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摘要：降低消防员运动损伤发生率，提高消防员体技能训练的科学性是增强消防抢险救援力量的重要保障。本文

通过问卷调查法、文献资料法和数理统计法等研究方法，对泸州市消防救援支队 １30 名基层消防员的体技能训练现状
进行调查研究，发现当前消防员在日常体技能训练中存在着运动损伤率高、带伤参训、缺乏专业指导、运动专业知识不

足等问题。在这些问题的共同作用下，在消防员体技能训练面前立起了两座难以逾越的大山：一是运动损伤率居高不

下；二是运动成绩难以提高。针对该难题，本文以 FMS 功能性动作筛查与体技能训练金字塔为理论基础，构建消防员
“减伤提能”训练体系，旨在减少消防员运动损伤，保障消防员抢险救援作战能力。
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  消防救援队伍是同人民群众联系最紧密的队伍，是
我国应急救援主力军，时刻守护着人民群众的生命与财

产安全［１］。近年来，消防救援队伍正迈向专业化、职业

化、现代化发展道路，面对“全灾种、大应急”综合救援的

新形势、新任务、新要求［2］，对消防员的抢险救援能力要

求也不断提高。消防员的抢险救援作战能力需要扎实专

业的体技能训练来保障，为提高消防员体技能训练的科

学化水平，众多学者展开了一系列研究。王统领［3］研究

发现，目前消防员的体能训练存在训练时间碎片化、训练

内容复杂化以及训练模式单一化等特点。毕双洲［４］认

为，消防员在体能训练中应加强有氧耐力、核心力量、灵

敏素质等方面的训练。吴翠翠［5］构建了消防员体技能训

练 F －Ｕ －I 联动机制，为我国消防员体能训练提供了理
论参考。高强度的体技能训练容易产生运动疲劳，人体

的运动链易遭到破坏，此时进行不合理负荷或不可控的

动作极易导致运动损伤的发生。学者毕静［6］对某市 １08４
名消防员进行职业健康检查，发现消防员患病率高达

8367％。牛素玲［6］统计得出消防员存在训练致伤、火场

致伤、装备因素致伤和心理应激四大职业损伤。董凯［7］

研究认为，训练、休息、入职前身体活动和损伤防治教育

是影响消防员损伤的四个主因子。综上所述，众多学者

从不同角度多个领域展开了对消防员体技能训练或消防

员损伤的研究。但关于如何在提高消防员抢险救援作战

能力的同时，减少运动损伤的研究与探讨仍较少。本文

通过对泸州市消防救援支队 １30 名消防员体技能训练中
存在的问题进行调查分析，尝试构建消防员“减伤提能”

训练体系，以实现提高体技能水平与降低运动损伤率的

统一。

一、问卷设计与发放

本研究根据研究需要编制了《消防员体技能训练与

运动损伤调查问卷》，通过问卷星 AＰＰ 对问卷进行发放，
共有 １30 名消防员完成了问卷填写。

二、结果与分析

（一）运动损伤率较高

通过调查发现，有 7４．62％消防员偶尔发生运动损
伤；有 20．77％的消防员经常发生运动损伤。说明目前
泸州市消防员在体技能训练中存在着较高的运动损伤

风险。
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（二）带伤参训比例大

通过调查发现，在运动损伤发生后，仍然有 73．08％
的消防员带伤参加不适宜的体技能训练。原因可能是

“任重、不知、无畏”；消防救援作战能力的提高主要还要

靠扎实的日常训练来保障，因此消防员们不敢轻易懈怠。

消防员发生运动损伤后并不能对自身伤情进行科学诊

断，加之消防员大多来自退役军人，凭借着坚韧的精神品

质，即使发生一些运动损伤后，大部分消防员往往仍会坚

持训练。

（三）缺乏体技能训练专业指导

通过调查发现，在日常体技能训练中，仍有 １9．23％
的消防员在日常训练中缺乏专业人员的指导，而且当前

的体技能训练专业人员数量不能满足消防员进行日常训

练的需求。

（四）体技能训练专业知识不足

通过调查发现，在关于消防员是否学习过体技能训

练相关知识的问卷调查中，有 68．４6％的消防员没有学习
过体技能训练的相关知识。在体技能训练过程中，若没

有专业人员的指导，消防员训练时存在着较高的运动损

伤风险。

三、消防员体技能训练与损伤问题

当前消防员在日常体技能训练中存在着运动损伤率

高、带伤参训、缺乏专业指导、运动专业知识不足等问题。

在这些问题的共同作用下，消防员体技能训练面前立起

了两座难以逾越的大山：一是运动损伤率居高不下。消

防员长期在繁重的体技能训练任务下易发生运动疲劳，

进而导致运动损伤时有发生，加之消防员在发生运动损

伤后仍带伤坚持训练，甚至进行不适宜的体技能训练，使

伤病严重化以及造成其他伤病。二是运动成绩难以提

高。大多数消防员本身体技能训练的专业知识不足与缺

乏体技能训练专业人员的科学指导，加上消防员带伤训

练易出现动作代偿，在消防员自身身体素质达到瓶颈之

后，其运动表现便难以得到提升。如何才能在体技能训

练中降低运动损伤，同时提高运动能力成为消防员体技

能训练中亟待解决的问题。

四、消防员体技能训练与损伤对策

（一）理论基础

１．FMS 功能性动作筛查
功能性动作筛查是 Gｒａy Cｏｏｋ 和 Ｌｅｅ Bｕｒtｏｎ 等［8］人

设计的一个基于基本功能动作模式来发现机体运动薄弱

环节，预测运动风险的筛查系统。FMS 功能性动作筛查
通过对 7 个动作模式及 ４ 个排除性测试进行动作筛查，

找出动作模式中的薄弱环节。每个动作项目分为 0 ～3
分，在测试中如果产生疼痛则该动作记为 0 分，筛查总分
为 2１ 分。Gｒａy Cｏｏｋ 等人［9］研究认为，得分≤１４ 分时，意
味着存在较大运动损伤风险。当前，消防员在体技能训

练中存在着高运动损伤率和运动成绩难以提升的问题，

而 FMS 功能性运动筛查可筛查出身体存在的运动风险环
节和运动薄弱环节。

2．体能训练金字塔
体能训练金字塔模型是由邵苏［１0］研发的体能训练理

论体系，其根据人体运动能力发展规律，将体能训练内容

由下到上分为五个层次，第一层为关节功能层（关节灵活

性、稳定性与核心控制）、第二层为基础动作模式层（双腿

蹲、单腿蹲、推、拉、旋转、屈髋）、第三层为基础力量层（6
大基础动作模式的基础力量训练）、第四层为综合体能层

（力量、速度、耐力、灵敏、柔韧）、第五层为专项层（专项运

动、专项体能）。目前，消防体技能训练的内容大都集中

第三层的基础力量训练、第四层的综合体能训练和第五

层的专项体技能训练，关于第一层关节功能训练和第二

层基础动作模式训练关注较少。

（二）消防员“减伤提能”训练体系构建

消防员“减伤提能”训练体系旨在减少消防员运动损

伤，提高消防员运动能力，从而保障消防员抢险救援的作

战能力，其基本逻辑为：薄弱环节筛查与纠正———体能训

练强化———专项运动提升。如图（１）所示，消防员“减伤
提能”训练体系按照该基本逻辑分为三个层次，即薄弱环

节筛查层、运动能力优化层、专项运动表现层。（１）薄弱
环节筛查层：消防员在进行某一训练周期的体技能训练

前，需先进行 FMS 功能性动作筛查，当筛查出的得分（零
分动作均须进行医学治疗或康复治疗）小于或等于运动

风险阈值时，表明该消防员存在较高的运动损伤风险，不

宜进行负荷较大和不适宜的身体素质与专项体技能训

练，需先经过相应的医学治疗、康复训练或纠正训练后再

进行一次 FMS 功能性动作筛查。当筛查分数大于运动风
险阈值时，该名消防员才可根据筛查出的运动薄弱环节

进行纠正训练或下一步的体技能训练。（2）运动能力优
化层：在该层中，消防员可按照体技能训练金字塔的逻辑

顺序逐级进行体能优化训练，也可根据消防员的实际情

况进行选择性训练，强化筛查出的身体运动薄弱环节。

在补足身体运动的短板后，需适时过渡到消防员职业所

需的体能训练中，让身体能力转化为抢险救援的战斗力。

（3）专项运动表现层：到达该层时，消防员已具备较好的
身体素质，为专项体技能训练打好了身体基础，抗伤能力

强，且专项运动技能习得也将更快。在该层应注重消防

员体能与技术技能结合的专项化训练，体能为身体技能
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习得的身体基础，技术技能的习得让体能得以充分展现，

二者结合为消防员抢险救援能力。消防员“减伤提能”训

练体系中 FMS 重点在于识别高风险人群与身体薄弱环
节，而体能训练金字塔为补足身体薄弱环节、增强体能。

整体来看，该训练体系只提供了训练思路的参考，具体的

训练内容还需相关从业者在实践中灵活运用。

FMS

风险阈值≤ ＞

运动损伤风险环节纠正 机体体能薄弱环节纠正

薄
弱
环
节
筛
查
层

关节功能（灵活性与稳定性）与核心控制

基础动作模式（双腿蹲/单腿蹲/推/拉/旋转/屈髋）

基础力量（基础动作模式力量）

综合体能（力/速/耐/灵/柔/协/平）

专项（运动/体能）

运
动
能
力
优
化
层

体

能

训

练

金

字

塔

专
项
运
动
表
现
层

医

学

治

疗

康

复

训

练

纠

正

训

练

纠

正

训

练

体

能

训

练

其

他

项

目

负

重

折

返

跑

绳

索

攀

爬

负

重

折

返

跑

负

重

一

百

米

双

杠

臂

屈

伸

负

重

上

十

楼

单

杠

卷

身

上

六

十

米

肩

梯

登

楼

背

负

呼

吸

器

五

千

米

跑

背

负

呼

吸

器

五

千

米

跑

四

百

米

物

资

输

送

图 １ 消防员“减伤提能”训练体系图式

结语

当前消防员体技能训练的难题在于如何在繁重体技

能训练任务之下，既保证身体素质与消防技能水平的提

高，又能减少运动损伤发生，避免消防救援力量因不必要

的运动损伤而产生损耗，从而保障消防抢险救援力量的

增长。解决该难题的关键在于对每名或同质的消防员进

行个性化的针对性训练。进行个性化的针对性体技能训

练的前提是识别出消防员身体运动功能现状。消防员

“减伤提能”训练体系中，运用 FMS 功能性动作筛查对消
防员身体运动功能进行筛查，以发现存在的身体运动功

能薄弱环节或运动风险点；通过筛查得分识别出存在高

运动损伤风险的消防员，得分小于或等于风险阈值的消

防员应先经过相应的医学治疗、康复训练或纠正训练后，

再进行一次 FMS 功能性动作筛查。当筛查分数大于运动
风险阈值时，该名消防员才可根据筛查出的运动薄弱环

节进行纠正训练或下一步的体技能训练。本文的消防员

“减伤提能”训练体系还存在许多不足之处，还需进行进

一步的研究与探讨。
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