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[摘要]体能测试作为检验军人体能素质的重要评价手段，对军事体育训练起着不可或缺的作用，通过分析美国 2018版陆军战

斗体能测试体系，进一步了解美军军事体能训练方法与特点，为我军军事体育训练提供参考与借鉴。 
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Abstract: Physical fitness test, as an important evaluation means to test the military's physical fitness, plays an indispensable role in 

military sports training. By analyzing the 2018 army combat physical fitness test system, we can further understand the military physical 

fitness training methods and characteristics of the US Army, so as to provide reference and reference for our military sports training. 
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引言 

2018 年 7 月 9 日，美国陆军推出了全新的军事体能

测试体系。全新的“陆军战斗体能测试”（Army Combat 

Fitness Test）将取代“陆军体能测试”(Army Physical 

Fitness Test)。从 2020 年 10月开始，不分年龄或性别，

陆军全体人员都将被要求参加新的陆军体能测试。美军体

能训练的每一次改革都是以实战化为目标，进一步打造贴

近实战的体能训练体系，此次陆军最新的体能测试系统直

接把 Combat 取代了 Physical，更为直观体现了美国陆军

体能训练实战化的要求与目的。 

1 陆军战斗体能测试内容 

体能测试内容包括以下 6 项，连续进行测试，直至全

部完成测试。其中前 5 项测试间隔 2 分钟进行，第 6 项测

试在第 5 项测试完成后 5 分钟开始，所有测试应在 50 分

钟内完成。 

1.1 硬拉 

重量选择范围从 54 千克至 190 千克，须在 5 分钟内

进行 3 次测试，重量逐渐增加。测试的主要目的是模拟战

场环境中搬运弹药箱、受伤同伴、补给或其他重装备。 

1.2 立姿背投药球 

该测试要求军人立姿双手向后投掷 4.6 千克药球，用

来测试肌肉爆发力。记录最远投掷距离，主要是模拟战场环

境中辅助支撑战友或自己越过障碍或快速通过不平坦地形。 

1.3 T形俯卧撑 

士兵在俯卧位进行传统俯卧撑，当处于向下位置时，

释放双手与手臂与地面接触，然后重置以进行另一次俯卧

撑。计时 3 分钟，记录尽可能多的次数。 

1.4 25 米冲刺/拖动/搬运 

在 4 分钟内，战士将进行 25 米往返跑 5 次，共计 250

米。每次将包含一个不同的额外动作：冲刺、拖 41 千克

雪橇杠铃、横向移动、搬运 2 个 18 千克壶铃、再冲刺。

该项测试模拟将战友从危险地区快速拖出，或携带弹药到

作战位置和车辆上。 

1.5 单杠卷腿 

该动作同引体向上类似，抓握单杠后，卷腿收腹，用

膝盖或大腿触碰肘部，记录数量。此项练习可以强化上肢

和核心肌肉群力量。 

1.6 2 英里（3220 米）跑 

在第 5 项测试完休息 5 分钟后进行，限时 20 分钟内

完成 3220 米距离的长跑。 

2 美军与我军军事体育考核内容与相应素质的

比较分析 

2.1 最大力量——硬拉项目 

五分钟内完成 3 次力量测试，并且是逐渐增加负荷重

量，最后一次完成的重量接近自身的最大力量，也就是通

常认为的 1RM，在供能方式上属于磷酸原系统供能，持续

时间 3 到 5 秒。3 次试举休息间歇平均不超过 90 秒，属

于肌力不完全恢复下的连续作业。最大力量的动作速度缓

慢，但可以完成更大重量的负重，例如在战场上弹药武器

装备的移动，伤员的搬运拖动，重型装备车辆维修需要，



现代教育前沿主题专刊  体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 129 

都起着不可或缺的作用。 

我军最新颁布的全军通用训练与考核内容里并无对

最大力量测试的课目。但在军兵种专项训练中救护组合课

目的设置中，有肩扛伤员负重蛇形跑 25 米和折返直线跑

25 米的内容设置，其中伤员重量与测试者体重相差正负 2

千克，并且是在战斗着装情况下完成动作
[1]
。我军的课目

设置虽然没有对最大力量作出直接测试，但也规定了对超

出自身体重负重的硬性要求，加上战斗着装的重量明显超

出自重，并且对完成时间进行了相应规定。 

2.2 爆发力——立姿背投药球 

立姿背投药球测试对应的是爆发力测试，是人体快速

力量的能力，在供能方式上属于磷酸原系统供能，持续时

间 3 到 5 秒。其中，人体快肌纤维的构成比、神经对肌肉

的募集能力，身体协调发力的技巧都是快速力量的影响因

素。投掷姿势为背对投掷方向，测试的是伸肌肌群发力能

力，需要被测试者将上下肢发力与核心肌群传导相配合，

完成身体后侧肌肉动力链的传导发力，对身体协调性也提

出了要求。 

我军通用课目考核设置里面与之相对应是 30 米 X 2

蛇形跑，都是对快速力量的一种测试，在我军的考核设置

里更加偏向测试速度和灵敏反应能力，其中对变向和加减

速能力更为看重，并没有直接测试爆发力素质。在我军传

统军事课目设置里手榴弹投掷属于快速爆发力项目，是对

人体前链肌群协调发力的测试，表现为人体屈肌肌群快速

发力能力。 

2.3 肌肉耐力——T形俯卧撑和单杠卷腿 

T 形俯卧撑主要测试上肢肌肉耐力，在释放动作过程

中，对核心肌群提出了稳定性的要求，主要考察上肢肌群

伸的能力，具体运用在卧倒状态迅速起身等动作。单杠卷

腿在测试身体躯干和下肢屈的能力时，对下肢和腹部核心

肌群有较高要求，并且要完成上下肢接触动作。 

这两项测试都是对肌肉耐力的考验，并且在一定程度

上对身体稳定性和协调性有较高要求。 

在我军的通用考核课目里与之相对应的是仰卧起坐、

俯卧撑和引体向上，相比而言，我军考核课目对核心肌群

稳定性的要求低于美军，在年龄段上区分 40 岁上下完成

不同课目，由于俯卧撑和引体向上分别考察身体不同肌群

的屈伸能力，在综合考量上就会略显不够全面。仰卧起坐

主要考核卷腹屈髋能力，对动作技术有一定的要求，现行

考核标准取消双手抱头动作，以两手扶肩代替，避免了抱

头借力的不良发力模式，但在动作完成过程中，还会存在

依靠压腿借力动作，在发力顺序上的启动上存在模糊操作，

同时该动作对于腰部损伤人员并不友好，在某种程度上会

加重腰部不适，此项测试的进行首先要掌握正确的发力动

作模式，在发力过程中体会腹部核心发力，从而完成卷腹

屈髋动作。 

2.4 无氧代谢能力——25米冲刺/拖动/搬运 

25 米冲刺/拖动/搬运测试属于一个综合体能考察测

试，该测试在供能方式上属于无氧糖酵解系统供能。其中，

冲刺跑是对速度素质的考察，侧向移动和折返是对灵敏协

调的考察，拖动雪橇杠铃和提壶铃跑是对负重奔跑速度的

考察。 

我军通用考核课目与之对应的是 30 米 X 2 蛇形跑，

要在最短时间内绕跑 7 个立杆，并且不能碰撞立杆，考察

被测人员在纵向和横向两个空间内快速变向和加减速能

力，在功能方式上偏向于磷酸原系统供能和糖酵解系统供

能。在军兵种专项考核课目设置里，负重组合练习与美军

25 米冲刺/拖动/搬运测试类似，考核要求在最短时间内

完成对 2 个 20 千克的弹药箱拉、提、抱、扛各 25 米的距

离，此项测试偏向对负重情况下无氧代谢能力的考察。 

2.5 有氧能力——两英里（3220米）跑 

该项测试主要考察被测人员的有氧能力和下肢肌肉

耐力，供能方式为糖酵解系统和有氧代谢系统供能，要求

在第五项测试结束 5 分钟后开始，且在 20 分钟内完成，

确保整体测试的连续性。我军与之对应的考核课目是

3000 米跑，完成标准按照年龄划分实施相应标准。通过

对比，两者在该项素质测试中差别不大，都对人体心肺系

统提出了一定要求，美军为 3220 米跑，我军新颁布的军

事体育训练大纲把 5000 米跑改为 3000 米跑，出于现阶段

作战对长距离奔袭的要求有所降低，因此在距离上作出调

整，但在速度方面有所提升，鼓励以最短时间完成 3000

米考核，评价成绩时可以超出 100 分，上不封顶。 

3 结论 

2018 版美国陆军战斗体能测试体系全面，测试具备

连续性，基本满足了军人作战所需的专项体能素质，测试

内容更加贴近实战，更加注重对最大力量、爆发力和无氧

代谢能力的考察
[2]
。美军测试中对军人负重完成任务要求

较高，涉及到推、拉、屈伸、跑跳等各种动作，强调核心

稳定性和协调能力，对动作动力链的形成有较好的引导作

用，能够满足战场复杂环境的需求，测试动作具备很强的

迁移性。 

美国陆军战斗体能测试包括六项内容，测试过程衔接

紧密，并且规定了整体完成时间，对军人基础体能素质要

求较高
[3]
。在测试课目顺序安排上，依次进行最大力量、

爆发力、肌肉耐力、速度灵敏、有氧耐力测试，前一项测

试对后一项测试影响较小，虽然不能做到完全休息，但是
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确保了测试的连续性，安排上较为合理。在供能方式上，

磷酸原系统、糖酵解系统和有氧系统交叉供能，能够全面

考察人体三大供能系统做功能力。对比来看，我军全军通

用课目考核中比较缺乏对最大力量和爆发力素质的考察，

主要是通过军兵种专项考核来进行考察。在测试连续性来

看，我军要求每类课目考核在 4 小时内完成，两类之间间

隔不超过 24 小时，完成时间标准低于美军。 

军事体能测试是检验军人体能素质的重要手段，也是

军事体能训练的鲜明导向，通过训练和测试进一步发展和

完善军队人员体能素质，提高完成高强度作战训练任务的

身心适应能力。我军颁布的《军事体育训练大纲》，通过

几年来的试训和调整，对我军军事体育训练指导方面发挥

了重要的作用，随着施训的不断深入开展，将继续在全面

提高我军战斗生成方面产生深远影响。 
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