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内容概要

　　《警察体育教程》共分九章，对警察体育的概念、警察体育的目的与任务、特点以及重要性进行
了阐述。
同时以当代运动训练学理论为依据，分别介绍了速度、力量、耐力、柔韧、灵敏素质的科学化训练方
法，并增加了军事400米障碍的内容。
警察武术方面介绍了徒手的拳、腿、膝、肘、摔和反关节的攻防控制技术。
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作者简介

谭小勇，男，土家族，1964年10月生，硕士，体育学教授，上海政法学院体育部主任。
曾获“湖南省高校青年骨干教师”称号，为湖南省学生体育协会委员会委员、湖南省常德市“十百千
”人才工程第二层次入选。
公开发表学术论文50余篇，其中核心期刊论文20余篇，12篇论文获得各种奖励。
出版专著1部。
主持课题8项，其中2项为省级课题，参与课题6项。
研究方向主要为警察体育科学化训练、体育法学、课程教学论。
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书籍目录

第一章 警察体育概述第二章 队列队形第一节 队列队形概述第二节 单警队列动作第三节 集体队列动作
第三章 警察体能训练第一节 警察体能训练的概述第二节 力量素质的科学化训练第三节 柔韧性的科学
化训练第四节 耐力素质的科学化训练第五节 速度素质的科学化训练第六节 灵敏素质的科学化训练第
七节 军事400米障碍第四章 警察武术第一节 警察武术概述第二节 基本功第三节 警察武术徒手击打性
技术第四节 反关节控制技术第五节 警察武术器械攻防技击技术第六节 警察武术功力训练第七节 中国
武术短兵第五章 查缉战术第一节 盘查第二节 搜身第三节 押解第四节 缉捕第五节 上铐第六章 游泳技
术、武装泅渡、水中救护第一节 游泳技术第二节 武装泅渡第三节 水中救护第七章 定向运动第一节 定
向运动概述第二节 定向运动中的定向技能第三节 定向运动中的野外行进第八章 警察心理素质训练与
心理健康教育第一节 警察心理素质第二节 警察心理健康教育第九章 常见损伤的基本处理第一节 损伤
急救第二节 软组织损伤的处理第三节 运动损伤的一般处理方法附录一 中华人民共和国人民警察使用
警械和武器条例附录二 最高人民法院、最高人民检察院、公安部国家安全部、司法部关于人民警察执
行职务中实行正当防卫的具体规定附录三 公安机关录用人民警察体能测评实施规则主要参考文献后记
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章节摘录

插图：（5）肌肉收缩时的牵拉角度：肌肉收缩牵拉骨骼运动，其形式如同杠杆运动。
在不同角度上，肌电图（IEMG）显示。
，肌肉的力量大小不一样。
例如，负重屈肘练习动作，肘关节位于120度左右时，肱二头肌的张力最大，30度时最小；负重深蹲动
作，膝关节弯曲处于135度左右时，股四头肌的张力最大，40度和165度时最小。
3.肌肉收缩的形式根据肌肉收缩时长度的变化，把肌肉收缩的形式分为向心收缩、离心收缩、等长收
缩和等动收缩4种。
（1）向心收缩：肌肉收缩时，长度缩短的收缩称为向心收缩（或等张收缩）。
向心收缩做功的大小等于负荷重量与移动距离的乘积。
其特点是：长度缩短、起止点靠近，肌肉张力出现在前，长度缩短发生在后，但张力在肌肉开始缩短
后即不再增加，直到收缩结束。
（2）离心收缩：肌肉在收缩产生张力的同时被拉长的收缩称为离心收缩。
其特点是：张力增加的同时，肌肉的长度也增加。
（3）等长收缩：当负荷超过某一数值时，肌肉在收缩时不能缩短，但肌力却达到最大值的收缩称为
等长收缩（或静力收缩）。
其特点是：收缩力量达到最大值，但长度不变，不能克服阻力做机械功。
（4）等动收缩：指在整个关节运动范围内肌肉以恒定的速度进行的最大用力收缩。
其特点是：在整个关节活动范围内，肌肉始终以某种张力收缩，而收缩速度始终恒定。
（5）向心、离心、等长收缩张力大小的比较：肌肉最大收缩时产生张力的大小取决于肌肉收缩的类
型和收缩速度。
在收缩速度相同的情况下，离心收缩可产生最大的张力，一般向心、离心和等长收缩三者之间的比例
为1：2：4。
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后记

警察是维护社会安全与稳定的重要力量，其工作性质决定了警察所从事的工作责任重大且极具危险性
。
特别是随着改革开放的不断深入和经济的迅速发展，当前刑事犯罪日益猖獗，犯罪分子凶残暴戾，暴
力恶性事件的发案率呈逐年上升趋势，同时各种分裂活动和恐怖主义活动对社会安定构成了新的威胁
，也给警察的执法实践提出了新的挑战，这些复杂的形势给维护人民生命财产安全的警察队伍提出了
新的要求。
警察体育是警察教育的重要组成部分，世界各国警察队伍都十分重视警察体育训练。
警察体育的开展情况决定着警察队伍战斗力的强弱，关系到人民的生命财产安全和执法任务的完成情
况，而且还涉及警察自身的人身安全。
上海政法学院的警体课是建校以来就有的特色课程，自上海市教委刑事司法方向教育高地开始建设以
来，警察体育课程就被列为核心课程进行建设。
此教材也是刑事司法方向教育高地课程建设的成果。
本书在编写过程中参考了大量以往的警体教材，得到了很多启发，在此对这些教材的编者表示感谢。
由于本书编者的知识水平和视野有限，书中难免会有纰漏，还请各专家、学者批评指正。
此外，上海体育学院武术学院朱东博士在本书编写过程中提出了许多宝贵的意见，书中演示图片均由
娄苏利同志手绘而成，在此一并表示衷心的感谢！
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编辑推荐

《警察体育教程》：上海高校本科法学专业(刑事司法方向)教育高地建设系列教材
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