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院校军事体能技能一体化训练现状与发展趋势 
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[摘要]尽管现代战争表现出信息化、智能化、非对称、非接触等特点，军事体能技能能力依然是单兵战斗力的重要内容。在

整体性视角下，我们将军事体能技能训练视为一个有机整体，其具有融合性、综合性、应用性的特征。“一体化训练”强调融

合多种训练元素，而在新的理念下训练方法也呈多元化发展，在不断的实践与总结下，实战化模拟训练有了新变化，以战斗

体能训练及联合考核为代表的模式，实现了体能、技能训练与实战应用的无缝衔接，顺应时代，以“科技+”的成熟应用、更

新迭代，智能化训练的脚步已越来越近。展望未来，“一体化训练”呈现技术与训练进一步深度融合、跨领域合作进一步加强、

智能化与自动化的进一步提升的发展趋势。 
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Abstract: Despite the characteristics of informatization, intelligence, asymmetry, and non-contact in modern warfare, military physical 

and technical abilities remain an important component of individual combat effectiveness. From a holistic perspective, we consider 

military physical skill training as an organic whole, characterized by integration, comprehensiveness, and applicability. Integrated 

training "emphasizes the integration of multiple training elements, and under new concepts, training methods have also diversified. 

Through continuous practice and summarization, practical simulation training has undergone new changes, represented by combat 

physical fitness training and joint assessment models, achieving seamless connection between physical fitness, skill training and 

practical application. In line with the times, with the mature application, updating and iteration of "technology+", the footsteps of 

intelligent training are getting closer and closer. Looking ahead to the future, "integrated training" presents a development trend of 

further deep integration of technology and training, strengthened cross disciplinary cooperation, and further improvement of 

intelligence and automation. 
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引言 

尽管现代战争表现出信息化、智能化、非对称、非接

触等特点，但从俄乌冲突的现实来看，旧平台、老装备的

继续使用及地面近距热武器交火仍然是战争的表现形式，

表明以身体运动能力为特征的军事体能技能能力即人本

战斗力依然是单兵战斗力的重要构成。院校军事体能技能

训练是学员军事基础训练的主要内容，是发展体能水平、

掌握精进作战技能、提升战斗力和战场适应能力的重要途

径。本文旨在论述院校军事体能技能一体化训练（以下简

称“一体化训练”）的基本概念与特征、研究现状、发展

趋势，以期为军事基础训练提供理论参考和实践指导。 

1 “一体化训练”的基本概念与特征 

1.1 “一体化训练”的基本概念 

广义上体能是指人体通过力量、速度、耐力、协调、

柔韧、灵敏等运动素质表现出来的人体基本运动能力。而

军事体能通常包括基础体能及各军兵种的战斗体能等内

容。军事体能训练能够发展体能，也是身体力行的军事实

践教育活动。技能是人体在运动中掌握和有效完成专门动

作的一种能力，本研究的军事技能是指军事基础技能，通

常包括游泳、队列、战术、射击、格斗、攀登等内容。“一

体化训练”是指将军事体能、军事技能训练相结合，形成

高度统一、协调发展的统一体。在整体性视角下，我们将

军事体能技能训练视为一个有机整体，它的性质和规律并

非各个构成要素的孤立特征及其叠加的集合，而是表现在

各构成要素相互联系、相互作用的过程之中。 

1.2 “一体化训练”的基本特征 

1.2.1 融合性深 

“一体化训练”具有深度融合性。体能训练是基础，

涵盖了力量、速度、耐力、柔韧性和协调性等多个方面，

而技能训练是应用，包括在训练及实战中运用武器装备、

执行战术动作和完成作战任务的能力。在“一体化训练”

中，体能与技能不再是孤立的两个部分，而是相互影响、
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相互促进的融合体。在不考虑能量代谢的情况下，专项体

能训练很大程度上是优化提升动作技能中的模式、力量、

协调等素质，同时增加搬运武器装备、超越障碍等技能训

练，也能提高力量、多方向变换等体能素质，以提升学员

战场环境适应力。 

1.2.2 综合性强 

“一体化训练”具有过程综合性。“一体化训练”既

注重体能技能的单一训练，又注重两者作为一个整体进行

训练，体现在训练内容的全面性、训练方法的多样性和训

练目标的明确性上。训练内容上，“一体化训练”包括体

能、技能甚至部分以身体运动表现为特征的专业技能训练，

以确保军事基础素质处于较高的水平。训练方法上，“一

体化训练”综合采用数字化设备、模拟训练系统、影像分

析系统等多种训练手段和技术，以提高训练效果。训练目

标上，“一体化训练”旨在提高人本战斗力和战场身心适

应能力，包括过硬的体能、熟练的技能和稳定心理素质等。 

1.2.3 应用性高 

“一体化训练”的目的是提升训练质效，从而根本上

提高学员在作战和训练中的应用能力。这种应用性的特征

与力量周期的“适应阶段、最大力量阶段、转换阶段、保

持阶段”
[1]
等过程相似。强健的体魄和熟练的技能，仅仅

是具备战斗力的基础，而战斗力的发挥需要通过恰当的方

法将这些能力进行转化，更好地促进神经肌肉能力的发挥。

因此，“一体化训练”注重将训练内容与作战需求、任务

环境等紧密结合，即通过实战化训练，使受训者体验到紧

张感和压力感，体验到自然状态与实战状态下身体运动表

现的差异，在不断的差异变化中提高战场体技能表现水平，

为了保持这种应用能力，还需要在特定的阶段安排较少的

项目、较高的强度进行固化训练。 

2 “一体化训练”的研究现状 

2.1 理论研究与实践应用相结合 

“一体化训练”的研究在理论层面与实践应用层面均

取得了一定进展。有研究认为综合训练是军事体能技能一

体化训练的核心。它强调在训练中融合多种训练元素，如

有氧训练、力量训练和爆发力训练等，以全面提升军人的

体能水平。个体的差异化训练也是一体化训练的重要表达

方式。通过对军人的体能、技能、心理等方面进行全面的

评估和分析，可以制定出更加精准的训练计划，提高训练

效率和质量。同时，个体化差异训练还可以降低训练风险，

减少因过度训练或训练不足导致的伤害。技术训练是培养

军人军事专业技能和操作能力的关键环节。在军事体能技

能一体化训练中，技术训练不仅注重理论知识的传授，更

强调实践技能的训练。近年来，随着军事技术的不断发展

和作战样式的不断变化，技术训练理论也在不断创新。例

如，通过引入模拟训练和虚拟现实技术，可以在不实际使

用武器装备的情况下进行训练，提高训练的安全性和效率。

同时，还可以根据作战需求调整训练内容和难度，使训练

更加贴近实战。理论与实践应用相结合，为“一体化训练”

提供了理论依据与支撑。 

2.2 新理念下训练方法多元化发展   

科技的进步催生新训法，“一体化训练”方法呈现出

多元化的发展趋势。传统的体能训练方法如长跑、抗阻力

量训练等仍然是基础训练的重要手段，但融入科技的训练

更加注重前沿理论应用，更加注重实战化和多样化。 

现代体能训练方法强调功能性、全面性和科学性，通

过引入功能动作筛查（FMS）、纠正性训练、灵敏性训练、高

强度间歇训练等，有效提升军人的体能素质
[2][3]

。在功能动

作筛查中，可以识别出军人的动作限制和不对称性，进而通

过纠正性训练进行针对性改善。这种方法在提高军人整体运

动能力的同时，也为后续的技能训练打下坚实的基础。 

循环训练法是增强力量的混合训练法，也常常用来发

展有氧、无氧能力，在整体性视角下，循环训练法为“一

体化训练”提供了新思路。通过将有氧训练和无氧训练相

结合，根据人体内供能形式的不同进行组合训练，从而提

高军人的综合体能。相关实验表明，经过 5 周的循环训

练后，士兵最大摄氧量、心肺功能较对照组均有显著性提

高（P＜0.05）
[4]
。这种方法不仅提高了训练的趣味性和

多样性，还有效降低了训练伤的发生率。 

2.3 实战化模拟训练新变化 

从推进体能训练实战化的基本认识
[5]
，提出了体能技

能一体化的基本思想，经过理论与实践的不断探索，推进

了实战化体能训练的内容、训练周期、组训模式等的创新

机制
[6]
，结合部队、院校的深入应用，梳理总结了实战化

体能训练现状调查并提出人才队伍、基础性理论、法规文

件制定的展望
[7]
。经过近 10年的研究与实践，实战化体能

训练最终演变定型为战斗体能训练。战斗体能训练是“一体

化训练”的重要组成部分，是各军兵种根据不同的作战任务

对体能、技能一体化训练的高级阶段。通过解构作战任务对

身体运动能力的要素并开展针对性训练，以武器装备、模拟

器材及场地为真实环境，着重考查和提升官兵体能和技能水

平，培养战斗意志和团队协作精神。此外，军事基础素质联

合考核将不同技能、体能内容进行串联，亦是“一体化训练”

的重要内容之一，实现了体能、技能训练与实战应用的无缝

衔接，同时更加注重团队协作与组织指挥能力的培养。 

2.4 智能化训练迭代更新 

“数据化”是“一体化训练”的常见手段，但信息技

术的飞速发展，大众体育、竞技体育中以“科技+”为代

表的数字化训练手段的成熟应用、更新迭代，智能化训练

的脚步已越来越近。 

从发展过程来看，体能训练更具通用性、广泛性，其

智能化训练更新迭代更快。运动训练过程监控并产生数据

已成为运动训练中不可或缺的组成部分。进入新世纪以来，

数字化体能训练逐步成为国际运动科学关注的热点，2016

年我国建立了第一个数字化体能训练实验室
[8]
，标志着我
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国数字化体能训练进入快车道，有利推动了体能训练的数

据化、客观化和精细化。2020 年，数字化转型的概念应

用而生并引领竞技运动训练新变革，在一定程度上解决了

训练中的难点问题，即训练负荷的长期设计、实施和科学

把控
[9]
等。同时，大数据时代的来临，体能训练领域中数

据信息与训练决策之间的关系越来越紧密，正逐渐从“由

直觉和经验驱动决策”“以数据为中心的决策”向“数据

驱动决策”的发展方式转变。
[10]

正是基于以上“科技+”

在体育领域中的应用及发展，“一体化训练”亦向训练的

新方向改革。在身体运动风险评估中，利用深度摄像头传

感器、生物识别技术等，采用 AI 视觉识别技术，对学员

的动作进行实时分析，评估其技能掌握程度和体能状态，

通过可穿戴设备监测心率、血压、肌肉疲劳度等生理指标，

为训练计划提供科学依据
[11]

。在耐力训练中，通过大数据

分析和云计算技术，利用传感器和物联网技术，实时收集

学员的训练数据，包括运动轨迹、心率变化、能量消耗等，

为训练监控和调整提供有力支持。结合军事技能的特殊性，

利用虚拟现实（VR）和模拟仿真技术，为学员提供接近实战

的训练环境，提高其在复杂情境下的应对能力和技能水平。 

在军事体能、技能训练领域，从数据化的人工记录的

初始阶段，到数字化的实时生成阶段，再到智能化的自动

反馈阶段，使体能技能一体化的智能训练走到台前。 

3 “一体化训练”的发展趋势 

面向未来，“一体化训练”的智能化将会越来越成熟，

但不是变革的终点。数字化转型、智能化普及，必将带来

“数智化”的变革，但无论是哪种形态的演变，“一体化

训练”的本质特征仍然是数据化。 

3.1 技术与训练进一步深度融合 

可以预见，未来“一体化训练”的发展将更加依赖于

技术与训练的深度融合，利用虚拟现实（VR）、增强现实

（AR）、混合现实（MR）等先进技术，为训练创造更加逼

真的训练环境。同时，通过收集和分析训练过程中的数据，

可以更加实时、更加准确、更加全面地为学员提供个性化

的训练建议。 

3.2 跨领域合作进一步加强 

“一体化训练”的发展不再局限于军事基础训练领域

内部，而是需要与其他领域进行更紧密的合作。如医学、

营养学、心理学、计算机科学、数学等领域的研究成果可

以为军事体能训练提供科学依据。此外，跨军兵种的合作

也将成为未来“一体化训练”发展的重要趋势。通过共享

资源、互通有无，不同军兵种和部门之间可以形成合力，

共同提升学员的体能和技能水平。 

3.3 智能化与自动化的进一步提升 

随着人工智能技术的不断发展，未来“一体化训练”

将实现更高程度的智能化和自动化。在预测训练效果、实

时监测一体化水平及实现无人值守的自动化训练过程上

成为可能。这些智能化和自动化的提升将大大提高训练效

率和质量，在减少人力投入的同时亦可减少因人的主观臆

断所带来的风险与误差。 

综上所述，竞技体育训练领域的新方法、新手段、新

模式的飞速发展牵引“一体化训练”的质变飞跃，对院校

训练、考核评价起到了积极的推动作用，训练效益得到了

裂变增长。但不可忽视的是，当前军事技能训练的数字化、

智能化转型改革的研究与应用还不够深入。因此，未来的

研究应该从整体性视角，结合军事体能技能特点，从战斗

力生成的角度，致力于完善更加科学的训练体系，更加智

能的“评、训、考”系统，以及如何将他们更好地融入院

校的人才培养体系。 
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