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之间，这样在间歇的时候，才能够让心脏系统得到充分的休息。而重复跑则是需要

提高运动员的心肺功能，让他们能够保持强度高的状态中。两者进行比较的话，可

以发现，重复跑它有着固定的休息地段，因此教练需要按照运动员的实际情况进行

选择。

3、中长跑项目耐力的训练方式

中长跑的耐力分为有氧耐力和无氧耐力。有氧耐力主要包括长距离和长期野

外放松训练以及登山训练。这种训练方法对下肢的力量耐力和关节的稳定性有明显

的影响。在训练过程中，强度要求不是很高，运动时间为1-1.5小时，安排在每周

强化课后的放松期。运动员可以根据自己的身体反应通过慢跑或快走来完成训练。

培训环境可以与培训场地分开，培训可以安排在公园，田野或沙滩上，在训练过程

中，重点是放松身心，提高心肺耐力。

而安排无氧耐力则需要进行短距离间隔跑步练习，强度不是很高，但是有很多

组并且间隔时间不够。大部分距离为100-600 m，组数为5-20，在训练过程中，应

注意运动员的个体反应，以防止运动损伤的发生。负重跑步的方法是以沙背心的方

式增加重量。训练距离为3000-5000 m，时间为40-60分钟，可以每周安排一次。变

速运行是将快速运行部分和慢跑部分有机地结合起来，则快速运行部分的总距离是

比赛距离的4-5倍。

另外上坡跑步，踏板跑步，后蹬踏板和组合跑步也是中长跑的典型训练方法，

它们在提高力量和耐力水平方面起着重要作用。在耐力训练过程中，还应注意控制

心律，使其能够在一定的程度上保持在160次/分钟的心率左右，这样才能够提高心

脏容量并刺激运动员的能量代谢。

结束语

总体的说来在当前我们可以了解到，开展中长跑项目的训练过程中，我们应当

有效的注重以专项速度训练为主，并且力量耐力训练的负荷不能较大。在整体的训

练过程中，应当优先的提高运动员专项速度以及快速力量，这两个因素的提高可以

在一定的程度上帮助运动员的肌肉力量以及速度耐力。因此我们可以在训练的过程

中，合理的运用不同的方式和方法，采用科学化的方式来制定出训练的计划，从而

提高运动员的竞技能力。
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坚持用党的创新理论武装头脑，是当前军队院校政治理论课教学的首要任务，

是打牢学员高举旗帜、听党指挥、维护核心思想理论基础的根本要求，是院校政治

理论课教学紧跟党的理论创新和实践创新步伐的时代要求。

一、党的创新理论武装士官学员的必要性

（一）着眼战略需求，实现强军目标建成世界一流军队的需要

党的十九大将“建设一支听党指挥、能打胜仗、作风优良的人民军队，把人

民军队建设成为世界一流军队”明确为新时代中国特色社会主义思想的重要组成

部分，这是人民军队发展进程新的里程碑，是推进强军兴军新局面的又一“窗口

期”。为此，必须时刻用党的创新理论武装头脑，用总书记强军思想指导实践，牢

牢把握新时代中国特色社会主义思想内涵，全面贯彻新形势下军事战略方针，对推

进中国特色强军之路，实现党在新时代的强军目标，把人民军队全面建成世界一流

军队具有重大意义。

（二）提高思想站位，坚持党对人民军队绝对领导的需要

军队院校是我军人才培养的主渠道，军队院校思想政治建设水平关系着我军能

否始终坚持党对军队的绝对领导，关系着军队建设的政治方向。

坚持党对人民军队的绝对领导，首要的是坚持不懈地用党的指导思想，特别是

党的军事指导理论贯注于军队建设的各个方面，持续不断地用党的创新理论和党的

军事指导理论最新成果武装全军。只有坚持用党的创新理论武装学员，让学员深刻

领会蕴含其中的马克思主义立场、观点、方法，才能提高政治认同、思想认同、情

感认同，自觉用党的理论武装头脑、指导实践、推动工作，牢固树立军魂意识，在

任何时候、任何情况下都要毫不动摇地坚持党对军队绝对领导、始终忠诚于党。

（三）聚焦实战能力，提升军队战斗力的需要

新时代，坚持不懈地用党的创新理论武装头脑，着力让学员的理想信念在创新

理论武装中扎根，在思想政治教育中发芽，在实践磨砺中开花结果，把红色基因一

代代传承下去，是院校的重要任务。为此，必须要巩固政治理论课主阵地，全面深

入推进党的创新理论“三进入”，不断增强学员投身强军事业的政治自觉和行动自

觉，从而更加坚定地高举旗帜、维护核心、聚力打赢，最终实现能打胜仗人才培养

质量和服务部队练兵备战水平提升的目标。

二、党的创新理论武装士官学员现存问题

（一）捕捉士官学员活思想还不够准确，存在空洞化倾向

面对当前复杂的局面，传统教学方法对士官学员思想的独立性、差异性把握不

准，对社会的热点、焦点和难点问题关注不够，理论讲授泛泛而谈，不能及时解决

学员现实思想困惑，弱化了党的创新理论感召力、吸引力、影响力。

（二）施教方法手段还不够灵活，存在灌输的问题

部分教员过分强调知识的传授，不注意结合士官学员的身心特点和专业特点，

忽视学员作为个体的独特性和情感需求，回应社会热点问题和学员诉求不及时，削

弱了党的创新理论的实效性，影响了学员理论学习效果，导致理论难以入脑入心。

（三）理论教学与实践环节联系还不够紧密，存在说服力不强的问题

对于士官学员来说，理想信念问题既是认识问题，更是实践问题，理论描绘和

现实图景的脱节，导致学员对党的创新理论的信任度下降，对实践中出现的认识问

题，不仅需要教员在理论上加以引导，更需要带领学员深入现实，增强思想武装工

作与士官学员的实践工作的结合程度。

三、党的创新理论武装士官学员的途径

从建立健全有利于促进知、信、行有机统一的长效机制入手，形成主干课程系

统进入、相关课程结合渗透、网络与实践课程拓展补充的武装路径。

（一）加强课程融合，构建精准高效的科学课程体系

紧扣教学主线，在教学内容上突出党的创新理论教育，使之成为统摄政治理

论课教学的灵魂和主线，成为各门课程教学的最鲜亮底色。一是发挥主课程“三进

入”的主渠道作用，全面系统讲授，探索形成具有士官特色的党的创新理论课程。

二是其余课程整体反映，有机融入，其他各门政治课要根据不同教学内容，把党的

创新理论思想融入进去、突出出来。

（二）紧贴思想认知，提升教学针对性实效性

立足士官学员的文化基础和认知特点，以打造“金课”为牵引，在课程讲深、

讲新、讲活、讲实上下功夫，以知启德、以学弘道，以透彻的学理分析说服学员。

在“深”上下功夫，引导学员在政治认知、理论思考、价值情感等方面有深化、有

升华；在“新”上下功夫，坚持守正与创新的统一，要在“编好教材、建好队伍、

讲好课程”等方面实现新突破；在“活”上下功夫，注重方法之活、话语之活、形

式之活，充分激活学员学习主体性；在“实”上下功夫，增强内容之实，提升教学

内容的知识含量，增强解惑之实，精准把住学员的思想脉搏。

（三）创新方法模式，丰富深化育人效果

教学方法的创新是提升党的创新理论学习的核心环节，要精心组织课堂教学，

不断改进创新教学模式，提升教学效果。例如，坚持用好“课前十分钟”，采取学

员为主、教员点评的方式，开展热点追踪、难点辨析等活动，引导学员主动参与。

借助网络媒介，开展网络调查、网上授课、在线学习、讨论交流等教学活动，拓展

教学互动的新空间，设立政治理论教学网站，开设“原文通读”“精品阅读”等栏

目，提供丰富教学资源，使网络成为理论武装的新阵地、学员成才的新平台。

（四）搭建实践平台，拓宽教学途径

充分利用士官学员多才多艺、乐于表现的特点，把学员作为课堂主体，让学

员深度参与课堂实践，增强实践体验。在课堂之外以校园为平台，充分利用各种纪

念、庆祝、演出等校园文化活动、专业操作技能比武、军事体能考核等项目，挖掘

其中的思政元素，作为课程实践教学的有益补充。完善现地实践教学基地，让学员

在实践印证中接受理论熏陶。利用好学员假期社会调查、志愿服务等社会实践活

动，让学员在接触社会、亲近群众中感悟党的创新理论的巨大价值，激活学员献身

国防、扎根军营、建功立业的动力引擎。
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推动党的创新理论武装士官学员的策略探究
贾　宁

（火箭军士官学校　山东　潍坊　261000）
[摘　要] 结合政治理论课教学特点，揭示用党的创新理论武装士官学员的必要性，立足士官学员实际，充分掌握目前理论武装工作存在的问题，总结提出用党的创新

理论武装士官学员的途径方法，为提升理论武装筑基育人绩效提供参考借鉴。

[关键词] 党的创新理论；武装；士官学员；策略


