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军人生来为战胜。要想打胜仗就得

有实打实的真本事。而这个真本事，是

要靠平时在训练场上千锤百炼而来。

现代战争条件下，随着单兵负重增

加、战场空间拓展、战争节奏提速、兵种

分工细化，对军人的体能要求不但没有

降低，反而越来越高。体能素质，作为支

撑军人各项军事素质的基础，是部队战

斗力生成的基石。

如今英国军事实力与之前相比有着

明 显 的 收 缩 和 下 降 ，很 难 重 现 往 日 辉

煌。但在体能训练方面，英军还是有一

些自己的特点。

英军高度重视体能训练，且日益呈

现科学化、专业化的趋势。英国国防部

于 2019 年施行了一项全新的体能条件

化评估体系，规定了在一些领域，军人需

要具备更加强壮的体能素质，否则在体

能考核中就会被判定为不合格。

体能训练内容。英军的体能训练内

容，除了常规的跑步、器械、敌后破袭、徒

手搏斗、登山、越野、游泳等训练课目外，

还定期组织部队奔赴北欧，在极寒条件

下进行为期 3 个月的野战生存和体能训

练，旨在使官兵适应各种恶劣的战场环

境。作为精锐力量的英国海军陆战队，

每年都要进行 3 至 4 个月的耐寒、耐饥、

耐疲劳的极限训练。

通过体能训练培育冒险精神。为了

调动年轻战士的积极性，英国军队为新

兵设置了一系列带有冒险精神的体能训

练课目，如登山、攀岩、潜水、滑雪、跳伞，

以及到极地寒区、热带丛林、沙漠地带进

行野外生存训练等。这些训练不仅有助

于激发新兵的训练热情，也有助于增强

团队精神，培养新兵战胜困难、永不放弃

的勇气和信心。

组建专业训练力量。体能训练讲究

科学方法，不盲目蛮干，也不随意加量。

英国新兵入伍后，通常要在专门机构中

进行 12 至 25 周的共同课目和基础体能

训练，成绩达标后才能进入不同单位。

值得一提的是，在英国陆军编制序列中

有一支特殊的体育专业队伍——皇家陆

军体能训练团。他们的主要任务就是派

往陆军的各个建制团和营，专门负责各

部队官兵的体能训练和“冒险性”户外极

限训练活动的组织与实施。

体能训练强度。高强度训练不仅

可 以 提 高 训 练 质 量 ，锻 炼 出 强 健 的 体

魄，还可以培养顽强的意志、勇敢的作

风。英国军校的训练和学习强度都较

高。英国桑赫斯特皇家陆军学院在进

行野外生存训练时，普通的学期期中演

习通常要求学员在野外模拟的实战环境

中，连续 5 天 5 夜保持临战状态，并完成

既定的战术任务。2010 年冬天，桑赫斯

特皇家陆军学院在零下十几摄氏度的低

温环境中，进行了一次 5 天 5 夜的野外

生存训练。第一天夜里，学员们就必须

跳进河里完成演习动作。5 天里，参训

者每晚只能露宿树林，睡眠不超过 3 小

时，且随时要提防突如其来的“敌军”袭

击。一旦学员因为冻伤或体力不支选

择放弃，等待他们的可能将是留级甚至

是淘汰出局。

训练考核。英军对体能的基本要

求其实并不算高——30 岁以下的男性

士兵在 2 分钟内完成 50 次标准的仰卧

起坐，在 2 分钟内完成 44 个俯卧撑，再

在 10 分 30 秒内跑完 1.5 英里。与此同

时，英军军官的体能训练标准相比于士

兵略高。英国陆军 40 岁以下的军官每

周 要 进 行 一 次 全 副 武 装 的 5 英 里 急 行

军，并进行至少 3 次体能训练，包括一次

计时的 3 英里跑。在 3 英里跑中，要求受

训者在 20 分钟内跑完前 2 英里，再在 8

分钟内跑完最后 1 英里。在最后 1 英里

中，受训者还要翻越一堵约 1.8 米高的

墙，通过一个约 2.7 米高的绳梯。体能

考核一旦不及格，官兵不仅需要接受更

多的训练，薪资待遇也会受到影响。如

果连续两次体能考核不及格，受到的影

响将会更严重。

英军体能训练扫描
■哈勒其哈 袁宇航

众所周知，不管在哪个年代，体能

永远是军人在战场上克敌制胜的重要

砝码。各国军队之所以会给军人制订

一系列的体能训练计划，最主要的目的

就是让军人保持最佳的身体状态以及

能 够 在 任 务 中 熟 练 运 用 各 种 战 斗 技

能。一般来说，一个成功的体能训练计

划，应该具备以下四要素：频度、强度、

时间及内容。

1.体能训练计划的频度

大运动量的体能训练，应根据官兵

的体能情况，每周进行 3到 5次。一般情

况下，为了提高官兵的体能水平，针对心

肺功能、肌肉耐力、肌肉力量以及柔韧等

素质的训练每周至少应安排 3次。以力

量训练为例，为了达到训练效果，应该每

星期为官兵安排至少 3次力量训练。如

为了取得最好的体能训练效果，在官兵

体能状况良好的情况下，训练组织者可

考虑每周安排 5次体能训练。

为能让力量、速度、耐力、灵敏性等

体能素质全面发展，可在制订训练计划

时进行巧妙的设计和安排。比如，第一

周的周一、周三和周五安排心肺功能训

练，周二和周四安排肌肉耐力和力量训

练；第二周，训练安排与第一周相互调

换。此外，在每次训练中都应安排伸展

练习以提高柔韧性。以这样的方式坚持

每周 5 天训练，将有助于平衡地发展肌

肉耐力、力量以及心肺功能。

2.体能训练计划的强度

强度，是体能训练中最为重要的话

题。体能训练的强度是按照官兵练习内

容和形式而改变的。在以提高心肺功能

为目标的训练中，练习者必须全力以赴，

达到将训练心率提高到储备心率的 60%

到 90%的标准。体能基础较差的官兵应

以储备心率的 60%这样较低的训练心率

作为起点。

对肌肉力量与耐力训练而言，训练

强度指的是在某一特定练习中克服最大

阻力的百分比。在确定力量训练强度

时，依据最大重复量 (简称 RM)是更为简

便的方法。例如，8至 12RM 是能正确举

起 8 至 12 次的最大重量。官兵如果想

要提高肌肉力量与耐力，8至 12RM 是较

为适宜的强度。

3.体能训练计划的时间

与训练强度一样，体能训练所需的

时间也要依照练习的内容和形式而定，

但每次训练至少应保证 20 至 30 分钟具

有一定强度的训练，以改善心肺功能。

进行肌肉耐力与力量训练时，练习时间

与练习中的重复次数成正比。

4.体能训练计划的内容

这里指的是训练的具体内容。当选

择练习内容时，训练组织者应遵循训练

的专门性原则。例如，为了增强官兵的

心肺功能，组织者应让官兵做提高心肺

功能的练习；为了提升俯卧撑成绩，应有

针对性地安排与俯卧撑相关的上肢、核

心力量专项训练。

最后还需要特别强调的是，训前热

身和训后放松一定不能少。

制订体能训练计划的四要素
■杨 涛 孙宁聪

军体论坛

立秋后的青衣江畔依然骄阳似火，

热浪蒸腾。驻守在这里的武警眉山支

队洪雅中队官兵不惧高温，体训场上呈

现出一片热火朝天的练兵景象。

400 米 障 碍 训 练 场 上 ，官 兵 过 云

梯 、跨 壕 沟 、越 高 墙 …… 动 作 一 气 呵

成。这虽是一场常规训练，看上去却像

是赛场比武一般激烈。从干部到列兵，

每个人都铆足了劲想提高自己的成绩。

“ 排 长 陈 可 2 分 18 秒 ，提 升 了 3

秒！汤超 2 分 11 秒，提升了 5 秒！赵罗

清进步最为明显，2 分 15 秒，提升了 11

秒！”现场计时的值班员，不断报出成

绩。这其中，最让人瞩目的是该中队三

班班长普韶华。他在前不久刚刚打破

自己保持了 5 年的中队 400 米障碍课目

纪录。

5 年前，刚转下士的普韶华就是该

中队的体能训练尖子。在不到 1 年的

时间里，他打破了该中队 4 项军事体能

课目纪录。

其实在过去的 5 年里，普韶华一直

在努力尝试突破自我。今年 3 月，他在

支队组织的 400 米障碍比武会操中不

慎磕破了膝盖。拖着伤腿下场的普韶

华显得有些失落，感觉自己随着年龄增

长，身体协调性和体力都有所下降，很

难再刷新自己的纪录了。

“很多优秀运动员在 30 岁后，才达

到 自 己 的 运 动 巅 峰 ，你 才 28 岁 ，怕 什

么？”中队体能教员王智的一番话，让普

韶华很受激励，“400 米障碍是对人体

耐力、灵敏、协调性的综合较量，你要在

这 3 个方面上动脑筋、下功夫。”

为提升训练实效，普韶华利用课余

时间反复阅读相关资料，并结合自己的

训练心得，为自己量身打造了“先模

仿、后熟练；先专攻精练，后合成训练；

先中低强度，后逐渐强化”的训练模式。

如果没有一股持之以恒的拼劲，再

好的训练方法也等于零。从一开始时

进行 3 个百米冲刺都觉得有些吃力，到

最后能够顺利完成一整套灵敏和协调

性训练，普韶华足足坚持了 3 个多月。

为了在跨越障碍时更好地分配体能、提

升速度，普韶华反复观看了多名优秀选

手的比武录像，研究他们的体能分配、

越障动作、冲刺姿势等，并结合自己的

身高，进一步调整适合自己的越障姿

势，改进自己的步幅和步频。最终，他

终于成功突破自己，创造了新的纪录。

“看到班长创造了新的纪录，我们

也想试试！只要功夫下得深，只要方法

用得好，就一定能行！”普韶华 5 年后再

创佳绩，激发了不少年轻战士突破自我

的热情。在这个酷暑难耐的夏天里，该

中队不少官兵的体能训练成绩都有了

明显提升。
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“每一块肌肉都是在为打赢做准

备 ”“ 一 身 肌 肉 铠 甲 ，守 卫 万 里 海

疆”……在东部战区海军某基地室内训

练场内，一条条横幅让人热血沸腾，官

兵正在这里井然有序地进行体能训练。

这个室内训练场分为上肢力量训

练区、下肢力量训练区、核心力量训练

区、有氧训练区、女子训练区和团体训

练区 6 大区域，配备有跑步机、椭圆机、

动感单车、卧推架等 7 类 52 种训练器

材。笔者在上肢力量训练区看到，该基

地的“健身达人”王剑宇正在向身边战

友讲解利用杠铃进行直臂硬拉的方法，

并纠正了部分官兵可能会造成训练伤

的危险动作。除了安排军体教员科学

组织训练，该基地训练指导组还录制了

一组如何使用健身器械的教学视频。

这些教学视频不仅能教会官兵如何安

全有效地利用健身器械进行体能训练，

还为官兵设计了几套循序渐进的体能

训练套餐，以提升训练效果。有了室内

训练场作为硬件保证，官兵体能训练的

热情更加高涨。“运动不光可以强身健

体，也可以帮助我们以更好的状态投入

到工作中，为练兵备战提供体能保证。”

该基地“海神”健身队队长洪俊培说。

新 场 地 带 来 新 变 化
■汪天玄 耿海鹏

在军营里，常有官兵通过拉、提、

抱、扛弹药箱跑的方式来进行负重组合

练习，从而增强速度和力量素质，提高

战场实战能力。在实际训练过程中，官

兵可能遇到起动时难以拉动 2 个弹药

箱、提不起弹药箱、跑动过程中重心不

稳等问题，这时就需要进行相应的专项

体能训练。

如果在起动时遇到困难，出现拉

不 动 2 个 弹 药 箱 的 情 况 ，就 需 要 加 强

对下肢力量的训练。官兵可以采用原

地半蹲跳、蛙跳、后蹬跑和单腿跳等动

作训练腿部的前侧肌群力量，也可以

利用壶铃进行弓箭步训练，增强下肢

力量。在跑动过程中，如果身体向弹

药箱异侧倾斜，难以保持身体平衡，则

需要加强核心力量的训练。官兵可以

通过高举杠铃训练，提高身体协调发

力的能力。

如果提不起弹药箱，则需要加强力

量素质的训练。官兵同样可以借助壶

铃进行深蹲练习，增强下肢力量；同时

利用哑铃屈腕或杠铃臂屈伸的方式进

行手臂力量训练，增加上肢力量。

还需要注意的是，官兵在跑进的过

程中，应尽量采取小步幅、高步频的跑

法，尽可能地减少身体重心起伏，以获

得更好的训练效果。

负重组合练习的训练方法
■张腾飞 王博峰

“马上要考核了，你们几个怎么还

跟不上队伍？”清晨，武警第一机动总

队的操场上传来了三大队大队长杜志

国急切的声音。“报告大队长，我们几

个腿疼，实在跟不上队伍的速度了。”

听到战士的回答，杜志国一下子皱起

了眉头。

日前，武警第一机动总队某支队计

划组织季度体能考核。为了取得好成

绩，不少官兵选择在体能训练后额外加

练。没想到，个别官兵因此导致了不同

程度的训练伤，有的甚至耽误了正常训

练。“考核成绩固然重要，但一定要做到

科学训练，效果才能事半功倍。”杜志国

看着眼前满头大汗的战士说道。

体能训练是为了让官兵保持良好

的体能状态，为各项课目的展开奠定

基础，万万不能因为片面追求成绩而

忽略官兵的身体健康。为此，根据官

兵的实际情况，该支队推出一系列训

练伤的预防措施。训练前，除了安排

简单的热身活动，该支队针对官兵的

任务特点，增设了一系列强化膝关节、

踝关节周围肌肉群的准备活动。在训

练过程中，他们借助各种器械，进行形

式多样的力量训练，同时增加了对官

兵身体协调性的训练。训练后，他们

还统一组织官兵进行放松运动，让大

家认识到放松、拉伸的好处。现在，官

兵即使是独自加练，也会自觉进行训

前热身和训后放松，有效降低了训练

伤的风险。

科学训练 避免训练伤
■张 波 李育林
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图①：陆军某边防团通

过形式多样的军体训练，强

健官兵体魄，锤炼官兵血性

胆气和过硬本领。图为该团

官兵正在组织爬绳考核。

程明阳摄

图②：第 75集团军某旅

在新投入使用的搏击训练馆

组织格斗训练。 曹 凯摄

图③：南疆军区某团组

织“三猛杯”篮球赛，丰富官

兵业余文体活动，增强团队

合作意识。 董泽岩摄

军营运动场③③


