多國聯合作戰的談判與協作。具體應用案例包

括在情報教育中使用模擬情報收集和分析的遊戲式工具，或在後勤培訓中利用物流

管理模擬遊戲讓學員學習資源分配的最佳化策略。以及Wang與Hung(2024)的研究

指出，透過結合航空知識、情境與競爭合作規則等元素的桌遊遊戲，遊戲組的空軍

學員能展現較傳統自學組更好的學習成果，並在心流體驗問卷與訪談中表現對遊戲

式學習的正面回饋。此外，這些遊戲式工具還能透過即時反饋機制，幫助學員了解

並修正錯誤，以達到更高的學習效率。

遊戲式課程透過模擬現實中的協作環境(如聯合指揮或多國軍事行動)，讓學員

熟悉高壓下的跨文化交流與溝通技巧。例如，參謀訓練中可以採用戰爭模擬遊戲，

讓學員演練如何在多國聯合作戰中有效進行信息傳遞與策略協調。在遊戲中，學員

能面對多樣化的戰術挑戰並模擬危機處理場景，這不僅提升了任務執行的準備度，

還幫助他們建立快速應變和靈活調整的能力。美國海軍的數位遊戲式訓練項目就展

示了此方法在提高技能保留率與操作精確性方面的成效。

若要使遊戲式課程在空軍培訓中得以全面實施，需要決策者提供制度化支持。

例如，類似於「戰爭遊戲激勵基金」的資助計畫可以幫助軍事單位建立遊戲庫，採

購商業化遊戲或設計定制教育遊戲。此外，應制定標準化操作指導，讓指揮官和訓

練人員更容易將遊戲式學習整合到現有培訓計畫中。整體而言，遊戲式課程為軍事

教育帶來了無限可能性，不僅提升了學習者的技能，也增強了團隊合作與戰術適應

能力。我國空軍若能積極採用此創新方法，並將其投入至現行的正規教育、專長訓

練等，將有望提昇整體作戰效能。

陸、結論

遊戲式學習(Game-Based Learning,GBL)在英語課程中的應用，已被證明對

詞彙習得與學習動機具有雙重益處。透過結合趣味性、互動性與挑戰性的教學設計
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，GBL不僅促進學員對語言知識的記憶與應用，更能激發其內在學習動機，使其更

積極投入學習過程。無論是在解決詞彙學習挑戰，還是提升學員對課程的參與度方

面，GBL都展現了顯著的幫助。

本文探討了遊戲式課程在軍事教育背景下的應用價值，包括語言課程、專業技

術培訓和策略訓練等。研究與實踐表明，GBL透過模擬多樣化的作戰場景，幫助學

員提升溝通技能、團隊合作能力以及任務準備。此外，將遊戲式學習擴展至情報教

育、電子戰、後勤管理等多個培訓領域，對於培養具備高度專業的現代軍事人員具

有深遠意義。

隨著全球化進程的加速和技術的快速發展，不僅對英語教育提出了更多革新的

挑戰，軍事專業培訓也正面臨轉型的契機。採用更具互動性的技術如遊戲式學習，

不僅能提高學員的學習效能，也能讓軍事訓練與國際化需求接軌。未來的軍事人員

需要在充滿挑戰的環境中展示卓越的決策與協作能力，而這正是GBL能夠幫助培養

的核心素養。因此，積極引入現代教育訓練技術，將是確保我國空軍在全球化背景

下保持競爭力的重要一步。
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性 別 教 育

陽剛氣質表現與性別角色態度的關係
—以空軍官校學生為例

趙淑美  副教授

提 要

本文以空軍官校一到四年級共190名學生為對象，進行「陽剛氣質量

表」以及「性別角色態度量表」之施測，以瞭解目前空軍官校學生所展現

的陽剛氣質現況，並進行性別及年級的差異分析。分析結果顯示：1.官校

全體學生的「異性戀自我展示」與傳統性別角色態度之間有顯著正相關，

而「尋歡作樂」則與傳統性別角色態度有正相關，與平權性別角色態度呈

現負相關、2.男女學生在「異性戀自我展示」、「冒險」、「尋歡作樂」

三個分量表有顯著差異，而且都是男生組高於女生組、3.不同年級在七項

陽剛氣質分量表均未達顯著差異、4.男女之間在傳統性別角色態度上達顯

著差異，平權性別角色則不顯著、5.不同年級之間的性別角色態度均未達

顯著差異。文末建議是持續進行性別教育的優化及深化，改變學生對於霸

權陽剛氣質的迷戀，鼓勵其開擴心胸及視野，看見多元特質的存在，以及

增加長期的資料觀察及分析。

DOI:10.29683/AFOB.202510_(244).0004

壹、前言

一般而言，軍、警、消等職業被視為相當具陽剛氣息的職種，因為此類職場的

工作特性，經常是「高技術」、「高風險」、「高紀律」、「高權威性」、「高攻

擊性」以及「高體能」，正因這些特性，從業人員多屬公務機構的廣義公務員，故
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其任職、分派、升遷、薪酬、退休等保障，成為吸引青年學子選擇就職的重要因素

(黃婉玲，2019)，加上如《性別平等工作法》、《就業服務法》等相關法規，禁

止各種非必要性的性別限制，所以這些職場也相當獲得女性的青睞，選擇進入這些

傳統上以男性主導的陽剛職場與男性一樣貢獻所長。在一些以軍警消人員，甚至是

司法機構中的檢察官為對象的研究中(王健原，2013；李勝紘，2013；邱敏宜，

2008；莊玲如、成令方，2012；黃翠紋等，2008；彭渰雯等，2009；蔡佳臻，

2019；鄭雅菱，2013；謝玉敏，2011)顯示，女性在進入這些陽剛職場中，都必須

經歷相當的適應歷程以符合該類職場的文化表現，才能被視為自已人而成為群體中

的一份子，這個歷程也頗符合傅柯 (Michel Foucault)1975年《規訓與懲罰》一

書中所提出的規訓權力(Disciplinary Power)概念，他利用學校、軍隊等場域分

析機構如何運作，才使人們自覺地遵從社會規範，使其成為符合社會秩序的個體。

軍事校院為培育建軍幹部的搖籃，使其畢業之後順利銜接至軍事場域。筆者長

期執教於軍校，在教學現場面對不同年代學生，發現一些有趣的變化，像是男學生

的行為特質表現，除了積極、獨立、直率和愛好競爭等與傳統認為的陽剛氣質相符

合之外，有愈來愈多顯現出愛思考、喜歡社交、善於表達、容易相處、溫和、注重

細節等較為中性化特質，即具備既果敢也溫柔的特質。在近二十年校園中，女學生

逐漸增多之後，課堂中的氛圍不只是呈現出傳統認知中的陽剛氣質表現，而是傾向

於存在著多元陽剛氣質。舉例而言，課堂中可見學生之間以髒話或俗稱發語詞的單

字相互調侃及「溝通」，即便生理女性亦然。眾所周知，髒話可以讓個人釋放情緒

達到壓力紓解、加強社會連結建立群體歸屬感、引起注意或增強語言的影響力，有

時候甚至可能創造幽默效果，或是以此挑戰權威與社會規範，但在軍事場域中經常

出現的髒話現象則可能存在著服膺陽剛氣質的深層認同意涵。蔡珮(2005)的研究

就支持，講髒話與意圖表現出陽剛氣質之間確實存在一定的關聯性。由於髒話特別

容易在父權結構，尤其是勞動階層中出現，因為這些髒話經常伴隨侮辱和污名某一

性別的特性，是深植於心理、社會和文化價值體系中的展現。同樣的，研究亦指出

髒話的使用在某些情境下可以被視為一種陽剛氣質的表現方式，並且與權力和性別

秩序有著密切的關聯。「陽剛氣質」與父權尊崇之間是否有所關連？不同性別之間

其陽剛氣質是否存在差異？隨著進入官校就讀愈久，學生的陽剛氣質的表現是否也

愈加明顯？為了釐清這些問題，筆者著手進行相關的資料收集及分析，試圖瞭解這

些現象的現況。在本文中對於父權尊崇的具體表現，則以性別角色態度來加以代表

之。
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貳、陽剛氣質到底是什麼？

一、陽剛氣質的定義

在中國的古籍中就出現類似陽剛的論述，散見於陰陽學說中。而《易經》

中的「乾為天，健也」，乾即為陽，就是將陽剛與剛健、奮發、自強不息相聯

繫，而這些特質在父權為主的社會中也經常成為對於男性的期待，故與男子氣

概通用。就字義而言，陽剛似乎是生理男性的專屬，陽剛氣質則通常指與男性

角色相關的特質，如支配性、獨立性、攻擊性、理性等。傳統上，這些特質被

認為是「適合」男性的，而女性則被期待展現溫柔、順從、關懷等「陰柔」特

質。

但是陽剛與陰柔實則為特質光譜中的兩端又是互補的，所以就今日觀點而

言，陽剛氣質不單指涉及生理上的男性特徵，而是以強調果決、堅毅、主導性

、行動力等精神特質來加以理解，是以不論男性或女性都可能具備這些特質，

只是個體因時、因面對的人際以及環境而有不同的表現(Bem,1974)。

二、陽剛氣質的分類

(一)康奈爾(Raewyn Connell)的分類

國外學者康奈爾(Raewyn Connell)在《陽剛氣質的社會性別秩序

(Masculinities)》(1995)一書中，提出了陽剛氣質不是單一固定的特質，

而是多層次、動態變化，並與社會結構互動的概念，他的「霸權陽剛氣質 

(Hegemonic Masculinity)」理論影響了性別研究的觀點，也使得陽剛氣質

與男性氣質之間的關聯能更加細緻的加以區別以及分析。在陽剛氣質的多重

層次概念中，他指出男性氣質並非單一模式，而是階層化的社會建構，其中

包含四種類型：1.霸權陽剛氣質(Hegemonic Masculinity)，指的是在特

定時代與文化中，社會最推崇、最具權威性的男性氣質，它與權力、競爭、

支配性、異性戀優勢等特徵密切相關，像是商業菁英、政治家、軍人等，常

常被賦予「強者男性」形象，這種氣質的呈現與當代社會具代表性的族群相

連結，也透過社會機制(如媒體、教育、法律)來維持，確保這種氣質在男性

之間占主導地位。2.共謀陽剛氣質(Complicit Masculinity)，具備這類

的陽剛氣質，仍可受益於父權體制享有男性特權，像是普通的異性戀男性，

即使不具備強勢領導地位，仍然受益於「男人在職場較容易升遷」等制度設

計。3.邊緣陽剛氣質(Marginalized Masculinity)，指的是因種族、階級

或其他社會因素而被排除在主流男性氣質之外的群體，像是因其種族關係，
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即便某些個體展現陽剛特質(如身體強壯的黑人運動員)，仍可能在經濟、社

會權力上受到壓制。4.順從陽剛氣質(Subordinated Masculinity)則指被

霸權陽剛氣質壓制的男性氣質，通常與陰柔、非異性戀男性相關。換言之，

陽剛氣質雖可能與生理男性相連結，但是仍有男性因其非被認可的陽剛氣質

而同樣受到社會排擠，此點可說明具備不同性別氣質的多元性別族群所面臨

的社會處境。

二、近期分類

除了Connell的分類之外，基於近年社會科學領域對於性別議題的重視，

將陽剛氣質區分為「傳統陽剛氣質(Traditional Masculinity)」、「有毒

陽剛氣質( T o x i c  M a s c u l i n i t y )」和「正向陽剛氣質( P o s i t i v e 

Masculinity)」，更有助於理解陽剛氣質在性別領域的關係。1.傳統陽剛氣

質係脫胎於Connell(1995)所提的「霸權陽剛氣質」，其特徵為強勢、獨立、

理性、不易表達情感、競爭、支配性、成就、異性戀導向等、男性須承擔家庭

與社會責任等於「傳統男性角色」的期待。2.有毒陽剛氣質，此一概念是由社

會評論家與學者在1980-1990年代發展，後來被心理學界、社會學界與性別研

究廣泛採用。其更明確的定義來自於Shepard Bliss (1987)在男性主義

(Myt h o p o e t i c  M e n ' s  M o v e m e n t )討論中的使用，以及後來心理學家

Kupers(2005)將其定義為：極端競爭與支配行為、壓抑情感(如不允許表達脆

弱、恐懼或悲傷)、蔑視女性與LGBTQ+族群以及過度強調暴力、侵略性、性征

服等特質。此後這個概念被廣泛應用於心理學、社會學與媒體討論，特別是在

「#MeToo」運動後，學界與大眾對「有害陽剛氣質」的討論更加關注其對社

會與男性自身的負面影響，例如心理健康問題、暴力行為、性別不平等等。

3.正向陽剛氣質，此為心理學界及教育學界的新興概念，在Kiselica與

Englar-Carlson (2010) 所提出的正向陽剛氣質核心概念是：肯定男性的積

極特質，如領導力、勇氣、責任感、鼓勵男性建立健康的人際關係與自我照顧

、強調情感表達與同理心，而非壓抑以及與性別平等相容，而非基於支配與權

力，亦即這種陽剛氣質強調男性不需要完全放棄陽剛特質，而是要發展更健康

、不具傷害性的男性特質，並學會與他人合作、關懷與建立支持系統。

簡言之，現代陽剛氣質(modern masculinity)已轉向多元的概念。例如

：像是領導力、堅定、保護與支持他人等屬於「積極陽剛氣質」(Positive 

masculinity)可能更有助於促成平等的性別態度，至於持明顯「脆弱的陽剛

氣質」(Fragile masculinity)：部分男性因害怕喪失傳統男性特權，反而可
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能更強烈反對性別平權(Glick & Fiske,1996，敵意性別主義理論)。研究發

現，具有較多陰柔特質(如同理心、情感表達)的男性，較可能支持性別平等

(Thompson & Pleck,1995)。

三、陽剛氣質的測量工具

Mahalik等(2003)將陽剛氣質(conformity to masculine norms)概念

定義為：男性為符合社會文化氛圍強調的陽剛氣質，進而產生規範性的行為、

想法及感受，其概念與我們熟知的性別角色態度概念極為類似，依此概念

Mahalik等(2003)更進一步發展出陽剛氣質量表(conformity to masculine 

norms inventory,CMNI-46)，用以衡鑑在社會規範下，由男性陽剛氣質誘發

的性別特質。原始陽剛氣質量表具有46個題項，在探索性因素分析中共得到

十一項因素，分別命名為求勝心(winning)、情緒控制(emotional control)

、冒險(risk-taking)、暴力態度(violence)、支配性(dominance)、尋歡作

樂(playboy)、自力更生(self reliance)、工作至上(primacy of work)、

凌駕女性(power over women)、蔑視同性戀(disdain for homosexuals)、

追求地位(pursuit of status)。這十一個量表的內部一致性介於72(追求地

位)到91(情緒控制)，顯示為一項具有不錯信效度的量表。

陳志明等(2020)依據Mahalik(2003)的46題版本，翻譯成中文後，再以本

國有健身習慣的成人為對象進行量表編修，在探索性因素分析中共分析出七項

因素，量表則由46題縮減至28題，七項因素分別命名為「異性戀的自我展示

」、「暴力態度」、「冒險」、「追求勝利」、「尋歡作樂」、「工作優勢」

以及「情緒控制」。Cronbach’s α係數顯示因素1到因素7介於91～70，是

一項具有不錯信效度的量表。

參、性別角色態度是什麼？

一、性別角色定義

依據Buhl等(2023)的定義：性別角色是指基於生理性别或社會性别，社會

普遍認定適宜或理想的行為與態度。性别角色也通常圍繞男性氣質和女性氣質

的概念建構而成。

性別角色的形成與變遷一向是社會科學領域研究的重心，因為一旦形成對

性別角色特有的認知及信念，個人在行為及態度上必然表現出符合信念的行為

，嚴重的像是仇女、厭女、恐同等信念，或是一般習以為常的性別角色分工「

男主外、女主內」，或是執著於女生擅長照護或母職天生等信念，經常將女性
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禁錮於家中而無法在職場上發光發熱，是故個人的性別角色態度是可能連接到

對女性所採取的態度，其中探討的重要概念則是對於女性投入職場後對於育兒

、家務分工以及伴侶關係的影響。

二、性別角色態度的形成

心理學家各有不同的論點來說明性別角色態度的形成：像是社會學習理論

(Social Learning Theory)中大師班度拉(Bandura)在1977就提出個體是透

過觀察、模仿、強化與懲罰等管道來學習性別角色。而Bem(1981)所提出的性

別基模理論(Gender Schema Theory)，就指出個體以社會文化中的性別基模

(gender schema)來理解與分類世界，並影響自我概念的形成。例如男孩可能

覺得「玩洋娃娃」不符合自己的性別基模，因此避免此行為，或是須表現出強

悍或果斷的氣質以符基模形象。而學校教材或是公眾媒體的傳播中，若頻繁出

現「男性科學家vs.女性護士」，這種曝光效應就可能加深以及強化不同性別

者對於傳統性別角色態度的深化。且不論個人的性別角色態度是如何形成的，

但是個體所持有的性別角色態度的確會引導在和不同性別互動時，或是事涉重

要的事項決策時所會採取的觀點及行為。

三、性別角色態度的類型

性別角色態度通常被分為以下幾種類型(Spence & Helmreich,1972；

Glick & Fiske,1996)：

1.傳統性別角色態度(Traditional Gender Role Attitudes)，其特徵是

認為男性應負責經濟支持，女性應負責家庭與育兒；男性較適合領導、科

學、工程等專業，女性較適合教育、護理、藝術等職業，常見的例子則是

「好女人應該支持她的丈夫，而不是主導家庭決策」、「母親比父親更適

合主要照顧孩子」、「當就業環境有所改變時，女人應該回歸家庭」等。

2.平權性別角色態度(Egalitarian Gender Role Attitudes)，其特徵是

認為男女應該享有相同的機會與權利；女性也可以選擇職業發展，而非被

限定於傳統角色，常見例子則是「男女應該共同分擔家務與育兒責任」、

「女性和男性都可以擔任領導職位」等。

3.敵意性別角色態度(Hostile Sexism,Glick & Fiske,1996)，認為女性

挑戰男性權威是不合理的，或認為女性試圖獲得不合理的優勢，並且具有

強烈的男性中心與父權價值觀。像是「許多女性利用性別平等來爭取不必

要的特權」、「當女性擔任領導時，社會會變得混亂」等帶有仇視的態度。

4.好意性別角色態度(Benevolent Sexism,Glick & Fiske,1996)，雖然表
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面上看似尊重女性，實際上仍強調女性應該遵循傳統角色；認為女性應該

被保護與照顧，但這仍是一種父權意識。像是「女性比男性更有愛心，所

以應該負責養育孩子」、「男人應該保護女人，因為她們比較脆弱」

四、陽剛氣質與性別角色態度的交互作用

研究發現，認同傳統陽剛氣質的個體通常也較傾向維護傳統性別角色，但

是這些個體在維護及適應傳統性別角色時，因個人的條件或機遇所致也經常會

面臨內在與外在的矛盾，產生角色衝突而衍生男性角色壓力，導致角色適應失

敗(Pleck,1981)。是故若社會情境強調生理性別要符合角色期待，或是男性

的陽剛氣質受到挑戰時 (如進入女性主導的職業)，可能導致更加強調傳統性

別角色，以維護自身的「男子氣概」。

伍、研究方法

一、研究對象

以112學年度下學期空軍官校正期班一到四年級學生，自願參與填寫問卷

學生為取樣對象，共計190名，其中男性158名，女性32名。一年級共80名(男

69、女11)，二年級33名(男27、女6)，三年級36名(男29、女7)，四年級41名

(男33、女8)。

二、研究工具

(一)個人資料：包括性別及年級兩項基本資料。

(二)陽剛氣質量表：本研究採用陳志明等(2020)的28題中文版本作為調查工具

，七項分量表分別是「異性戀的自我展示」、「暴力態度」、「冒險」、「

追求勝利」、「尋歡作樂」、「工作優勢」以及「情緒控制」做為此次測量

陽剛氣質的工具。以四點量尺呈現，得分愈高代表在此向度的表現愈明顯。

(三)性別角色態度：本研究所採用性別角色態度量表共10題，各題項之來源其

中1至6題取自章英華(2002)在臺灣社會變遷基本調查計畫第四期第三次所

使用的6個題目，第7-8題為作者依據家務分工新增題目，第9-10題為呂玉

瑕、周玉慧(2015)研究在章英華(2002)基礎上新增的題目。此10題版本經

過因素分析後，抽取出兩個因素，因素一命名為傳統性別角色，包括第2、3

、4、9、10等5個題目，而因素二命名為性別平權角色，則包括第1、5、7

、8等4個題目，至於第6題落於第三因素予以捨去。因素一及因素二的

Cronbach’s α係數分別為73及0.63，顯示可接受之信度。

10題版本題目如下：1.職業婦女和家庭主婦一樣，可以和她的孩子建
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立溫暖且安穩的關係、2.如果母親外出工作，對還沒上小學的小孩比較不好

、3.整體而言，妻子有份全職的工作對家庭生活有不好的影響、4.有個工

作也不錯，但大部分的女人真正想要的還是一個家和小孩、5.當個家庭主婦

與有一份有收入的工作，一樣令人覺得充實、6.女人要獨立的最好方式是有

份工作、7.如果夫妻都有工作，應該要平均分擔家事、8.男人不出外工作

，料理家務也很適合、9.在經濟不景氣時，女性員工應比男性員工先被解僱

、10.丈夫的責任是賺錢養家，妻子的責任是照顧家庭。

三、分析結果

量表實施後資料以SPSS 20.0進行、相關分析、t考驗以及變異數分析。

主要在回答下列假設：1.全體學生的陽剛氣質與性別角色之間有相關性。

2.不同性別之間的陽剛氣質表現有所差異。3.不同年級之間的陽剛氣質表現

有所差異。4.不同性別之間的性別角色態度有所差異。5.不同年級之間的性

別角色態度有所差異。

陸、結果與討論

一、全體學生的陽剛氣質與性別角色之間的相關性

由表1顯示，全體學生陽剛氣質中的「異性戀自我展示」與傳統性別角色

態度之間有顯著正相關，而「尋歡作樂」則與傳統性別角色態度有正相關，與

平權性別角色態度之間則達顯著負相關。

「異性戀自我展示」的題項內容，包括被人認為是同性戀者會感到不舒服

或憤怒等，而與傳統性別角色態度有正相關則表示身為異性戀者愈可能以服膺

傳統社會性別角色為主流價值，顯示近年來我國雖逐漸朝向性別平權邁進，但

是「男性主導」以及「男性中心」的價值依然是長存於異性戀主流團體觀念中

，以本校學生所得資料分析支持此現象亦存在於較重視階級權威以及相對保守

的軍校中，此結果類同於陳雅伶在十多年前以大學生為對象所進行的研究，她

的結果發現當性別角色刻板印象越高時，對同性戀態度也越為負向(陳雅伶，

2007)，顯示態度的改變非一蹴可及，性平教育仍應持續努力。至於贊同多重

表1.全體學生陽剛氣質與性別角色的相關性(N=190)
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伴侶的「尋歡作樂」向度上，則顯示傳統性別角色愈明顯，愈傾向同意多重伴

侶，但是如果是持平權性別角色者，則同意多重伴侶的程度則愈低。顯示性別

平權角色態度愈明顯者，對於維持單一伴侶的傾向愈高。

二、不同性別之間的陽剛氣質表現有所差異

本節重點在分析軍校女生在陽剛場域中所展現的陽剛特質面貌，以及與生

理男性在哪些陽剛氣質向度上有差異。分析結果如表2所示，男女生在「異性

戀自我展示」、「冒險

」、「尋歡作樂」三

個分量表的平均數有

顯著差異，而且都是

男生組表現高分於女

生組，顯示男生在部

分陽剛氣質的展現上

較女生明顯及強烈。

陽剛氣質並非男性專

屬，在其他「暴力」、「追求勝利」、「工作優勢」以及「情緒控制」四項分

量表中，男女表現則無差異。

葉靜宜(2011)曾以具陽剛氣質的女性為研究對象，探討其展演及詮釋陽

剛氣質的轉化過程，結果發現女性陽剛是一種「情境式組裝」，必須配合個人

特質適度調整及精準拿捏，才能在場域中展現出適合自己的陽剛特質，以及運

用策略建構的動態過程得以轉化既定性別邏輯，重新解讀並運用舊有性別刻板

印象，進而組成另一種呈現自我陽剛形象的力量。故若以「傳統陽剛氣質」、

「有毒陽剛氣質」以及「正向陽剛氣質」的分類加以觀之，受測男性中的「異

性戀自我展示」以及「尋歡作樂」的傳統陽剛氣質明顯高於女性，顯示男學生

對於異性戀以及多伴侶的尊崇高於女性的接納程度。而在屬於正向陽剛特質的

「冒險」取向中，也是男性較女性明顯高分。冒險意味著個體對於追求新奇、

新鮮、陌生事物的偏好，崇尚嘗試跳脫與慣常的生活方式不同的經驗。以風險

偏好理論(Risk Preference Theory)觀之，男性平均而言較女性更傾向於冒

險，這可能與進化心理學(Evolutionary Psychology)的適應策略有關，同

時對男性而言，如果認同傳統陽剛氣質，就更加可能透過冒險行為來強化自己

的 性 別 認 同 ， 例 如 參 與 極 限 運 動 、 軍 事 或 博 弈 等 高 風 險 領 域 ， 在

Tesser(1988)所提出的自尊維護理論(Self-Esteem Maintenance Theory)

表2.男女學生在陽剛氣質表現的差異分析



244
Air Force Officer Bimonthly

62　http://www.cafa.edu.tw

也指出，男性若在傳統陽剛特質(如勇敢、獨立)受到威脅時，可能會透過更極

端的冒險行為來維持自尊。在本研究中所得結果，亦支持男性的冒險取向高於

女性的結果。

三、不同年級之間的陽剛氣質差異考驗

表3是不同年級之間的陽剛氣質變異數分析結果，顯示不同年級在七項陽

剛氣質分數均未達顯著差異，年級效應在本研究中並不存在。

在不同年級學生中的陽剛氣質表現並無顯著差異，顯示隨著浸淫在軍校日

子增多，其軍事社會化程度可能愈高，但是陽剛氣質表現卻並未隨年級增加而

有變化。本研究作者認為可能原因在於：因為本研究無法像呂玉瑕及周玉慧

(2015)是運用國內長期的追蹤資料，以瞭解同一群個體隨著時間演進在某一

特質的變化，所以無法驗證同一個體若隨軍事社會化程度愈高，會不會對其陽

剛氣質造成顯著影響。另一種原因則可能是陽剛氣質的改變並不容易，形成於

更早的生命階段中而早已內化為堅不可破的信念。這可藉助將來的研究設計加

以驗證。

表3.不同年級之間的陽剛氣質變異數分析摘要表
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四、不同性別之間的性別角色態度差異考驗

由表4中顯現性別之間在傳統性別角色態度上達顯著差異，但在平權性別

角色態度上沒有顯著差異。

社會象徵互動論指出，因為性別間社會化過程不同，導致青少年的同儕文

化(peer culture)依據不同性別而呈現歧異，即男性表現較多男性化特質，

而女性表現較多女性化特質 (李美枝、鍾秋玉1996)，而在本研究中則發現，

男生相較於女生較明顯呈現對傳統性別角色態度的認同，但是兩者在平權角色

態度上也未見明顯差異。之前的研究認為男性比例較高的班級內(即女性比例

較低)，其陽剛文化影響較明顯，男女生皆可能較傾向男性主控的傳統性別文

化，但是若女性比例較高時，文化影響減弱，著重人際關係和諧的女性活動影

響較強，則男性對於性別平等的價值較包容；男女生都較可能傾向平等的性別

角色意識。而在李家凱等(2023)的研究中指出：舊式性別主義與現代性別主

義受到世代的廣泛影響，前者顯示年輕世代之男女性具有較為開放之性別角色

態度；後者則主要顯示僅年輕世代男性傾向具有反向歧視認知，其更衍伸處於

工作不安全感越高之男性具有較保守之性別角色態度，這或可說明軍校(隊)中

由於女性的加入，使得男性必須與女性競爭職場中的各種機會，是否因此導致

男學生的不安全感，促使他們維護傳統的性別角色及分工，也是值得注意的議

題。

另外，性別角色態度在性別間的差異可能反映在傳統文化中，期待男性與

女性追求的利益結構不同，故處於較不利社會位置的女性，較可能相信社會由

傳統的性別規範轉向性別平等的變遷對她們較有利，所以更願意追求平權性別

角色的環境（Ridgeway & Correll 2004;Davis 2007）。

由此可見，在官校此一陽剛十足的環境中，由於女學生的加入，應該在潛

移默化中也改變了男生對於性別平權的態度，但是長久的文化氛圍影響，還是

使男生表現出較女性明顯的傳統性別角色態度。

五、不同年級之間的性別角色態度差異考驗

表5是不同年級之間的性別角色態度變異數分析結果，顯示不同年級之間

不存在顯著差異。

表4.男女學生在性別角色態度差異分析
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不同年級在「傳統性別角色」以及「平權性別角色」兩項分量表中均未達

顯著差異，代表學生不會因為在學校的時間不同而在角色態度上有所不同。呂

玉瑕、周玉慧(2015)指出兒童在原生家庭的社會化過程中，透過父母及家人

的特質及其互動所表達出性別的意涵，被概念化為一種潛在的性別展演符碼

(gender markers)(West & Zimmerman 1987;Greenstein 1996)，對於個人

的性別展現，像是性別化、性別意 識、性別角色態度均有長遠的影響，但

Cunningham (2001) 的研究也指出父母角色示範作用的效果會隨著青少年生

命歷程的不同時間點而有差異，或可解釋受測學生的性別角色態度成形於更早

的生命階段，在大學階段時已臻成熟固定而不輕易改變。這是否也指出，相關

的性別教育應該在更早的發展階段時就加以介入，使個體形成更平權的性別角

色態度。

柒、建議

一、落實及深化教育場域中的性別平權策略

研究指出不同生命階段中，父母本身的性別角色態度以及在日常生活中的

性別角色展現(如家務分工)對子女的影響可能有所不同(呂玉瑕、周玉慧，

2015)，也顯示教育的介入仍有改變個體態度的機會，所以持續的性別教育仍

有其必要性，但愈早開始效果可能愈加顯著。而在大學階段中則可著重於反思

課程。學校可以努力的方向像是：使相關課程都可以融入性別意識，像是科學

課程中亦可以討論女性科學家與性別刻板印象的影響等；或是舉辦可以發展性

別議題專案與活動，如性別平權海報設計、專題報告、辯論比賽等；打造友善

性別的學習環境，像是服儀規定(女生不一定要穿高跟鞋等)；有友善的申訴管

表5.不同年級之間的性別角色態度差異考驗
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道，讓確保學生在面對性別歧視或霸凌時，有匿名管道求助；進行師資培訓：

提升教師的性別敏感度與教學能力；利用圖書設備設立性別教育資源中心，使

師生均能自主學習。

二、提升男性對於尊崇陽剛氣質以及傳統性別角色的覺醒意識

從分析中可看出，性別之間的性平意識差異並不明顯，反而是對於傳統性

別角色的執著男性較女性更加明顯，像是認為女性就業對家庭、孩子不好，仍

舊認為丈夫的責任是賺錢養家，妻子的責任是照顧家庭的傳統性別分工。目前

軍校中的女生人數已逐漸增多，意味著進入軍職的女性也會愈來愈多，所以要

讓男性對於已身這種意識有所覺知，才可能願意修正其意識形態，並且才有真

正改變的可能。

三、增加長期的資料觀察及分析

由於本研究採取橫斷面的研究設計，難以對同一群個體的變化進行分析，

日後可藉助長期的資料收集，瞭解學生在四年內的態度變化。
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軍 事 戰 略

蟒蛇戰略與刺蝟戰略對應之我見
陳泊錦  少校、陳偉寬  空軍退役上校

提 要

近年來我國在國防武力，國機國造與國艦國造皆在國際社會上嶄露頭

角，不論是疫情過後或是經濟與資訊晶片的科技進步下，於民主自由的選

舉制度上，都讓世界看見中華民國臺灣的進步，然而由中共習近平領導的

獨裁政權仍是在國際上對我國不斷的打壓，從參與國際組織上也不斷的阻

饒，企圖阻止臺灣獲得與國際接軌的最新訊息，隨著中共對我國不停的打

壓，更是藉由灰色地帶的軍事行動影響我國的生存。

我國內的民生物資與食物，需要有自給自足的功能，也應秉持不需藉

由外力的後勤補給，而可以生存的現代化國家，同時面對中共的蟒蛇戰略

，我國持續發展的刺蝟戰略理論及毒蛙理論與其蟒蛇戰略抗衡相互對應，

形成強烈對比，以盾為茅，以守為攻，我守我疆、不卑不亢之應對方式更

是我們未來國防政策堅定的走向，也是國家安全維護的重要指標。

關鍵詞：蟒蛇戰略、刺蝟戰略、毒蛙戰略、不對稱作戰、未來國防政策。

DOI:10.29683/AFOB.202510_(244).0005

壹、前言

咸信共軍對於我國新政府執政後，對我國採取實施「蟒蛇戰略」(Anaconda 

Strategy)，在美國智庫「捍衛民主基金會」(Foundation for Defense of 

Democracies，FDD)，提出此項報告說明中共會以「蟒蛇戰略」對臺灣的周邊實施

控制，像是像蟒蛇以狩獵者的姿態之優勢勒緊受捕獲的動物，只要越是反抗就捆得

更緊，使我國在海域上難以實施捕魚與日常海域行動。【註1】當國家面臨如此不合理
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且不理性的對待，我國僅能以打鐵尚需自身硬的鋼鐵精神，採取實施豪豬戰略方式

來對應其不合理之非法戰略行動。【註2】亦即美國海軍戰略大學教授威廉．莫瑞於

2008年在一場關於安全會議上發表一份關於「臺灣防衛戰略再檢討」(Revisiting 

Taiwan’s Defense Strategy)一文中提到的豪豬戰略方式，【註3】也就是可以從大

自然的角度觀察到的一種食物鏈的對抗，動物之間的生存方式的展現。

我國著名國家安全學者連弘宜先生【註4】在全民防衛動員業務講習上層提出說明

，所謂的蟒蛇計畫(Anaconda Plan)這個名詞最早是用以探討在100多年以前，在

美國的南北戰爭時，北方軍隊參謀(Winfield Scott)音譯，偉佛德史考特先生，

在軍事會議上所提出之軍事觀點，而形成一個戰略，係運用於美國南方各個港口的

控制，並有效地將南部地區有效的分開，降低軍隊集結的有效方式【註5】，因此這個

理論學說也在我們這個21世紀的軍事運用上得以參考，甚至是發展出可以拖延與抵

抗的戰略方式，以利軍事戰略上的運用。

我國政戰學院教授張延廷將軍【註6】曾提出「不管是刺蝟、豪豬、毒蠍，等模式

都是同一個概念防護的概念，但這些名詞最初由誰創立目前已不可考，其背後重要

的戰略目標就是以弱勝強，以刺蝟或是豪豬自身本體之優勢，天然尖銳的刺作為武

器，進行嚇阻敵軍，類似臺灣近期之不對稱作戰(Asymmetric warfare)戰略思維

」，【註7】這與我國前參謀總長李喜明上將所提出的作戰理念近乎相同，都是以小博

大的方式，小蝦米吃大鯨魚的模式來進行，遂行防衛臺灣的重要使命。

貳、戰術必須支持戰略鐵三角

眾所周知：戰略是指在戰場外的運籌帷幄，戰術是強調在戰場內的作戰。戰略

和戰術在過程特點上亦有顯著不同：戰術思維強調不斷累積己方力量，而戰略思維

則更注重在複雜局勢中尋找平衡點。重點不在於要使用戰(策)略或是戰術，而是要

將戰(策)略和戰術兩者並用。這兩個技巧是一體的兩面，為了達成目標，兩者都是

必要的！重點是：戰術必須支持戰略。研究所得，當前適用的國家安全戰略鐵三角

註1　〈蟒蛇戰略與中國封鎖臺灣場景〉，《自由開講》2024年10月27日，https://talk.ltn.com.tw/article/breaking-
news/4841394，檢索日期2024年11月09日。

註2　豪豬戰略（Porcupine Strategy）是一種「武裝到牙齒」的嚇阻策略。豪豬體型小，渾身卻長滿大小不一的尖刺
，用來防範比自己更凶猛的大型掠食。

註3　〈解讀刺蝟豪豬毒蠍戰略 專家：不對稱作戰概念〉，《中央社新聞》2020年9月20日，https://www.cna.com.
tw/news/firstnews/202009200102.aspx，檢索日期2024年11月09日。

註4　中華戰略學會戰略顧問兼資深研究員 (理事長李本京教授112年聘任)。
註5　連弘宜，臺灣被封鎖怎麼辦? 113年「全民防衛動員業務講習」，頁4。
註6　張延廷， 中華戰略學會永久會員兼資深研究員 (理事長李教授113年聘任)。
註7　同註3。
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如右圖：

國防報告書安全戰略架構為：依總

統國家安全理念及行政院國防政策指導

，評估當前戰略環境趨勢，及安全威脅

與挑戰，前瞻擘劃國防及軍事戰略，策

訂整體防衛構想，據以指導現階段防衛

戰力整備、未來戰力發展及國防施政作

為，以建立堅實之國防武力，確保國家

安全。【註8】 

接著我國現階段軍事戰略指導與執行：現階段軍事戰略依「防衛國家安全」之

國防戰略指導，積極建構防衛固守之三軍聯合戰力，結合全民國防總力，形成有利

態勢，並以重層嚇阻之手段，達成戰略持久效果，確保國土安全。

再者，整體防衛構想：依「防衛固守，重層嚇阻」軍事戰略指導，發展「戰力

防護、濱海決勝、灘岸殲敵」整體防衛構想，善用臺海天塹及地緣優勢，發揮「創

新/不對稱」之作戰思維，統合三軍戰力，掌握戰場主動，予敵致命打擊，達成「

迫敵奪臺任務失敗」之作戰目標。【註9】 

國內軍事戰略專家咸認共軍武力犯臺選擇兩棲登陸與封鎖之武力方式取得臺灣

的控制權，戰術運用上也就是採取登陸及封鎖兩種行動，載運共軍登陸攻擊主力，

以換乘方式輸送兵力至臺灣各個容易掌握的港口或海灘，登陸作戰的演習是每年中

共必須展演的重要科目，分批模擬兵力搶灘登陸、海軍登陸艦及野牛級氣墊船於海

域操演、徵召民用貨輪及滾裝船裝載等方式，實施軍事封鎖的行為，但目前國際法

的規定上針對包圍二字並無較實際的施行細則，共軍對臺的封鎖方式，逐漸顯現於

海上與空中戰鬥封鎖【註10】，我國亦因應中共的非法包圍，我國海、空軍維持巡弋

，並持續譴責中共此舉是破壞兩岸和平發展，對於我國海上經貿亦具有極大傷害性

之行為。

如今在我國三軍統帥賴清德總統於今(民國113)年5月20日宣誓就職後，解放

軍發動了圍臺演習，中共軍力佈署採以戰機、軍艦持續於我國周邊進行不理性且帶

有惡意的行動，破壞了海峽中線，企圖顯示在軍事上有能力控制主宰戰局，利用海

空一體方式、配合電子干擾使用，針對臺灣周邊實施模擬攻防演練等，將臺灣海峽

註8　中華戰略學會第419次戰略學術研討會，由理事長王上將主持，邀請沈明室副教授就「我國戰略體系與戰爭指
導之省思」發表專題演講講詞。民國109年1月20日。

註9　同上註。
註10　楊宗新，〈共軍對臺軍演展現之封鎖意圖研析〉，《空軍學術雙月刊》第692期2023年2月，頁56-57、61。
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改變成中共可以隨意進出的海域【註11】，大大的打破了我國行之有年的海峽中線理

論，這無疑是對我國固有之管轄海域權的侵犯，更是打擊我國海洋軍事防務的專業。

參、由戰略到戰術實踐蟒蛇與刺蝟理論之展現

戰略是整體計畫之首，亦是指導戰術行動的最高指標，戰略指導戰術的階層是

管制作為，戰略的目標不變，因為是最終要達成的目的，而戰術是可以視情況而作

調整，我國的海軍司令部在網路上公開發布新聞稿，指出「中共運用認知作戰、灰

色地帶軍事威懾，以海空兵力逐步壓縮我防衛空間【註12】」，中共目前在世界上打

壓我國的生存發展，也透過了認知作戰的方式抹黑我國在國際上的努力，利用海警

局的船艦在我國周圍海域實施戰備警巡，大大打擊我國的海洋貿易，使我國在國內

社會引起一波民眾的恐慌。

於公開資料可以看到，中共解放軍海軍、空軍、火箭軍、陸軍等軍種，在鄰近

臺灣24 海里周圍進行軍事演習，在中共中央軍委會下令解放軍和海警局在非常接

近的距離當中在花蓮海域近24海里範圍內完全包圍住臺灣【註13】，使我國靠海維生

的民眾感到害怕，企圖利用民眾對戰爭的反感，降低我中華民國臺灣的人民對新政

府的期待，甚至是未來的選舉造成影響，這些不理性的行為都是扼殺了自由民主的

進步。

中共更是在我國國慶日，如此重大的國家慶典，藉著自己之演習訓練「恐嚇臺

灣，由民國113年10月1日至3日左右時間，共計約莫145架次之中共空軍戰鬥機，

分批飛行進入臺灣的防空識別區(ADIZ)，北京對臺灣海峽的現狀變的不耐煩，並

正在尋求採取更有效的措施，侵犯其防空識別區，臺灣從10月1日開始實施國慶日

【註14】，中共此舉行動直至我國國慶日結束，才有慢慢的趨緩之情形，由此次演習

行為，可以觀察到中共這些行為明顯就是挑釁的舉動，企圖破壞兩岸和平的現況，

而我國空軍戰鬥機飛行員也從2022年至2024年不間斷的伴隨中共軍機飛行，嚴密

註11  中共解放軍圍臺軍演 國安人士曝4大目的〉，《今日新聞》2024年5月25日，https://tw.news.yahoo.
com/%E4%B8%AD%E5%85%B1%E8%A7%A3%E6%94%BE%E8%BB%8D%E5%9C%8D%E5%8F%B0%E8%
BB%8D%E6%BC%94-%E5%9C%8B%E5%AE%89%E4%BA%BA%E5%A3%AB%E6%9B%9D4%E5%A4%A7
%E7%9B%AE%E7%9A%84-060554640.html，檢索日期2024年11月09日。

註12　〈中共使用蟒蛇戰略壓迫臺灣乙情〉，《海軍司令部發布新聞稿》，2024年10月04日，https://navy.mnd.gov.
tw/NewsRoom/News_Info.aspx?ID=2&NID=22060，檢索日期2024年11月09日。

註13　“Guermantes Lerari on Taiwan: China’s Python Strategy: Psychological and Legal Warfare”, “Taipei 
Times”, https://www.taipeitimes.com/News/editorials/archives/2024/07/22/ 2003821134, July 22, 2024, re-
trieved on November 9, 2024.

註14　Anubhav Shankar Goswami, Taiwan’s “Porcupine Strategy” Interpretation of Cross-Strait Deterrence, Jindal 
School of International Affairs OP Jindal Global University, Review Issue 2, 2021, p. 1.
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監視維護領空安全。

我國目前的軍事戰略於已經由前總統陳水扁執政時的境外決戰方式，轉變為前

總統馬英九時的「防衛固守、有效嚇阻」，後經由整體戰略考量之下，前總統蔡英

文上臺後的政府國安團隊，於國防政策上採取戰略思想的融合，以「防衛固守」為

國家軍事戰略上防禦主體，於作戰考量上採取具有攻勢主義的境外決戰思維，其中

將「重層嚇阻」的戰略思想，強調不以臺灣為戰爭之地，將戰爭引離開臺灣【註15】

，而這些戰略調整一直沿用至現在的賴清德總統，我們亦可從幾任總統執政時期的

國防戰略可得知，由防衛固守、有效嚇阻轉變為防衛固守重層嚇阻的方式，這是軍

事思想時代的進步，而前任國防部長馮世寬先生更是有對重層嚇阻與有效嚇阻兩者

必較之下，重層嚇阻更勝一籌，是不同階段性的戰略實施，在在顯示戰略的調整是

可經由各項政軍兵推實施驗證，才有現在的戰略構想。

在前所提及的「刺蝟戰略」中，是一種自身提升防護力，有效抵禦外敵侵犯，

美國的新美國安全中心智庫則是提出類似刺蝟戰略的另一種戰略方式，也就是「毒

蛙戰略」，青蛙也分為有毒與無毒的青蛙，都是自然界所衍生出的一種生物自我保

護的生存方式，毒蛙透過自我保護的色澤，向森林內的每個物種，傳遞給想要狩獵

它們的獵人告知其危險之存在，主要的目的是轉告給侵犯者其嚇阻效果，在這場國

際政治的動態內，只要中共採取任何破壞和平的行動，臺灣和國際社會就在情況提

升之下，逼迫中共當局改變其犯臺行動，危機發生的同時，若使用此種毒蛙戰略則

先需要美國和臺灣的軍事交流上有良善的對談【註16】，在這種方式嚇阻之下，得以

應付中共任何不理性的軍事與準軍事行動。

目前美國對於不對稱防衛作戰之討論，認為臺灣的國防戰略必須要有具創意的

思維與不對稱戰術的發展，讓臺灣的國防武力具備著自身防衛的高質量水準，不對

稱戰略不是取代重層防禦或殲滅共軍，係藉由不對稱的方式嚇阻中共的侵犯，中共

解放軍的渡海登臺作戰，目標為反登陸作戰，因此其不對稱防衛方式就是針中共登

陸而制定的戰略方法，在臺灣保衛戰的重點就是要粉碎中共奪下臺灣的狼子野心，

因此不對稱這個說法應是作戰概念，也就是讓臺灣能夠有效地儲備能量，厚植攻擊

效能，可以阻殲來犯之敵【註17】，這也是我國目前在防衛固守、重層嚇阻的思想能

註15　〈重層嚇阻：蔡政府國防戰略的新氣象與中華民國的舊問題〉，《鳴人堂》，2017年3月22日，https://opin-
ion.udn.com/opinion/story/10740/2357567，檢索日期2024年11月09日。

註16　Poison frog strategy to prevent China from creating a fait accompli on the island of Taiwan, Chris Dougherty, 
Jenny Matuchak, and Ripley Hunt, Center for a New American Security, p. 8.

註17　〈臺灣作戰策略中的不對稱防衛理論〉，《思想坦克》2022年9月13日，https://voicettank.org/%E5%8F%B0
%E7%81%A3%E4%BD%9C%E6%88%B0%E7%AD%96%E7%95%A5%E4%B8%AD%E7%9A%84%E4%B8
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夠落實的在部隊的作戰演練與兵棋推演之方式能夠有效的顯示出來，藉以驗證戰略

思維在面臨危機來臨前可以用各種方式來應對。

面對此次中共解放軍實施的聯合利劍-2024B軍事演習的行動，種種行動顯示

中共除了經常使用軍事力量恫嚇我國，企圖造成民眾恐慌，在國際社會上對我國使

用模糊地帶的非戰爭軍事武裝行動，戰機、船艦、民用無人機靠近臺灣的軍事基地

或政府機關，更有以漁船方式，偽裝成捕魚之中國大陸民眾對我國周邊海域實施情

報蒐集【註18】，因此我國在戰略上也要有考量及判斷敵情之思維，料敵從寬，有效

預判中共解放軍每一步對我國的非法軍事行動實施背後之真實目的，達到預警與避

免戰爭的發生。

我們以中華民族老祖先傳承的古老運動太極拳來說明，在太極拳內有一項對抗

運動就是推手，在實施太極推手前，敵我雙方的抱拳禮就是很好的展現，面臨著挑

戰仍有不改表情從容面對，沉默的力量最為可怕，在競爭之敵方面前沒有任何表情

，藉由心理戰的方式，使對手摸不著動向，當然也就無法得知我方會以何種方式來

應對【註19】，而練習太極拳除了藉由推手來檢驗是否平時練拳是否有將理論練到實

際運用的情況，達到人不知我、而我獨知人的情況，同理可證我們也不斷的持續國

防科技的研究、軍事理論的研發、敵情掌握的方式、國際關係的掌握，這些都是我

們能夠與國際社會接軌，得到世界各國在政治、軍事、經濟、心理等層面的支持，

太極拳的理論內更有四兩撥千斤的道家思想在其中，其講述的就是道德經中的柔弱

勝剛強，極柔可克制極剛之理，面對惡劣之人，容易被和平與柔和之人折服利用【

註20】，因此我們就是秉持拖的方式，柔性的對抗，也是一種安全的展現，使國際社

會知道，我國並非好戰的國家，而是理性民主、自由愛好和平的國家。

我國的戰略方式會因為國際情勢不同，而有修正，就是為了將來因應中共蟒蛇

戰略之隔離，降低高風險，在中共實施蟒蛇戰略時，當我國的航空運輸等受到了限

制，也衝擊我國民眾的進口食品所需，如果臺灣無法由世界各國進口到原物料或食

物、大米、大豆，在國內與飲用水尚未缺乏的情形下尚可生存，我國著重點於米類

與地瓜及土豆的栽種，可滿足我國民眾每日基本健康熱量需求。

由於我國目前的糧食自給率與農牧業生產原料均是依靠國外進口，因此若食用

%8D%E5%B0%8D%E7%A8%B1%E9%98%B2%E8%A1%9B%E8%BE%AF%E8%AB%96/，檢索日期2024年
11月09日。

註18　〈強化政府與民間合作  厚植全民防衛韌性〉，《青年日報》2024年10月19日，https://www.ydn.com.tw/
news/newsInsidePage?chapterID=1718960&type=forum，檢索日期2024年11月09日。

註19　夏瓊華，太極拳中的禮法文化體學刊，第17卷第5期，2010年5月，頁93。
註20　〈柔弱勝剛強〉，《網路資訊》2024年10月03日，https://www.ydn.com.tw/news/newsInsidePage?chapterID=

1718960&type=forum，檢索日期2024年11月09日。
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完存量，就會有狀況，當兩岸戰事一觸即發的同時，不僅受到中共的包圍，使國、

內外商船無法對我國實施進口貿易，用來農業工作生產的作業也會因為所需要的素

材進不來而無法進行，將會引發民眾另一波失業潮【註21】，後續將會社會動盪的產

生，因此在面對中共的封鎖上，我們仍是要有能夠自產、自足、自銷之情況，國內

循環經濟上互相支持度過這個封鎖的難關，秉持撐必久的拖延戰法，使中共無法縮

小包圍圈，縱然縮小，我國仍是不受其影響，也就意味著無法奪取臺灣，若解放軍

以強渡關山之情況，後果就是自身需要付出慘痛的代價。

肆、由實戰中的戰略驗證針對圍臺軍演解析

自從前美國眾議院議長裴洛西訪臺後，中共邊持續以網路攻擊對我國的網路及

資訊進行破壞，在軍事上於較激烈係於2023至今年2024年中共解放軍有實施聯合

利劍演習的動作，中共藉由國際法條與堅稱對臺灣擁有合法主權的灰色地帶戰術應

用及蟒蛇戰略同步實施，令派海警局派遣船艦對臺灣周邊海域實施隔離作為，藉著

利用此舉使世界各國的商船、補給船無法進入我國港口，同時也藉由這次的隔離方

式切斷我能源補給線，封鎖我國海上經濟貿易線並影響我國經濟進出口發展。【註22

】而我國乃是傳承正統中華民族道統之脈絡，秉持老子的思想，上善弱水、水利萬

物而不爭之應對方式，不主動引發戰爭，持續秉持不戰而屈人之兵，以生存發展為

主，不以硬碰硬的方式實施，從這個思維可以看出我方持續沉潛，養精蓄銳，不斷

的自我強化國防武力【註23】，三軍將士亦不卑不亢地持續守護國家的陸海空權，我

們藉由持續發展不對稱的戰力與戰術的配合，陸海空軍也秉持朝著量小質精戰力強

的思維，從事研發與計算各種可利於戰略上發揚的戰術。

而國內學者張立德先生針對於不對稱戰力有著其專業獨到的說明「不對稱作戰

之定義是一種作戰概念，係以不對稱手段、不對等力量與非傳統方式所進行的作戰

，在於戰鬥中迴避敵人強處，在敵我雙方主要呈現的是「物質」層面之不對稱，兵

力的多寡，裝備的優劣、戰術的使用，在不對稱作戰中的以弱勝強之認定，也就是

當敵我方兵力數量出現懸殊具有兩倍以上兵力」【註24】謂之不對稱，因此我方軍事

註21　〈臺海封鎖戰8臺灣存糧能吃多久？糧食自給率僅3成 最缺的是這幾項〉，《風傳媒》2022年8月19日，
https://www.storm.mg/article/4477286?mode=whole，檢索日期2024年11月09日。

註22　立法院第11屆第2會期外交及國防委員會第7次全體委員會議，「針對解放軍未來可能透過『灰色地帶戰術』
和『蟒蛇戰略』對臺灣封鎖之國安危機及如何確保關鍵物資自主、關鍵產業、基礎設施、能源自主、民生物
資、糧食安全及醫療物資供應無虞之應處作為」書面報告，海洋委員會海巡署，中華民國113年10月23日。

註23　初國華＜道德經＞與＜孫子兵法＞中的談判哲理策略與戰術，政治大學中山所 ，復興崗學報，民93，82期，
頁222-223。

註24　以弱抗強的不對稱作戰十項原則—軍事哲理與戰略理論途徑，張立德，《國防雜誌》，第三十七卷第一期，
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上雖不如中共在船艦與戰鬥機逐年的研發與增加，就有如下餃子般的下海實施測試

，我中華民國之國防科技研究發展仍戮力於國機國造、國艦國造之方向前進。

我們要利用有限的地形與戰術來彌補數量的不足，讓不對稱作戰的思維深植每

一位國軍幹部之心中，而「不對稱戰略中所扮演的腳色，必須透過在臺灣防禦的各

階段配備可靠的防禦嚇阻力量來幫助，將臺灣變成一個防空能力及飛彈林立與民兵

的豪豬理想」，這個也是我們必須要靠著自己平常的訓練與我國向美國購買的的軍

事裝備，相結合下所形成的豪豬或刺蝟理論，能夠落實的在保衛臺海戰事中呈現【

註25】，我們可以從自然界觀察，不管是森林之王獅子或者是具有綑綁力的蟒蛇在面

對刺蝟或豪豬又或者是外表鮮豔帶有毒性的青蛙，都是天生帶有優勢防護機制，要

吃下去最後就是中毒或是被針扎的滿頭包，身體被刺穿的情況，這是中共對臺動武

前，必須要去思考的問題。

我們可以從公開的資訊觀察到由2022年8月時，裴洛西來臺後，中共解放軍便

在臺灣周邊6個地區同步進行軍演，也通知周圍國家要求船艦與飛機等交通運輸等

不得再演習期間進入通報內的海、空戰場空間等，等於是將臺灣牢牢壓制，當晚日

本防衛省也在新聞媒體上報告了中共發射的飛彈概約4枚，於臺灣上空飛過，在演

習後完畢後，是日宣布導彈演練結束，當中的演練項目「精確打擊」與「對海封控

與制空作戰」【註26】，這個演習項目是中共目前最想要知道，且嘗試是否可以在演

練時扎實的演練出來，藉以驗證推演的實戰性與可行性的考驗。

當然我國空軍健兒亦亦於每次皆伴隨中共空軍於天空中執行飛行任務，防止中

共戰機有攻擊臺灣的舉動，在空軍的應對方式也是有運用到不對稱作戰的思維，「

不對稱的能力就是擁有大量的小東西，他們必須在戰場上具有高度的生存能力和殺

傷力。他們在和平時期可能不會引起太多關注，但在戰時，他們可以成為決定生死

的遊戲規則改變者」【註27】戰機數量雖然比中共少，在空中的戰術變換，配合我領

空的嚴密監視伴飛情形，也使的中共戰機不敢再往內靠近飛行，這就是逐漸將不對

稱作戰的思維漸漸的帶入空軍。

在這些舉動上，可以觀察到中共除了空中襲擾外也採取了海上封鎖檢疫(隔離)

也就是海上封鎖，「海上封鎖，封鎖可能純粹是不主張攻擊，另以空軍襲擾與飛彈

2022年3月，頁80-82。
註25　LTCA Endru W. Agnar, N. Evada N. Yatai Ankura D. “Innovative strategic ambiguity enhances Taiwan’s de-

fense capabilities amid ongoing threats from China,” Journal of Indo-Pacific Affairs - 7 2023 July to August, 
page 17.

註26　祁志榮，戰略瞭望，共軍圍臺後續效應研析從兩岸內政視角觀察，《歐亞研究》，第二十一期 2022.10，頁
32。

註27　Mandeep Singh, Possible Strategies to Defend Taiwan, Issue Brief, June 19, 2023, p. 77.
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的飽和攻擊、電子作戰與訊號干擾戰及網路作戰等方式，藉由封鎖時間延長，可以

有效的影響臺灣的經濟，「同時藉由演習壓制臺灣逼迫投降，中共也在媒體與公開

的文獻中說明入侵臺灣有非常多的作戰方式，當中最明顯受到重視的為聯合島嶼登

陸戰役，也是一項最為複雜的作戰行動，後勤的工作也是最要考量的因素、在海、

空軍的軍種協同配合下，其攻擊的目標就是突破或有效避開岸上防衛，並在登陸臺

灣港口後，建立灘頭堡，穩定的將人員和後勤補給能迅速的，運到臺灣登陸海灘，

有效奪控關鍵重點目標」【註28】，因此中共若要有效的運送後勤物資且順利實施，

於海警局的船艦或是東海艦隊的軍艦可以，以強勢軍事能量採包圍，阻擋美、日的

軍事馳援，但同時於制空權也要比我國空軍要大兩倍的巡航能量才有辦法再將封鎖

的包圍圈再如同蟒蛇般的綑綁。

共軍近年來對臺軍演，使用圍島演練、聯合封控等，專業軍事用語，在共軍於

沿岸的島嶼訓練場，實施的聯合進攻性封鎖作戰，其演練是作用在於切斷近岸敵島

嶼間實際驗證，以及嘗試控制臺灣後，阻擋外界與臺灣的政治、經濟、軍事窗口聯

繫，削弱作戰能力和戰爭能力，在具體作法上，共軍對臺全面封鎖的實施步驟，依

序將為劃定封鎖區域、編組封鎖兵力、建立封鎖體系，嚴密海、空封鎖，而「強制

隔離」，則存在多重「灰色地帶」手段，最為麻煩，亦就是對臺灣特定港口、機場

的海空航線實施出入管制，用以孤立臺灣【註29】中共在臺灣周邊進行之軍事演習上

有針對於港口與海灘的登陸演練、海空軍聯合演練等【註30】，可以觀察到我國只要

每四年一次，最重要的總統與立法委員選舉時、發表中共領導階層內不喜歡聽到的

言論特殊言論時、執行中共無法接受的作為或政策時，中共就會採取的演習的標準

作業程序，因此解放軍透由經常演習，欲使我國三軍將士產生職業疲乏，並意圖使

人民將演習視為無感，淡淡地看待，這就會是危機的開始。

我國在第一島鏈是綑綁中共突破防線的其中一個重要支點，臺灣是遏制中共最

重要的地緣戰略依託，也是美國在軍事地緣防禦關鍵樞紐，在海洋戰略的可以有效

的於西太平洋與南海制住咽喉，也就使軍事能量進入南海的開端【註31】，所以中共

如果掌握我國臺灣，美國這位新任總統當選人川普口中所言之筆尖上的國家，那將

會是打破美國當初印太戰略布局的失敗，同時又要制定一套有效遏止中共軍事實力

註28　“Defending Taiwan: Defense and Deterrence”, Christopher A. Ford, National Academy Press, Volume 2, No. 
2, February 2022, pp. 36-37.

註29　鄒文豐，中共三次對臺軍演的變化傾向與啟示，《戰略安全研析》（2022-2023），中華民國一一二年第
一八一期，頁50、頁53。

註30　許智翔，中國對臺軍事脅迫：能力與效果的觀察，國防安全研究院，《國防情勢特刊》，第12期，頁42。
註31　謝浩，美國當前對華軍事戰略中的涉臺因素及其困境，《國家安全研究》，2024年第3期，頁110。
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擴張的戰略方針。

我國目前的戰略指導下「作戰構想係自衛反擊、重層防禦之研擬國軍的新軍事

戰略應以無外軍依託下的戰略構想，必須走向「自我防衛、重層防禦」之方式，防

空作戰方面階段可遵原「重層嚇阻」之方式執行臺灣空防任務，海上作戰重在部署

水雷與小型艦艇能量，藉由海上障礙及利用海軍兵力阻敵接近臺灣陸地」，【註32】

可以於中共海警局經常實施戰備警巡的海面上的或海上艦隊將越線的海域上布雷，

研擬並加強佈署海軍戰力，於海軍的人力、裝備、軍艦載具之編制擴編，可以有效

的守住我方海權，維持海域的領土主權，並且有效阻止共軍再次縮小包圍圈。

由上述分析可以得知，中共以灰色地帶或是在國際上不斷的宣傳這是屬於國家

內政，師出有名行為等侵臺方式實施演練，派遣海、空軍實施軍事武力震攝等項目

，演習項目範圍有「『聯合軍事威懾」、「聯合封鎖作戰」、「聯合火力打擊」及

「奪占外島作戰』等4種」【註33】，中共每次演習的力度持續加大力道，希望有效的

完成其政治宣傳工作及目標，最終之目的就是達到實現祖國統一為大復興的中國夢

，這是現任中共軍委習近平所希望的事情，也是其後續2027年要連任第四任國家

主席、總書記、軍委主席等三位一體崗位的重要政績，以達到前幾任中共領導人無

法做到的事情，更是其政治路的自我實現。

伍、結論

透由文獻的呈現可以觀察到，不論是2024的聯合利劍演習A或是聯合利劍演習

B的圍島軍事演習之情況，中共戰略及戰術運用上可以觀察到其包圍圈都是逐漸的

縮小，任務與兵力集結的速度也越來越快，我們隨時都要小心，並且更要避免

2025利劍演習T(表示臺灣)，可能的啟動，因為中華民族的傳統習慣就是事不過

三，前兩次肯定是嚇唬人，但是第三次很久可能就真的是由演轉戰來實施，狼來了

~狼來了，喊久了，狼真的來了，後悔莫及，我國最高指標為不求戰，不戰而屈人

之兵。

中共軍委習近平仍是不放棄統一臺灣，但是臺灣人民的團結與民主的制度及中

華民國的正統在臺灣扎根早已存於人民的心，武力統一將會是習近平末招必殺技，

我國的守勢作戰堅持防衛的重要性，以時間換取空間，爭取國際社會的支持，打鐵

尚須自身硬，防衛能量也必須要提升，要有刺蝟、豪豬、毒蛙等韌性，以外表告知

註32　胡敏遠，從中共圍臺軍演論臺海衝突下的軍事安全，《戰略安全研析》，中華民國112年第176期，頁20-21。
註33　胡敏遠，貫徹國軍軍事戰略－「防衛固守、重層嚇阻」作為之研究，《陸軍學術雙月刊》，第55卷第565期

/2019年6月，頁21。
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中共不要隨意攻擊，攻擊我國是要付出代價，要使中共感到殺敵一千自損八百的概

念，這項柔性之嚇阻理念是必須要堅持，保有並持續實施自給自足的生活方式，在

科技上牢靠的緊抓晶片技術，不可外流情形，這是我國的保命符之一，另需要有不

藉外力能夠在國際社會上生存之能力。

建議我國未來的國防軍事戰略防衛方針，勢須朝國防白皮書所提的「不對稱作

戰理念」的傳承繼續加強深化，須知我國四面環海是一個海島型國家的型態，空軍

爭取時效與局部空優及海軍能量是必須堅持的任務，我國在軍備上不論是船艦與戰

機與飛行員與中共相較下有不足的情形，更要參考老前輩們的軍事思維，也須秉持

，我守我疆、不卑不亢，不求戰、不畏戰之精神，以守為攻，採老子學說，上善若

水，水利萬物而不爭，柔弱勝剛強之戰略思維，以拖待變，德不孤必有鄰，來面對

中共不理性的專制政權之入侵，但仍要謹記天下縱然雖安，但是忘戰必危，隨時要

有居安思危的想法，俄、烏戰爭是我國參考的一面鏡子，古人云：以銅鏡可正衣冠

，在軍事戰略角度上，料敵從寬、禦敵從嚴，完整守住先賢先烈們所打下來的自由

民主的淨土寶島臺灣。
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