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内容概要

体能是人体抗负荷、抗疲劳和快速持久运动及最大限度发挥人体各器官的机能的能力。
它的强弱是衡量警察体质水平高低的重要因素。
警察体能，是指警察先天具有的遗传素质与后天经过训练形成的身体有形能力和无形能力共同构成一
个多层次的相对独立而有机的内稳态自组织系统结构。
警察体能训练是通过身体形态、身体机能、身体素质等训练，最大限度地发挥和提高自身各器官系统
的机能在身体活动中所表现出的能力。
其目的是适应公安工作及警务实战的要求，真正使警察做到“追得上、打得过、擒得住”。
    提高警察体能，增强警察体质，科学训练与评价，是提高警察战斗力的重要组成部分。
本书从理论和实践两个方面，运用文献资料法、逻辑推理法、特征解析法、调查法、专家访谈法、归
纳演绎法等，在对国内外既有警察体能及体能相关问题进行回顾梳理和系统分析的基础上，探讨新时
期警察体能的基本概念、特点、属性、功能及结构与特征、内容与内涵；运用实证法、测试法、数理
统计法、对比法、个案法、调研法等，分析警察体能基本状况、基本特点、变化规律和影响因素及提
出相关对策；从系统科学论和多学科交叉的角度，运用生命科学、运动人体科学和运动训练学原理，
分析和探索警察体能训练、评价理念与方法的革新内涵；针对当前警察体能测试评价现状与存在的问
题，在综合研究的基础上，确定警察体能测试评价指标、权重和体系，初步尝试建立新的警察体能测
试合格标准及评价体系，旨在从理论和实践两个方面，为警察体能研究提供科学依据。
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作者简介

陈博，男，汉族，l964年生，江苏常州人，1985年毕业于青海师范大学体育系体育教育专业，现为江
苏警官学院警体部警务实战研究所副所长、教授，教育学博士，学院优秀中青年骨干教师、教学能手
。
在教学、科研、师德等方面多次受到省公安厅和学院的表彰奖励，2004年被江苏省公安厅授予“江苏
公安系统优秀教师”称号并给予嘉奖；2009年1月被江苏省公安厅授予二等功；2009年4)9荣获江苏省
五一劳动荣誉奖章。

    2006年6月为公安部首批精品课程——《警察格斗》课程负责人、主讲教师；2008年7月为江苏省精
品课程——《警察查缉战术》课程负责人、主讲教师；2008年10月为国家级精品课程——《警察格斗
》课程负责人、主讲教师，该课程是全国公安院校本科层次警体课程第一个国家级精品课程。

    自1985年大学毕业起一直在教学一线从事警察体能及实战技战术教学训练与研究工作，具有较为丰
富的教学训练经验，教学工作量饱满，在学历教育和在职培训方面均取得优良的效果。
曾被公安部派往香港警务处及香港警察训练学校学习进修警务实战技战术。
受邀定期为警察实战训练研究方面的刊物撰写研究论文。
独立撰写并公开发表学术论文论著50余篇。
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章节摘录

　　（3）以编修《体能标准》为标志，以“整合”为特征。
2005年在总参军训部和兵种部的指导和直接参与下，对《体能标准》（试行本）进行了编修，重点是
对《体能标准》的结构和标准进行较大幅度的调整。
此次编修以“整合”为特征，将“体能与健康”和“全军体能整合”理念导入军事训练领域，实现了
军事体能训练与体育健身活动、满足任务需求与提高健康水平的有机结合；全军诸军兵种体能训练的
有机结合，在世界各国军队中首次完成全军性的体能训练整合。
这是我军军事体能训练发展进程中的第三次跨越发展和重要阶段。
　　对于军人体能，美军认为，体能训练的目的在于通过训练达到和保持高水平的军人体能，加强战
斗准备，同时体能训练为促进军人掌握军事技能服务。
美军要求整个陆军，包括所有的士兵、所有职能部门、所有部队和所有的作战机构都必须严格落实体
能训练。
美国陆军训练条令中明确指出，体能训练的根本目的是满足战争的需要，“练为战”是其根本宗旨。
第二次世界大战期间，美军明确指出士兵在战场上需要具备三种适应能力：技术适应能力、心理适应
能力和身体适应能力，注重培养士兵的实战技能，即力量、耐力、灵敏及协调能力和在战场上的综合
运用能力。
美国陆军的体能训练始终围绕战争需要和战场环境而开展，以战争需要为出发点和最终归宿。
　　俄军把体能训练分为两大部分，即陆上训练和水上训练。
陆上训练的项目有柔韧、技巧、舞蹈、灵敏和体能。
舞蹈训练内容主要是把杆练习和原地小跳组合。
技巧训练课则是垫上连续完成单一动作和组合动作（前滚翻、后滚翻等）。
柔韧练习主要是进行肩、腰、胯、腿、脚尖方面的柔韧训练。
体能练习则是速度、耐力、力量和灵敏，运用长、短跑，器械上、下肢力量，皮条力量，垫上灵敏平
衡训练等。
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