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平 衡 攀 登 訓 練 作 法 研 議 

筆者/江政宏 

提要 

一、 平衡攀登是當前本軍山訓課程中，一項極為重要的基礎訓練課目，除了

可以訓練學者協調性，亦能鍛鍊學者堅毅的心智。 

二、 平衡與攀登效率和攀登節律有關。“三點不動，一點動”是攀登必須遵守的

最重要基本原則。 

三、 技巧訓練、力量訓練、心智訓練是平衡攀登訓練三要素，本文旨在概略

陳述上述三項要素，以期釐清攀岩訓練法的架構與特性。 

四、 平衡攀登運動傷害的預防，包含了熱身與整理運動、柔軟度訓練、肌力

訓練、訓練計畫的排定及避免嘗試危險動作。 

五、 現行部隊訓練方式與確保作業操作說明。 

 

壹、前言 

平衡攀登是當前本軍山訓課程中，一項重要的基礎訓練課目，除了可以訓練

學者協調性，亦能鍛鍊學者堅毅的心智。平衡攀登又稱為攀岩，是人類為了要克

服險峻的山壁，開始發展出來的攀岩技巧。平衡攀登也是目前盛行的一種運動休

閒活動，早期登山運動的人多數尋求比較容易可以到達山頂的路線登頂，而困難

路線就必須仰賴許多的輔助工具來突破。多數的懸崖絕壁，必須透過工具和手腳

並用的技巧來克服通過，一些不可能完成的山壁絕嶺，這就是攀岩運動的起源。 

 

貳、攀登平衡與效率 

平衡與攀登效率和攀登節律有關。攀登時身體的姿勢應儘量保持直立，使身

體重心落於足部，並儘量使身體的重量用雙腿來支撐。因手臂及手指較易疲勞，

所以除非在某種情形下，必須用手來支撐身體重量時，應儘量減少使用手的力量。

手的功用主要是用來維持平衡，協助及補助踏足點的不足。攀登姿勢力求自然，

全身肌肉較量放鬆，不要過份緊張。運動方式也應經常變化，並混合使用各種技

術，以避免一直使用同一組肌肉，而使其過份疲勞。最好儘量用向下推的動作使

身體向上運動或駐留，而少用向上拉的動作，以延長攀登耐力及時間。1 

初學者在岩壁上為了增加安全感，往往會將身體傾向岩面，或倚靠岩壁，這

不但增加手的負擔，且妨礙視線和行動，並使重心無法垂直於地平面，而影響平

衡。兩足踏於斜面上應是彎曲足踝，儘量使整腳掌貼地，增加腳掌接觸岩面的面

                                                 
1
攀登技術-自由攀登 http://dreamer1947-climb.blogspot.tw/tw/2010/08/blog-post_6161.html?m=1，2017/06/28 
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積，且維持上半身直立，身體不能隨著岩面傾斜。為增加踏足點的穩定性，在情

況許可下應儘量使全腳掌密接岩面，以增加磨擦力而產生駐留作用。如踏足點太

小應儘量用足內側，而少用足尖；常用足尖容易使小腿肌肉疲乏而抽筋，十分危

險。 

踏足點與把手的選擇應小心，使用之前必須先行測試，必須確定穩固才能使

用。如果發現踏足點淢把手不穩時，不應往下丟，以免傷及下方人員。手與腳的

移動應穩而有節律，審慎互換。切忌由某一點驟然變換或猛跳至另一點，這樣會

波及重心突移而影響平衡，或使把手與踏足點無法承擔其突發壓力而脫落。踏足

點與把手的距離應適當，儘量避免過份伸張雙手或跨步太大。這種動作不但費力

且危險而不易維持平衡。應儘量利用中間的小把手或踏足點，使手腳的移動距離

不致太大。膝蓋較容易受傷，所以平常儘量少用，不過許多場合還是需要用它；

使用膝蓋之先應注意是否有尖銳突出物，以免傷害膝蓋。 

把手的利用己在前面略述，它僅是配合兩足的運動，維持平衡，所以無需過

大，也不必過份堅硬，只要能抵受壓力即為合用。尤其當熟練了各種技術，有了

信心後，更可應用一些目力不易明察的小把手，做為中間把手。把手的位置以腰

至頭部的高度為宜，不要過高或過低；如手置於高過頭部的位置太久，因血液不

易循環到手指，會使手指容昜疲乏，以致降低攀登持久力。 

“三點不動，一點動” 

這是攀登必須遵守的最重要基本原則。所謂“三點不動，一點動”就是兩手兩足

的運動必須分四次，不可同時移動二點以上。在同一時間內只准移動一點；例如

一手或一腳，其它三點應穩固地把重心維持在三點之間，等這一點找到另一穩固

的把手或踏足點後才可變更重心位置而移動其它任一點。 

攀登前應先用眼睛仔細觀察與研究，以找尋一條最適當的攀登路線，並觀察

路線上的明顯把手與踏足點，以便心理上對該攀登路線有個整體的概念。然後再

仔細研究兩個休息點間(稱為一個”攀登階”)的各式把手與踏足點的應用與互換，以

及該攀登階的運動程序，決定好後再開始行動。最好心裡能記住反方向下來的運

動程序;以備攀登到一半無法繼續前進時，可以很快的退下來。2 

                                                 
2
攀登技術-自由攀登 http://dreamer1947-climb.blogspot.tw/tw/2010/08/blog-post_6161.html?m=1，2017/06/28 
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參、平衡攀登訓練法 

平衡攀登是台灣近年來發展最迅速的運動之一，有效率及科學化的訓練對於

攀岩者而言皆十分重要。由於攀岩是項同時結合技巧、力量與智慧的運動，因此

其訓練具有高度的專項性。本章旨在概略陳述上述三項要素，以期釐清攀岩訓練

法的架構與特性。3 

 

圖 1、攀岩運動訓練法之架構 

資料來源：攀岩運動訓練法,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1379，2002/01/29 

 

一、技巧訓練 

（一）協調性： 

攀岩技巧源自於攀爬時肢體移動的有效性，亦即身體的協調性。協調性

的重要在於調配爆發力、耐力、柔軟度等體能要素，以期用最省力的方

式在岩壁上移動。由於大腦能從不斷重覆的動作中培養出直覺、從經驗

中學習如何將動作做得更有效率，因此協調性的根源便在於建立起一個

豐富的「資料庫」。資料庫愈豐富，愈能減少反應錯誤的機率。所以，比

賽時往往不是力量最強，而是動作最有效率、反應最快、犯錯率最低者

得以獲勝。然而應如何建立此一資料庫呢? 直覺反應有賴於練習的頻繁

度，愈常練習，愈能做出精確的動作。倘若能在不須思考的情況下做出

正確動作，便能使攀爬能力達到巔峰。此外，平常訓練時便應思索、研

究如何將動作做到最省力、最平衡，學習在難關時仍能找到最適切的動

作模式。總之，攀岩是項強調高度技巧的運動，千萬別一昧投入力量的

訓練中，而忽略協調性與技巧的重要性。 

（二）柔軟度訓練： 

                                                 
3
攀岩運動訓練法,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1379，2002/01/29 
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如果說協調性是技巧的基礎，那柔軟度便可說是協調性的根源。所謂協

調性包含兩個層面的涵意，一是判斷何謂有效率的動作，另一則是做出

該動作的能力。前者有賴於資料庫的建立，後者則端賴柔軟度訓練。依

照運動力學角度分析，攀岩大多是以「三點不動一點動」的原則在岩壁

上移動，只要攀岩者能讓除移動點外的三點儘量保持成正三角形，並使

重心貼近岩面，便能維持平衡，並讓體重由雙腳來分擔。此外一個柔軟

度好的攀岩者，由於肌肉延展性佳，運動傷害的機率亦大為降低。一般

而言，柔軟度訓練可配合暖身與整理運動來進行。攀岩前可先在岩壁上

攀爬簡單路線約 10分鐘，待肌肉與關節不再緊繃後便可開始。訓練原

則如下：每個動作靜態維持 10秒；勿在肌肉拉緊後用力彈壓；肌腱有

被拉扯的感覺，但非疼痛；進行時保持輕、慢之原則，且不停地深呼吸；

重覆每個動作 2-3次。 

（三）技巧學習： 

一個龐大的資料庫無非需要各種不同技巧的累積。原則上技巧學習可分

為手、腳兩部份，前者著重不同型態把點的抓法，後者則著重腳踩法的

準確度、穩定度與腿部協助身體平衡的功能。由於所謂有效率的攀爬，

是指多以腳來輔助身體提升以減少手的出力，因此腳技巧訓練的重要性

與複雜性皆較手技巧高。首先，必須先學會將注意力集中在腳上，去感

覺不同型態腳點所需使用的技巧與力道。接著便是學習如何藉由雙腿來

形成正三角形與讓身體貼近岩壁，諸如：折膝、甩腿、劈腿、蛙腿蹲坐、

勾腳尖、掛腳跟等皆是為達到上述兩原則的特殊技巧。至於手的技巧，

由於無論是摳、搭、勾、捏之抓法皆與力量的相關性較高，因此重點便

在於熟稔不同型態的抓法及平均發展各部位力量，以期應付不同把點，

並因交互使用不同抓法而避免單一部位迅速力竭，進而達到省力之目

的。4 

二、力量訓練 

（一）爆發力訓練： 

爆發力是指瞬間動員大量肌力或採動態動作時所須的力量，其決定因素

包含最大肌力及肌肉動員力兩者。肌力大小與肌纖維數目及其橫斷面積

成正比，至於肌肉動員力，則是指一次收縮時所能動員的肌纖維數量。

                                                 
4
攀岩運動訓練法,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1379，2002/01/29 
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最大肌力是得以做出高強度動作的先決條件，其與爆發力的關聯則在於

所謂的「接觸點肌力」，即觸碰到把手點時產生最大肌力所需的時間，而

接觸點肌力的提升則有賴於最大動員力之發展。至於訓練，最大肌力的

訓練旨在增加肌肉體積，以加速能量轉化和提升能量儲存，即所謂的肌

肉肥大訓練；而動員能力訓練的目的則在於提升肌纖收縮數量的最大百

分比。與肌肉肥大訓練增加肌肉的"量"相較，動員力訓練則是從"質"的層

面提升最大肌力。若能以最大肌力為負荷量迫使肌纖收縮，便能發展出

最大動員力，而訓練方式則以針對特定肌群強化的重量訓練優於實際攀

爬。 

（二）力量耐力訓練： 

由於攀岩持續的時間多在 6分鐘內，故能量供給是以無氧代謝為主，即

所謂的「乳酸代謝系統」。該系統在供能時雖無需氧氣的介入，但卻會產

生代謝物－乳酸，進而減緩供能速度及造成肌肉疲勞。對於攀岩此一強

調細微平衡的運動而言，一旦乳酸堆積，選手將頓時失去協調性，即使

很容易的動作皆難再做出。其次，肌肉收縮時，緊縮的肌纖維將壓迫、

甚至阻絕提供其氧氣的微血管。當微血管輸送系統被完全阻絕時，肌肉

便僅能以無氧代謝方式供能，同樣造成乳酸堆積與迅速力竭。因此，力

量耐力訓練的目的便在於改善肌肉於缺氧狀態下的供能率，及發展健全

的微血管組織以提升血液的氧氣輸送率。至於訓練方式，則以實際攀爬

優於重量訓練。由於無氧代謝能力訓練會造成肢體的極度疲憊與不協

調，為了避免技巧因而退步，最好選擇動作熟悉且強度適中的路線進行

訓練。 

（三）肌耐力訓練： 

肌耐力有別於心肺耐力，指的是特定肌群於攀登中等難度或長時間路線

時之能力。由於肌耐力路線的強度較低，肌肉負荷遠較力量耐力小，血

液循環亦較暢通，因此大多透過有氧代謝途徑產能。影響肌耐力的因素

有三，分別是最大肌力、微血管綿密度及有氧代謝能力，前兩者決定了

血管阻絕程度、氧輸送量、能量轉化率及乳酸排除率，後者則是指將肝

醣轉化成磷化物的速度及肌肉的能源儲存量。有氧代謝能力的訓練重點

在於使肌肉在輕負荷下做長時間運作，以有氧途徑產能；並使血液循環

暢通，以擴充微血管內壁。訓練時可採最大肌力 30%左右的負荷量，在



第 6 頁，共 16 頁 

難度分佈平均的路線上持續攀登 30分鐘。不過由於肌力與耐力間的低

換關係，耐力訓練將不可避免地減少肌肉的爆發力，故唯有同時提升攀

登技巧、避免力量的耗費及擬訂適切的訓練計畫，方能使肌力與耐力同

時達到巔峰。5 

三、心智訓練 

（一）心理訓練： 

許多攀岩者容易因恐懼感、壓力、自我期許等心理影響攀岩表現，使技

巧與力量難以發揮，因此心理訓練的目的便在於學習如何控制所謂的「覺

醒」程度。人體在危急狀況下會迅速且自覺地作出反應，但對於攀岩此

一強調精確度及整體戰術的運動而言，過高的覺醒是不適合的。想要爬

得有效率、節省體力去克服難關，便須懂得制訂戰略，然而唯有在心情

放鬆的情況下方能冷靜的佈局。其次，雖然高度覺醒將加快供能速度、

增加肌纖維收縮，同時提升爆發力與耐力，但卻會增加排汗量、影響手

指的摩擦力，並使協調性大為降低。因此對於攀岩此一強調智力與技巧

的運動，中度覺醒是較適合的。覺醒程度的控制可分為認知訓練及行為

訓練兩途徑，前者旨在改變攀岩者對於周遭環境的看法，後者則是透過

一些運動心理學的技巧來達到最佳覺醒程度。 

（二）智力訓練： 

攀岩如同下棋，著重佈局、思考與戰術的運用。就「臨場攀登」能力的

訓練而言，主要包含記憶力、破解力及反應力三項要素。所謂記憶力是

指觀察路線時記點的能力與速度，如何迅速與正確地記住路徑與動作便

是智力訓練的根本。接著，必須從整條路線上找出訂線員所設的難關，

並思考可能的破解方案，這有賴於資料庫的豐富程度。最後，倘若發現

原本設想的方案無法破解或遭遇到未能預期的難關時，反應力便是得勝

的關鍵。如何在短短的幾秒內冷靜地找出新的破解方案，且不致使力量

消耗殆盡，完全端賴經驗的累積。此外，戰術訓練亦是智力訓練的重點，

攀爬的流暢性與節奏性、掛快扣與休息的時機、宏觀與微觀的審視路線

能力、合適的熱身與身心理控制模式、皆是訓練的內容。6 

                                                 
5
攀岩運動訓練法,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1379，2002/01/29 

6
攀岩運動訓練法,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1379，2002/01/29 
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肆、平衡攀登運動傷害之預防 

一、基本原則 

研究報告顯示，多數肌肉、肌腱或韌帶之傷害，皆是源於「微創傷」。由於

症狀不明顯，此種傷害須累積多日方會發病，但也正因此，其往往為學者

所忽略。每當身體運動至極限時，肌肉或組織便會發生微創傷。倘若休息

時間充足，此種傷害便是訓練的正常結果，其不僅會自動復原，更可增強

肌力。但假使微創傷的累積速度超過復原時間，運動傷害便會產生。一旦

傷害造成，即使爾後訓練正常，舊傷仍可能復發。以下幾點原則將協助學

者辨視運動傷害之警訊，並將其防範於未然﹕ 

（一）逐步提升訓練強度，給予身體足夠的適應期 

（二）倘若把點非在指力負荷範圍內，切勿逞強 

（三）培養正確的訓練方式、改正易受傷的攀登習慣 

（四）在受傷時須儘快變更計畫，勿因求好心切而使病情加重 

（五）盡量將攀登動作做到平衡，使壓力由各肌群平均分擔 

（六）避免將關節伸展至極限，否則將對周圍肌腱或組織造成傷害 

（七）確實依照個別能力決定訓練強度 

（八）對鍛鍊中之肌肉施以柔軟度訓練，可避免傷害 

（九）勿忽略發炎腫痛之徵狀，否則將延緩患部之復原 

（十）無論症狀多細微，皆須保持警覺和積極防範。7 

二、實施方式 

（一）熱身與整理運動： 

運動前熱身是預防運動傷害的首要之務。就攀岩而言，可先在橫渡牆上

攀爬簡單路線 2-3分鐘以促進血液循環，直至身體些微出汗為止，但須

以手臂不至硬化為原則。接著，為了增加肌肉彈性、避免拉傷，可進行

20分鐘的柔軟操。伸展運動的原則如下：每個動作靜態維持 10秒；勿

在肌肉拉緊後用力彈壓；肌腱有被拉扯的感覺，但非疼痛；進行時保持

輕、慢之原則，且不停地深呼吸；重覆每個動作 2-3次。攀岩後的整理

運動則旨在刺激血液循環、帶走代謝物，並減少肌肉疼痛，實施步驟與

熱身時相同。 

（二）柔軟度訓練： 

                                                 
7
攀岩運動傷害防處,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1352，2002/01/29 
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柔軟度訓練可加強肌肉的伸展性，對於增加關節運動幅度及防止肌肉拉

傷十分重要。此外，伸展度愈好的肌肉，肌力增加的幅度愈大，而柔軟

度差的人罹瘓肌腱炎的機率亦較高。為了防止手部、肩部及肘部的傷害，

上半身的柔軟度訓練應包含：頸關節、肩關節、二頭肌、三頭肌、三角

肌、屈指肌、伸指肌及背部群肌等部位之伸展。 

（三）肌力訓練： 

肌力發展不健全往往是許多運動傷害的肇因，如某些攀岩者的肌腱炎便

是由於二頭肌之強度遠大於其拮抗肌－三頭肌，而使三頭肌肌腱撕裂所

致。對於攀岩者而言，拮抗肌的訓練應著重於前臂伸肌、三頭肌及背肌

之強度，以與前臂屈肌、二頭肌及腹肌之發展相稱。其次，為減少肩部

「夾擊症候群」的罹瘓率，則須強化旋轉帶肌群、下斜方肌、前鋸肌等，

以增加肩關節的穩定度。 

（四）訓練計畫的排定： 

正確的訓練計畫不僅可避免運動傷害的發生，受傷後，訓練計畫的適度

調整更可協助患部的復健。為了使生理狀況得到充分復原，須在一連串

的攀登日中安插休息日，原則上爆發力訓練須隔兩天﹔力量耐力訓練可

連續兩天，但須有等量的休息日﹔肌耐力訓練則可連續 3~6天後，再休

息 1~2天。其次，攀爬時每條路線之間亦須有足夠的休息時間，一般而

言是 5-10分鐘。此外，訓練時應避免反覆嘗試同一動作或選擇固定型態

的路線。 

（五）避免嘗試危險動作： 

除微創傷外，有時候一些如：動態、倒扣、閉鎖型抓法、摳岩穴之危險

動作，亦可能引起肌肉、肌腱拉傷或韌帶扭傷等急性運動傷害。原則上

應盡量以靜態及平衡動作攀爬、避免將肢體伸展到極限、且在感到些許

疼痛時即得選擇放棄。8 

 

伍、現行部隊訓練 

平衡攀登是以徒手方式，利用各種把手點與踏足點對峭壁或絕壁地形作先鋒

攀登，通常為架設組人員攜帶繩索及器材先遣完成遣完成困難地形攀登之技術，

在架設各種繩索路線，提供後續部隊通過困難地形執行作戰任務，固其為山地戰

                                                 
8
攀岩運動傷害防處,劉以德,台灣攀岩資料庫 http://www.climbing.org/showthread.php?t=1352，2002/01/29 
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技之先鋒技術，甚為重要。平衡攀登時，各種把手點及踏足點選擇運用、動作要

領均是本課目重點，教官將逐項為各位講述，各位須仔細聽講，以便於實際操作

時能心領神會，增加學習的效率。 

一、運用時機： 

(一)無器材可利用時。 

(二)架設人員前導攀登時。 

(三)為求快速通過地障時。 

(四)無替代路線可選擇，非使用平衡攀登不可時。 

二、把手點種類與使用方法 

(一)基本把手：區分拉式把手、推式把手、磨擦把手、擠住把手。 

1.拉式把手： 

(1)把手點位置在肩部以上。 

(2)欲拉通常在肩部以上以手握岩石之凸出或凹入之部，而向下用拉之把手。 

(3)使用最多也最容易脫落，故使用時必須先行檢查其穩固性。 

(4)生活上應用實例，如公車、火車之拉環、單槓、爬牆等。 

2.推式把手： 

(1)通常在腹部以上，肩部以下使用，以手握岩石凸出或凹入部位，向下用

力推壓，支撐身體上昇之把手。 

(2)下降時，使用掌置於理想位置不易脫落，常與拉式把手併用，以求身體

平衡。 

3.摩擦把手： 

(1)稱中間把手係利用手掌按於陡坡斜面，藉磨擦的阻力而產生附著作用之

把手。 

(2)此種把手無駐留作用，最難使用且又無安全感，易迫使身體依向岩石以

求增加安全感，因此增加危險性，容易滑落。 

(3)故僅作中間把手之用，俾於運動時獲得短暫支持而已，絕不可依賴停留。 

4.擠住把手： 

(1)使用於胸部以上，通常利用岩石縱橫縫隙，使用時將手插入裂縫內，握

手成拳，擠緊於縫中產生駐留作用。 

(2)空隙太大時，臂部亦可插入，使手掌與手肘分別向上、下或兩側撐緊，

穩固身體。 
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(3)利用此種把手時，要大小適宜才能容易穩固，使用之前須檢查裂隙內有

無動物隱伏，以免突然出現而發生驚惶及咬傷導致危險。 

 (二)應用把手： 

1.挾緊把手：使用姆指及其餘四指挾緊岩石凸出部，用力向下拉或推壓之把

手。 

2.橫向壓力把手： 

(1)分為向內橫向及向外橫向壓力把手兩種。 

(2)橫向壓力把手係將雙手手指插入或利用雙手手掌擠壓與身體平行之裂縫

或凸出之岩石，雙手以反方向施力，產生駐留作用。 

(3)必要時雙腿也可以用此方式增加身體穩定性，方便雙手移動。 

3.倒推把手： 

通常用於岩廊地帶使用時以手手掌向上撐緊於岩石上之把手，手與腳用力

相反形成壓力以產生駐留作用。 

4.背向後倚拉把手： 

(1)亦稱煙囪式把手身體傾向岩隙之一側，用雙手拉住岩石。 

(2)雙足踏撐於岩隙之另一側，藉手腳相反之張力，雙手雙腳配合，作上升

或下降動作。 

(3)此種把手需要良好的體力與技巧，一般人只能短暫使用，否則既疲勞又

危險。 

5.倒拉把手： 

(1)亦稱下方把手，利用手掌反握岩石凸出部下方或凹入部上方，向上用力

倒拉之把手。 

(2)運用時手腳用力通常相反，並利用足掌向下撐緊及雙手向上倒拉而產生

停留作用。 

三、踏足點種類及選擇利用： 

  踏足點為雙足著力之位置，區分平面踏足點、擠住踏足點、摩擦踏足點等三種 

(一)平面踏足點：  

       通常為岩石凸出部或凹入部份之概略平面上，是常用之踏足點。 

(二)擠住踏足點： 

1.利用岩壁上垂直或傾斜面的裂縫，將腳踏入擠住藉以支撐身體重量。 

2.此種踏足點甚為穩固，但不可用力過大，以免挾緊難以拔出。 
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(三)摩擦踏足點： 

1.利用足底踏於斜面上，使全腳掌平貼，藉摩擦力而產生附著之作用。 

2.此種踏足點最不穩固，易產生危險，應儘量避免使用。 

3.身體不可彎向內方依靠岩壁，使重心不能垂直於岩面上，影響雙腳的穩固。 

四、平衡攀登之要領： 

(一)重心保持： 

1.攀登時必須運用身體重心儘量落於足部或於行進時落於足部前端。 

2.除特殊情況外，身體重量應由足部支撐、雙手分擔部份重量。 

3.身體不可彎向內方依靠岩壁，使重心不能垂直於平面上，影響雙腳不能垂

直於平面上，影響雙腳踏穩。 

4.把手點與踏足點作緩慢移動，審慎互換，切忌由某一點瞬間猛換至某一點，

此時身體最易失去平衡，使重心突移而致手腳之某一點無法承受其重量而

脫落發生危險。 

(二)足部之動作： 

1.兩足踏於斜面上，可略與地平面成 45度，此時身體仍應與地面保持垂直，

以保持重心。 

2.踏足點在使用前必須先用足部試探至確認能承受重量所賦予之壓力始可使

用。 

3.兩足決不可交叉運動以免失去重心之平衡。 

4.非迫不得已及兩手確能維持身體不墜落時，兩腳不可同時運動，兩腳懸空

最易墜落，切勿使用。 

5.應儘可能使用腳掌密接地面並用腳掌內側貼近岩壁，非不得己不宜用足

尖，以防接觸面過小，影響穩固。 

(三)手之動作： 

1.使用把手點以選在腰部至肩部之高度為佳，並避免雙手同時移動及身體傾

向一側。 

2.兩手應利用各種把手使兩足之運動配合維持平衡。 

3.切忌兩臂伸張作老鷹展翅之姿勢。 

4.任何把手均要先行試探，切勿盲目信賴使用。 

5.草叢及細小樹木，絕不可作為可靠之把手，僅可作為可短暫時間平衡身體

之用。 
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6.一般把手無需過大亦不必過分堅硬，只需其能抵受壓力即可使用。 

(四)運動節奏與速度： 

1.運動之節奏須平和緩慢，動作速度穩而不求快。 

2.三點不動一點動，即兩手兩腳之移動必須分為四次，僅有一點移動，俾使

身體重量有三點支撐。 

(五)身體之方向： 

1.下山時身體之方向通常為前進方向並避免往外方及下方探視以免身體傾斜

發生危險。 

2.下山時在易於行動之位置面向外，在極難行動之位置則面向側方，一步一

步踏穩，在極難運動之陡坡以面向內一步一退，並選用最低把手。 

五、攀登之安全界限之測定： 

(一)攀登安全界限乃攀登者對陡坡連續攀登能力之限度。 

(二)攀登前應觀察欲爬岩壁狀態，避開陡峭地段，事先選擇休息位置，絕不能超

過自己能力以免發生困難與危險。 

(三)信心和體能狀況息息相關，意念夠堅強，臂力腿力不足也不怕，反之，心理

若是抗拒，體力再好也動不了。 

(四)確定體力不支或技巧不足時應及時撤退休息，或更換路線再行攀爬。 

六、平衡攀登操作要領: 

(一)操作準備動作: 

1.第一動:口令<扣保險> 

      動作要領: 將保險扣掛於纏身結之勾環內，完成閉鎖。 

2.第二動:口令<就位> 

      動作要領: 人員面向斜面成立正姿勢。 

(二)操作動作: 

1.第一動:口令<報學號> 

動作要領:聞<報學號>，操作者以立正姿勢報學號，口令如下： 

「001-平衡攀登，通過準備好」，確保者答：「確保完成」，操作者報：「開

始攀登」，確保者答：「攀登」，即完成報學號動作，開始攀登。 

2.第二動:  

動作要領:操作者於攀登時，依照三點不動一點動兩手兩腳之移動必須分為

四次，僅有一點移動，俾使身體重量有三點支撐。 
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    3.第三動: 

動作要領:墜落時，操作者大聲覆頌<墜落>並用雙手推向峭壁，確保者將操

作者緩緩降下，操作者降下後不待命令繼續攀登。 

(三)操作完畢動作: 

    1.第一動:口令<通過完畢> 

動作要領:操作者攀登至頂端時，保持原姿勢大聲報<通過完畢>待確保者喊

開始下降，始得放手推開岩壁緩緩下降。 

    2.第二動: 

動作要領:向教官報到，經教官指正缺失後，回待命區就位，繼續操作。 

七、確保作業 

(一)攀登者於攀登前打一座位式扣掛鉤環，將主繩繩頭打一固定結（8字結、撐

人結）扣入鉤環內，其他輔助繩、鉤環、錨樁掛入肩帶上，錨鎚在右邊。 

(二)攀登者走至攀登路線前即呼（準備攀登），確保者聞後，看自己確實完成確

保系統即呼（確保完成），然後攀登者即呼（開始攀登），確保者答（攀登）

然後釘置第一根錨樁。 

(三)攀登當中如感覺主繩太緊即呼（放繩），如設置支力點須主繩確保時即呼（收

繩）。 

(四)運動當中如墜落時呼（墜落）聲音短捷。 

(五)當第一名約在主繩索距離數公尺時，尋找良好確保位置，完成確保，確保第

二名攀登。 

(六)確保者在確保時須注意看攀登者，並切忌將繩索驟然收緊或放鬆。 

(七)攀登者墜落時，不可慌張妄動，雙手張開，儘量以手腳掌摩擦岩石，避免身

體撞擊。 

(八)峭壁上原有之錨樁亦可利用，而釘置錨樁亦要檢查是否牢固。 

(九)養成檢查的習慣，檢查時小心謹慎，因為疏忽將導致嚴重之墜落傷害。 

(十)架設組攀岩確保步驟 

(十一)路線 

1.自第一個確保點開始向上攀爬，前導者放置確保點，儘可能找個安全的姿

勢，放置岩鍥需要時間，所以要找個不會妨礙把手點及踏足點，或不會過

於疲憊的位置。 

2.若位置不可得，前導者可以選擇向下爬，要求確保者架設繩距。繼續下去
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尋找下一個位置，其實事先規劃，可以避免上述情況。 

3.在特別擔心墜落或確保不穩處，可以放置兩個近距離的岩鍥，或用帶環連

接兩個岩鍥來平均受力，如此可提升安全性。 

(十二)確保方式 

有些攀登者確保點放得不足，無法抗拒人對地心引力的影響，放置確保點的

通則是感覺不安便放一個確保點，移動困難時尤應放置，放置下一個確保點

前須考慮之前確保點品質，如果品質不佳或堪虞，最好多放幾個，萬一墜落，

至少有一個可以撐住，路線決定確保點之放置。 

(十三)如何放置確保點 

1.放置確保點時將重心移至兩腳，若不能舒適地騰出一隻手放置岩鍥，表示

重量未完全轉移，請調整姿勢或另覓覓更好的地點。 

2.善用天然確保點：樹木、灌木、岩石縫隙、岩角等，因其易於做用、節省

岩鍥用量，而且常是多方向的，但須切記，攀爬高度高於岩角時，岩角上

的帶環容易滑脫。 

3.進行困難動作前，儘可能於上方放置確保點，如此等於預備上方繩保。 

4.將繩索拖曳降至最低，通常使用一或二個帶環，勿用短帶環，俾使前導者

和確保者間之繩索保持直線。 

5.放置確保點須提防拉鏈效應，並留意墜落拉力方向，繩索保持拉直狀態，

或使放置點能承受多向拉力。 

6.經常監督自己的位置，才知萬一墜落會不會撞及岩石邊緣或地面，並放置

確保點，防範長距離墜落。 

7.已找到下一個放置確保點之處，再離開現在位置，計畫將需要何種技巧到

達下一個腋休息站夜以及需一個休息站接一個地向上攀爬。 

8.切記，需要確保時，不良的確保點也比沒有確保點強。 

9.拉鏈效應：拉鏈效應顯示了預測拉力方向之重要性，確保點遠離繩距起點

或和前例中繩索成「之」字型，最可能發生拉鏈效應。前導者墜落，確保

者到頂端岩鍥間的繩索受力而扯直時，底部岩鍥承受極大的向外拉力，底

部岩鍥一旦脫落，所有置入的岩鍥將逐個脫位，猶如拉開拉鏈效應一般，

懸岩上或橫渡也可能產生拉鏈效應。疑心岩鍥放置不夠穩，可多方向放置

岩鍥，預防拉鏈效應，使繩索一開始即呈直線。 
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陸、精進建議 

一、先練確保能力 

安全為一切訓練之基礎，所有訓練項目均應以教育學員如何安全操作為首

要條件，故實施平衡攀登訓練時，先訓練學員如何實施確保作業，使其具

備成為安全的確保者能力，並要求確保者完成自身作業安全評估，使訓練

在安全受控之狀況下順利執行。 

二、先鋒攀登於專長班隊強化施訓 

困難地形通過時，任務部隊需派遣架設組人員，擔任部隊先鋒進行架設作

業，人員體能、山地戰技能力要求均高過一般特戰部隊成員，故於專長班

隊訓練時，強化先鋒攀登訓練，使其對路線選定、確保點設置、器材運用(如

岩釘、活動岩鍥、自動確保器)等項目可以熟稔執行，具備先鋒架設能力，

以利任務遂行。 

 

柒、結論 

平衡攀登對於本軍山地戰技訓練而言，是項沒有年齡、性別和體型限制的訓

練課目，可訓練學者更多的肢體平衡動作來配合協調。就心理層面上，可以鼓勵

學者面對挑戰、克服困難、奮發向上的精神，從挫敗中勇敢的站立起來，具有教

育訓練意義。本文就攀登平衡與效率、訓練方式、運動傷害預防等面向淺談，期

能對部隊訓練提供更多助益。 
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