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武警体能训练中亟待解决的问题与对策研究 
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[摘要]党在新形势的强军目标对军人提出了新的要求，而要完成高难度高风险的出警任务，很大程度上依赖于武警自身的体

能储备。通过文献资料法、访谈法，实地考察，逻辑分析法等研究方法，对在部队教学训练实践中发现的问题，分析限制武

警训练成效的因素，提出基于体育科学的改进建议，旨在进一步提高武警体能训练的科学性和针对性，为训练的实施和开展

提供参考和建议。 
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Abstract: The party's goal of building a strong army in the new situation puts forward new requirements for soldiers. In order to 

complete the difficult and high-risk police task, it largely depends on the physical reserve of the armed police. Through the research 

methods of literature, interview, field investigation and logical analysis, this paper analyzes the problems found in the practice of 

military teaching and training, analyzes the factors limiting the effectiveness of armed police training, and puts forward improvement 

suggestions based on sports science, in order to further improve the scientificity and pertinence of armed police physical training, and 

provide reference and suggestions for the implementation and development of training. 
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引言 

通过检索相关文献资料可知，我国最早的军事体能训

练相关研究是在上世纪 80 年代后才逐渐展开的，发展起

步较慢，但由于军事研究话题相对敏感，从事相关研究的

人群较少，而体育专业的研究者又不太有机会深入部队进

行体能测评与教学训练。因此该领域研究较为薄弱，运动

训练的科学化水平也有待提高。本文作者曾数次前往中国

人民武装警察部队教授军事体能训练和器械体操的教学，

根据在教学训练实践中发现的问题，提出一些建议。希望

对部队训练大纲的制定，科学训练体系的建立，制定合理

的训练方法和手段，以及训练的针对性和大基数人群的训

练效率提升上，提供参考和借鉴。 

1 研究目的与意义 

武警是保卫国家内部安全的重要力量，而训练效率低

下、运动损伤多、训练方法不科学等原因却影响着教学训

练的效果，本研究通过对中国人民武装警察部队北京某支

队进行研究，分析武警战士体能训练效果不佳的原因，总

结其体能训练中存在的主要问题，提出一些对策建议，为

提高武警体能训练的科学化水平提供一定的借鉴和参考。 

2 研究对象与方法 

2.1 研究对象 

本文以武警体能训练中亟待解决的问题与对策作为

研究对象。 

2.2 调查对象 

以中国人民武装警察部队北京某支队为调查对象。 

2.3 研究方法 

2.3.1 文献资料法 

使用北京体育大学图书馆数据库、CNKI 中国知网以

“武警”、“中国人民武装警察部队”为关键词进行检索，

查阅相关文献，为本研究提供理论支撑与参考依据。 

2.3.2 专家访谈法 

为进一步了解武警体能训练亟待解决的问题，根据本

研究需要，对军事体能训练教员进行访谈，以期通过专家

视角进一步了解体能训练中存在的问题，为本文提供重要

的研究基础。 

2.3.3 实地考察法 

根据本研究需要，对武警教学训练实践进行观察，观

察在教学训练中存在的问题，并与负责人进行访谈，对研

究现状进行进一步归纳分析。 

2.3.4 逻辑分析法 

运用逻辑分析的方法，对数据、资料进行归纳推理，

分析得出结论，并提出相应的对策。 

3 武警体能训练的概念和内容 

竞技能力即指运动员的参赛能力，是运动员参加比赛

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG84&from=Qikan_Article_Detail
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的主观条件或自身才能，由具有不同表现形式和不同作用

的体能、技能、战术能力、心理能力以及运动智能所构成，

并综合地表现于专项竞技的过程之中
[1]
。而体能是运动员

竞技能力的重要组成部分，包括身体形态、身体机能、运

动素质三个部分。其中运动素质又是最为重要的能力，不

但在一定程度上影响身体形态和机能，还是运动员提高技

战术水平和创造优异运动成绩的基础。 

武警体能训练是指军人在各种特殊环境下，为完成各

种大强度、高标准、高复杂性的军事行动和军队体能考核

目标而进行的有针对性的、高效的身体锻炼。 

武警体能训练内容涵盖面广，包括 100 米跑、400 米

跑 、1000 米跑、3000 米跑、五公里武装越野、400 米障

碍跑、单双杠及木马器械体操练习等等
[2]
。既要求具备较

高的快速移动能力、在较高强度下坚持持续运动的抗乳酸

能力。同时也对前庭器官、有氧无氧代谢系统供能能力提

出了较高的要求。只有具备扎实的体能基础，才有可能有

良好的表现。 

4 武警体能训练的重要意义 

4.1 承受大负荷训练和高强度作战 

现代高技术战争对军人也提出了更高层次的要求，现

代社会暴力性事件、天灾、地震等突发性事件的频发，以

及随着军事发展和恐怖活动的频繁。武警作为国家内部安

全的保卫者，其参加的工作性质很大程度上依赖于自身的

体能储备情况，是保卫人民生命安全和公共财产安全首当

其冲的主力军。体能储备强，就能在频繁、紧张的任务中

保持良好的身体状态和反应速度，才能准确执行任务要求；

体能储备差，便会出现办事拖拉，反应迟钝等负面状态，

也无法承受大负荷的训练强度和高强度的作战，就会影响

完成任务的效率，甚至导致任务失败。因此，这就要求武

警战士不但要具备长时间持续作战的能力，也要有强硬的

身体素质、野外生存能力、抗疲劳能力。才能顺利完成各

项反恐、冲突、维稳的风险任务
[]
。 

好的体能水平是完成各项任务，保持稳定作战能力的

前提条件。复杂的战术技巧、长时持续作战的要求、特殊

环境的应激，无一不对体能水平提出了苛刻的要求。 

4.2 军事行动中保持稳定良好心理状态 

武警是以武装形式进行国内安全保障的部队，也是处

理一些临时、突发、极端事件的主力部队，如遇到有常规

公安无法解决的事件，武警首当其冲。因此这都对武警官

兵的快速反应能力和快速进入工作状态的能力提出了较

高要求，而要保持这种全天候持续作战的能力，所承受的

负荷不单单是生理上的，还包括心理上的
[3]
。 

同时武警部队通常还会涉及到在各类特殊环境中执

行任务，其中不乏极端恶劣环境，包括极寒、高温、低压

缺氧等等。如边防武警部队对于国境线的安全守卫任务涉

及较多，而交通武警部队则对各种自然灾害包括火灾、地

震、泥石流、爆炸事件等抢险救援涉及较多。再比如高原

地区的武警官兵，不但要忍受急慢性高原暴露带来的副作

用，同时高原环境紫外线辐射强、高海拔、低压缺氧、干

燥等特点也会直接影响人的身心健康。再加上高强度、长

时间的训练、重复规律的生活节律，极易产生心理烦闷、

无精打采、主观上抗拒行动等厌烦情绪
[4]
。 

疲劳积累、负面情绪和极端环境是对心理状态的极大考

验，对于体能素质差者高原反应往往更加难以适应。而具有

良好的体能素质，可以得到更快的自身调整适应，从而降低

不适反应。因此，要保证良好稳定的心理状态，顺利完成高

强度的训练和各项任务，优秀的体能素质是基础
[5]
。 

4.3 能够减少运动损伤发生的概率 

体能训练不仅是竞技体育领域的核心要点，也是一切

运动项目提升成绩的必然基础。随着运动训练科学化水平

的不断提高，以及不同国家间高水平体育竞技的激烈化趋

势。体能训练被摆在了越来越重要的位置。良好的体能训

练，不仅可以提高运动成绩和训练效率，还可以降低运动

损伤的风险。 

在竞技体育领域，运动训练实践已充分证明，没有扎

实的体能基础，就不可能长久的保持训练状态。许多运动

员往往因伤退役，抛去意外因素，某项体能素质欠缺是其

诱因
[6]
。优秀的体能素质，不仅能够在日常训练、执行任

务过程中保持稳定的状态，较好的发挥自身作战能力，同

时也为在运动风险情况下执行任务提供更大的“容错率”。

而体能素质高，训练过程中伤、病就少，才能更好的完成

各项任务，更好地维护祖国的长治久安。 

4.4 能打胜仗打胜仗的基础 

现代高技术战争对军人提出了新的要求，在重视武器

装备信息化的同时，也要更重视对军人体能、智能、技能

的培养
[7]
。为了在机械化装备下更好地作战，军人需要具

有强耐力、抗眩晕、抗疲劳等能力。军人常常要在危险的作

战环境和恶劣的自然环境下完成各种军事行动，在这种环境

下只有具备优秀的体能素质，才能保持良好的机动性完成各

项任务，才能真正提高在实践中的作战能力。这也是在艰苦

斗争中对军人必须保持坚定的意志力的有效保障
[8]
。 

这也是自 2012 年 12 月习主席提出强军梦以来，培养

四有军人，完成敢打仗，打胜仗的强军目标的必然基础。 

5 目前我国武警体能训练中存在的问题 

5.1 基础动作模式不正确，导致运动损伤频发 

运动模式是指正确、高效率完成某一动作的具体方式

方法。是具有高度能量节省化，符合人体解剖学、运动生

物力学等特征的运动形式
[9]
。运动模式是掌握所有运动技

能和一切身体活动的基础，常见的包括走、跑、跳、投、

攀爬、蹲等。正确高效的运动模式不仅做起来轻松自如，

省力协调，更有利于延长运动寿命，减少运动风险；而错

误的运动模式会造成不良的身体姿态，加剧疲劳，酸痛，
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甚至是运动损伤
[10]

。 

在武警部队教学训练过程中，发现不少战士都存在运

动损伤，包括腰肌劳损、脚踝崴伤、膝关节扭伤、手腕挫

伤等等。这无疑都影响了训练效率和身体机能的提高。随

着进行相应损伤测试，以及与战士交流访谈得知：不正确

的运动模式导致了损伤发生概率的加剧，如木马练习中常

见的落地扭伤，是由于长期走姿、跳跃模式不正确导致膝

盖或脚尖出现 X 型腿、O 型腿、内外八字等落地不稳而致

伤；双杠练习中的肩伤、手腕伤是由于屈伸的模式不正确

导致过度代偿而致伤。 

因此，尽管动作模式只是整个体能训练体系中的一小

部分，但对于大部分未接受过系统的田径、体操基础运动

模式训练的武警战士来说，预先进行规范化运动模式的练

习，形成科学、正确的动作模式，对于提升运动训练的科

学化水平，提升训练效率，减少运动伤病，都是非常有必

要的。 

5.2 专项身体素质不足，完成考核有心无力 

身体素质是指人体基本的活动能力，包括灵敏、力量、

平衡、协调、柔韧等等各种素质
[11]

，分为一般身体素质和

专项身体素质。专项身体素质是为了适应现代运动竞赛和

满足运动训练的专项化需要而制定的训练方法练习得来

的身体素质，具有符合专项需要，不同项目侧重点不同等

特点。 

在教学授课中发现有部分武警战士由于专项身体素

质不足，会出现明显的体能短板。如有的战士尽管 10KM

跑步成绩不错，下肢肌群肌耐力发达，但由于优势肌群发

展不均衡，却会出现上肢肌肌力薄弱，单双杠练习却表现

很差、木马练习不敢跳、双杠不敢支撑摆动等现象。这都

是由于身体素质存在明显薄弱环节而导致的失衡现象。如

单杠一练习考核引体向上，但有些战士手的抓握能力太弱，

连维持悬垂姿势都倍感费力，自然无法完成；有些战士由

于支撑能力过于薄弱，支撑在双杠上时两臂都在抖动，光

是做支撑动作便已经很吃力了，完成练习科目自然无从谈

起；再比如跳马练习的第二腾空展体，需要在跳过木马时

支撑在马上主动顶肩推手，上肢肌群做爆发性收缩，做推

离支点的动作并急振上体，主动伸展，但许多战士由于推

手力道不足，导致腾空时间缩短，没有时间完成多个环节

的发力，自然无法完成挺身展体动作。 

因此，结合项目特点，任务需要，发展专项身体素质，

补齐短板，发展需要用、用得上的身体素质是体能训练的

重中之重。 

5.3 体能训练针对性不足，缺乏科学的指导 

运动技能的形成在于重复性练习。不同的练习方式带

来不同的训练效果，而也只有在正确的方式下才能形成预

期的结果。对于基层部队这样的高人口密度、体能训练时

间相对少的队伍而言，如何用最少的投入获得尽可能高的

整体水平，是一个难题。要讲究更高的投入回报比，就要

尽可能的提高体能训练的科学化水平。自上世纪 90 年代

末开始，通过借鉴国外职业体育体能训练的经验，发展至

今，体能训练已进入我国高水平运动员的训练实践中去
[12]

。 

而尽管体能训练在竞技体育领域取得了卓越成效，但

在军事体育领域还呈现出“刚刚起步，空间巨大”等特点。

而针对军人体能训练方法的相关研究更是少之又少
[13]

。目

前部队的日常体能训练通常由该部门军官承担，尽管体能

训练教员在学历、经验上趋近合理，具有高学历，但其所

学专业却并非体育类相关专业。无论是军事院校毕业还是

普通院校毕业的军官通常均未接受过专业的体能训练，只

有在体育相关课程中参加过基础性体育技能的学习，自然

对于科学体能训练的了解不够深入，同时也缺乏足够的指

导实践的能力。 

通过深入了解武警部队训练实践，发现体能训练的针

对性不足，如需要考核单杠一练习，但不去训练背部肌群，

却去训练俯卧撑，这样训练效果自然大打折扣；再比如单

杠五练习的屈伸上动作，不但需要腰腹部的快速收缩能力，

还需要形成快速收缩的发力模式，但如果只是练习仰卧起坐，

不考虑与专项动作的运动形式相近似，则难以进步。如果用

单杠悬垂举腿练习来代替，则就会有立竿见影的效果。因此，

体能训练缺乏科学合理的指导，没有行之高效的训练计划的

制定和实施，基层武警的训练成效自然难以提高。 

5.4 经费、场地设施发展滞后 

场地设施和经费不足同样是训练水平发展滞后的原

因，标准的场地、器械是完成训练任务的基本保障。尽管

《军人体能标准》有要求，但由于场地、器材等的制约，

许多训练无法同时开展。如在器械体操的训练中，基础的

木马练习，由于器材紧缺，导致练习人数密度过大，往往

每个木马平均分配下来有二十余人在排队练习，一节训练

课下来，每个人练习次数少之甚少；再比如单杠练习只有

高单杠，缺乏低单杠。低单杠在体育院校的体育课堂教学

中早已是教学训练的重要器械，是教学训练不可或缺的器

材，既能降低掌握动作的危险系数，又能提高学习效率。

这在体育相关院校中已经普及使用，但军队中还往往是高

单杆为主的器械，不利于快速提升战士的体能水平，也有

安全隐患。 

而在与基层武警战士的访谈中得知，超过半数的战士

对于提升自身的体能训练水平具有强烈的意愿，但由于场

地不足、设施短缺等问题，训练效果也大打折扣。因此，

针对这一问题应予以重视， 

6 建议与对策 

（1）重视基础运动模式的学习，在开展障碍跑、越

野跑、单双杠及木马练习等军事体能训练科目之前，先集

中进行简单的田径、体操动作学习，如滚翻、跳跃、跑、

倒立等，可以提高学习效率和增强运动防护的能力。 
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（2）重视身体素质的提升，同时由于武警战士人数

众多，身体素质各不相同，可根据不同水平进行分层教学；

提高训练效率，可在一定程度上用高强间歇训练代替长时

间有氧训练；训练方式手段应多样化，既可以提高训练的

积极性和趣味性，也可以避免由于单一重复训练带来的进

展过慢，甚至停滞。 

（3）通过各种途径的培养学习，提高武警教员的运

动训练科学化水平和自身的体能水平；定期邀请运动训练

的专业人才到部队进行体能相关的教学训练讲座；适当引

进专业的体能训练人才担任训练教员。 

（4）对于设施短缺的项目应进行完善，按需采购；闲

置的场地、器械设施应进行合理资源整合，提高利用效率。 
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