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如 何 強 化 戰 鬥 體 適 能 訓 練 導 入 在 戰 術 運 用 之 探 討 

筆者/廖斌宏 

提要 

一、前司令陳寶餘二級上將(現任陸軍參謀總長)在任內時推廣運動員戰士，說

    到《運動員戰士》士兵是最精密，也是最複雜的陸軍武器系統。為了捍衛

    國家，必須如職業運動員般，透過「充分睡眠、均衡營養、多元活動」的

    戰力三要素，將自己的身體狀況、認知及情緒保持在最佳狀態，以捍衛國

    家，而其表現好壞，維繫著國家全。 

二、運動生理週訊(第 341 期)國軍的體能測驗標準不合理嗎?(June.17.2016)

吳柏翰副教授，過去我們常認為國軍的訓練土法煉鋼，不科學化。所以國

軍訓練問題在哪裡?是訓練設備不足?訓練人員不專業?還是訓練沒有落

實? 

三、陸軍步兵訓練指揮部開設「運動科學師資班」(青年日報 May.14.2020)，

區分人體解剖學、運動生理學、運動心理學、運動訓練法、運動傷害與急

救、運動營養學、運動生物力學、體育行政概論等八門學科理論，教育學

員如何兼顧與應用飲食、訓練、生心理及運動保健的各項連結。 

四、《戰術肌力與體能訓練》其中戰術一詞涉指涵蓋特種武器和戰術部隊、特

種部隊、常規部隊、執法部門、消防部門和救難人員。這些特定人員所需

的肌力與體能要素，應不同於競技運動選手，而概以「戰術運動員」稱之，

其應具備的肌力與體能件自然具有特殊性。 

關鍵詞：戰力三要素、新式體能、運動生理學網站、戰術肌力與體能訓練 
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壹、前言 

士兵是最精細也最複雜的，身為軍事專業一員，軍人必須隨時以最好的表

現來保衛我們的國家。軍人必須在體能、認知、情感方面隨時準備好。軍人，

就像專業運動員，每天都必須以高效能來表現。對軍人來說，其背後的代價可

不只是比賽的輸贏而己，整個國家的安全與保障都關乎於此1。 

以「均衡營養、優質睡眠、多元運動、預防保健、戰傷救護」 等健康促進

要素，建立「吃、睡、動、防、救」全人管理五 連環機制並推動落實，創造官

兵「全能戰士」條件，提升本 軍戰鬥效能2。 

《戰術肌力與體能訓練》是專為運動專家與戰術運動員合作，提供專業領

域中最完整實證基礎，以及肌力與體能理論和應用方法，包括專欄、計畫範例

和個案研究，協助將理論概念應用於專業實務3。 

 

貳、事件背景 

打造完美專業軍人運動員士兵是最精密，也是最複雜的陸軍武器系統。而

作為「職業軍人」一員 ，士兵們必須在最佳狀態中捍衛國家。無論是身體狀況、

認知及情緒狀 態上，都必須隨時做好準備，軍人如同職業運動員，必須每天都

有最好的表現。對於軍人來說，其背後的代價不只是輸贏。整個國家的安全都

成了賭注。 

「專業軍人運動員」的境界必須結合體能、心理及認知本領才能達成。持

續操練中的最佳表現、建立穩固及健康的社會、家庭及精神支持網路，及維持

這些要素，以達成士兵應有的永續機動性及恢復力。戰力三要素提供士兵 身為

「專業軍人運動員」所應獲得最高戰力表現的工具與知識4。 

 能訓練成效與作戰實務結合，同時減少因過度訓練所產生之運動傷害，美

國陸軍即將於 2020 年推動新制體適能鑑測項目5，新制體測內容不僅著重於肌

耐力及安全性，更重視戰場所需的爆發力與敏捷度，期以實用與效率為主要出

發點，透過精實體測目標，提升部隊整體戰力。 

 現階段國軍三項基本體能鑑測項目包含「2 分鐘伏地挺身」、「2 分鐘仰

臥起坐」及「3000 公尺徒手跑步」等 3 項6，主要以肌耐力及心血管耐力為重點，

                                                      
1
 軍隊醫藥，〈美國國軍 http/www.armymedicine.mil/readyandresilient〉《戰力三要素指引》頁 1。 

2
 依國防部陸軍司令部民國 109 年 4 月 8 日國陸後管字第 1090000891 號令辦理。 

3
 《戰術肌力與體能訓練》作者:BrentA,Alvar,Katie Sell,Patricia A.Deuster.總校閱林貴福，前言，總校閱序

2018.10 於清大，頁 1。 
4
軍隊醫藥，〈美國國軍 http/www.armymedicine.mil/readyandresilient〉《戰力三要素挑戰》頁 1。 

5
美陸軍 6 項體適能〈Army Combat Fitness Test,ACFT〉http/www.army.mil。 

6
民國 97 年，重新檢視各國體測標準與現行測驗數據量化分析後，製訂更為嚴格的三項體能測驗標準在民國 99  

年建置 8 處「國軍體能鑑測中心」，使體能訓測導向「制式化、科學化、合理化」，希望有效提升官兵基礎戰力(國

防報告書，2015)。 
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但在「協調性」、「爆發力」及「穩定性」等方面，均無法準確評估，亦不足

以全方面了解官兵體能是否能滿足戰場實需。 

然美國陸軍新制體能測驗方案，區分「3 下硬舉」、「站姿力量投擲」、「T

型伏地挺身」、「負重拖曳衝刺」、「懸垂舉腿」及「2 英哩跑步」等 6 項7，

總計完成時間為 50 分鐘內，每項休息時間 2 至 5 分鐘不等，重點在提供更多元

項目以評估官兵「肌力」、「耐力」、「敏捷力」及「爆發力」，並不因年齡

及性別而異，確保可符合戰場景況所需。 

 
參、專業軍人運動員 

戰術運動員(tactical athletes)身心並用來服務與保護個體、社區、地方、國

家和自己，他們可能受雇或志願參加社區、地方或全國性組織(政府或非政府)，

任務是防範各種威脅。此外，他們可能是在緊急情況、意外事故、地方或國際

天然災害與恐怖攻擊發生時，在現場處理並協助的第一線人員。 

戰術運動員必須隨時準備面對任何與全部的威脅-生理、環境或心理，因此，

對戰術運動員的一個關鍵要求就是體適能，除非戰術運動員的體能狀況處於巔

峰，否則他們保護或服務他人的能力將受到限制8。 

表 1 比較戰術運動員 

屬性 戰術運動員 職業競技運動員 

事件結果 生或死 贏或輸 

投入 長年的訓練週期 賽暨訓練 

訓練範圍 多重技巧 運動專項 

參與動機 志願或支薪 接受贊助或支薪 

輪班或任務可預測性 以 24/7 排班;無法預料的任務 精心安排、精心策劃，可預測的事件 

裝備 個人保護裝備;必須載重 制服及保護性運動裝備 

表現場域 任何及所有的環境條件 受保護的各種環境條件 

飲食生活型態 快速進食;自行解決 運動營養師與生理學家協助 

住宿 
任何地方都有可能(帳篷、卡車、崎
嶇的地形) 

旅外時住旅館 

新聞報導 隱蔽行動;部分媒體報導 聚光燈與熱情觀眾 

影響範圍 當地、地方、全國或全球性的影響 
自我提升、當地、全國或全球性的熱
情或追隨 

任務需求 意想不到是常態 結構話與被控制的 

參加報償 
主要是個人回響與滿足;有些行政部
門或公開的表揚 

公眾認可、感謝、表揚 

凝聚力 出生入死的小隊 團隊努力 

領導 可靠的兄弟、指揮官 教練、團隊與隊長督率的目標 

                                                                                                                                                                                

 
7
同註 5。 

8
林貴福(戰術肌力與體能訓練;NSCA’s Essentials of Tactical Strength and Conditioning)概述,初版,頁 1-3,2019

年 7 月。 
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圖 1、比較戰術運動員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源:參考本部戰術肌力與體能訓練指導 109,11 月講習，作者自行繪製 

肆、軍事訓練有關的生理學 

軍事訓練和作戰現場需要的生理需求，以及現場狀況的多變性實在複雜到

讓人無法想像。在訓練這些戰術運動員(tactical athletes)時，率先了解這些戰士

(warfighters)的相關生理問題，有助於訓練內容的安排與設計。說明軍事行動的

狀況、現場可能會遭遇的危險，以及在生理體能方面的特殊需求，必提出這些

情況而設計的體能訓練(physical training,PT)計畫9。 

圖 2、比較戰術運動員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料來源:參考本部戰術肌力與體能訓練指導 109,11 月講習，作者自行繪製 

                                                      
9
徐志祥，(與軍事人員有關的生理學,)初版,頁 19-1,2019 年 7 月。 
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一、職業軍人與特種作戰人員的主要工作任務 

現在軍事的環境，在科技創新與戰士健康帶來一系列挑戰。為了隨時迎接

戰鬥，軍事人員必須全年無休的保持備戰狀態，良好的備戰(readiness)狀態被

定義為「生理上能夠滿足任何戰鬥或任務位置的需求，持續戰鬥壁完成任務直

到獲勝」10。 

因此讓軍事人員保持良好的備戰就是 TSAC11輔導員的工作目標，註其中實

包含多項的訓練準備，除了身體的體能表現外，心血管、肌肉與骨骼的 健康也

都是需要加強維持的部分。體能訓練(PT) 12就是協助這些戰士準備好進行重要

任務的關鍵，也是所有戰術訓練的基礎，同時也影響戰鬥實的表現。 

 

二，職業特性 

各種軍事人員的職業特性皆不相同，取決於作戰人員的軍職特性(military 

occupational specialty,MOS)、作戰部隊任務，以及當下戰鬥人員部屬的情況。

每位戰鬥人員都應在該單位的任務中發揮自己的作用，必且隨時隨地的在快節

奏的任務部屬(例如頻繁的部屬)中準備好完成任務。現今的軍事人員必須具備的

能力，從肌力到肌耐力，從身體有氧能力到整體健康水準，此外還包含在許多

任務中常使用到柔軟度與敏捷性，這些都是氣響戰鬥技能的能力13。 

表 2 體適能素與定義 

要素 定義 

與健康相關的體適能要素 

肌力 
在特定關節活動範圍或特定動作
姿態下肌肉產生力量的能力 

肌耐力 

在特定關節活動範圍或特定動作
姿態下肌肉反覆收縮或維持單次

長時間收縮的能力 

有氧 

適能 

使心肺系統長時間進行訓練(運
動)的能力 

柔軟度 關節活動範圍的大小 

身體 

組成 

淨體重與脂肪質量或身體質量之
間的比率 

與專業技能相關的體適能要素 

敏捷性 
能夠快速準確的改變身體在空間
中方向的能力 

平衡 

能力 

在靜止或移動時保持平衡的能力 

                                                      
10
同註 9，19-1~2。 

11
TSAC(Tactical Strength and Conditioning)戰術肌力與體能訓練，同註 8。 

12
PT(physical training)體能訓練，同註 8。 

13
同註 9,透過一個滿足整體適能的訓練計畫，以健全戰士與任務需求相關的各項身體素質 19-4。 
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協調性 
流暢利用感官與身體部位執行運

動任務的能力 

爆發力 
肌肉在最短時間產生力量的能力
(每單位時間內的力) 

反應 

時間 

快速針對刺激作出反應的能力 

速度 
身體執行特定動作所需要的時間
(每單位時間內的距離) 

經 M.A.Sharp et al.,2015 同意，轉載自 Executive 
summary from the National Strength and Conditioning 

Association’s second blue ribbon panel on military physical 
Readiness:Military physical performance testing 一文中， 
來自於 Journal or Strength and Conditioning Research,29 

(Suppl 11):s216-220 

 

三、職業要求 

許多戰鬥人員的軍職特性(MOS)都是在服役時才發現的，各種專長都有不

同的生理需求。一般來說，可分戰鬥與非戰鬥的專長特性。所有的軍事人員都

必須達到基本的健康標準才能服役，但是具有軍職特性的職缺通常需要更嚴格

的標準，除了在身體健康方面有特殊的要求外，也會針對各專長進行專門的訓

練，對於在戰鬥擊心服役的專業士兵與戰略策略行政中心服役的士兵。 

所要求的體能及能力皆大不相同，例如步兵需要能夠執行伏擊、進攻、防

禦及傷亡救援等任務，並且需要具備長時間負重承載所需要的肌力與肌耐力。

而軍事情報分析師雖然平時也會進行健身訓練，以應對突如其來的戰事，但是

除了每半年的身體健康檢查和每日文書行政作業外，幾乎沒有其他在身體素質

上的要求14。 

表 3 戰鬥人員任務目標與身體素質要求 

任務目標 身體素質需求 

射擊 

使用手榴彈 負重奔跑、跳躍、著地、高/低爬行、攀爬、前推、後推、後拉、下蹲、
弓步、滾動、急停、啟動、變換方向、踫下/爬起、投擲 

移動 

進行單兵技巧性 

移動 

負重奔跑、跳躍、著地、高/低爬行、攀爬、前推、後拉、下蹲、弓步、
滾動、急停、啟動、變換方向、趴下/爬起 

不同定位點間移動 負動奔跑、跳躍、著地、高/低爬行、攀爬、前推、後拉、下蹲、弓步、
滾動、急停、啟動、變換方向、趴下/爬起 

在火焰下移動 負重衝刺奔跑、跳躍、著地、爬行、前推、後拉、下蹲、弓步、滾動、
急停、啟動、變換方向、趴下/爬起 

生存 

進行戰鬥 單兵之間聯擊：前推、後拉、奔跑、滾動、投擲、著地、控制體重、
下蹲、弓步、旋轉、彎曲、鎖定、腳踢、急停、啟動、變換方向、趴

下/爬起 

                                                      
14
同註 9, 19-6。 
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適應 

評估並針對威脅做
出反應 

(提升武力) 

單兵之間聯擊：前推、後拉、奔跑、滾動、投擲、著地、控制體重、
下蹲、弓步、旋轉、彎曲、鎖定、腳踢、急停、啟動、變換方向、趴
下/爬起。負重奔跑、跳躍、著地、高/低爬行、攀爬、前推、後拉、下

蹲、弓步、滾動、急停、啟動、變換方向、趴下/爬起、投擲 

戰鬥訓練 

反應與聯繫 負重衝刺奔跑、跳躍、著地、爬行、前推、後拉、滾動、下蹲、急停、
啟動、變換方向、趴下/爬起 

撤離傷員 下蹲、弓步、軀幹彎曲/伸展/旋轉/、走/跑、高舉、攜行 

改編自美國陸軍司令 

 

四、體適能的訓練目地成效 

在軍事訓練的個人訓練中，目前最大的問題是專業需求與實際進行的體能

訓練不匹配，各部隊的退伍軍人和政府研究人員也觀察到了這一點。當前體能

訓練的重點在為軍事人員準備每半年一次的體能測驗、通過軍事專門學校的入

學測驗或篩選條件，或者專業任務的 選拔和評估計畫，而這些測驗及訓練通常

都強調有氧運動。 

此外，軍事人員也必須具有最佳的有氧能力，以便能夠在長期任務要求期

間維持身體及工作表現。有氧能力確實能反映出軍事人員的最佳工作能力，並

且與個人健康狀況有關，例如維持心血管健康和減少體脂肪。但是有氧訓練往

往為個人訓練的主要模式此將犧牲了力量和爆發力的發展，這可能造成軍事人

員在涉及負重、載重行走或短跑等無氧性的任務將失去許多的優勢15。 

許多軍事人員的肌力與爆發力不足以滿足其職業上的需求(例如:反覆舉起

重物、負重行走)。在阿富汗戰爭時對步兵們的觀察中，儘管在行動部屬之前已

經建立了良好的有氧條件基礎，但在戰場上經常發現士兵們在沉重的外部負荷

下感到疲累。一直以來有氧耐力是健身訓練唯一的黃金標準，這是個錯誤的觀

念，是可以透過較為理想的方式可以更快速的達到訓練效果，採用較短時間並

叫高強度的方式進行訓練，軍事人員將利用更少的時間更快速完成訓練(例

如:HIIT16的跑步訓練)。 

但是這樣的訓練雖然具有一定的效果，仍要考量到訓練量或訓練頻率過高

可能導致過度疲勞或過度訓練綜合症，影響身體的健康程度。再者，過分強調

有氧跑步訓練也會不利於力量和爆發力的發展。有氧跑步訓練和有氧體操不能

刺激及召募和力量發展有關，既使是高重複性的動作，但低負荷阻力訓練的刺

激也不會提升肌力及引起肌肉肥大的適應效果，如此並無法提升任何對無氧類

型任務的表現。 

                                                      
15
同註 9, 19-16。 

16
同註 9, 19-17(high-intensity interval training,HIIT 高強度間歇訓練)。 
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除非針對肌力與爆發力的訓練採用適當的負重阻力的方式納入在個人訓練

計畫中，否則軍事人員無法在他們需要執行的任務當中，發揮足夠得力量與爆

發力17。 

表 4 海豹突擊隊、特種作戰人員、爆炸物處理技術人員和航空水上救援隊在 PST 中的最

低評分要求 

項目 海豹突擊隊 
特種作戰 

人員 

爆炸物處理 

技術人員 

航空水上 

救援隊 

457 公尺(500 碼)游泳(分：秒) 12：30 13：00 12：30 12：00 

伏地挺身(2 分鐘內最多次數) 50 50 50 42 

仰臥起坐(最多次數) 50 50 50 50 

引體向上(最多次數) 10 6 6 4 

2.4公里(1.5英里)跑步(分：秒) 10：30 12：00 12：30 12：00 

連續進行測驗；每個項目之間休息 10 分鐘後繼續進行下一個項目的測驗。美國海軍司令部 

 

五、戰地部署時的體能要求 

在戰地部署期間，體能要求標準與非部署期間應該要完全不同。在這期間

軍事人員保持一定的體能水準仍然基本的要求，但應對單位的任務和行動要求

是在這期間個人訓練時的首要目標。戰地部署期間的個人訓練取決於場地、設

施限制及設備資源，所以經常單獨進行。有些時候依據任務需求，根本不允許

理想的個人訓練環境，這就是為什麼軍人員在進入戰地部署之前，是較理想進

行最佳訓練的重要原因。 

在為士兵們設計訓練計畫時，可以將戰地部署視為賽季期間，我們的想法

是在戰地部署時達到最佳體能表現。理想情況下，軍事人員在戰地部署期間將

保持身體的適應性，但這會受在職務內容、任務的頻率和可用資源的影響所限

制。 

在戰地部署期間很少有機會可以進行體能測驗，所以一旦該單位返回原先

屬的後，再次進行體能測驗將會成為優先的事項，軍事人員通常需要在返回家

園後不久通過測驗。這也突顯 TSAC18輔導員如何設計肌力和體能訓練計畫的

重要性，讓軍事人員能夠達到基本的測驗要求，同時在長達數月或更長時間的

戰地部署期間，儘管在不盡理想的訓練環境中，還是能將傷害風險降至最低。 

 

 

                                                      
17
同註 9, 19-17(體能訓練計畫對戰鬥人員準備他們所涉及的任務時，在體能方面的需求發揮了重要的作用。了

解訓練計畫與特定生理適應的關係，是在設計訓練處方時的重要關鍵)。 
18
同註 9, 19-17(TSAC Facilitator 戰術肌力與體能輔導員) 
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六、提高堅持訓練的意願 

要提升戰鬥人員維持體能訓練的意願，須隨時仔細的關注戰鬥人員的需求

(傷害狀態、不足的能力、訓練目標)、作戰任務及該單位部隊的訓練週期。TSAC

輔導員必須彈性設計各種的訓練計畫，讓這些計畫可以圍繞任務需求實施，並

考慮到不可避免的調度限制因素。TSAC 輔導員如何規劃並讓士兵們持續的進行

個人訓練計畫，將會直接影響到訓練的成效，因此更需要因應個人不同的需求

在時間與訓練內容方面加以彈性調整。 

 

伍、體能訓練如何支撐高水準戰技? 

在高強度的心肺要求下，精確完成戰術任務 (肌力或爆發力的動作=戰場實

務)，提升個人最大肌力，爆發力=力量 x 距離/時間，提升個人最大心肺耐力，

最大能力建議單獨訓練 (攪拌機效應)，定期進行混合式訓練驗證戰鬥體能， (有

氧、肌力、肌耐力與爆發力同步訓練)。 

 

圖 3、戰術人員訓練的概念原則19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

109,11 月講習，作者自行繪製 

 

                                                      
19
吳柏翰 10-1(戰術人員的週期化訓練)，資料來源:參考本部戰術肌力與體能訓練指導 
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一、設計組力訓練20 

戰術運動員的訓練與運動員訓練的某些層面相符，因為兩者職業的要求都

必須達到最佳體能狀況來獲得成功。阻力訓練計畫由數各組成變項構成:包括動

作選擇與隨後的肌肉動用，運動順序和訓練機構、強度、訓練量、組數和組間

或動作間休息時間、反覆速度和訓練頻率。 

 

(一)、動作選擇 

動作選擇(exercise selection)是指在阻力訓練計畫中的所有動作。動作的選

擇在肌力、爆發力和耐力從訓練到工作表現的轉移上扮演重要的角色。動作選

擇受到多種因素的影響，包括特定的肌肉動作用、目標肌肉群的大小和數量、

每個動作的訓練目標、可獲得的設備、阻力來源、姿勢和身體位置、握寬和站

立寬度、單位和雙側動作，與希望訓練單一肌群或針對特定阻力移動。因此，

有許多訓練動作可以用。 

1、肌肉動用：向心肌肉、離心肌肉動作、等長肌肉動作。 

2、動作分類：單關節動作、多關節動作、閉鎖動力鏈動作、開放動力鏈動作。 

3、核心輔助動作：核心動作召募一個或多個大肌肉區域，且包含多關節，並且 

   因為它們適合於運動員的訓練，所以在選擇訓練動作時常被優先考慮、輔助 

   動作強化較小的肌群或移動次要核心動作。戰術阻力訓練計畫皆應包含核心 

   動作和輔助動作。 

4、矯正動作：針對肌肉群容易出現力量或長度不平衡而導致適應或功能障礙， 

   矯正動作可以幫助恢復神經肌肉功能，並修正失衡。這些動作可以包含在暖 

   身、恢復和訓練中的主要上舉的部分。 

5、單側和雙側運動表現：在運動表現的另一個考量是單側(單邊手臂或腿部)對 

   雙側(雙邊手臂或腿部) 的動作。 

6、阻力訓練設備：訓練動作可能使用各種阻力訓練器材，每種阻力方式都有其 

   獨特的原理。(1).身體重量。(2).自由重量和器械式。(3).球。(4).彈力帶和鍊 

   條。(5).肌力訓練器材。 

 

(二)、訓練結構中的運動順序 

意旨訓練動作的順序，在訓練中較先執行的動作會有較高的反覆次數與舉

起重量，因為所出現的疲勞現象較低，在一個動作後所進行的動作可能更容易

受到疲勞的影響。在訓練初期，可以優先考慮針對特定目標的結構性動作進行

訓練。 

1、訓練目標與動作順序：阻力訓練的共同目標包含改善肌力、爆發力、肌肥大、 

                                                      
20

Nicholas A.Ratamess,PhD,CSCS,*D,FNSCA 吳柏翰 9-7(發展阻力訓練計畫) 
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   肌耐力和動作表現，阻力訓練的目標反應在戰術運動員的需求分析，當肌力   

   和爆發力是主要的訓練目標，可以看到最嚴格的動作順序指引。 

2、訓練結構：訓練順序的指引是依據每種訓練的結構而定。訓練結構包括全身 

   性訓練、上肢和下肢分別訓練與肌群獨立訓練。訓練目標、訓練季的時間和 

   頻率、個人任務需求和個人偏好可以用來確認戰術運動員適合哪種訓練結 

   構。(1).全身性訓練。(2).上肢和下肢分別訓練。(3).肌群獨立訓練 

 

 (三)、訓練強度  

強度是指重量被舉起來的數量或訓練動作的複雜性，並且跟其它訓練變項

是相互影響的，包含訓練量、組間休息、頻率和反覆速度。阻力訓練強度可以

利用增加較高的個人相對的 1RM 百分比，在 1RM 的區間增加或增加一個動作

的絕對重量。 

1、肌力訓練：運動單位召募的最大化需要大重量的刺激，且增加最大肌力需要 

   召募更多的快縮運動單位，一個統合分析研究表示，對新手而言，60%1RM 

   對肌力可以產生最佳效果，而 80%到 85%1RM(進行 6 次反覆或更少)對進階 

   訓練者的效果最佳，輕到中強度(60%-80%1RM)配合快的舉起速度可以有效 

   增加大肌群的肌力。 

2、爆發力訓練：訓練最大的爆發力需要綜合的策略，因為爆發力峰值是力量和  

   速度的乘積，所以必須訓練這兩項因素。這需要許多不同的訓練強度，需要 

   中到高的負荷來增加最大肌力(力量因素)，而需要在快速增加速度下進行低 

   到中等強度負荷的訓練來使發力綠最大化。戰術運動員還可以透過其他方式 

   訓練爆發力，包括增強式訓練、速度、敏捷、無氧間歇和戰鬥技能訓練。 

3、肌肥大訓練：肌肉大小和肌力潛在能力存有正相關，因此，肌肥大(大小)是 

   肌力、爆發力和運動表現改善的因素。較重負荷結合中到輕負荷的重量訓練 

   可以有效增加肌肉的肥大，較重的負荷會刺激機械生長因子，而中的負荷則 

   會刺激能量代謝長因子。 

4、肌耐力訓練：局部的肌耐力訓練是戰術運動員所必須的，戰術運動員執行的 

   一歇工作任務需求要高水準的非最大和最大肌耐力，使用傳統阻力訓練進行 

   耐力訓練的策略包含在到達和超過疲勞時繼續進行訓練，在固定負荷下逐漸 

   增加反覆次數，使用高組數，與減少組間的休息間隔，但這些策略的使用同 

   時也要根據工作任務的計畫。 

 

 (四)、訓練量和訓練負荷  

訓練量是訓練組數乘上反覆次數，而訓練負荷的計算方式是舉起負荷乘上

訓練組數與反覆次數。可以透過每種訓練的動作組數、每組反覆次數、每個訓

練動作的組數或負荷來操弄的訓練量或訓練負荷。在訓練量和強度之間的一個
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負相關，例如，當強度高時，訓練量應該邀低。 

1、訓練量和訓練目標：肌力訓練必須是低到中的訓練負荷，因為每組結構性訓 

   練動作所進行的是低到中的反覆次數。肌肥大與肌耐力訓練則是低、中、高  

   強度與中到高的訓練量。一般來說，常見每種訓練動作進行 3-6 組，但根據 

   動作和訓練的目標可以使用更多或較少的組數。如果肌群一星期只訓練一 

   次，那麼可以訓練更多的組數。然而，如果肌群每週訓練 2 到 3 次(全身或 

   者上肢與下肢分別訓練)，那麼在訓練中應該訓練較少的組數。每次訓練中的 

   組數是根據戰術運動員進行阻力訓練時是否結合衝刺、增強式訓練、敏捷與 

   有氧訓練。 

2、多組數訓練計畫的組數結構：多組數訓練計畫中組數結構的設定是根據訓練 

   負荷的模式。每一組訓練中的訓練負荷與反覆次數可以增加、減少或保持不 

   變。訓練動作的組數結構是獨立的且在一樣的訓練中有許多結構可以使用。 

   有三個基本的結構(許多結構系統)但這些結構各有優缺點。因為這些結構都 

   是有效的，所以可以根據戰術運動員個人的偏好來選擇結構。 

 

(五)、間歇休息期 

組間與訓練動作間休息期的長短是根據訓練強度、目標、體適能水準和目

標的能量系統、所被訓練的肌群、可運用的設備和改變重量與設備移動間所需

的時間。在短的間歇休息期，舉重訓練變得比較困難。間些休息期<2分鐘比間

些休息期>2分鐘所完成的反覆次數較少，且多組數的訓練作配合長間些休息的

總訓練量多於短間歇休息。 

1、肌力與爆發力：訓練最大肌力與爆發力需要戰術運動員進行負荷、動作速度  

   快、反覆次數高的訓練。這些訓練最好在疲勞最小的狀態下完成。因此，需 

   要在組間和動作時間有足夠的恢復(特別是有足夠的時間允許 ATP-PCr21 在 

   合成移除廢物和代謝產物)。 

2、肌肥大訓練：肌肉肥大訓練根據訓練強度和訓練組數與動作數所構成的訓練 

   量，包含了範圍很廣的休息長度。長的間歇休息有利於戰術運動員在負荷較 

   重的訓練期間增加肌力與爆發力，短的間歇休息時間限制組間的恢復，進而 

   增加的肌肉低氧和隨後的代謝壓力。 

3、局部肌耐力訓練：最好伴隨著高水準疲勞的誘發，限制組間的恢復是局部肌 

   耐力訓練常用的方法。此外，局部肌耐力訓練常在組內使用高反覆次數，其 

   中在組間有額外的恢復時間允許訓練者進行更多反覆。戰術運動員應該了解 

   持續性阻力訓練中相關的代謝壓力，並根據體能水準與肌耐力、肌力、爆發 

                                                      
21
生理學(adenosine triphosphate,ATP phosphocreatine,PCr 磷化物系統) 
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   力和肌肥大的訓練漸進速率修改休息間隔。 

 

(六)、反覆速度 

反覆速度取決於訓練負荷、疲勞和訓練目標。這種方法的目標是增加疲勞

並且可以增強耐力和肌肥大，而增加肌力則是次要目標，因為雨中等和快速反

覆速度相比，超慢反覆速度在每次訓練時產生的肌力，其舉起重量與完成反覆

次數都較低，刻意緩慢的動作反覆速度會使肌力的增加率變慢，而當重量快速

移動時則會出現較快的增加率。 

1、肌力和爆發力訓練：對於肌力和爆發力訓練，使重量盡可能的快速移動是重 

   要的元素，由於力量等於加速度乘以質量，戰術運動員所施加的力與特定舉 

   起質量的加速度成正比。因為爆發力是力量和速度產生，所肌力訓練是爆發 

   力訓練一部分。因此，肌力訓練的動作速度可能是中速到快速而當要舉起最 

   大或接近最大的負荷時則要採用刻意慢的速度。 

2、肌肥大訓練：肌肥大訓練根據訓練強度與訓練量包含許多不同的動作速度， 

   慢速、中速和快速的動作速度都是推薦的。但必須與訓練負荷和反覆次數搭 

   配，因為肌肥大訓練混雜著肌力、爆發力和耐力訓練，所以戰術運動員可以 

   有效地使用慢速、中速和快速的動作速度。 

3、局部肌耐力訓練：一系列的舉起速度有利於局部肌耐力訓練，舉起的速度似 

   乎在訓練負荷與訓練強度之間有交互作用存在。在某種程度上可以使彼持最 

   大化。關鍵的重點是要延長訓練組內的持續時間，建議可以使用刻意慢的動 

   作速度配合中等的反覆次數而中到高的動作速度配合高反覆次數，建議使用 

   有意得慢速度和中等到快速的速度。 

(七)、訓練頻率 

頻率是指每週的訓練次數或每週肌群被訓練的次數，與其它訓練變項一

樣，訓練頻率的決定是根據幾項因素，例如訓練量、訓練強度、動作選擇、體

能水準、訓練狀態、恢復能力、營養攝入和訓練目標。每週 2 到 3 天是未受過

訓練的人的有效訓練頻率，一個統合分析顯示，每週訓練 3 天對未受過訓練者

的效果最好，每週訓練 2 天對受過訓練者的效果最好。增加訓練經驗並不需要

改變訓練每個肌群的頻率，但可能需要改變其它立即性的變項，例如動作選擇、

訓練量和訓練強度。增加訓練頻率可以使每次訓練中肌群的動作選擇更多且使

訓練量增加。 

(八)、循環和能量代謝訓練 

1、循環；訓練多年來已經是戰術肌力與體能訓練的基礎，循環訓練計畫可

以增加訓練效率，產生較大的能量代謝和心血管反應，是改善無氧能力的極佳

訓練方式。在循環的能量代謝訓練中包含其它的訓練方法已經變得普遍(例如：

衝刺、敏捷性、作戰、有氧和增強式訓練技能)。循環訓練可以透過增加訓練負
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荷、反覆次數或持續時間或藉由減少完成每一循環的總時間(既，限時的循環)

來漸進負荷。 

除肌力與速耐力之外，限時的循環訓練能結合速度、快速和敏捷性的訓練

壓力，但訓練中必須強調動作的正確性。戰術運動員可以在完成一個完整的循

環後，休息 1 到 2 分鐘並重覆進行達到所設定的訓練組數。循環訓練取決於訓

練設備得可取得性和空間，且訓練可以藉由改變循環中的動作選擇與數量、訓

練負荷與訓練量。 

2、能量代謝訓練；是從循環訓練的一個進階的形式，結合與複合(大肌肉

量)體重、阻力、有氧、增強式、衝刺或敏捷性訓練動作，並在最短的動作間休

息時間中進行訓練，能量代謝訓練在軍事人員、運動員和一般健身愛好者中變

得相當普遍，以下為能量代謝循環訓練的範例，被設計來降低體脂肪和增加肌

力、爆發力、肌肉和心血管耐力、活動度和協調： 

(1)、常規的槓鈴硬舉*10 次反覆。 

(2)、爆炸式伏地挺身 12次反覆。 

(3)、沙袋反向弓箭步*10 次反覆(換邊)。 

(4)、壺鈴擺盪*15 次反覆。 

(5)、波比運動*15 次反覆。 

(6)、反向划船*10 次反覆。 

(7)、棒式*30 秒。 

(8)、跳繩*100 次反覆。 

循環訓練以動作間最短的休息時間(根據體能水準)持續進行。戰術運動員在每

個循環之間可以休息 1到 3分鐘並共進行 2到 4個循環。 

 

二、漸進超負荷、特殊性和變化性的重要性 

根劇本章所討論的訓練計畫指引，對於戰術運動員有許多方式可以設計有

效的訓練計畫，所有戰術訓練計畫有三個重要的組成分別是漸進超負荷、特殊

性與變化性。(一)漸進超負荷：是使訓練計畫逐漸變得更困難，例如，透過增加

重量，在固定的負荷下增加反覆次數或動作持續時間，增加更複雜或挑戰性的

動作，降低間歇休息時間或使用更進階的訓練技巧。 
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(二)特殊性：是指對於特定的刺激所產生的訓練適應，特殊性跟被訓練的

肌群、關節活動度、目標能量系統、動作速度、肌肉動作與收縮模式有關。包

含肌力和爆發力訓練動作加上功能性的戰術動作(例如：繩索攀爬、拖拉、夥伴

搬運)來增加體適能提升的可能性。(三)變化性：需要藉由訓練的週期化來改變

訓練的刺激，週期化是一個有邏輯的訓練規劃方法已連續和整合的方法來使訓

練導致的生理反應和表現結果最大化。 

所有週期化訓練模式對於增加體適能與運動表現都是有效的，且大多數的

研究都顯示週期化訓練的效果優於非週期化訓練。反向線性週期化訓練比起線

性波動週期化訓練，對於肌力增加的效果較差，但對於耐力增加的效果較好，

相反的，對於肌力的增加上波動的模式比經典模式更為有效。多數關於戰術運

動員以經點和波動的週期化訓練的研究顯示，在體適能與運動表現都有顯著改

善。 

陸、建構週期化訓練22 

圖 4 軍人週期化體能訓練的各階段目標 

戰術運動員通用週期化模式之訓練重點 

                                                      
22
吳柏翰，(Periodization fot Tactical Populations 戰術人員的週期化訓練)10-6，同註 8 
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圖 5 軍人之週期化訓練使訓練科學化 

垂直整合和水平排序 

 

圖 6 軍人之週期化訓練中週期分段一之訓練重點水平排序 

任務佈署前階段中週期 1 的結構與目標範例 
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圖 7 軍人之週期化訓練中週期分段二之訓練重點水平排序 

任務佈署前階段中週期 2 的結構與目標範例 

 

 

圖 8 軍人之週期化訓練中週期分段三之訓練重點水平排序 

任務佈署前階段中週期 3 的結構與目標範例 
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訓練內容:隨部隊任務特殊性與駐地之環境調整。 

訓練重點:為戰而訓，提升任務成功率與降低傷亡率。 

 

表 5 部隊戰鬥體能訓練週期化模板 

表 6 部署前一般準備階段-注意事項 
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表 7 部隊戰鬥體能訓練模板-佈署前一般準備階段(第一週) 

一般準備階段以有氧耐力、肌耐力、肌肥大為目標 

 

表 8 部隊戰鬥體能訓練模板-佈署前一般準備階段(第四週) 
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表 9 部署前專項準備階段-注意事項 

 

表 10 部隊戰鬥體能訓練模板-佈署前專項準備階段(第一週) 

專項準備階段以無氧耐力、肌力、爆發力為目標 
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表 11 部隊戰鬥體能訓練模板-佈署前專項準備階段(第四週) 

表 11 作戰部署階段-注意事項 
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表 12 部隊戰鬥體能訓練模板-佈署階段 

佈署階段以肌力、心肺維持與戰術演練為目標 

柒、結語 

本次探討戰鬥體適能訓練週期化課表，如何將週期化導入在戰術運用訓練

上，以運動員訓練準備有關的計有專業運動科學師資人員。在戰術戰鬥人員上

需自訂各種戰鬥人員的週期化訓練課程，模擬在戰場環境下所需之運動表現納

入週期化訓練，成為戰鬥運動員訓練準備的核心概念，使戰鬥員表現最佳化、

降低過度訓練預防傷害的可能性，主動管理疲勞及身體恢復。隨著戰術戰場環

境改變，週期化訓練課程也需跟隨修正，提升戰鬥運動員在任務操作達成效率，

並且維持戰鬥運動員的良好狀態。 
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