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前言：1

体能是一名士兵胜任军事任务、提高工作能力和战

争中的生存力的重要保障。而体能训练作为军事体能的

重要组成部分，是部队提高武警官兵身体和心理素质的

基本途径；是培养意志品质和战斗作风的有效手段；同

时也是促进人与武器装备的有机结合、增强战斗技能的

重要保障。

军事战争的优势，光靠“硬件”是远远不够的，更

加需要“软实力”——科学的训练方法 [1]。运用科学的

理论指导部队体能训练，以适应现代化军事作业的需

求，已成为各国军队的共识 [2]。越早掌握先进的训练理

论、灵活的训练方法、科学的训练手段和高效的训练机

制的部队，其在训练质量上就会越高、战斗力也就越强
[3]。武警部队新兵体能训练的科学化探索，首先需要立足

于当前武警部队新兵体能训练中所存在的基本问题，加

以理论指导和实践经验的总结并不断完善，以保证武警

部队新兵体能训练的顺利进行和深入发展。

一、研究对象与方法

1. 研究对象

武警 X 总队新兵体能训练

2. 研究方法

文献资料法：通过中国知网等途径，充分学习前人
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对部队体能训练的认识和总结，并结合运动训练学等相

关理论加以吸收和整理。

专家访谈法：访问运动训练学和运动生理学相关专

家教授，结合武警 X 总队新兵体能训练的传统模式进行

讨论，提出改革措施，优化武警 X 总队新兵体能训练方

案。

实地考察法：与运动训练学和运动生理学相关专家

教授深入武警 X 总队新兵体能训练，充分了解武警 X 总

队新兵体能训练存在的诸多问题，并设计有针对性的解

决办法。

问卷调查法：对武警 X 总队全体新兵体能训练组

训者共计 45 人发放调查问卷，回收有效 45 份，有效率

100%。

二、武警X总队新兵体能训练面临的基本问题

1. 组训者制定体能训练计划缺乏整体观

表1　组训者训练计划制定统计表

训练计划

制定
1 次训练 1 周训练 1 个月训练

3 个月整体

训练

人数 43 2 0 0

百分比 95.56% 4.44% 0% 0%

N=45

表2　组训者对新兵入伍第一周运动负荷安排情况统计表

新兵入伍第一周是

否安排大运动负荷
会 不会 偶尔

人数 27 4 14

百分比 60% 8.89% 31.11%

N=45

体能训练计划是组训者对新兵进行周期性体能训练

任务的一种整体规划；是组训者对新兵进行体能课时训

练的一种设计与安排；是组训者体能训练设计和规划的
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直接体现；也是新兵完成体能训练任务的重要文件。

如（表 1、表 2）所呈现，武警 X 总队新兵体能训练

组训者在制定新兵体能训练计划的认识和重视程度上严

重不足，在被调查的 45 名新兵体能训练组训者中，无人

制定一个月以上周期性体能训练计划安排，只有占比极

低的 2 人制定了新兵体能训练周计划安排，剩余的 43 人

只制定了新兵体能训练课时计划安排。关于新兵体能训

练组训者对于新兵入伍第一周的运动负荷安排的调查也

从侧面验证了以上问题，超过 90% 的新兵体能训练组训

者在新兵入伍第一周就开始了大运动负荷的体能训练。

这种现象的高发可能和组训者缺乏科学的体能训练相关

理论知识储备高度相关，组训者对于新兵体能训练急于

解决眼前问题，对新兵体能训练没有整体的把控意识和

训练的周期性概念，使得新兵体能训练缺乏科学化的整

体把控，系统性不足。

2. 组训者缺乏科学的体能训练相关知识储备

表3　组训者体能相关理论学习经历统计表

体育院校

毕业

自学相关

教材

参与过

理论培训

自身运动

经验

人数 0 9 11 25

百分比 0% 20% 24.44% 55.56%

N=45

通过（表 3），武警 X 总队新兵体能训练的 45 名组训

者只有 11 人参与过体能训练的相关理论知识培训，还有

9 名组训者通过自学的方式学习了体能训练的相关理论知

识，剩下的 25 名组训者仅凭自身的运动经验与满腔的热

情带领着 250 名新兵进行着体能训练，但是光靠满腔的

热情和高昂的斗志是远远不够的。

3. 组训者在运动负荷的安排上缺乏合理性

表4　组训者对运动负荷的认知情况统计表

了解负荷量和负荷强

度的关系

不了解负荷量和负荷

强度的关系

人数 14 31

百分比 31.11% 68.89%

N=45

通过（表 4），武警 X 总队新兵体能训练超过三分

之二的组训者并不充分了解和掌握体能训练中运动负荷

量和运动负荷强度两者之间的相互关系。运动负荷来自

于“量”和“强度”两个方面，即运动负荷量和运动负

荷强度。运动负荷的多样性、多变性，训练实践的直接

性，决定了运动负荷量与强度搭配的复杂性 [4]。对最初

接触部队体能训练的新兵而言，运动负荷量比运动负荷

强度更加重要，只有在保证一定运动负荷量的情况下，

新兵的机体各组织才能产生一定的适应性，从而使其机

体承受能力得以一定程度的提高。而机体承受能力的提

升需要大量较低运动负荷强度、较高运动负荷量的体能

训练才能获得，机体承受能力的提高也为之后的体能训

练“上量上强度”、“降量上强度”等训练阶段的顺利进

行提供更充足的保障。

4. 组训者对新兵体能训练的组织缺乏灵活性

表5　新兵体能训练密度统计表

训练密度 高 低 适中

人数 13 22 10

百分比 28.89% 48.89% 22.22%

N=45

通过（表 5）以及实地考察发现，武警 X 总队新兵

体能训练的练习密度普遍较低，每组练习之间的轮换等

待时间较长，尤其在单杠引体向上和双杠臂屈伸这两个

项目的训练上表现的尤为明显。10 名新兵和 1 名组训者

聚集在一个单杠或双杠周围轮流练习，1 名新兵练习，剩

下 9 人排队等待，这样的体能训练组织方法使新兵体能

训练的练习密度较为低下，再加上体能训练的项目较多，

每天仅有的 1 个小时体能训练时间是远远不够用的。武

警 X 总队新兵人数多、训练场地较小等客观因素长期存

在，如何在人数较多、训练场地较小等客观因素不可改

变的情况下仍能保证新兵体能训练的高效率，组训者的

训练组织能力就显得尤为重要了。组织能力是武警部队

组训者的基本功，也是新兵体能训练有条不紊进行的重

要保证。

5. 组训者对体能训练中发展协调、灵敏和柔韧性的

重视程度有待提高

表6　组训者对协调、灵敏和柔韧性训练重视程度统计表

重视程度 高 低 适中

人数 4 15 26

百分比 8.89% 33.33% 57.78%

N=45

如（表 6），武警 X 总队新兵体能训练组训者在思想

上对于新兵体能训练中发展协调、灵敏和柔韧性的重视

程度有待提高。对于部队体能训练过程中过度强调力量

和耐力的训练，而对协调、灵敏和柔韧性等相关身体素

质的发展较为忽视是一个非常普遍的现象，而小肌肉群

决定的这些身体素质恰恰是对很多军事任务顺利完成起

到至关重要的作用的 [5]。协调、灵敏和柔韧性等身体素

质训练的欠缺也许不会过多的影响新兵体能考核，但在

日后的军旅生涯中，缺乏协调、灵敏和柔韧性训练的战

士会出现动作僵硬笨拙、不协调和不灵活等相关问题，
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这对其自身发展来说无论是体能水平的继续提高还是技、

战术的掌握与灵活运用都是极具影响的。

三、武警X总队新兵体能训练的科学化探索

针对武警 X 总队新兵体能训练的现状和实际需求，

我们邀请了运动训练学和运动生理学相关的专家教授制

定了一系列的改革措施，并取得了一定的训练效果。突

出体现了以下要素：

1. 邀请运动训练学和运动生理学相关的专家教授，

结合武警 X 总队新兵体能训练的实际情况，制定了具有

较强参考价值的标准化周期体能训练计划，在计划中强

调了新兵体能训练的阶段性、整体性、运动负荷量与运

动负荷强度的周期安排与合理搭配等，并充分考虑了新

兵的恢复周期，并对新兵体能训练的趣味性加以提升，

灵活变化了各种训练方法和训练项目，提高了新兵的训

练积极性。

2. 突出并强调了新兵入伍初期全面的一般性训练和

多样化的训练内容为主要原则，此时具有运动负荷量大、

训练手段丰富但运动负荷强度较小等特点，为后期的较

大强度专项体能训练打下了良好的基础，减少了新兵入

伍初期体能训练中运动负荷强度的比例。

3. 邀请运动训练学和运动生理学相关的专家教授，

定期为武警 X 总队新兵体能训练组训者进行了集中和专

门性的培训，传授了组训者一定的运动训练学和运动生

理学的相关知识，使其能够更深层次的理解新兵体能训

练，提升了组训者对体能训练的认知。

4. 在新兵体能训练初期，灵活运用了循环训练法，

全面发展了新兵身体素质，在现有的场地和器材中，减

少了新兵每组训练之间的等待时间，提高了积极性休息

的比例，增加了练习密度。

5. 在新兵体能训练中，加入了体操、田径等项目的

相关内容安排，以往体能训练中较为忽略的协调性、柔

韧性和灵活性的训练得以充分的重视，使新兵体能训练

的全面性得以提高，身体素质得以全面发展。

四、结束语

综上所述，武警 X 总队在新兵体能训练模式的改革

中取得了一定的成果与经验，但仍然是远远不能够满足

的。近年来，武警部队体能训练科学化探索的需求越来

越高，传统武警部队体能训练模式已不能满足武警部队

更高的训练要求。怎么才能在最短时间内快速提高战士

的体能水平，又能降低因种种原因导致的训练伤病是

每一位武警部队领导和组训者最关心的问题，也是最实

际的需求。而这种需求正是运动训练学的研究范畴，对

于运动训练学来说，武警部队新兵体能训练丰富了其研

究的领域；而对武警部队新兵体能训练来说，运动训练

学更是其科学训练的理论指导。当前，学科交叉是大势

所趋，武警部队体能训练和运动训练学作为两个不同领

域的社会行为，具有属性上的明显区别又有着千丝万缕

的联系。我们需要积极转变观念，不断学习体能训练的

相关理论知识，从更高的视角去审视和理解新兵体能训

练。
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