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专项体能素质训练对超越 400 米障碍能力提升的研究 
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[摘要]超越 400米障碍是我军院校学员日常训练的重要科目之一，是一项具有挑战性、高风险性的军事体育课目，对于耐力、

力量、协调、平衡等身体素质能力及通过策略均需较高的要求，是作为增强或评估学员体能能力的一种非常重要的手段和工

具。通过训练和考核，可以让学员体验高强度运动所带来的极限体会，对其体能、技能、心理水平都需要较高且稳定的能力

素质做基础，是全面发展和提高学员的奔跑、跨越、钻爬、攀越、吊越、急停急起、突发情况等军事体育基本实用技能，培

养吃苦耐劳、勇敢顽强、坚韧不拔的意志品质的途径，属于体能与技能极强军事训练课目，具有很强的军事实用价值。在日

常训练中还存在一定的难点问题，需要开展多样化、科学化的专项技能的教学训练。通过对超越障碍特殊体能需求进行的多

方位分析，采用文献资料法、专家访谈法及网络调查法，根据超越障碍的体能需求特点准确分析关键性身体素质的相对训练

方法，认识其本质规律，帮助学员在科学组训中更加合理安排运动负荷，对进一步提升科学组训水平、提高训练成效和减少

训练伤病具有十分重要的意义。 
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Abstract: Surpassing the 400 meter obstacle is one of the important subjects of daily training for students in military colleges and 

universities. It is a challenging and high-risk military sports course. It requires high requirements for physical quality abilities such as 

endurance, strength, coordination and balance and passing strategies. It is a very important means and tool to enhance or evaluate 

students' physical ability. The training of students' basic physical ability and ability to work hard and stand up is the basis for their 

overall development of physical ability and ability to work hard. Through the training of students' basic physical ability and ability to 

work hard and stand up, they can improve their basic physical ability and ability to work hard. The way of tenacious will quality 

belongs to the military training course with strong physical fitness and skills, and has strong military practical value. There are still 

some difficult problems in daily training, so we need to carry out diversified and scientific teaching and training of special skills. 

Through the multi-dimensional analysis of the special physical needs of surmounting obstacles, using the methods of literature, expert 

interview and network investigation, and according to the characteristics of the physical needs of surmounting obstacles, accurately 

analyze the relative training methods of key physical qualities, understand their essential laws, and help the students arrange the 

exercise load more reasonably in the scientific group training, which is of great significance to further improve the level of scientific 

group training, and great significance to improve training effectiveness and reduce training injuries. 
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引言 

有学者指出,运动训练的本质在于动作和能量代谢，

超越障碍运动训练的特异性是训练必须遵循的重要原则
[1]
。超越障碍教学训练所必备的体能要求有别于其他运动。

体能是通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、灵敏等运动

素质表现出来的人体基本的运动能力
[2]
。体能水平的高低

与人体的形态学特征以及人体的机能特征有着密切的相

关；人体的形态学特征是其体能的质构性基础，人体的机

能特征是其体能的生物功能性基础；是人体对环境适应过

程所表现出来的综合能力，是体力与专项运动能力的表现。

体能涉及身体形态、身体机能、运动素质、健康诸因素。

现就如何组织科学化专项素质能力的训练对超越障碍的

达标率提升练习展开分析。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

研究对象为我校在校大二、大三男学员。根据《军

队院校教学大纲》教学训练要求该科目只针对男学员教

学训练。 
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1.2 文献资料法 

通过“CNKI”数据库以“400米障碍”为主题词搜索

文献 101 篇，以“军事训练”、“专项体能训练”、“军事训

练”为主题词搜索文献 268篇。 

1.3 专家访谈法 

在整理文献的基础上，以训练骨干和学员大队干部为对

象，听取军内训练学方面专家意见，并结合实际调研情况对

训练内容、注意事项、测试指标等进行整理归纳和分析总结。 

2 超越 400米障碍的概念及所需体能素质能力

分析 

2.1 超越 400米障碍的概念分析 

超越障碍技术是以有氧代谢和伴有磷酸原和糖酵解的无

氧代谢供能为主体供能为特点，动作追求的高效、经济、实

用。超越障碍场由 9 个双向障碍物和双向 100 米跑道构成。

受训者经过持续的专项训练，要以灵活多方法的形式超越各

种障碍物。在超越过程中必须高效完成跑、跨越、跳、攀爬、

翻越、钻越、悬吊、恐高等一系列专项技术动作以及与之心

理活动变化相结合的高风险运动。为了有效、快速、安全、

连贯的完成这系列技术动作，运动个体需要具备多样的体能

素质，本文将从体能的各项素质特点及其训练方法进行分析。 

2.2 超越 400米障碍过程中所需各项体能素质能力

分析 

体能以力量为核心，延展至爆发力、耐力、心肺功能、

速度、敏捷、柔韧、协调、平衡和准确性等各项身体素质

的集合
[3]
。利用快速伸缩复合训练是超越障碍训练中一种

有效发展速度的方法之一。它将速度和力量巧妙的融合在

一起
[4]
，着重进行力量与爆发力、耐力与心肺功能、速度

与敏捷、柔韧与协调、平衡与准确性等提升运动表现的训

练形式。采取系统性、全面性、结合专项开展超越障碍实

际组织训练过程，需从实际出发的原则展开训练
[4]
，具体

身体素质能表现如表 1 所示。 

表 1  超越 400米障碍身体素质能力表现 

体能能力 能力组成 体能能力表现特点 

机体在强度

运动时所需

表现 

力量 机体单肌纤维或肌纤维组做功的能力 

爆发力 
单个肌纤维或肌纤维组在最短时间内输出

最大作用力的能力 

耐力 机体处理、运输、存储和利用能量的能力 

心肺功能 身体收集、处理和运输氧气的能力 

速度 最短时间内完成动作的能力 

敏捷 
最小化一个动作模式转化成另一个动作模

式所用时间的能力 

柔韧 让单个关节最大化活动范围的能力 

协调 
将集中有区别的动作模式整合成一个单独

的动作的能力 

平衡 在任意基础面上控制身体重心的能力 

准确性 在给定方向和强度下控制动作的能力 

3 超越 400米障碍中的专项体能素质能力科学

化训练 

3.1 超越 400米障碍中的力量训练需求及专项力量

爆发力训练方法手段 

力量是人体运动技能的一种表现形式，是人体或身体

某部分肌肉在工 

作时克服阻力的能力
[5]
。力量在超越障碍过程中是绝

对不可或缺的，力量不足的情况下基本能完成单个障碍物

的超越，但如需连贯完成多个障碍物的超越就需要上肢肌

群、肩带肌群、腹背部肌群、下肢肌群的绝对力量与爆发

力的高度连贯融合，这些对机体的抗无氧能力以及膝、踝、

足关节的控制能力和稳定性都要求极高，需要全面多样化

的辅助专项力量训练，还要特别注意每个练习运动动作的

准确性。通过遵循循循渐进从低到高、从近到远、从徒手

到负重的训练可以提高超越障碍过程中手肘部在墙体、高

板、横梯、桥面、沙地的推动、撑越、爬行速度，从而提

升超越障碍过程中的连贯性、完整性和高效性。具体见表

2、表 3 所示。 

表 2  400米障碍专项力量爆发力训练 

训练部位 训练内容 训练目的 训练要求 

手、腕、肘

部位 

抓握按摩球、对墙

指卧撑 
强化手、腕、肘部

位的抓、握、推、

撑越障碍的能力 

合理安排循序

渐进 

由易到难步步

升级 

先动作模式在

障碍 

单个到组合在

连通 

科学计划保障

有力 

分组分层定人

施训 

骨干带领人人

跟进 

强化管理训练

有力 

负重翻腕、负重上

举 

负重高姿拖带、负

重低姿拖 

上肢、肩、

锁部位 

体位杆拉伸、肩锁

关节力量 
强化上肢、肩、锁

部位稳定与绝对

力量，起到全面稳

定上肢、肩胛关节

肌群力量 

负重平推、单杠翻

撑 

飞鸟动作、提拉动

作 

胸椎、腰、

腹、背部位 

四足位转体与爬性 强化胸椎、腰、腹、

背部位稳定与链

动，起到机体在完

成奔跑、跳、撑、

翻、转、爬、悬吊、

落地等过程中承

上启下、重心起伏

的稳定、自我的防

护等能力。 

侧平板支撑与旋转 

俄罗斯摇摆、侧平

板起 

仰卧摸脚跟、俯卧

斜屈腿 

V 字扭转、背飞 

下肢、膝、

足踝、足背

部位 

徒手或负重深蹲 
强化下肢、膝、足

踝、足背部位快速

启动能力，提高快

速移动变相能力，

提供连贯完成超

越障碍时的绝对

力量和下肢爆发

力支撑能力。 

徒手或负重大弓步

走 

半蹲蛙跳、跳跃台

阶 

立定沙坑跳、立定

三级跳 

连续跳跃标志锥、

弹药箱 
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表 3  超越 400米障碍中综合运动能力表现及训练方式 

速度敏捷性的组成要素 训练方式 

视觉感知

与决策因

素 

视觉观测 
反应动作训练-触摸移动光点

或物体 

加速能力 
加速训练-20、40、80、120

米加速跑 

运动模式转变 
模拟强度训练-利用器物组合

训练模拟障碍 

环境认知 
模拟环境体适训练-适宜的野

外环境训练 

多方向变

向速度 

足部起动制动技

术 

模拟反应型训练-快速急停急

起 

步伐的加速减速

技术 

快速脚步移动技术训练-脚步

移动训练 

身体稳定姿态技

术 

快速伸缩复合性训练-高低起

跳落地稳定 

直线冲刺速度 超速训练-多组数的高速跑 

腿部肌肉爆发力 
阻力和爆发力训练-推人跑或

拖重物跑 

3.2 模拟不同难度超越 400米障碍耐力训练提高心

肺功能 

耐力是指有机体长时间工作抗疲劳的能力，由活动而

引起的工作能力及其身体机能暂时性降低的现象
[5]
。超越

障碍需在一定的时间范围内通过一系列的蹬、跨、跳、翻

越、爬行、悬吊、钻越等高难度动作连续完成多个难度系

数不一的障碍物，而耐力是决定连贯完成难度系数不一的

关键所在。连贯超越障碍属于有氧耐力和无氧耐力结合型

耐力，需要通过不同形式的奔跑能力训练来提升。如不同

环境越野跑、高强度短距离加速跑、持续跑、变速跑、间

歇跑、进阶跑、上坡跑等。在模拟超越障碍训练过程中是

以长时间重复做某一非周期性运动为标准，可采取重复练

习超越障碍中某一不同难度障碍物组合训练，也可利用不

同距离的沙坑与水沟、翻越不同高度的箱体、吊越不同距

离的平梯、反复爬行不同距离的高低桩网等方式进行多组

数训练以提高超越障碍耐力能力，强化机体心肺功能。 

3.3 强化超越 400 米障碍动作速度提升敏捷能力 

超越障碍中有动作速度、反应速度和移动速度这三个

不可或缺的速度，是人体快速运动能力的表现形式。超越

障碍途中跑中在接近障碍物需要对其做出快速预判，这是

通过视觉感官刺激大脑后需要动作速度和移动速度来做

出反应，以至安全高效通过障碍物。超越障碍是一项十分

强调视距感和视物感的课目，可利用敏捷梯、标志锥、人

与人之间短距离变向追逐的形式开展训练。在模拟超越障

碍训练过程中可通过落地即起的形式，如三步桩踩边倒地

团身站起前进跑、高处落地侧滚站立前进跑、设连续障碍

物转身加速跑、设模拟井口跨越加速跑等方法手段提高在

超越障碍过程中的运动速度。 

敏捷是指在各种突然变换的条件下, 能够迅速、准确、

协调改变身体运动方式的能力
[5]
，是一种需要高度整合多

种生理系统与体能要素和协调人体各种功能的复合性的

综合运动能力
[5]
。连续超越障碍过程中，个体要根据即时

出现情况或突然发生的情况做出快速的判断，这对身体的

敏捷性要求极高，对超越单个障碍物时快速制动与起动能

力，同时保持良好的身体姿态能够完成向上、前进、加速、

减速、旋转等动作使得身体尽可能适应快速改变运动方向

的能力。这些都需要通过多样化手段、结合专项、有效心

理引导等多种方式加强速度敏捷训练。 

3.4 提升柔韧素质强化关节稳定发展超越 400 米障

碍动作协调性 

柔韧是指人体各个关节活动幅度以及跨过关节的肌

肉、肌腱、韧带等软组织的伸展能力，其表现为活动幅度

的大小与组织延伸性
[6]
。柔韧在超越障碍当中是非常重要

的素质，具有有效改进技术动作的必要性，同个体的运动

协调性息息相关，也是保证高水平完成超越障碍过程中各

种复杂动作的基础之一。通过专项柔韧性的训练能够有效

提高关节部位大幅度活动范围，对力量素质的发展起到有

效的提高和“储备”。针对超越障碍课目柔韧协调性的专

项训练需要控制好柔韧发展水平，要兼顾有关联部位循循

渐进持之以恒的原则进行，采取主动拉伸与被动拉伸相结

合、在“力”的作用下进行动力与静力的方法进行训练。

训练中主要以上肢至肩颈关节、胸椎关节、腰椎髋关节、

膝踝足背关节的柔韧性为主，一是可采用压、拉、吊、转、

摆、劈、踢等手段开展训练；二是通过徒手或器械利用墙

体、地面、勒木架、单双杠以及其他辅助训练设施进行单

人或双人等多种形式进行训练，主要采用各种体位的屈伸、

转、摆、压进行，也可通过钻、翻、滚、拉、爬行等动作

进行。 

3.5 通过运动平衡能力训练控制超越 400米障碍动

作准确性 

平衡与身体控制能力，是身体所处的一种姿态以及在

运动或者受到外力作用时能够自动调整并维持姿势的能

力
[7-8]

。与其他许多能力一样，平衡时动作控制是高水平

完成超越 400 米障碍运动的必须条件，最终表现为动作的

准确性，为快速、稳定、安全通过障碍物奠定了时间和技

术基础，也为提升超越障碍全程跑成绩提供了有效保障。

超越障碍运动训练中在高板、水平梯、独木桥、高墙等障

碍科目上动态脊柱和重心的稳定尤为重要。在超越障碍时

运动平衡控制能力可通过动态稳定平衡训练，提升在运动

过程中控制身体姿态的能力；利用连续跳深、跳跃转体、

连续多方向障碍物跳跃等快速伸缩复合训练可以有效地

提高运动表现，包括下肢爆发力、灵敏性以及速度等能力

的提高；采取核心稳定性训练强化脊柱活动范围、躯干力

量、核心肌群稳定以及肌肉力量能够有效减少运动损伤的

发生，提升在全程超越障碍中各单项技术的准确运用以及
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稳定高效发挥。 

4 通过专项体能素质能力训练在超越 400米障

碍课目中取得成效 

通过近一年对 400 米障碍课目专项素质能力科学化

训练模式的探索与实施，发现学员伤病率明显下降，专项

素质能力训练对达标率以及优良率都有着明显的提升。表

4 数据指标表明，通过科学化实施专项体能素质能力训练,

有助于快速高效通过各个障碍物；表 5 数据表明通过阶段

专项素质能力培养对于高效连贯完成 400 米障碍成绩有

着明显的提高作用；表 5 数据表明通过专项素质能力训练

对减少训练伤病可起到一定的积极作用。 

表 4  400米障碍阶段训练测试成绩对比 

时间 参训人数 达标人数 达标率 优良人数 优良率 总达标率 

2020.04.07 59 28 48.3% 4 6.8% 48.3% 

2020.05.24 59 45 76.3% 15 25.4% 76.3% 

2020.07.18 231 149 64.5% 23 10% 64.5% 

2020.11.05 279 266 95.3% 229 82.1% 95.3% 

注：因“特殊时期”原因，学员共分三批次返回隔离后开始组

训，每批次参训人员都有所不同；第一批人员为 2021 年 3 月 11 日

开始施训，共计 59 人；第二批 6月 7 日开始施训，共计 231 人；第

三批于 2021年 6月 5 日全面开始施训.共计 279 人。 

表 5  阶段训练成绩测试时伤病对比 

测试时间 应参考人数 伤病人数 百分比 

2021.04.07 59 19 32.2% 

2021.05.24 59 7 11.9% 

2021.07.18 231 49 21.2% 

2021.11.05 279 5 1.8% 

5 结论 

基于新的《军队院校教学大纲》要求实施背景下，军

事训练标准和强度不断调整，各军队院校应进一步强化

400 米障碍训前筛查、分组施训、重点防护、及时康复等

措施；同时树立正确的科学训练观，强化身体素质能力的

提升，加强力量素质、耐力素质、爆发力、平衡能力以及

心理素质等综合身体素质的全面发展，体能素质能力的提

升也为避免运动损伤的发生或降低伤病率也起着积极的

促进作用。通过制定合理训练计划，遵循基本训练规律，

做到循序渐进、由易到难、持续不断，着手从体能准备、

单个技术练习结合组合障碍练习和半程或全程障碍练习

形式；同时应全面发展身心素质，适应战场环境、提升战

斗应用能力，对增强身体综合素质，保障快速通过战场障

碍的能力有着不可替代作用。新形势下，军事训练向实战

化靠拢，院校教育向部队靠拢，在超越 400 米障碍教学训

练中要让学员熟练掌握专项体能素质能力训练组训方法、

手段和训管一体化。本文从不同角度进行了多方位的分析, 

能够对超越 400 米障碍教学训练起到较高的提升作用，为

全面提高训练质量和训练成绩，为提升单兵战斗力，为贴

近实战化训练奠定基础，为更好地履行军人使命做准备。 
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研究（编号：2021B13）。 
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