
Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License. | 025

一、军事体育聚组体能训练的实践意义

（一）有利于破解传统体能训练短板​

传统的体育体能训练模式存在着标准统一、同质化的现象，

训练内容、训练强度、训练速度都是固定的，无法适应不同年

龄、不同体质的学员需求。体能基础较好的学员长时间处在低强

度训练环境中，能力提升空间被压缩；体能基础不理想的学员难

以紧跟整个训练进程，长此以往容易产生畏训、厌训等心理，学

员之间的体能差距越来越大，整体训练水平不均衡。聚组体能训

练是以小组为单位，根据组内学员体能状况和能力差距进行有差

别、相互补充的训练，采取强弱搭配、互相帮助的方式，弥补个

体的不足，发挥团队整体优势，较好地克服了传统训练所存在的

两极分化问题，使学员的基础体能素质得到全面提升 [1]。

（二）有利于培育团队协作精神

体育体能训练不但是身体素质的锤炼过程，也是意志、作风
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摘      要  ： � 近些年，军事训练对体能的要求不断提升，传统分散体能训练模式已然无法满足训练需求。聚组体能训练摒弃传统训

练的碎片化模式，以作战编组为核心依据组建训练单元，将学员个体体能提升与团队整体能力塑造深度结合，兼顾基

础体能、专项体能、战场体能与团队素养，高度适配班组协同作战的需求，是推动军事体育训练向实战聚焦、向聚力

增效转型的重要路径。对此，本文首先阐述军事体育聚组体能训练的实践意义，接着提出来一系列行之有效的实践路

径，以期为相关研究者提供一定的参考与借鉴。
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纪律、协作精神的培养过程。传统的体能训练是以个人完成训练

任务为标准，导致学员在训练过程中独立性强、集体归属感弱，

不能很好地培养出协同担当、互助共进的优良作风。聚组体能训

练是以集体荣誉为导向，把所有的训练任务都看作是小组共同完

成进行评价，迫使学员在高强度、高负荷的训练中互相鼓励、互

相帮助、互相支持，共同克服训练中的困难，突破体能极限。长

时间的聚组训练之后，可以有效地培育学员之间同荣共辱、团结

一致、顽强拼搏、不抛弃不放弃的坚韧品格与优良作风，从而培

养出一大批优秀人才 [2]。

二、军事体育聚组体能训练的实践策略

（一）科学统筹编组，搭建精准训练单元

科学准确的聚组编组是保证体能训练提质增效的前提，直接

影响后面训练的针对性、均衡性、协同性。不同于传统训练随机

Practical Research on Grouped Physical Fitness Training in Military Sports
Gao Yifan1, Wan Ce2, Zhang Biao1, Liu Sheng1, Zhou Yuanli1

1. Air Force Early Warning College, Wuhan, Hubei 430300

2. Unit 95784, Chengdu, Sichuan 610000

Abstract  :  � In recent years, the requirements for physical fitness in military training have been continuously raised, 

and the traditional scattered physical fitness training model can no longer meet the training needs. 

Abandoning the fragmented model of traditional training, grouped physical fitness training forms 

training units based on combat organization as the core. It deeply integrates the improvement of 

individual students' physical fitness with the cultivation of the team's overall capabilities, covering basic 

physical fitness, special physical fitness, battlefield physical fitness and team literacy. Highly adapting 

to the needs of team cooperative operations, it is an important path to promote the transformation of 

military sports training towards actual combat focus and efficiency enhancement. In this regard, this 

paper first expounds the practical significance of grouped physical fitness training in military sports, and 

then puts forward a series of effective practical paths, aiming to provide certain reference for relevant 

researchers.

Keywords  :  �military sports; grouped training; physical fitness training; practical paths



教育研究 | EDUCATIONAL RESEARCH

026 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

编组、固定建制简单编组的粗放模式，聚组体能训练遵循精神意

志适配、优势互补、强弱均衡、动态适配的核心编组逻辑，以小

组协作为依托，根据学员个体体能差异、身体素质结构、岗位专

业特点、心理素质短板进行精细化统筹搭配，有效避免编组失

衡、强弱分化、特长浪费等问题。在阶段性聚组训练开展前，教

员要提前做好学员体能摸底排查工作，全面掌握每位学员的力

量、速度、耐力、柔韧、灵敏等基本体能指标，精准定位学员个

人训练的薄弱环节和优势之处，整理汇总学员伤病状况以及心理

承受能力，创建完善的学员个人体能动态档案，给科学编组赋予

精确的数据支撑。根据摸底结果，打破原有的班排固定界限，灵

活调整组内人员结构，严格执行体能尖子和薄弱人员搭配、力量

特长型和耐力特长型学员搭配等编组原则，保证每个训练小组的

体能基线基本一致，个体优势互补，短板互相弥补，从根本上杜

绝强弱分层、小组两极分化等训练乱象 [3]。另外，教员结合小组内

各个成员具体岗位和职责做出规定，形成分工清楚、各负其责、

相互配合的组训制度，设立训练组长、安全监督员、技能指导

员、训练记录员等固定职务。训练组长负责每日训练计划执行情

况、训练节奏把控、组内人员协调、训练任务推进；安全监督员

对训练场地展开全方位排查，对学员的动作是否合宜进行引导纠

正，掌控训练强度，防范运动损伤的发生；技能指导员对体能较

弱的学员实行一对一的技术指导、讲解，弥补训练不足；训练记

录员每天会如实记录观察到的情况。以精细化编组、岗位化分工

为基础，每个训练小组成为独立运转、闭环控制、精准施训的标

准训练单元，给系统化、常态化聚组训练奠定了良好的基础 [4]。

（二）重构训练内容，贴合实际优化训练体系

第一，基础体能聚组训练是学员通用身体素质提高的基础，

也是聚组体能训练的根基，主要从核心力量、全身耐力、爆发速

度、身体柔韧、灵敏协调五个方面开展集体同步训练。以小组为

单位统一开展集体队列体能、同步深蹲、集体平板支撑、组合力

量循环、同步长跑等基础课目，统一动作标准、统一训练节奏、

统一负荷强度，逐步缩小组内官兵个体体能差距，统一小组整体

体能节奏，夯实全员通用体能基础，避免个体短板拖累整体战

力。同时，教员根据站点循环组训模式设置若干个基础体能训练

站点，各小组轮换做不同的力量、耐力训练项目，以此提高基础

体能训练的多样性、有效性 [5]。第二，专项体能聚组训练要以学员

岗位属性为依据，坚持岗位适配、因岗施训的原则，有效解决同

质化问题。例如，负重奔袭、障碍翻越、长途机动等耐力和爆发

相结合的专项训练；抗眩晕、核心稳定、负重俯仰等专项体能训

练；上肢力量、物资搬运、持续作业体能训练，使聚组训练与学

员岗位需求精准对接，进而保障学员后续能够快速适应自己所要

从事的岗位。第三，协同体能训练是聚组体能训练的主体部分，

也是区别于传统个体训练的关键之处。训练全程以班组协同完成

任务需求为出发点，主要进行小组协同机动、集体负重协同推

进、双人协同拖拽救援、小组合力攻坚、协同障碍跨越等体能训

练项目，严格要求全员动作同步、发力同向、节奏一致，在反复

磨合中培养学员的协同配合意识、相互支撑习惯等，解决学员体

能达标但是团队协同能力不理想的问题 [6]。

（三）创新训练模式，丰富聚组训练实施形式​

第一，竞赛驱动体能训练。教员以小组集体荣誉为引领，

常态开展班组体能对抗赛，设置集体武装五公里、协同400米障

碍、合力负重搬运、小组耐力循环等团体竞赛课目，改变传统单

兵比拼的评价方式，把小组整体完成质量、协同默契度、全员达

标率作为评判的主要标准。通过常态化的对抗比赛来调动小组全

体成员参训的积极性，迫使官兵抛弃个人主义的懒惰思想，互相

督促、互相支持、互相配合，在比学赶超的训练环境中提高自身

的体能素质和团队凝聚力。第二，情境模拟式体能训练。深度对

接真实的实践场景，打破操场化、套路化的训练局限，将体能训

练和战术任务、实践环境深度融合，高度还原复杂的地形机动、

伤员救助、突发情况应对、极限疲劳攻坚等情境，使小组在高

压、高强度、接近真实环境下完成聚组体能任务。同时，教员借

助沉浸式情境训练锻炼学员在高压状态下体能分配、协同处置和

心理承受等能力，并且保障常规训练与实际情况需要相一致，从

而实现训练成果的完美转化。第三，分层递进式的训练。考虑组

内学员体能存在差异，不能采用一刀切的训练方式，根据学员体

能基础的不同，将他们分为基础达标组、能力提高组和极限突破

组，并确定出不同的训练负荷、训练内容、训练目标。体能薄弱

的学员重在基础动作规范、基础耐力的累积，稳步弥补短板；中

等水平的学员重在加强训练强度、改善体能结构，逐步前进；体

能优越的学员重在极限负荷、专项突破、协同引领，带动骨干队

伍前进，在统一的聚组训练框架下精准施训、分层提质，保证全

员不掉队、全员有提高 [7]。

（四）完善训后复盘，实现训练闭环提升​

训后复盘属于聚组体能训练查漏补缺、提质增效、突破瓶颈

的重要环节，也是创建科学化、系统化训练体系的有力保障。缺

少复盘总结的训练很容易陷入盲目重复、原地踏步的境地，不能

使体能水平不断上升 [8]。因此，聚组体能训练要遵循“训后必复

盘、问题必整改、短板必补强”的原则，持续完善训后复盘，确

保学员每次训练都有收获、短板都能补齐、能力持续进步。聚组

训练结束以后，教员留出专门的复盘时间，以训练小组为单位召

开集中复盘会议。教员主要对本次训练整体完成状况、协同配合

衔接情况、训练节奏掌控情形加以整理，对其中显现的共同之处

和个体薄弱环节开展深入剖析，如小组协同节奏不统一、动作衔

接不顺畅、学员体能调配失衡、个别人员动作不妥当、薄弱人员

跟踪不到位、基础能力不够扎实等状况 [9]。针对已有问题，教员

与学员共同分析问题产生的原因，将问题分为能力不足、方法错

误、协同不到位等原因，并针对不同原因分别制定具体、个性化

的整改措施，确定后续聚组体能训练的重点、时间、责任分工。

同时，教员要常态化开展聚组训练复盘总结，创建“训练实施－

问题查摆－整改改良－巩固提升”的闭环训练体系。每次训练结

束后以小组为单位展开集中复盘，组长会组织大家就本次聚组训

练的情况作出相应总结，如将本次训练期间协同配合不够、体能

节奏不齐、某个小组存在短板、某部分的动作走偏等问题加以汇

总整理 [10]。
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三、结语

总而言之，军事体育聚组体能训练既能够针对性补齐个体体

能短板，又能在协同训练中强化团队的配合意识与协作能力，满

足实际任务中对集体体能协同的要求。对此，可以从科学统筹编

组，搭建精准训练单元；重构训练内容，贴合实际优化训练体
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系；创新训练模式，丰富聚组训练实施形式；完善训后复盘，实

现训练闭环提升等路径着手。这样，能够有效推动军事体育聚组

体能训练规范化、科学化开展，既激活了体能训练的整体效能，

又能助力参训学员在集体协同训练中实现个人能力与团队协作能

力的同步提升，为更好完成各项任务打下坚实的体能协同基础。


	军事体育聚组体能训练的实践研究

