
2014 年，国家相关部门出台了《军事体育训练改革发

展纲要》，此后又颁发了《军事体育训练与考核基本纲要》，

使我国军事体育训练逐渐步入规范化与科学化的发展阶段。

现阶段，在军事训练中推动军事体育训练实战化成为一项重

点教学内容，但由于缺乏实践经验，当前我国相关体系建设

尚未成熟，因此需要借鉴其他国家的军事体育训练模式，从

中总结值得学习和借鉴的内容，并结合我国军事体育训练的

基本需求，将其转化为适合在我国军事训练中应用的方法，

对于提高我国军事体育训练具有重要的意义。

1 欧美国家军事体育训练阶段划分主要方法分析

欧美地区的一些国家对于军事体育训练阶段的划分已

经较为明确，在相关文件中明确规定了以战斗力生成模式为

基础的军事体育训练阶段划分方式，强调军事体育训练和战

斗力生成之间的相互适应关系。

1.1 战斗力生成周期的训练特点分析

首先，部队在执行具体任务之后正式进入休整阶段。

在此阶段，军事体育训练主要是恢复与调整的训练，部队休

整阶段的训练包括力量训练、耐力训练以及技能训练，对不

同训练内容的具体方法做出规定，休整期间的训练总量与军

人的体能水平和具体恢复情况密切相关，根据其恢复情况逐

渐加强。其次，休整结束后正式进入军事体育训练阶段，此

阶段明确规定军事体育训练需要每 7 天组织至少 3 次力量训

练、耐力训练以及技能训练，训练内容包括移动、快速跑步、

攀爬以及格斗训练等，训练重点为实战演练，军人需要穿着

正式的战斗服、防弹衣等装备并携带武器。第三，就绪阶段

的军事体育训练重点为支撑部队主要任务的训练，指导军队

接到具体任务结束，在军队处于完整的就绪准备状态后，需

要采用与具体执行任务相关的训练任务，从而使军事体育训

练的实战性突出。最后，军队处于部署状态时，需要保持持

续的体育训练，以此方式保持军人身体和心理的最佳状态 [1]。

1.2 军事体育训练阶段划分

为了满足战斗力生成需求，结合具体周期，欧美国家

的军事体育训练主要划分为四个不同阶段，即新兵、提升、

维持以及恢复等阶段，其中提升阶段和维持阶段为核心阶段，

新兵阶段对应基地或驻地的军事体育训练，提升阶段对应部

署前军事体育训练，维持阶段对应部署军事体育训练，恢复

阶段对应重新部署的军事体育训练，部分任务完成后需要进

入恢复阶段。新兵阶段的军事体育训练，主要内容为学习军

事体育训练方式，组织在正式服役前或任命前开展；提升阶

段的军事体育训练，以提升体能和基础运动技能为主，强调

与需要执行任务相关的军事体育训练，比如攀爬与跳跃等，

利用循序渐进的训练方式使军人的身体素质逐渐提升；维持

阶段的军事体育训练，主要训练目标是提升军人的身体装备

状态水平，利用军事体育训练的方式使军人逐渐具有实施作

战任务、参与军事演练等相关的体育活动能力，在该阶段中

实战化军事体育训练阶段理论

在我国现代军事教育体系不断完善的背景下，军事体育教学在军事教育中的地位不断提升，为了提高军事体育教

学质量，满足士兵与学员的体育学习需求，军事体育教学方法不断创新。同时，为了适应实战化军事训练的需求，

提高军事体育训练质量效益，国家相继出台了多项军事体育训练的相关规定，为军事体育训练提供了基本方向。

本文简要分析了其他国家的军事体育训练基本方法，总结了适合我国高校教育的军事体育训练阶段理论，以期对

相关人员有所帮助。                                                                                                                                             
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一般会增加与实战相关的体育训练内容，包括负重长跑以及

越野跑等，整体训练强度较高，与将要执行的任务具有密切

联系，还会开展单兵作战技术以及伤员搬运等其他训练内容，

将其融合在军事体育训练中。

1.3 划分阶段执行差异化训练

针对不同的训练对象，欧美国家的军事体育训练主要

分为新兵、现役以及后备役三个阶段，不同阶段采用的训练

计划不同。新兵阶段的军事体育训练主要包括战斗训练、高

级单兵训练以及军官领导力训练等，其中军官领导力训练分

为 A 与 B 两个不同阶段，A 阶段一般采取提升阶段的军事体

育训练方法；高级单兵训练一般采用维持阶段的军事体育训

练方法，训练计划按照战斗力生成方式规划，制定符合军人

身体素质提升以及战斗力提高的训练内容，依据循序渐进的

训练方式，使得军人的身体素质水平逐渐提升，并逐渐转向

实战化训练，提高军人的实际作战能力 [2]。

2 实战化军事体育训练阶段划分的基本要求分析

欧美国家对于军事体育训练阶段划分的方式遵循战斗

力提升的基本规律，并按照循序渐进和对象差异化的方式，

在维持阶段的军事体育训练中充分体现了实战要求的思想，

值得学习与借鉴。在进行实战体育训练时，需要准确掌握训

练内容，依据训练内容和军人的身体素质，进行科学的军事

体育训练阶段划分，从而制定科学的训练计划，满足军人实

战能力与身体素质提升的需求。

2.1 训练内容实战性分析

实战性是军事体育训练的基本要求，需要保持军事体

育训练的内容、手段等与实战需求相等，因此实战化军事体

育训练必须做好军事任务分析工作，并以此为基础制定相应

的阶段划分方式，分析执行军事任务时军人需要完成的身体

动作，比如跑、攀爬等，同时分析任务执行过程中对于军人

身体的需求，如对于肌肉力量、耐力以及柔韧性的需求等；

按照军人的身体素质制定明确的训练内容和方法，如在执行

任务过程中，要求军人对直接瞄准的活力快速反应，并通过

对军人的动作需求分析，要求其在作出反应时进行跑、跳以

及匍匐前进等动作。因此，采用此类训练内容后，再按照身

体动作分析军人在任务执行过程中的身体素质需求，在执行

其他任务的过程中也需要按照该方法进行分析，构建以军人

身体素质需求为前提的针对性军事体育训练方法，使得军事

体育训练效果能够得到提升，满足实际战斗中的多项需求。

综合来看，军事体育训练的阶段划分，需要明确执行任务的

具体需求，并在掌握军人身体素质需求的基础上，制定科学

的训练内容和训练手段，以此方式提高实战化军事体育的训

练效果，是军事体育训练阶段划分的首要前提 [3]。

2.2 周期性训练阶段分析

苏联运动训练研究人员曾提出，身体竞技状态具有一

定的周期性特征，竞技状态的养成需要经历获取、维持以及

消失三个主要阶段，军事体育训练也具有该特征，适应过程

具有长期性和阶段性。利用科学的军事体育训练手段，能够

使士兵在心理和生理上处于充分准备的状态，在军事实战过

程中能够达到最佳的状态和水平。

2.3 军事体育训练循序渐进性分析

在进行军事体育训练的过程中，必须按照循序渐进的

原则，逐步提高训练强度，不能直接采用高强度的军事体育

训练，否则会导致士兵受伤，不利于形成规律性、周期性的

身体状态，所以需要依据循序渐进的基本原则划分军事体育

训练阶段，确保军事体育训练与实战装备、实战环境以及实

战技能等紧密结合。因此，根据从基础到实战、从理论到实

战以及从浅到深的基本方式，做好军事体育训练的计划与安

排，在训练过程中必须依据设定内容循序渐进，不能将训练

流程打乱，否则会严重影响实际训练效果；同时，需要明确

不同训练内容之间的联系，确定各个阶段的训练总量和强度，

训练需要遵循从简单到困难、从低强度到高强度、从训练区

域到野外训练等基本方式，有效促进军事体育训练科学性的

提升。按照完善的周期开展训练，能够帮助士兵逐步适应训

练强度。在士兵身体素质达到一定水平后，通过提高训练强

度的方式，进一步促进士兵身体素质和运动能力提升。

3 军事体育训练阶段的具体实施

3.1 军事体育训练保持阶段分析

当前我国军队的军事体育训练一般分为适应阶段、提

升阶段与维持阶段等三个主要阶段，根据我国军队的训练现

状，在以年为时间单位的基础上，军事体育训练可以分为三

个不同阶段，即：3 ～ 6 个月的适应阶段训练；5 ～ 6 个月

的提升阶段训练以及 1 个月的考核强化训练。采用这种阶段

性划分方式，依据考核军事任务的角度进行计划，若从实战

准备的角度进行规划，训练周期需要大于 1 年，并按照士兵

的身体素质规律以及适应规律等做好训练内容和训练强度安

排，逐步提升训练强度。一般情况下，新兵与新学员的前 6

个月为适应阶段，该阶段需要以基础训练为主，训练强度不

能过高；在进入提升阶段后，一般以6～ 9个月为一个阶段，
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需要开展体能提升以及实战技巧训练；在保持阶段中，需要

做好实战军事体育训练工作，开展岗位适应训练和综合能力

训练，确保士兵能够保持较高的身体素质水平，使得身体和

心理达到准备状态 [4]。

3.2 第二年度以上的士兵训练分析

为了确保军事体育训练能够达到预期效果，在开展实

战化训练过程中，主要训练对象为经过一年训练后的士兵、

院校的三年级和四年级学员。在第一年度的训练中，主要为

一年级、二年级学员与新兵，主要训练内容为基础能力训练，

并采用一定的实战适应性训练内容；实战化训练对于士兵的

身体素质和军事能力具有较高要求，如果士兵的身体素质不

足或军事能力不够专业，则不能开展实战训练，否则很容易

导致士兵出现伤病问题；一些军事院校和部队在训练过程中，

不注重对训练对象的划分，从而导致对新兵、新学员的训练

过于盲目，整体训练负荷较高，部分新兵出现伤病问题。

3.3 提高基础体能水平

实战化训练是基础性体能训练提升的前提，在训练过

程中需要逐步提升士兵的身体素质。在训练过程中应注意，

军事体育训练需要在夯实士兵身体素质的基础上进行，在明

确士兵的基础身体素质后逐步开展训练；基本体能训练一般

以单兵轻装训练和徒手训练为基础，在内容制定上需要与实

战进行连接，确保经过训练后士兵的基础能力能够提升。体

能水平是士兵必须强化的一项重要内容，军事体育训练能够

提高士兵的基础身体素质，但是需要做好阶段划分处理，不

能盲目训练，而是需要坚持以提升水平为基础、促进实战能

力提高为目标的方式，加强与实战课程相关的内容划分，从

而满足士兵的多项学习需求，这是提高士兵综合素质的关键

所在，需要在军事体育训练阶段划分中体现出来。

4 结语

综上所述，本文简要介绍了欧美国家的军事体育训练

阶段划分基本方法，并对我国实战化军事体育训练划分提出

相应的建议，最后提出军事体育训练阶段划分的具体实施方

案，希望能够对军队以及相关军事院校的体育训练教学起到

一定的借鉴和帮助作用，不断提升我国军事体育训练水平，

促进军人综合素质与能力的提高。
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