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提  要

一、現代的戰爭雖是科技的戰爭，然而，若因此就忽視體能的訓練則屬不智。體

能戰技不僅可以增強體能精進技能，更能在訓練中砥礪心志、開發潛能、建

立自信、蓄養意志，這種「附加」的訓練價值經常容易被輕忽，卻是體能戰

技訓練最值得重視與彰顯的特質。

二、司令部近期有鑒於各部隊公差勤務過多與役男體能下滑等情況，重申體能

訓練每週須排入課表3次，並區分入伍未滿半年、合格、不合格及痼疾人員

實施編組，由合格之體能師資施與適當強度、頻率、時間、形式之訓練處方，

完成官兵體能成效之提升。

三、配合基層連隊訓練之需要，設計連隊體能訓練範例，以供連隊參考。本範例

運用一般連隊週遭場地及簡易器材，在短時間內以科學訓練之方法，施予

循環或間歇訓練，以達到官兵最佳的訓練效果，進而強化官兵整體的體能

素質。
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壹、前言

軍人如同運動員，應具備強健體魄，才能在競技場上勇奪桂冠爭取榮譽。

軍人除應有良好體能，精練戰技外，更需堅強戰鬥意志，唯有心、技、體超越敵

人，方期克敵致果。各國堅信嚴格的體能訓練，可以改變體質，改善體能，精

進戰技，尤可凝聚向心，激發潛能，增強信心，是以在一心追求高科技戰具戰

法同時不忘全力倡興體育運動。雖然國家目前並未面臨立即戰爭的威脅，但訓

練是戰力的泉源，體能是訓練的源頭，落實體能訓練才能扎實戰技訓練，厚植

戰力。體能訓練在現代化高科技戰爭中，居於無可取代的關鍵性地位，從嚴格

訓練中，強化心理素質，建構勇猛頑強的現代化、機械化步兵勁旅。

現代的戰爭是科技的戰爭，但若據此否定體能戰技訓練的價值與需要，則

屬不謬。波灣戰爭記憶猶新，令我們印象深刻的高性能飛機不斷予敵重創，遠

程飛彈精準的命中隱祕目標，然而不要以為「按鈕」就決定了該戰役的勝負。事

實上，在聯軍發起飛機與導彈攻擊之前，地面部隊早已集結完畢。聯軍在日夜

溫差達 40℃的惡劣氣候及地形、背負重達20公斤以上的裝備、頭戴防毒面具，

並且持續實施臨戰訓練。在如此嚴苛的考驗下，沒有良好的體能是沒有辦法負

荷的，除此，體能訓練不僅可以增強體能精進技能，更能在訓練中砥礪心志、

開發潛能、建立自信、蓄養意志，這種「附加」的訓練價值經常容易被輕忽，卻是

體能戰技訓練最值得重視與彰顯的特質。

    本軍鑒於各部隊公務過多；及役男體能下滑等情況，重申體能訓練每週須

排入課表3次，並區分入伍未滿半年、合格、不合格及痼疾人員實施編組，由合
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格之體能師資施與適當強度、頻率、時間、形式之訓練處方，完成官兵體能成效

之提升。為配合基層連隊訓練之需要，設計連隊體能訓練範例，供連隊參考，

以達到全員、有效、消除死角的訓練目標。本範例運用一般連隊週遭場地及簡易

器材，在短時間內以科學訓練之原則，施予循環或間歇訓練，以達到官兵最佳

的訓練效果，進而強化官兵整體的體能素質。

貳、美軍成功體能訓練四要素

美國西點軍校格言「軍人即是運動員」，良好的「體能」對一般國民及運動員

而言固然很重要，對於軍人而言更是重要，參考美軍體能訓練作為，冀能從中

探求美軍體能訓練重點，藉以擷人之長，以補我連隊體能訓練之短，進而精進

國軍體能訓練，厚植戰力基礎。以美軍為例，美軍認為成功的體能訓練必須具

備以下四個要素，簡稱FTTT(註11)，說明如下：

（一）訓練頻率（Frequent）：是指參加訓練的頻繁程度，士兵的訓練頻

率應該是每週3-5次，為了取得最好的效果，單位主官必須爭取每週安排五天

的身體訓練及足夠強度的訓練改善體能。研究指出：每週訓練二次以下效果很

小或可能不具統計上之顯著性，而每週訓練6-7次經過實驗結果發現效果並不

優於每週3-5次，所以亦可不必。各國生理學界及運動醫學界，對運動訓練次數

的建議，大致相同。

（二）訓練強度（Intensity）：強度是指訓練的激烈程度，強度反映個

1註1中國人民解放軍軍事科學院外國軍事研究部，美國陸軍士官手冊，2003。P21-26。
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人訓練努力的程度，也是提高運動能力的重要因素。受過運動訓練者的身體組

織或系統，會逐漸適應超載現象，進而將訓練效果成現於運動成績中，並超出

未受訓練者的正常水準表現。但是，訓練強度太強，會對身體器官造成不良反

應，且容易產生疲勞，影響後續訓練課程；相反的，如果訓練強度太弱，則得

不到訓練的效果，浪費時間。因此，訓練強度是體能訓練的重要因素，根據美

國運動醫學會的建議，訓練強度在最大心跳率的60-90%範圍最好。

（三）訓練時間（Time）：訓練的時間要依訓練的形式而定，但應至少維

持20-30分鐘，才有訓練的效果。因為人體的能量來自3種成分，第一種成分為

糖類、第二種成分為脂肪、第三種為蛋白質。人體在運動前5分鐘，能量系統用的

是肌肉中的肝糖，5分鐘以後用的是血液中的葡萄糖，一直到20分鐘以後，才

開始會燃燒脂肪，因此，想要將脂肪轉換成肌肉，必須有氧運動至少20分鐘以

上才有效果。

（四）訓練形式（Type）：每一種訓練(運動)形式，都有其優、缺點，對

士官兵的訓練，最好以有氧運動為主，所謂有氧與無氧，是指所從事的運動，

是運用何種能量系統較多的比率而定。因人體的能量，由三個系統提供：第一

肌肉中的ATP；第二乳酸系統；第三有氧系統。前二項是屬於無氧(因為這二個

系統產生化學反應時沒有氧的介入)。人體會自動依運動的需求調節運用不同的

能量系統，一種運動不會只有一種能量系統在提供能量，例如100公尺衝刺，

無氧佔約95%以上，有氧僅佔5%以下，慢跑則有氧佔80%以上，無氧佔20%。美軍

體能訓練計畫中的FTTT因素(如表一)
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表一：體能訓練計畫中的FTTT因素

 項 目 心肺耐力 肌  力 肌  耐 力 肌力與肌耐力 柔軟度
 頻 率 每週3-5次 每週3次 每週3-5次 每週3次 為了提高柔軟度，

每週伸展次數3-5次
強 度 60-90% 多樣不同的訓練，

3-7次循環
多樣不同的訓練

，12以次循環

多樣不同的訓練，
8-12次循環

適度拉伸，輕微不
舒服，但不疼痛。

時 間 20分鐘以上 每種練習重複3-
7次所需時間。

每種練習重複12

次所需時間。

每種練習重複8-12
次所需時間。

每種伸展拉伸動作
保持5-10秒

訓 練
形 式

體能訓練項目 跑步、游泳、越野滑雪、自行車、跳繩、登階運動

注意
事項

1、訓練強渡可視個人體能狀況增加。2、可以找同伴配搭或對抗練習。

3、可以利用輔助器材實施重量訓練。4、注意熱身及防止運動傷害。

參、部隊體能訓練現況檢討

國軍部隊體能訓練與測驗，各項規定、制度、流程均屬完備，但從96、97年

司令部對各單位實施體能鑑測，測驗成效仍有待精進，臚列部隊體能訓練現況

檢討缺失后：

一、訓練觀念偏差：

    重戰備輕訓練，重戰技輕體能，矮化訓練價值，致部隊訓練基礎薄弱；

為測而訓－測驗項目就是訓練範圍，窄化訓練內涵，致體能發展失衡；訓練不

能持恆落實要求，未達合格反而質疑標準過高；訓練成效之良寙未與人事考核

運用掛勾，體能訓練無法有效提升；平時不練，體能逐漸退步，一旦即將受測，

即仰賴「臨時報佛腳」以求過關，測後則又回歸不訓少練的「常態」（註 22）。

因此部隊需建立正確觀念，導正訓練作風，各級應體認體能訓練的價值與

重要性，將體能訓練融入生活與訓練之中，主官尤應率先躬行，帶動訓練，並

2註2張博智，如何落實練力，體能戰技研究彙編第一輯，94年9月9日，P2
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以確保單位體能訓練正常、持恆、有效、安全，官兵體能合格為重要職責，訓練

奠定良基。

二、訓練實施不力：

   部隊體能訓練頻率未達每週三次以上，訓練強度、時間及形式亦有不足，訓

練成效無法彰顯。現今部隊任務頻仍、工作繁重，在以任務為導向的目標下，部

隊可運用的訓練時間被大幅度壓縮，加上各部隊訓練場地欠缺、狹小不易訓練

等因素，造成體能訓練上的限制，因此部隊應利用晨、昏，及營區既有設施安

排官兵實施訓練，達到訓練次數、強度、與時間符合訓練原則，提升官兵體能訓

練成效。

三、訓練編組欠當：

    未能依能力或訓練資源分組輪帶同時訓練，常出現一個場地設施多人等候

操作，或是一個固定場地設施僅作單一功能使用，造成訓練時次不足，也形成

訓練安全上的隱憂。

  部隊需思考適切訓練編組，依訓練對象（含性別）、訓練時長、體能程度、現

有資源及訓練目標編組同時訓練，並以「循環訓練」輪帶實施為重點，適應個別

差異，避免少人操作多人旁觀，使場地設施不致閒置或壅塞，以增加操練時次，

善用現有資源，循環訓練範例如表二、三：

表二：發展引體向上及仰臥起坐的循環練習實例
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表三：發展跑步（心肺耐力）能力循環練習實例

伏地挺身  30 次

跪姿伏地挺身 30 次

仰臥起坐  30 次

V 字坐起  20 次

自力引體向上

協力引體向上

俯臥弓體 20 次

俯臥打腿 20 次

操作次（組）數視
官兵體能適切調
整，動作宜有變化。
動作採「交替方
式」，避免局部過勞
又符合體能全面均
衡發展要求。

個別輔導組

針對傷病、痼疾、
體能較弱、體型肥
胖者，應專責幹
部或師資行個別
（小組）輔導

7

漸速跑  30 公尺

碎步跑  30 公尺

伏地挺身 30 次

仰臥起坐 30 次

衝刺跑 30 公尺

抬腿跑 20 次

仰臥起坐 30 次

俯臥弓體 30 次

操作次（組）數視
官兵體能適切調
整，動作宜有變化。
動作採「交替方
式」，避免局部過勞
又符合體能全面均
衡發展要求。

個別輔導組

針對傷病、痼疾、
體能較弱、體型肥
胖者，應專責幹
部或師資行個別
（小組）輔導



另連隊亦可實施間歇訓練實施體能的鍛鍊，間歇訓練可區分為運動期與休

息期。休息期的時間依照運動項目的不同通常是運動期的三分之ㄧ到三倍之間。

間歇訓練的運動期如果安排 4~5分鐘的 1000公尺跑步，隨後休息 2~3分鐘後再

繼續進行跑步，如此方式進行 3次，在一段時間的訓練後逐漸縮短運動期與休

息期之時間，這種訓練方式由於強度夠、時間長，可以有效刺激心血管系統，

而促進3000公尺跑步的成績。以下設計跑步間歇訓練的漸進訓練範例（如表四）

供各單位參考：

表四：跑步間歇訓練範例

訓練階段 訓練距離(公尺) 訓練反覆次數 訓練時間 休息時間 訓練期 休息方式

起始階段 1000 3 6分鐘 2分鐘 兩星期 安靜休息

改善階段 1000 3 5分鐘 1分鐘 四星期 安靜休息

維持階段 1000 3 4分鐘 30秒鐘 兩星期 安靜休息

休息期與運動期的比例可依官兵訓練後的體能水準適度調整

四、訓練項目不夠活潑多項：：

     訓練受測驗制約，常侷限於仰臥起坐、伏地挺身及跑步，缺乏輔助訓練、

競賽、遊戲、觀摩等，訓練過程呆板，難以吸引官兵維持高度的參與動機。部隊

訓練應以多元訓練為主，達到均衡體能發展，連隊可藉由既有設施實施球類競

賽、單（雙）槓器械操訓練、四項運動中草皮與戰地運動等，或營區舉行簡易障

礙超越競賽、武裝大隊接力跑步等，除此，體能訓練應逐次提高要求，以符合

「為戰而訓」為目標。

  五、訓練方法呆板：
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訓練多以「大鍋炒」、「排排站」的方式，末能依據科學基礎，考量官兵體能

編組施訓。譬如跑步多以團體帶隊慢跑，造成好壞不分以致能跑的進步不了，

不能跑的疲於奔命，不但缺乏科學理論支持訓練作為，而且增加訓練之危安機

率。因此連隊體能訓練可融入間歇訓練，藉由高強度的肌力訓練配合休息時間，

刺激心血管系統，而促進官兵體能；或引用循環性肌力訓練，預先選定數組訓

練項目，並設定反覆次數與負荷，在限定時間內完成各站的訓練，逐次加強官

兵體能。

肆、部隊體能訓練規劃

  一、訓練前測驗分組

    以國軍三項體能 (引體向上、一分鐘仰臥起坐、3000公尺跑步) 的給分標準

與入營時間長短作為初步分組依據。區分為輔導組 (入伍未超過半年)、輔助訓

練組 (入營超過半年，未達要求標準者)、一般訓練組 (達到要求標準)、個別輔

導組 (特殊孤僻、傷病及痼疾者)、訓練指導組 (三項體能測驗績優者)。

  二、訓練中分組

    體能訓練時將指導訓練組人員與連隊上受過體育師資訓練者，分配指導輔

導組、輔助訓練組、一般訓練組與個別輔導組進行訓練，共 4組進行循環性的訓

練，每天同時有2組分別進行跑步與循環性肌力訓練，減少各訓練站之訓練人

數避免「少人操作多人旁觀」的現象產生，使場地設施能夠充分利用，並且增加

訓練的頻率與時間 (分組示意如表五)。
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表五：訓練中分組示意

  三、訓練階段的劃分

    每次的體能訓練皆由熱身運動 (約 5分鐘)、主要運動 (約 20分鐘) 和緩和

運動 (約 5分鐘) 等三個階段所組成。主要運動又分為跑步能力訓練與循環性肌

力訓練，熱身與緩和運動則以陸軍體操與各部關節伸展運動為主。

  四、每週訓練課表：

    依據美國運動醫學會(American College of Medicine)（註 33），建議維

持良好的體能必須進行有組織、有系統的結構性運動。促進心肺能力的訓練建議

為每週進行 3~5天、20~30分鐘的中強度跑步，促進肌肉力量的訓練建議則為每

週進行 2~3天的肌力運動。因此，本教案根據美國運動醫學會的建議安排每週3

天為跑步能力訓練、2天為肌肉力量訓練，並且以超載、漸進性與特殊性作為訓

練計畫設計的原則，（每週訓練課表範例如表六，訓練場地規劃如表七）。

3註 3American College of Sport Medicine (2000).  ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 

Prescription. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.
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指導訓練組
三項體能測驗能力分組

輔導組 輔導訓練組

指導各組進行訓練

一般訓練組 個別輔導組

體能測驗優異

分組訓練



連 隊 建 築

100 m
尺

100 m
尺

25 m
尺

25 m
尺

外圍跑步訓練區

內圍肌力訓練區

訓練站 1

訓練站 3

訓

練

站

2

訓

練

站

4

表六：每週訓練課表範例

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

晨

間

訓

練

組

別

跑步

訓練

肌力

訓練

跑步

訓練

肌力

訓練

跑步

訓練

肌力

訓練

跑步

訓練

跑步

訓練
輔導

訓練

＋

個別

輔導

輔導

＋

一般

訓練

輔導

＋

一般

訓練

輔導

訓練

＋

個別

輔導

輔導

訓練

＋

個別

輔導

輔導

＋

一般

訓練

輔導

＋

一般

訓練

輔導

訓練

＋

個別

輔導

傍

晚

跑步

訓練

肌力

訓練

訓

練

組

別

輔導

＋

一般

訓練

輔導

訓練

＋

個別

輔導

球類

活動

補強

訓練

球類

活動

補強

訓練

球類

活動

補強

訓練

表七：

訓練場

地規劃

  五、訓練規劃    

    以跑步訓練分組訓練規劃為例，安排 4種訓練課表，各跑步起始點放置標
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示牌，標示各組訓練課表（訓練流程如表八、九、十、十一）。各組跑步速度與訓

練型態由指導者視官兵體能狀況循序漸進調整。

     表八：輔導訓練組訓練流程            表九：一般訓練組訓練流程

    

表十：輔導組訓練流程             表十一：個別輔導組訓練組訓練流程

    另可依據部隊現有的場地與器材分為徒手循環訓練、固定設施循環訓練與

簡易器材循環訓練等三種，訓練時依照能力分組，安排 4種訓練課表。共分 4站

進行循環訓練，每組人員於各站訓練 1分30秒後，由值星官吹哨換組，共進行

3次循環。各訓練站放置標示牌，標示各組訓練課表（訓練流程如表十二、十三、

十四）。
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輔導訓練組

熱身運動 5分鐘

快走

5分鐘

間歇跑步：快跑 500 公尺 (2 分鐘 )
/慢跑 200 公尺 (1 分鐘 ) 3 組

慢跑

5分鐘

緩和運動 5分鐘

一般訓練組

熱身運動 5分鐘

間歇跑步：快跑 1000 公尺 (5 分

鐘 )/慢跑 200 公尺 (1 分鐘 ) 3 組

緩和運動 5分鐘

輔導組

熱身運動 5分鐘

漸速跑

5分鐘

間歇跑步：快跑 500 公尺 (2 分鐘 )/
慢跑 200 公尺 (1 分鐘 ) 3 組

慢跑

5分鐘

緩和運動 5分鐘

個別輔導組

熱身運動 5分鐘

快走

5分鐘

 快走 5分鐘       慢跑 5分鐘

慢跑

5分鐘

緩和運動 5分鐘



表十二：徒手循環訓練
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輔導訓練組

俯臥挺身

/15次

仰臥起坐訓練

/40 下

伏地挺身

/30 下

緩和運動 5分鐘

交互蹲跳

    /30 下 

熱身運動 5分鐘

一般訓練組

俯臥挺身

/20 次

仰臥起坐訓練

/50 下

負重式伏地

挺身 /30 下

緩和運動 5分鐘

負重式交互蹲

跳 /30 下

熱身運動 5分鐘

輔導組

俯臥挺身

/10 次

仰臥起坐訓練

/30 下

伏地挺身

/20 下

緩和運動 5分鐘

交互蹲跳

    /30 下 

熱身運動 5分鐘

個別輔導組

俯臥挺身

/10 次

仰臥起坐訓練

/20 下

跪姿伏地挺身

/20 下

緩和運動 5分鐘

交互蹲跳 ( 開
合跳 )/20 下 

熱身運動 5分鐘



表十三：固定設施循環訓練               表十四：簡易器材循環訓練

                                     

 

各組操作次數與負荷由指導者視官兵體能狀況循序漸進調整，訓練項目可

加入連隊現有設施替換，例如，啞鈴、沙包、拉力帶與藥球等，訓練的項目以身

體各部大肌肉群為目標，勿同時集中訓練同一肌群，徒手循環訓練訓練動作如

圖一、固定設施循環訓練訓練動作如圖二、簡易器材循環訓練如圖三。

圖一：徒手循環訓練訓練

動作名稱 坐姿舉腿

訓練肌群 腹肌、外腹斜肌
圖解

動作名稱 V字型舉腿
訓練肌群 腹肌、外腹斜肌
圖解
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訓練組

推槓後拉

槓上擺盪

單槓引體向上

緩和運動 5分鐘

雙槓槓上屈伸

熱身運動 5分鐘

訓練組

持槓轉體

仰臥推舉

肩上推舉

緩和運動 5分鐘

蹲舉運動

熱身運動 5分鐘



動作名稱 側臥舉臀
訓練肌群 外腹斜肌、擴背肌

圖解

動作名稱 斜後跳
訓練肌群 腹直肌、外腹斜肌、擴背肌
圖解

圖二：固定設施循環訓練訓練

動作名稱 左右拉槓

訓練肌群 三角肌、僧帽肌、上臂三頭肌

圖解

動作名稱 互助引體向上

訓練肌群 三角肌、上臂二頭肌、三頭肌

圖解

動作名稱 斜拉槓

訓練肌群 三角肌、上臂三頭肌
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圖解

動作名稱 走槓

訓練肌群 三角肌、上臂二頭肌、三頭肌

圖解

圖三：簡易器材循環訓練

動作名稱 直臂飛鳥運動

訓練肌群 三角肌、僧帽肌、擴背肌、上臂三頭肌

圖解

動作名稱 早安運動

訓練肌群 脊柱起立肌

圖解

動作名稱 槓鈴側屈

訓練肌群 腹直肌、外腹斜肌
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圖解

動作名稱 高拋球

訓練肌群 大腿四頭肌、小腿三頭肌

圖解

  六、訓練成果驗收

    每月選定1天進行國軍三項體能測驗，作為訓練成果驗收，並且按照訓練

成果逐步調整官兵訓練強度與分組標準。此外，對於訓練有顯著進步之人員與

指導者給予適當獎勵。

伍、結語

體能是戰技的基礎，戰力的根本，體能訓練的重要性毋庸置疑。雖然，國

民體能隨著生活型態的改變而下降，軍隊卻可藉著規律的生活、正常持恆的訓

練，扮演體質調理者及體能改造工程師，而體能的提升並非一朝一夕可得，體

能訓練的成效來自科學方法與平日確實訓練，軍人應該具備良好的體能，面對

戰場上的各種險惡環境與突發狀況，現今部隊體能下滑、訓練不夠確實與訓練

方法不正確，影響部隊戰力甚鉅。本文提出體能訓練範例，以簡單、實用、科學

的原則設計而成，希望各連隊能夠藉本訓練範例，於每日體能活動時間確實實
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施，使每位官兵弟兄皆能接受規律的訓練，鍛鍊出強健的體魄與勇猛頑強的鬥

志，創建「勇猛剽悍」的勁旅！
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