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摘 要： 军队强大是一个国家主权维护、安全保障的基本条件，而士兵的体能则是军事

训练中的主要内容之一。各国的军事体能训练方法在不断演化，以适应新的战争要求，

每一名战士都需要储备好体能，随时应对战争和危机。美国军队十分重视军事体能训练。

本文通过查阅国内外相关文献，从训练制度和政策、训练的理念和认识、训练计划的制定、

训练内容、体能测试和训练伤病等方面来比较中美军事体能训练的特点，并提出发展建

议，为今后我国引进军事体能训练最新理念和方法、加强军事体能训练理论与实践研究、

规划未来军事体能发展方向提供支持。
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Abstract: The strong military is the basic condition for the safeguard and security of national 
sovereignty, and the physical fitness of soldiers is one of the main contents of military training. 
The military physical training methods of various countries are constantly evolving to adapt 
to the new war requirements. Every soldier needs to reserve good physical strength and be 
ready to deal with wars and crises. The U.S. military attaches great importance to military 
physical training. By consulting relevant literature at home and abroad, this paper compares the 
characteristics of Chinese and American military physical training from the aspects of training 
system and policy, training concept and understanding, training plan formulation, training 
content, physical fitness test and training injuries, etc., and gives proposals of the future 
development of Chinese military, and provides supports to Chinese military by introducing 
the latest concepts and methods of military physical training, strengthening the theoretical and 
practical research of military physical training, and planing the future development of military 
physical fitness.
Keywords: physical fitness training; military physical fitness; military physical fitness training
中图分类号：G808.1     文献标识码：A

0 前言

体能是人们维持正常生活状态，提高生活质量和从事体育锻炼的基本能力，更是竞

技体育中运动员取得优异成绩的根本保障。速度、力量、灵敏等身体素质在人体中的表

现和对专业技术技能的熟练程度会影响运动中的心理状态，这种影响可能在体能训练中

起决定性的作用（董芮，2017）。体能有广义和狭义之分，广义是指身体运动能力，狭义是

指人体的基本运动能力，例如最基本的爬、滚、走等形式（熊斗寅，2000）。体能是一个运

动员基本的活动能力，是形成专项能力的基础，同时也包含抵抗与防止运动损伤的能力，

是经济体育不可缺少的一部分（田麦久，2000）。

从20世纪90年代，国内体育研究机构开始逐渐重视体能训练，体能训练从最初的单一

传统身体素质训练模式逐步发展到更加系统、更加全面的体能训练，包含了身体基本功能
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的训练、基础体能训练和专项体能训练几个方面。近几年

来，国内体能训练领域有了更进一步的认识，竞技体能训练

的关注点开始放在“动作的质量”、重新定位人体的“核心部

位”、提出耐力训练模式的“两极化”概念，以及对高强度训

练、短距离速度训练理论与实践进行探索。

习近平总书记强调，军事科学是指导军事实践、引领军

事变革的重要力量。要深入贯彻新时代党的强军思想，坚持

政治建军、改革强军、科技兴军、依法治军，坚持面向战场、面

向部队、面向未来，坚持理技融合、研用结合、军民融合，加快

发展现代军事科学，努力建设高水平军事科研机构（程宏毅 

等，2016）。在当前信息化的战争背景条件下，军事体能不只

是字面意思上的体能问题，它涵盖了为完成各种复杂、艰难

任务所需要的心理、体力、脑力、智力等一系列的综合战斗能

力（林生华 等，2000）。

军事体能训练是指部队官兵为准备战斗、保持健康

和维护军人形象而进行的一系列体能训练的总称（李忠 等，

2012）。现代的军事战争 已经运用到信息技术、数字化技

术、航天技术等高科技技术武器装备，加之未来战争的严

酷性和不确定性，这就客观要求军人必须具备在不同环

境下，尤其是在恶劣的（高温、缺氧、睡眠不足、食物有限等）

条件下保持较强战斗的能力。所以未来因任务需要对军

人的各种身心素质的要求更高，在加强核心军事能力建

设和军事斗争准备中，更加重视对军人身心素质的强化，

虽然我军在军事体能训练方面取得了很明显进步，但在

制度管理、训练方式、训练内容、康复手段等方面仍存在需

要提高之处（徐登耀，2018）。本文通过对中美军事体能

的文献资料进行梳理总结，探究最新的中美军事体能训

练特点。

1 中国军事体能训练的特点

军事体能训练的模式有模块式、常年式以及混合式3

种（孙学川，2001）。军事体能训练的特点包括训练制度和

政策、训练理想和认识、计划的制定、训练内容、体能测试

和训练伤病。

1.1 中国军事体能训练制度和政策

2006年，我国颁布了《军人体能标准》，将“体能”的理

念引入到军事训练领域，目的是在提高身体素质的基础上

提高战斗力，达到提高健康和完成战斗任务的双赢。2014

年发布的《军事体育训练改革发展纲要》中提出，要准确

把握军事体育训练改革发展的指导思想与目标原则，形成

具有我军特色、符合现代战争特点规律、满足能打仗打胜

仗要求的军事体育训练体系。已经得到国内领导部门的

高度重视，在2018年，组建了军事体育训练中心，颁布了我

国首部《军事体育训练大纲》，其主要内容是拓展了职能

定位、规范了人员分类、丰富了训练内容、改进了考核评价、

细化了保障标准。

由于我国对于体能训练的研究比国外要晚，将体能训

练与实战需要相结合方面存在不足，在军事训练的管控上

和国外还略有差距（陈应表，2013），且我国体能训练模式

稍显单一，科学性和系统性还有提升空间，训练内容比较

偏重力量和耐力，灵敏素质和柔韧素质训练较少。新兵训

练也都是采用集中式的训练，以维持他们的体能水平，在

接收到考核或是比赛安排时会进行专门强化训练，训练以

跑步为主，加上俯卧撑、引体向上等自身体重的力量练习

方法。另外，在训练的组织上不够严格，训练过程虽有科

学性的指导但不够精细，教练员没有进行系统的体能知识

学习，这样不易达到高效率的体能训练。

1.2 中国军事体能训练的理念和认识

从认识上来看，国内很多部队官兵对训练的效果理解

不够全面，简单地认为大重量、跑得多、时间久、身体产生

疲劳之后就可以提高成绩，采用提高训练量，再提升训练

强度的方式，错误以为量和强度的积累是运动表现提高的

原因，从而导致身体出现训练损伤。每个士兵都有努力训

练的想法，但是若只一昧追求大强度的训练，容易给士兵

带来更多的运动损伤。训练本身就是一个艰苦的过程，加

上管理的严厉性，也容易使士兵斗志下降、心理产生抵触，

出现紧张、抑郁、身体不协调、焦虑等情况，不利于高效的

训练（雷育黎 等，2012）。

1.3 中国军事体能训练计划的制定 

在体能训练中非常注重训练计划的实施，各个阶段

的训练都有针对性的训练内容，按当前士兵在军事活动

中需要处理的情况系统地制定训练计划，并在实施过程

中加以完善。在国内的部队中制定的体能训练计划目的

性不强，只是针对特定的要求来训练，或者是在比赛前突

击训练，在日常的训练模式中存在随意性较强的情况，按

照上级的安排或是往年的训练计划要求重复实施，没有

根据不同情况设计不同的训练内容，而且训练者本身没

有与体能训练相关的科学的理论知识，仅作为一名执行

者去单纯地训练，当有其他活动与体能训练相冲突时，训

练往往不能按照原计划进行，这使训练计划不能达到规

定的标准和上级的要求。这对于每个士兵来说会对他们

身体素质的发展造成一定影响，从而训练成绩不理想，这

是当前基层部队达标人数少的主要原因之一

1.4 中国军事体能训练的主要内容

在我国军事体能训练中，传统热身训练的方式方法很

多，但绝大部分集中于跑步和做操的活动形式，像在跑前

先进行起跑、冲刺、变速跑、低强度的跑跳练习。3 000 m跑

和5 000 m越野等跑步类训练和手榴弹投掷类练习前的热

身活动主要侧重肩关节及胸腹部、髋膝关节，包括肩绕环、

腰髋转动等动作。这些传统的热身训练方法虽然有一定

的训练效果，但不足以满足士兵训练前身体的需要，像传

统的跑步和做操形式，虽然能够动员人体的大肌肉群，但
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有些训练动作需要小肌肉群的参与才能高效地完成任务。

这些小肌肉群在热身活动中占据了很重要的位置，这就

需要在热身活动这一环节采用适当的运动方式去激活这

些小肌肉群，配合大肌肉群完成系统化的热身活动。并

且在传统的热身训练中，士兵只是简单的活动身体，而且

大部分士兵在热身中以下肢活动为主，对上肢和核心肌

群肌肉动员不足，从而出现以膝关节、踝关节和腰髋部损

伤为主的军事训练伤病高发，降低军事体能训练的效果。

根据我国《军事体育训练大纲》内容，我国军事体能

训练首先根据全军岗位不同将人员分为一类人员、二类

人员和三类人员。一类人员主要包括特种作战、武装侦

察、潜艇、潜水、空勤等任务人员；二类人员主要是不含一

类人员的战斗部队人员，战斗保障部队人员、其他人员

和院校学院人员；三类人员主要为其他人员。其中一、二

类人员需要参与的军事体能训练包括基本知识、基础体

能、实用技能、岗位能力、综合应用和体育活动6部分，而

三类人员只需训练基本知识和基础体能。在我国，基础

体能的训练内容主要有核心力量训练、哑铃（杠铃、壶铃）

练习、增（减）体重练习、联合器械练习、圆木练习、5 000 m

跑。实用技能训练中除兵种不同的专项实用技能练习外，

还包括军体拳、实战格斗、刺杀、渡海登岛400 m障碍和高

寒山地 500 m障碍训练。岗位能力训练方面同样除专项

训练外，还有不同环境下的适应性训练、越野滑雪、代偿

训练和功能维持训练。综合应用训练内容共有4项，分别

为实用技能与军事技能综合训练、3 000 m武装组合训练、

军事五项和定向越野。在基础体能训练中，我国着重训

练士兵的力量、速度、灵敏和耐力素质。通过各类引体向

上、悬垂、臂屈伸和支撑类动作发展上肢及肩背部力量、

胸部力量；通过立卧撑、仰卧起坐等发展腰腹肌和下肢肌

群力量。除自重练习外，还使用外部器械来训练力量素

质。在速度素质训练方面，主要利用100 m跑来发展士兵

的快速移动能力。灵敏素质则通过各种短距离变向跑来

训练。在耐力素质训练上，主要发展士兵的速度耐力和

长距离奔跑能力。虽然在每次训练后都有整理放松的练

习，但并没有专门的柔韧素质训练时间，这对防止训练损

伤和提高运动表现是不利的。在训练时间上，一类人员

的基础体能训练时间为70 h，约占总训练时间的29.2%，

二类人员的基础体能训练时间为80 h，约占总训练时间的

33.3%， 三类人员的基础体能训练时间为234 h，约占总训

练时间的97.5%。

我国大部分军队的日常训练方法较为单一，以长距离

跑为耐力训练，以蛙跳、鸭子步为力量训练，以400 m障碍

为速耐训练。而且训练者认为增加训练的组数就可以提

高成绩，事实却不是如此，适当的组数、合理的间歇、科学

的训练量才能提高运动成绩。按照现在的训练方法只增

加训练量，只会使原本就困难的训练更不好完成，达不到

理想的训练效果。部队中以扔手雷、徒手俯卧撑为上肢力

量训练，而大部分士兵的动作模式不正确，不懂怎样发力，

仅依靠上肢手臂的力量，身体不能协同发力，不符合生物

力学的要求力量由下到上传递过程，以至于运动损伤的频

繁出现。在部队发展核心力量以爬绳、仰卧起坐练习为主，

所练习到的核心肌群不太全面。

在部队日常的高强度训练后，对日常强度训练下的

放松与恢复不够重视。一旦在训练中出现损伤，恢复期

往往比较慢，进而影响后面训练计划的安排，使训练的长

期效果不佳。部队的日常训练时长一般都在 4～6 h，但

在时间安排上不科学，如 18:00训练结束后有 1 h晚饭时

间，19:00再次开始训练，面对高强度的训练，餐后没有充

分的时间消化吸收又开始训练，就餐结束人体的血液能

量供给消化器官，这段时期在进行运动，血液能量又要供

给运动器官，这增加了人体消化器官压力，影响人体的健

康。

1.5 中国军事体能的测评

国内体能测试的方法包括：徒手5 km、10 m低姿匍匐

前进、10 m侧姿匍匐前进、10 m跃进卧倒、单腿深蹲、100 m、

单杠引体向上、双杠屈臂撑、俯卧撑、仰卧起坐（姜建华，

2008）。一些部队还加入了横渡牵引、绳索攀爬、蛇形跑等

内容。根据军事人员分类不同，体能测试的内容也不同，

但除去兵种的各专项体能测试内容，体能测试内容都相近。

新兵体能测试的内容和全军通用体能测试内容相似，新兵

体能测试内容主要涉及肌肉力量、肌肉力量耐力和耐力素

质（表1），全军通用体能测试内容在此基础上增加了对灵

敏素质的考核（表2）。

表1    新兵入伍训练与考核内容

Table 1    Recruits Training and Assessment Standards
序号 男 女

1 体型 体型
2 单杠引体向上 单杠屈臂悬垂
3 双杠臂屈伸 双杠支撑前移
4 仰卧起坐 仰卧起坐
5 3 000 m跑 3 000 m跑

表2    全军通用训练与考核内容

Table 2    General Training and Assessment Tables for the Army

序号 男 女

1 体型 体型

2 单杠引体向上（39岁以下） 单杠屈臂悬垂（39岁以下）

俯卧撑（40岁以上） 俯卧撑（40岁以上）

3 仰卧起坐   仰卧起坐

4 30 m×2蛇形跑 30 m×2蛇形跑

5 3 000 m跑  3 000 m跑

由表可见，测试的手段只是限于考核的手段或者是竞

赛的条件，偏重于一般耐力和力量耐力等基本身体素质，

对于柔韧性、灵敏性、爆发力、协调性等缺乏专门评测手段，
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也缺乏对身体功能动作质量的筛查和评估。部队官兵只

是为达标而进行的训练，测试成绩虽然良好但是专业技术

能力欠佳，在除去测试内容以外的各项战斗任务上并不能

快速有效地完成，说明士兵的基础体能还需更好地向战斗

力转化，同时也说明现有的体能测试并不能很好地评价士

兵的战斗能力。

1.6 中国军事体能训练的伤病问题 

在对 79名特种兵的军事损伤调查中发现，有训练

伤病的人数占 68.4%，其中劳损 26.6%、扭伤 19%、拉伤

12.7%（朱佳华 等，2016）。在用功能动作筛查（functional 

movement screen FMS）对某特种作战旅的士兵进行测试

时发现，深蹲很少有士兵能达到3分，2分的占80%，1分的

占13%，剩下7%的都是0分（在测试过程中出现疼痛）。跨

栏步3分且两侧均衡的占到50%左右，2分且两侧均衡的

占到30%左右，2分且两侧不均衡的情况占10%，1分的人

占10%，在跨栏步测试中没有出现疼痛得0分的人。直线

弓步蹲的测试中，在每侧3次机会的测试要求下，有20%的

人出现了两侧得分不均衡的情况。肩部灵活性的测试结

果依旧是不对称性居多，而且评分多为1分，其中有3人肩

部排除测试为阳性，有疼痛感，且均为右侧。主动直腿上

抬的评分也不高，结果依旧是不对称的1分偏多，其次是2

分的不对称。躯干稳定俯卧撑中超过90%为3分，其余的

为2分，脊柱伸展排除测试全部为阴性，无疼痛感。旋转

稳定性中全为对称的2分，无3分或1分，屈曲排除测试全

为阳性，无疼痛感。训练中的蹬地、跳跃和落地缓冲动作

需要良好的体能素质，若没有，完成的技术动作质量就会

降低，所引起的踝、膝关节的损伤就多（常元铭，2008）。在

国内军事训练中由于未及时纠正不正确的动作模式、大

负荷的训练导致膝关节、腰椎、肘关节、肩关节伤病频发，

像一些高足弓、平足、膝外翻、罗圈腿、两腿不等问题若在

训练后没有关注，甚至在此基础上继续加大负重练习，会

导致严重的后果，（王向前 等，2017）。在对某部队的了解

中，发现其对待伤病并没有采取针对性的康复手段，都是

通过用一些跌打肿痛的外伤药来缓解疼痛，伤病好转后，

由于根本问题没有解决，导致旧伤复发频繁，影响士兵的

身体健康。

2 美国军事体能训练的特点

美国的军事体能训练借鉴了竞技体育最新体能训练

的理念和方法，有相对完善的体能训练体系。美国强调成

功的体能训练计划必须具备4个要素：密度、强度、时间及

形式。军事体能训练（TSAC）是美国体能协会（NSCA）非

常重要的内容。美国体能协会TSAC项目的开启是为了指

导那些想要训练，准备作战的战士，以满足他们的职业体

能需求。其中涉及的特种行业人员包括反恐特警、特种作

战部队、常规部队、国家执法机构、火灾救援人员。

2.1 美国军事体能训练制度和政策

美国陆军体能训练的目标是提高作战准备和领导效

能。为发展和维持士兵的高水平身体素质，他们建立了一

套衡量身体素质水平的标准，其中有肌肉力量和耐力；有

氧和无氧条件/耐力；灵敏性（灵活性、平衡性、协调性、灵

活性、姿势、力量、速度和稳定性）；AR 600-9规定的人体成

分标准；健康的生活方式（提供营养，避免吸烟和滥用药

物，管理压力）；战士精神——任务第一，决不接受失败，决

不放弃，决不离开倒下的战友；自律、竞争精神、取胜意志、

单位凝聚力。体能训练政策适用于全军，它包括所有士兵、

职能部门、部队和经营机构。部队的准备工作始于士兵和

士官及军官的身体状况。而体能训练又是战备的基础，是

每个士兵生命中不可缺少的一部分。

美国制度规划较为全面，包括训练考核制度、康复体

能训练制度、体能达标的奖励制度、体能训练专家培训制

度等，以此来保证士兵训练的顺利进行。美国体能训练制

度覆盖面积广，而且对每项体能训练制度都有明确的规定

（李卫 等，2013）。在体能教练员培训制度中，他们需要完

成神经肌肉、身体结构、有关训练和预防的军事化知识以

及人体各大系统的组织培训，而且还重视训练的安全问题，

每周都有理论和实践，并按照规定来考核，由于培训内容

和时间相对稳定， 使得他们的实施能力更强。

美国军队实行责任制推进落实体能训练计划。有关

部门明确规定各级之间负责的问题，并且提供理论与医疗

上的监督。此外，在严格控制士兵的体能训练外，还规定

了军方首长们在监督训练中的职责（Choi，2016）。

目前美军普遍采用的训练模式包括达标训练、维持训

练以及强化训练（董芮，2017）。对新兵采用达标训练，进

行4～8周的体能训练，让士兵达到基本体能标准。对老兵

采用维持训练，每周不定期地进行几次大强度体能训练，

维持其良好的体能水平，培养可以对突发事件随时做出反

应的能力。对特定任务要求人员采用强化训练，根据特殊

的战争环境、作战部署和作战条件等进行短期的作战任务

适应性强化训练。

2.2 美国体能训练的理念和认识

以美国体能协会做指导，美军的体能训练借鉴了竞技

体育最新体能训练的理念和方法，有相对完善的体能训练

体系，科学且全面的制定军事体能训练计划，在训练频率、

训练负荷和训练量、训练时间安排上都予以同样的重视，

注重其中的协调配合。美军通过军事体能训练的实施，不

仅加强士兵们一般身体素质，还针对不同军种军事行动任

务的不同训练与实际任务情况相匹配的内容，进一步加强

了士兵在执行各特种行业任务中的能力。

2.3 美国军事体能训练计划的制定

美国军事体能训练计划的制定要求与军人从事的活

动特点具有一致性，而且目的直接指向完成任务的程度。
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此外在1993年，美国法律还指出女性可以参加除了一线

战斗部队之外的所有岗位，也影响到美国上层部门对女性

体能标准的制定。

美军对不同部队制定特定的训练计划和目标，针对海

陆空特制定相对应的目标。因各军种任务要求不同，每个

部队的体能训练的目的是十分具体且目的性强，从意识上

使各单位最高层明确军事体能训练的重要性，这有利于在

日常训练中对军事体能训练的落实。

美军体能训练计划中主要分为各军种所有人员要达

到的体能标准（普标）和各军种中不同兵种或岗位要达到

的职业体能标准（职标）（闫子龙，2007）。职业体能标准

规定：每个年龄段的男和女，都必须要达到标准。在计划

的安排上看，虽然各个部队有着同样的普标要求，但其达

标项目都是根据自身任务来特定的，这取决于各军种的任

务特点（李卫 等，2013）。

2.4 美国军事体能训练的主要内容

美国军事体能训练的目的是针对每个军人的身体作

战能力，以培养军事“作战运动员”为指导思想进行针对

性的体能训练。一直以来，美国军队的四大军种都是根

据自身的军事部署作战任务的形式来设计专项体能训

练的内容，目的就是为了提高军人的作战能力（Owens et 

al.， 2009）。美国陆军2011年发布了《身体准备训练》（TC 

3-22.20 Physical Readiness Training），把士兵自身的身体素质、

作战前的准备与长期的任务要求紧密联系起来。

美国基本军事训练方案包括41个专门的体育训练课

程，分为：循环训练（7）、心肺耐力（10）、负重行进（7）、军

事技能（13）和身体评估（4）。循环训练要求新兵在过渡

到下一个练习之前，在60 s内完成10次连续的最大重复次

数的多关节练习。心肺耐力训练包括跑步（6）和游泳（4）

两个阶段，主要采用连续的训练形式，每一阶段的休息时

间通常由最慢的受试者决定。当穿着军装（裤子、衬衫和

靴子； 3.9 kg）并以固定速度（5.5 km/h）行进时，在2～7 km

的距离上会施加10～22 kg的负荷进行负重行军，负荷和

行进距离会不断增加。军事技能课程包括爬绳、障碍课程

和战场 模拟训练课程（Burley et al.， 2018）。 

美国军队对大部分部队完成任务的情况分析整理

后发现，美国部队训练中通过持续跑的耐力训练来完成

有氧耐力的需求，但在战场上无氧耐力的需求更加重要，

训练中针对无氧耐力的训练不足。从上述来看，美国的

军队训练内容是根据特定的作战任务来安排训练的，他

们更注重高效完成任务，提高军事竞争实力（雷育黎 等，

2012）。此外，美国军队在新兵体能训练项目中废除了刺

枪术和8 000公尺长跑（朱盈库，2010），其原因是根据自

身的战争实际情况有目的的制定训练项目的内容。

美军的训练内容正在从单一到多样化转变。过去美

军曾对体能训练内容进行改动和调整，因其训练科目不能

满足特定的标准而把普标的测试项目改为日常训练的内

容。在之后的训练中发现，许多达标的士兵不能在演习中

表现出相应的能力，甚至比不达标的士兵成绩还要差（黄

为根，2012）。对此美国陆军体能学校司令Steve Cellucci指

出，军队中的训练以每个士兵的体能为主，而不是以完成

最终任务为目标，像训练中的引体向上、仰卧起坐、两英里

跑等只是训练最基本身体素质，但军队训练的最终标准是

能在各个战场中发挥出士兵应有的战斗力。对挪威步兵

10个月的强制性军事训练中的身体健康和训练情况研究

发现，挪威军队的义务兵役期间的高强度耐力和力量训练

量不足以用来提高作战效率（Dyrstad et al.， 2006）。

2.5 美国军事体能的测评

2018年 7月 9日，美国陆军推出了最新的军事体能

测试体系“陆军战斗体能测试”（army combat fitness test，

ACFT）的测试项目。其中规定在2020年10月，美国各个

年龄或性别的陆军军人都要求参加ACFT，ACFT的6项测

试包括：硬拉、立姿背投药球、T型俯卧撑、25 m冲刺/拖动/

搬运、单杠吊腿卷和2英里跑（FINK， 2017）。

美国军队目前的体能测试大致分为3种。1）预设目

标或任务的军事体能测试。该测试可以通过单人或作战

小组的形式展开，测评内容包括健康筛查、综合体能评估、

任务所需特殊技能测评。经过对上述测试内容评估，能够

检测战士的备战状态，通过训练提高体能短板。阶段性

的体能测评更能使相关作战人员了解自身的能力，清楚

自己是该继续保持状态，有意识提高某方面能力或者改

进某些技术动作，这样的测试能更好地服务于战士。而

且预设目标或任务的军事体能测试，会为受试人员建立

以目标或任务为导向的测试项目，这种积极的心理暗示

有益于他们更好地完成测试，在此过程中还有助于战士

自身的成长，减少焦虑，激发战士的自信心。2）专项化敏

捷性测试。对特种行业从业人员来说，在完成军事体能

需求分析后进行有效的体能测试是最简捷的手段。测试

的选择和安排应在充分的调查和分析后谨慎小心地实施，

根据不同兵种对身体能力的要求而制定测试内容是最佳

的选择。例如，在完成伤员的紧急疏散、爬绳等任务时所

需的有氧能力、肌肉耐力等身体素质，在安排测试内容时

均应予以考虑。与此同时，还应设计和制定相应的考核

标准（最低分值），这样更有益于测试后对战士进行下一

阶段的训练。3）综合体能测评。除了对战士身体健康状

态的筛查以外，还有其他身体素质方面的测评，测评的主

要组成部分分别为：有氧能力，肌肉耐力，肌肉力量，爆发

力，协调性，灵敏性（表3）。

有研究分析，在美国军队的肌肉耐力运动测试中，测

试手段大部分强调了方法学上的关注，缺乏肌肉力量测试，

建议使用适当的测试（握力测试、等速测试或在卧推或腿

部推举中使用1RM测试）来补充肌肉力量测量而不是肌
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肉耐力的测试（例如定时俯卧撑或仰卧起坐）（Nikolaidis 

et al.， 2019）。

表3    美国综合军事体能测评主要成分表

Table 3    US Comprehensive Physical Fitness Assessment
身体素质 测试内容

有氧能力 跑步测试、BiBi测试

肌肉耐力 俯卧撑、波比（蹲腿跳）、深蹲

肌肉力量 握力测试、引体向上、俯卧撑

爆发力 站板跳、纵跳、药球抛投

协调性 FMS、坐位体前屈、Y-平衡测试

灵敏性 274 m全力跑、T型灵敏性训练

在对美国第75突击兵团的训练计划中的突击队员身

体评估测试发现，在跳远、引体向上、平均300码折返时间

上有较好运动表现的人更容易通过测试，经过实验研究总

结出下肢爆发力、拉力和无氧乳酸耐受能力似乎对通过身

体评估测试的影响最大。其中部分的测试评估内容有：3

次重复最大极限的六角杠铃硬拉、跳远、5-10-5 m灵敏折返、

引体向上、脚后跟拍、节拍器俯卧撑、2 min间歇的300码折返。

2.6 美国军事体能训练的伤病问题

美国军队十分重视损伤后的康复训练，他们会及时安

排康复人员针对性地进行治疗恢复。骨骼肌肉损伤是美

国陆军受训人员发病率和误工的主要原因。2006年，在未

部署的现役军人中，大约有75万人因肌肉骨骼疾病而受伤，

其中82%是过度训练导致的损伤。下肢过度使用伤是陆

军基本训练中最常见的伤。

对于大部分战士来说受伤或发生局部运动损伤在所

难免。由于作战任务的不同，战士们常常置身于复杂多样

的险境中，这就预示着他们存在各种各样的损伤风险。一

旦受伤，若受伤部位未完全康复，则很有可能发生后续的

再损伤。我们把关注的重点放在骨骼肌肉损伤方面也是

由于这方面损伤对军队的影响较大（Schogol， 2018）。 

研究显示，在军队损伤已成为有害于战士身体健康的

主要因素。为进一步了解受伤情况，相关人员在部队随机

抽取1 000名战士并进行一年的跟踪调查发现，628人承受

着不同程度的骨骼肌肉损伤，这其中有超过80%的战士因

过度训练而受伤，22%受伤部位集中于小腿和膝关节，20%

为腰椎损伤，13%位于踝足（Jones et al.， 1993）。军事体能

协会相关人员应以此为目标，预防此类损伤的发生并实

施相应的解决对策，例如，适当减少运动量，放缓跑动速度，

缩短跑动距离，发展团队协同能力，采取更加多样的训练

方法（多轴、神经调控，本体感受或灵敏性训练）等。通过

上述干预可减少损伤对战士的不良影响，更有数据显示，

对男性战士损伤概率减少52%，女性损伤概率减少46%

（Bergeron et al.， 2011）。

值得注意的是，超过50%的消防员在火灾现场可能受

到的骨骼肌肉损伤包括扭伤、拉伤、脱臼、骨折。尽管有些

伤害可能是复杂恶劣条件下不可避免的，但提升战士的

技术动作和专项实操能力将会大大降低损伤的风险。另

外，身体功能性的不足也是损伤风险的主要成因。在美国

明尼苏达州的一篇关于警察的研究发现，那些对自身体

能水平评价较高的警察相比体能水平较差的警察而言，

更加不易发生扭伤、背痛和慢性疼痛。经常参与体能训练

的警察出现背痛情况的人数比不经常参与体能训练的警

察可能要少1/3，出现慢性疼痛情况的人数可能要少50%。

而那些身体质量指数（BMI）高于35的警察出现背痛情况

的人数是BMI处于正常范围（18～25）警察的3倍（Bedno 

et al.， 2013）。 除此，由于军事人员的特殊角色往往需要

特殊的技能和高强度的体力劳动，对肩膀施加独特的压力，

容易增加受伤的风险。在军事人群中，肩伤占肌肉骨骼损

伤的 8%～24%（Hauret et al.， 2010； Kaufman et al.， 2000; 

Lovalekar et al.， 2016a， 2016b）。研究发现，与普通人群相

比，特种行业人员更容易发生肩关节不稳定而损伤，如脱

臼和半脱位，有肩关节不稳定病史的人再次受伤的可能性

是普通人群的5倍以上（Cameron et al.， 2013， 2017）。

也有相关研究表明，在军事服务或体能表现下降之前

进行体能评估和针对性的训练可以降低损伤发生的概率。

运用FMS对战士进行筛查有利于快速评估战士受伤风险

及时做出针对性训练调整，损伤与总FMS得分之间的关系

是，受试者所受损伤的风险程度与FMS得分成反比。在预

防医学方面，基于FMS分数的个人训练计划有利于减少受

伤风险和减少损伤的严重程度（Dinc et al.， 2017）。部队应

保证针对战士的个性化损伤风险因素筛查，这对他们更好

地完成作战任务具有特殊意义，而且建议医疗或康复领域

的专家能够为上述个性化损伤风险的评估给予相应的指导。

研究发现，美国士兵入伍前职业健康评估测试OPAT的成功

率与工作任务模拟有很高的分类一致性（76.5%）。虽然有

氧间歇跑是造成假阴性的最大原因（16.8%），但之前的研

究表明，在这一测试中，士兵较高的运动表现是增加其损

伤和磨损风险的潜在指标（Stephen et al.， 2019）。军队体

能测试（PFT）用来评估身体素质的某些组成部分，特别是

心肺健康和肌肉力量和耐力。研究表明，对有氧或肌肉耐

力适应性测试的低PFT评分与较高的伤害风险相关。除此

之外，已有研究证明，在运动员和特种行业人群中，低FMS

分数与骨骼肌损伤相关（Kiesel et al.， 2007），与FMS分数

≥14的球员相比，分数≤14的美国职业橄榄球球员受伤

的概率增加了11倍。同样，FMS分数≤14的海军陆战官候

选人的受伤可能性是≥14的候选人的1.7～1.9倍。同样发

现的还有FMS评分为≥18的人的损伤发生率更高（O’Connor 

et al.， 2011）。

3 结论

3.1 中美军事体能训练制度特点对比
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美国军队体能训练体系比较完整，对于体能训练有关

的内容也进行了制度化，每个环节有制度的规定和奖励，

在训练制度中有不同的责任规定。我国在军事体能训练

的制度方面对训练要求和考核目标也十分重视，不过基层

在体能训练的组织和考核方面还需提升。

3.2 中美军事体能训练计划设计思路特点对比

美军的计划制定针对军人所从事的日常活动，与作战

任务相关，并分有不同的标准，计划制定的体能培训者也

会进行相关的理论知识学习，还对训练进行监控来保证训

练计划的实施。相比之下，我军的体能训练计划设计思路

略显宽泛，计划的形式较为固定，系统性和多样性还需加强。 

3.3 中美体能训练方法特点对比

美军体能训练引入大量竞技体育体能训练的理念和

方法，基本军事训练内容包括循环训练、心肺耐力、负重行

进、军事技能和身体评估，训练方法从单一向多样转变，旨

在培养速度、力量、敏捷、平衡、协调等各项身体素质的发展。

我军同样学习竞技体育的体能训练理论方法，但仍需要时

间来逐一改变原有的训练不全面不均衡的问题，如训练前

的热身重视下肢活动、训练内容偏重力量和耐力、训练后

再生性训练时间安排不够等，不同部队之间训练计划保守，

训练内容相像。我军要开阔思维，针对不同部队的训练内

容进行个性化设计，在此基础上发展带有我军特色的军事

体能训练。

3.4 中美军事体能测评特点对比

美国军队除了基础体能测试之外，比较重视身体功能

动作筛查，同时还有针对不同兵种的身体素质、专项技能

和综合体能测评，目的是测评士兵在不同任务形式的执行

过程中的综合表现能力。我国基层部队的测试以达标测

试为主，主要强调一般耐力和力量的测试，对于身体柔韧性、

协调性、灵敏性、爆发力等体能要素的测评不足，有时会忽

略身体功能的筛查和评估，对于不同兵种的特征区分有些

模糊，在体能测评方面有较大改进空间。 

3.5 中美军事训练伤病防治特点对比

美国军队中下肢过度使用伤是陆军最常见的伤，以膝

关节、小腿、腰椎伤病为主，我国军队的伤病与之相似。美

军对待训练伤病有专门的治疗师和训练师，有相对完善的

康复与恢复措施，而我军军医多着重疾病方面的诊治，对

于训练伤病的防治上暂时没有形成制度，在此还可进一步

改进。

4 建议

1）在原有制度的基础上丰富和完善我军训练制度，实

现各层级之间的共同监督，引进专业人才，定期开展体能

训练方面的培训，推广科学体能训练。

2）在军事体能训练中，我国应进一步明确训练的目的性，

以提高士兵的战斗能力为主，加强对训练伤病的重视，建立

针对军事伤病的康复训练措施，保障每个士兵的身体健康，

提高其作战能力。建立健全老兵的维持体能训练措施，保

持每天规定的训练量，使老兵带动新兵以身作则，激发士兵

训练的积极性。

3）与国内竞技体育体能训练专业人员进行合作与交流，

引进新的体能训练理念与方法，丰富军事体能训练内容，

设置各种体能和身体素质目标，提高士兵们的训练热情，

让军事体能训练更具有效果和实用性。加入身体功能动

作筛查与评估，以及不同军种的针对性测评方案，从全面

提高士兵的身体素质和战斗能力出发，同时减少训练伤病。
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