
2015 年 12 月，国家人事部等 6 个部委联合发布了《关

于公安院校公安专业人才招录培养制度改革的意见》（人社

部发〔2015〕106号），进一步丰富了应届毕业后报考警察队

伍的渠道，并将应届毕业的警察已补充到基层、一线的执法

工作中去。警察学院是警察人才的“摇篮”，担负着为党、为国、

为警的重任。新世纪以来，我国的社会安全形势日趋复杂，

对警察工作提出了新的要求。习近平总书记在 2019 年五月召

开的警察工作座谈会上曾说：“和平时期，公安队伍是牺牲

最多、奉献最大的一支队伍。”警察同志们以“白+黑”“5+2”

的方式，不遗余力地投入到了工作中，为维护国家的安全秩

序，为人民的生命财产提供了保障。培养一支能拿得出、能

冲得上去、能打得赢的后备警察部队，是当前警察学校面临

的一项重要课题。为实现警务人员的高素质、专业化，必须

加强警务人员的体能素质训练。按照“三从一大”的训练方针，

坚持以“实战”为中心，坚持严格训练、严格管理、坚持大

动作，着力打造“硬功夫”和“真本领”的优良后备干部。

1 警察体育教育训练对公安院校人才培养的重

要意义

根据有关资料显示，在 2020 年全国警察系统中，有

315 名民警和 165 名辅警为公牺牲，4 941 名民警和 3 886 名

辅警因公受伤，他们用自己的生命和血液守护了社会的平安

与稳定。他们有的在与犯罪嫌疑人斗争中牺牲或受伤，有的

在艰苦环境中牺牲或受伤。我国面临着每年数以百计的人员

死亡和伤病，如何加强自身的体能，提升自身的工作水平，

尽量减少因作战或非作战而造成的人员损失，是目前警察学

校迫切需要研究的课题 [1]。

良好的身体素质是一切活动的基础，也是工作愉快、

享受生活的保障。对于警察学校的学生而言，身体素质更为

关键。良好的身体素质是他们学会新知识和新技术的先决条

件，也是他们为人民保驾护航、维护公平正义、惩恶扬善的

关键保证。作为警察专业的职业教育，警察学院的教育与其

他高校有所不同，它的教育方式是“教、学、练、战”一体

化的，它所要教育的是具备职业化的、拥有实用技能的警察

后备人员。学生时代，他们被称作是见习警察，毕业后，他

们将会经过公安部的招警联考，加入公安系统中，逐步成为

公安系统中的中坚力量。因为警方职业的特殊性，这就必然

要求学生在校时，需要锻炼出良好的身体素质，并且能够熟

练地运用好警务技术，培养出认真负责的工作态度，让自己

能够更好地适应公安的战斗需要，从而能够更好地在工作中

站稳脚跟。因此，在公安高校中，警察的身体素质有其特殊

之处，具有十分重要的意义。

“三从一大”原则在公安院校警察
体育教育训练中的应用探析

“三从一大”的运动规律，凝聚了我们国家在运动实践中的宝贵经验，它所包含的思想不会因时间流逝和时代

发展而淘汰。在高校警务人员的体能锻炼中，必须充分运用体能锻炼原理，并对其进行形式与方法的创新。改

进考核制度，改进培训观念，贯彻“从严从紧”的要求；积极推动学科发展，加强分类训练，贯彻执行“大运

动量”的训练原则，把“仗要怎么打兵就怎么练”作为训练的准则，贯彻“如何从战斗中学习”的训练方针。

持续进行改革，不断进行创新，建立一个与新时期条件相适应的“教、学、练、战”一体化的警察体育教学与

培训体制，促进警察体育教学与公安工作之间的密切联系，让学警在学校的学习过程中，能够锻炼出扎实的身

体素质和警务技战术，从而发挥出高效的战斗力，为更好地将新时代的公安工作和工作落到实处，为更好地实

现新时代的公安工作和工作目标，以及实现更好的目标提供了有力的保证。
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2“三从一大”原则与警察体育教育训练理念

的契合

60 年代初，我国体育教育工作者在借鉴人民军队郭兴

福教学法的基础上，总结了“三从一大”的体育教育思想，即：

从难、从严格、从实战出发，坚持大运动量训练。这一训练

原理尽管是在60年代大力发展竞技体育的进程中所提出的，

但它所包含的内容和核心要义与公安高校警察体育教学与培

训的思想不谋而合，它们都把“从实际中开始”作为中心，

为实际工作，面向实际工作。在竞技体育中，以运动员参与

竞赛，并获得出色的运动成绩为中心；在公安高校中，对警

察体育进行教育和训练，主要是为了培养学警可以在公安工

作中发挥作用所必需的各种素质（综合体能素质、警务技战

术、优良品质等），二者的涵义略有不同，却有着千丝万缕

的关系。

随着社会的发展，对公安工作的要求越来越高，公安

学校的人才培养也要与时俱进，把“从实践开始”作为主要

手段，贯彻到警务人员的整体素质和工作中去，努力提高学

警的工作技能和工作效率。“三从一大”的基本要求无论对

于竞技运动还是警务运动的发展，都有着无可取代的意义。

3 警察体育教育训练借鉴“三从一大”原则的

途径

3.1 完善评价体系和训练理念，落实“从难、从严”要求

“三从一大”中“从难、从严”的思想，是指以高标准、

高难度的培训为切入点，不断摸索出一套行之有效的培训方

式与途径，不断提高学生的专业能力与综合能力。并在严格

的管理、严肃的教育体系下，养成良好的工作习惯，争取在

比赛中获得优异的体育成果。要让学警更好地完成自己的工

作任务，就必须在整个警队的体育训练中，以更高的标准、

更严格的要求，把公安工作的实际需要作为指导，不断改变

学警的观念，不断改进训练、考核与评估制度，不断加强对

学警的体能、技能、战斗力的训练，让学警能更好地完成自

己的工作任务，以适应新时期对公安工作提出的新要求。

转变观念，提升认知，是贯彻“从难、从严”要求的

先决条件和保证。首先，对公安民警学习的观念和理解不足。

在采访了一些来自不同地区“00 后”民警学员后，发现他

们考警校只是出于对民警这个行业的热爱，或者他们的亲人

从事警务工作，在家庭的要求下考上了警校，但他们并没有

深刻理解这个职业要面对的工作和要承担的责任，也没有很

好地理解民警身体素质培养的意义；其次，对老师的心理认

识进行了探讨。在公安大学中，大部分年轻体育教师都来自

师范类和体育类的大学，因为他们对基层的具体状况缺乏足

够认知，对公安工作的复杂性和危险性缺乏足够的认识，在

学校的培训观念和施训方式上，并没有从一般的体育教学中

分离出来，仍然采用传统的教学方式，这就使得警察的体育

教育与当地大学的一般体育教育变得更加相似，无法适应后

备警官发展的需要。

3.2 大力推进课程建设，强化分层施训，落实“大运动量”

要求

在当代的竞技体育运动中，“持续大运动量”可以被

认为是基于运动员自身的具体状况，对其进行了科学的规划，

从而实现从数量到质量的转变，让运动员能够以最佳的状态

参加比赛，并争取获得最好的结果。就警察学院来说，为了

实现“大运动量”的目标，可以在加强专业教育的基础上，

根据学生的实际情况，进行分类培训，统筹考虑学生的整体

能力，全面提升和培养学生的综合能力 [2]。

2014 年 6 月，国家教育部发布《高等学校体育工作基

本标准》（《标准》），对高校进行了全面规定，并提出了

至少 15 个运动类专业的教学内容。公安高校学员是一名合

格的警务人员，在警务人员的体育教学中，不仅要保证学员

的实战能力，还要保证学员的体育运动技能和兴趣爱好。将

警务人员的身体素质与专业体能训练相结合，积极推动警务

人员的体能训练课程。而在体育健康方面，重点是要让学生

能够更好地适应对运动技术的需要，对学生学习产生深刻影

响，比如球类、体操类、娱乐休闲类、运动损伤以及运动常

识等课程。专业教学以警察工作的实际需要为重点，要针对

所学技术与实际情况相分离的情况，比如：定向越野、武装

泅渡、攀登与障碍、野外生存等，在这方面的教学过程中，

可以加强学生的翻滚、攀登、水下作战等方面的能力，强化

学生的实际作战技巧，让他们在今后的工作过程中，能够最

大程度地减少发生战斗或非战斗的人员损失。在公安高校的

警察体育课程中，既要重视对身体的健康教育，又要重视对

职业技能的教学，要真正做到学以致用、用以促学，最终达

到对警察体育课程全面的育人效应。

3.3 以“仗要怎么打兵就怎么练”的标准，落实“从实战

出发”的人才培养目标

在警队中，“从实战出发”是其思想的根本，所要贯

彻的“从难、从严、大运动量”原则，就是要以“实战”为

中心，进行“从实战出发”的仿真训练和情境化教学，培养

学员在战斗中心理素质、应变能力和处理问题的能力，培养
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学员的战斗精神与随机性。临战心态是一种独特的心态，它

是一种民警在实际情况下所产生的特别反应。通过对过去战

斗实例的解析发现，在民警执行危险工作的过程中，除民警

的身体素质和警务技术技能之外，临战心态也是一个至关重

要的环节。在教学中，采用仿真战斗的方式，强调训练的逼

真程度，让警察对战斗中可能发生的各种情况有更多了解，

进而可以对学生进行应变能力的锻炼，克服紧张、恐惧等消

极的临战心态，达到提升学习效果的目的；还可以使用搭建

VR 的实验实训平台，来搭建出各样实际战斗场景，比如模

拟居民楼、商业区、山地、林区等真实工作空间，来保证训

练的实效性和针对性。同时，学警可以对不同情境和环境进

行多次体验，来拓展和充实他们的认识经验，进而改进他们

的合理认识，提升他们的环境适应性和临战应急能力。如果

在面对相似的真实警察情境时，他们可以动作迅速、准确判

断及坚定决策，成功将复杂的工作任务执行完毕。

4 结语

正如习近平总书记所说：“新时代新阶段的发展必须

贯彻新发展理念，必须是高质量发展。”“三从一大”是我

们国家在运动实践中总结出来的宝贵经验，它所包含的内容

不会因时间流逝和时代发展而淘汰。在公安高校中，警察体

育的教育训练要与这一原则进行充分的联系，遵循聚焦实战、

对接实战、服务实战的要求，开展教育教学、专项训练、科

研研究等有关工作，积极推动课程的发展，建立起警察体育

的特色课程体系，提升人才的培养品质，让警察体育朝着职

业化、规范化、标准化的方向发展。
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