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精進國軍基本體能訓練之研析 

   

提要 

一、 國軍新制基本體能鑑測，經過4 年的訓練，至民國101 

年12 月全軍合格率已達76.4%，這是每位官兵辛苦訓練的成

果，也是戰力提升的保證。 

二、 良好的體能訓練包含了五種要素：（一）肌肉力量（二）

肌肉耐力（三）柔軟性（四）心血管循環耐力（五）身體脂

肪百分比。 

三、 運動訓練的原則：（一）主動參與（二）多元發展（三）

專項性（四）個別化（五）規律性（六）恢復性（七）平衡

性（八）漸增負荷性。 

四、 體能訓練精進作法：（一）積極參與國民健康計畫，

促進國軍身心健康（二）辦理體能示範講習，強化官兵健康

概念（三）確實執行課表排定，掌握體能訓練時間（四）重

新規劃訓場整建，定期排入訓練流路（五）依照體能實施分

作者/劉鈞華 中校 

政治作戰學校84 年班、政校正規班315 期，中國文化
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組，投以適當之運動處方 

（六）多元體能訓練方法，適時加入趣味競賽（七）重視體

能師資培訓，善用種能發揮效果（八）訓練考核嚴格執行，

獎優汰劣去蕪存菁。 
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壹、前言 

國軍新制基本體能鑑測自民國98 年1 月1 日起試行1 年，

99 年1月1 日起正式實施，回想新制基本體能公布之初，所

有人都覺得標準太高，難以達成，可是經過4 年的訓練，至

民國101 年12 月全軍體能競賽合格率已達76.4%，另外海軍

陸戰隊○○中隊於此次競賽中全項合格率達100%，這證明了

只要訂定了適當的目標，並且配合正確的訓練原則，採循序

漸進的方式，有恆心、毅力的去做，相信要將合格率再向上

提升將指日可待。 

現代戰爭是科技的戰爭，然世界各國不但不因追求「科技戰

爭」而忽略體能，反而益加重視，因為嚴格的體能訓練具有

砥礪武德、精進武藝、磨練心智、開發潛能、提升體能等多

重功能1，隨著時代變遷，部隊訓練應與時俱進，國軍不應以

三項體能測驗合格為滿足，應採多元訓練，並適時參加民間

所舉辦之各項體育活動，如：全、半程馬拉松（圖一）、鐵

人三項、海上長泳等活動，突破自我超越極限，一方面豐富

生活，另一方面藉由競賽，將自己的體能保持在最佳狀態。 



ISSN2221-8319 

第 165頁，共 180頁 

 

圖一 民間舉辦自行車賽

 
資料來源：體育組自拍 

圖二 全國跑三校越野馬拉松賽 

 
資料來源：體育組自拍 
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貳、體能的定義及組成要素 

一、定義 

體能英文名稱為「Physical Fitness」與美國體適能

「PhysicalFitness」英文名稱相同，只是翻譯的差異，體

能一詞，廣泛的意義，包括形態、身體機能和精神機能三方

面；亦即包括身體有形及無形的力量，也就是把身體和心智

的能力全包括在體能範圍內2，而體適能就是人體心臟、血管、

肺臟及肌肉組織等都能發揮相當有效的機能，而所謂有效的

機能是指能勝任日常工作，有餘力享受休閒娛樂的生活， 

又可以應付突發的緊急情況的身體能力3，是故體能泛指身體

的適應能力，意即一切活動的基礎。 

二、組成要素4： 

（一）肌肉力量：是肌肉一次能作功的最大力量，透過肌肉

力量訓練可使肌肉纖維增大。 

（二） 肌肉耐力：指引用適當的肌肉力量維持一段時間的

能力。（三） 柔軟性：人體關節可以活動的最大範圍，身

體柔軟性較好可使肌肉受較好的保護而免於因用力而受

傷。 

（四） 心血管循環耐力：包含心臟、肺臟、血管及血液等
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組織系統的運送能力，可以藉長時間的耐力運動得到改善。 

（五） 身體脂肪百分比：可區分必要性脂肪，主要存在於

內臟及中樞神經系統，另一種則稱為貯存性脂肪，大多堆積

在皮下組織，身體脂肪過多則會造成肥胖，進而威脅生命，

如心臟病、高血壓及糖尿病等。 

從以上的觀點來看，當我們透過運動使心臟、肺臟、肌肉等

部位受到相當程度的刺激時，它們就會產生適應的變化，進

而使本身的生理效能得到改善，遠離心血管疾病，促進身心

健康，進一步的使我們具備更充沛的活力去享受生活。 

參、運動訓練的原則人體器官需要適當運動的刺激，才能

保持正常運作機能，也就是達爾文進化論「用進廢退」理論，

美國學者Ojai 指出靜態生活方式的民眾，死亡率是身體活

動量多的民眾之兩倍5；美國運動醫學學會(American 

College of Sport Medicine,ACSM)建議長期從事規律運動，

不僅可促進健康，更可降低疾病的發生6；學者葉淑娟研究指

出， 

規律體能活動的養成，有利身體健康，進而提高職場工作品

質7；綜合上述學者看法得知，體能優劣除了對個人身心健康

影響甚鉅外，也影響國家整體生產力與造成健保支出的經濟
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負擔，是故我國軍官兵有著保國衛民的神聖使命，每位官兵

都應養成自動自發訓練體能的習慣，才可肩負起此重責大任；

養成良好運動習慣可遵循以下幾個訓練原則： 

一、 主動參與：每位官兵要主動參與運動，並設定目標，

而不是「以測代訓」在壓力下被動訓練8，並把握循序漸進原

則，不可操之過急，暸解運動是對自己最好的投資，試想1 週

有168 小時，而我們所需要的是3 次持續30 分鐘的運動，

等於1 週才花1.5 小時，如此便能使我們體適能得到改善或

維持9。二、 多元發展：在身體訓練計畫中面臨的主要挑戰，

就是如何保持官兵在訓練中的熱情和興趣，枯燥單一的力量

訓練會令人感到厭倦，而以不同的訓練方法（如圖二）、環

境及調整訓練的質與量，可使訓練變得更豐富與樂趣，惟應

避免頻繁更換或單一動作操作過多，因為沒有足夠時間對訓

練產生適應或者沒有見到成效的改善，官兵對訓練會逐漸喪

失信心。 
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圖三 多元訓練枕木運動 

 
資料來源：體育組自拍 

三、 專項性：針對官兵需要的專項力量施以特定肌群訓練，

例如：強化腹部肌群的訓練，可提升仰臥起坐的肌耐力，另

肱二頭肌與胸大肌的訓練，則加強俯地挺身的肌耐力。 

四、 個別化：因性別與體質的不同，其運動能力皆有差異，

故不可使用相同的訓練模式，例如：實施3000 公尺徒手跑

步，部隊常犯的錯誤為統一帶隊訓練方式，對能力較差的官

兵而言可能已達極限，甚至超過負荷，但對能力較佳的人來

說卻未達其標準，反而影響訓練成效，故應依能力編組擬定

適當運動處方，並視進步程度調整訓練方式，如此可達事半

功倍效果並創造成就感、增加信心及避免運動傷害。 
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五、 規律性：經常性有規律的進行反覆訓練，訓練效果才

會顯著，因此每位官兵要秉持333 訓練規劃原則（每週運動

3 次、每次運動30 分以上、運動後心跳達130 次以上），

持恆有效訓練方能達到訓練成效。 

六、 恢復性：同一肌群每次力量訓練後的恢復時間至少為

48 小時，如果每天針對同一肌群進行大負荷的力量訓練，

則可能造成運動傷害；因此；肌力訓練與心肺耐力訓練需隔

日實施；另外每日訓練課程中，單一訓練項目的恢復休息時

間要30-180 秒，以達訓練效果並避免運動傷害，例如：劉

中校目前最佳仰臥起坐次數為40 次，以肌耐力之最佳強度

為最大反覆次數50%，故劉員的總訓練量為20 次×3 組=60 

次，訓練時間即為(每組2 分鐘+組間休息3分鐘)×3 組=15 

分鐘。 

七、 平衡性：在擬定肌力訓練計畫時，宜採用能夠鍛練上

下肢所有肌群的練習，並應先訓練大肌肉群，然後再訓練小

肌肉群，在從事全身力量訓練時，應依照臀部、腿部、背部、

胸部、上肢、腹部、腰部和頸部的順序進行訓練，均衡所有

肌群並施以適當強度的訓練，以達訓練效果。 

 



ISSN2221-8319 

第 171頁，共 180頁 

 

八、 漸增負荷性：訓練過程中，每週進行評量乙次，並適

度增加訓練強度或次數，例如：依訓練計畫執行每次30 下

的仰臥起坐訓練，第2 週後可增加為每次35 下的訓練強度，

如此漸增負荷的訓練量，可累積訓練成效。 

肆、常見的訓練窒礙 

一、 國民基本體能下滑：由於科技的進步，現代人已習慣

以車代步、躺著看、坐著吃，凡事祇要手指一按就全部作好

的生活方式，智慧型手機的普及造成許多國人寧願花時間聊

天、打線上遊戲，卻不願花時間運動，進而致使招募的志願

役士兵體能普遍低落，影響國軍戰力。 

二、 官兵訓練及健康概念不足：現今部隊參加體能訓練多

是以通過體能測驗為出發點，通過後即不再持恆訓練，致使

許多官兵弟兄多是於測驗前一個月大量進行訓練，進而造成

運動傷害，或對體能訓練產生恐懼。 

三、 人員未按表操課：部隊體能訓練通常結合晨昏時段為

主，惟就實況而言，晨昏時段多以公差勤務、環境整理及裝

備保養為主，致使人員訓練不足，另依年度部隊訓練計畫大

綱，部隊每週應將體能訓練排入課表三次每次二小時，然部

隊常因任務關係，輕忽體能訓練時間而無法按表操課，進而
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影響部隊體能訓練。四、 訓練場地設施不足：「工欲善其

事，必先利其器」，國軍部分營區受制於經費及幅員，無法

建構充足且標準的訓練場地設施，由於體能的提升，國防部

欲恢復武裝游泳及五百障礙等戰技測驗，惟許多單位目前無

游泳池及五百障礙場，無法實施訓練。 

五、未依能力實施編組：訓練未考量官兵體能差異編組訓練，

譬如3000 公尺跑步多以統一帶隊慢跑，造成能跑的進步不

了，不能跑的疲於奔命，不但體能無法進步，且容易造成危

安因素。 

六、訓練項目不夠多元：訓練項目常侷限於仰臥起坐（如圖

三）、俯地挺身及3000 公尺跑步，缺乏輔助訓練、競賽、

遊戲等，訓練單調難以吸引官兵的參與，漸漸的流於形式。 

圖四 單調的仰臥起坐訓練 

 

資料來源：體育組自拍 
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七、 師資不足且未善加利用：本校承負體育專業軍官班及

體幹班之培訓，迄今已完訓體育軍官27 員，體幹班32,216 

員，惟人員退損，目前留用僅4,381 員（資料時間至102 年

2 月），勉可維持營級1至2 員師資，連、排級體幹班師資

欠缺，且人員完訓後未能善用，致經驗及授課技巧等種能逐

漸退化，訓練效能降低。 

八、 不合格人員未能有效管制：目前體能僅納入進修及深

造教育考量，使用替代項目人員不得報考進修及深造教育

(除因公受傷人員持人事部門出具證明文令及主官（管）同

意書，得實施替代項目測驗)，且不得擔任主官職，然對於

體能不合格及BMI 超過未測人員卻無積極作法，致使許多人

苟且偷安，影響部隊戰力及士氣。 

伍、精進作法 

一、積極參與國民健康計畫，促進國軍身心健康：國軍人力

皆源自社會民眾，國民體能好壞，相對的牽動著國軍體能狀

況，因此健全國民體能是提升國力的首要條件；政府為提升

國民體能，推出許多國民健康促進計畫，如：民國86 年提

出「陽光健身計畫」；89年提出「健康加卓越」國家體育政 

策；91 年提出「運動人口倍增計畫」10等，希望能藉由鼓勵
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與宣導，積極參與國民運動，使國軍將運動納入生活當中，

繼而維持身心健康。 

圖五 積極參與政府舉辦各類活動 

 

資料來源：體育組自拍 

二、辦理體能示範講習，強化官兵健康概念：每年可邀請軍

中或民間專家學者如：東吳24 小時超馬冠軍○○○上校、

超馬選手林志傑等，至單位辦理各項體能訓練專題講演，或

由國防大學、步訓部專業教官辦理體能訓練講習及示範，並

配合各級主官開會時機擴大宣教，如：每年訓檢會，期使每

位官兵都能掌握體能訓練的方法及要領，使官兵暸解體能訓

練不是被動的為了要通過測驗，而是要讓自己活得更健康更

有自信，每日都能主動參與運動，讓運動成為生活中不可缺
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少的一部份。 

三、 確實執行課表排定，掌握體能訓練時間：各單位確依

部隊訓練計畫大綱指導，將體能訓練排入課表施訓，利用每

日晨間及第七、八節課確實執行，每週至少3 次每次2 小時

之體能訓練，勿隨意挪用，要知道體能訓練並非一朝一夕，

必須持續一段時間的訓練才可見其成效，要知道再好的計畫，

如果不去執行，永遠都只是紙上談兵而已。 

四、 重新規劃訓場整建，定期排入訓練流路：國防部欲恢

復實施戰技測驗，各單位應從長遠考量將訓場整建（含重量

訓練室）納入五年施政計畫辦理，並從積極面思考訓場整建

之可行性，勿以沒有經費或場地不足為由而不訓練，如幅員

不夠廣，各單位可由爬竿及高牆進行規劃整建及訓練(因這

二項較有難度)，並另外進行500 公尺以上負重（沙袋）耐

力跑訓練，再比照游泳訓練每月將課程排入流路，商借鄰近

有場地之單位實施移地訓練，以克服場地不足的障礙與限

制。 

五、 依照體能實施分組，投以適當之運動處方：各單位在

實施訓練時應依體能狀況實施分組，可區分為輔導訓練組

（入伍未達半年及BMI 超過者）、個別訓練組（單項不合格
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及未達要求標準者）、一般訓練組（達要求標準者），並投

以適當之運動處方，例如BMI超過者應投以低強度的有氧訓

練（如快走30 分鐘以上），並加上飲食控制（少吃高油、

高脂、高蛋白食物），單項不合格者，例如俯地挺身，可加

強其肱二頭肌及胸大肌的訓練，而全項合格者則可選擇各項

球類運動以維持其體能。 

六、 多元體能訓練方法，適時加入趣味競賽：體能訓練並

非枯燥乏味，各種訓練及輔助方法於「陸軍體能鑑測（訓練）

手冊」皆有詳載，各單位主官可參考運用，並適時加入趣味

競賽，使整個訓練過程活潑充滿樂趣，使所屬官兵皆樂於參

與，寓教於樂，同時改善體能。 

圖七 適時加入趣味競賽 

 
資料來源：體育組自拍 

 

七、 重視體能師資培訓，善用種能發揮效果：各級主官應
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適時送訓並善用本校培訓之體幹班（如圖四）及體育專業軍

官班人員，於部隊擔任體能訓練指導員，並賦予訓練責任與

標準，對體能各分組擬定運動處方，適時檢討其成效，達目

標則適時表揚並給予獎勵，強化其榮譽感，以達「為用而訓」、

「訓用合一」之目標。 

圖八 善用體幹班師資 

 
資料來源：體育組自拍 
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八、 訓練考核嚴格執行，獎優汰劣去蕪存菁：目前國防部

的政策僅將體能合格人員納入進修、深造教育考量，惟對不

合格人員及BMI超過人員卻無積極作為，致使許多人姑息養

奸，日復一日，建議國防部可參考美軍、新加坡等國家，對

不合格人員不予晉用、不得報考進修晉升士官、無考績及獎

金、連續2-3 年不合格則辦理退伍等規範，另訂定體能績優

人員獎勵標準，並可參考美軍作法頒發體能訓練徽章12，使

合格人員可以追求卓越，而不以合格為滿足，使我國軍戰力

更上一層樓。 

陸、結論 

總統馬英九先生再三強調「體力即是國力、強國必先強

身」，國軍體能的好壞，牽動著國軍戰力的強弱，唯有全國

官兵能自我體認，自動自發的參與訓練，並針對弱項擬定訓

練處方，確實善用體能訓練時間勤訓精練，如此才可保有我

國軍堅實的戰力；國軍部隊是國家興亡的重要關鍵，「寧可

一日沒有戰爭、不可一日沒有戰備」，沒有國軍部隊，國家

人民生命財產將受到威脅，因此提升國軍人員體能水準是人

民生存的保障，也是每位官兵弟兄的基本責任。 
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