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[摘  要] 四川航空被称为“中国民航英雄机组”,因为他们在“5·14”事件中处理突发事情的临危不

乱、果断应对、以及危急关头表现出来的沉着冷静和勇敢精神,切切实实把安全责任落实到岗位、落实

到人头,确保民航安全平稳运行。2020年4月16日,民航局下发《关于做好“三个敬畏宣传教育工作的通

知”》切实要不断提高政治站位,加强组织领导,全面推动安全检查,不断增强“敬畏生命、敬畏规章、敬

畏职责”的敬畏意识。通过近些年民航局文件充分明确了,生命至上的安全理念。作为航空安全员,飞机

客舱运行中的一道安全屏障,起到举足轻重的位置。而随着长期在客舱封闭的环境里执勤,要求的身体素

质也相对极高。2020年是新大纲的第一年,体能项目有了较大的改变,本文想通过对改革后项目分析与研

究,以此来带动航空安全员体能素质改变与提升,进而为安全员在航空安全中维持机舱的安全奠定基础,

以此来保证“生命至上,安全第一”的理念深入人心。 

[关键词] 航空安全员；客舱安全；体能训练 
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随着民航业的崛起,选择飞机出行

的旅客也在不断增多,民航业将会迎来

新的发展挑战,“安全第一”的理念始终

是客舱正常运行的基石。作为航空安全

员,肩负着客舱运行的安全守护者,时时

阻挡着外部威胁的入侵与危险事件的发

生。威胁能否成为显示,很大程度决定于

安保措施的有效性,以及管理的水平与

能力的实施。其中尤为重要的就是航空

安全员的身体素质,是否能够胜任此项

工作。当然体能主要决定也是有初任训

练、定期训练、日常训练等几样方式进

行。随着大纲的改革,体能训练的项目变

得越来越丰富了,这也要求航空安全员

具备更高的身体素质,否则很难胜任这

份工作与使命。 

1 航空安全员体能改革后项目

分析与思考 

1.1航空安全员新大纲的项目分析 

航空安全员作为客舱里面的一道安

全屏障,根据他们特殊的工作环境和职

业要求从而决定要具备更高的身体素

质。而从今年起,航空安全员体能项目改

革,从14个项目来进行选择项目考试,有

必考项目和选考项目,这样更能激发安

全员的全身身体素质的训练,涵盖的体

能项目也是多种多样,可以极大激发安

全员的动力。 

BMI体重指数,作为衡量一名航空安

全员的体型一项指标的考核,是用体重

(KG)除以身高(M)的平方从而得出BMI指

以此来计算一名安全员体型的一项指标,

这个项目是必考项目,也是衡量一名安

全员是否胜任这项工作,遇到突发事件

要采取迅速而果断的处理措施,而不是

需要去思考或者其他方式处理。 

仰卧收腹举腿是仰卧起坐的一个延

伸,主要考虑一些年龄偏大的安全员腰

部有伤的情况,以及背部肌群受过陈旧

性损伤,所以考虑换成仰卧收腹举腿,但

是主要用力在股四头肌和腹直肌以及髂

腰肌等力量,也是考量航空安全员一个

腹部肌群力量的重要指标,提高腰腹肌

快速收缩和身体协调能力。 

男子3000米女子1500米,这是改革

前一直作为选考的项目之一,保留下来,

主要锻炼安全员的心肺功能,同时提高

安全员的有氧耐力素质,毕竟耐力素质

也是其他体能的基础,只有当耐力素质

达到一定水平,才能更好的提高其他身

体素质。 

平衡垫测试,主要是提高大脑前庭

器官的稳定性以及平衡性,以及全身的

协调性,对于航空安全员在高空执勤有

较大的帮助,以至于在突发事件前能够

稳定下来情绪,去处理突发事件。对于考

察航空安全员在空中处理突发事件的平

稳性起到至关重要作用。 

选测项目之一单杠、双杠、卧推

(50KG),女子为跪姿俯卧撑与卧推(25kg)

作为改革前大纲的项目继续保留下来,

可见对于上肢的要求还是极高,女子项

目除了卧推继续保留下来,跪姿俯卧撑

也是有效的发展上肢力量之一。对于36

以上年龄的项目男子将会考单杠和卧推

(50kg)二选一,女子不变这些项目除了

考察相对力量之外,又把绝对力量的考

察进行提升,重点考察航空安全员的肱

二头肌、肱三头肌、背阔肌等肌群可见

航空安全员力量训练的重要性。 

选测项目之二立定跳远(女)、立定

三级蛙跳(男)、100米、T型跑、25米折

返跑。立定跳作为之前项目继续保留女

子安全员进行考核,而男子项目则沿用

新的项目立定三级蛙跳,主要用来增强
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股四头肌和臀大肌肌群力量,提升下肢

快速爆发力以及弹跳力的。100米作为传

统项目继续保留下来,发展安全员快速

运动的能力,重点发展下肢群肌的爆发

力。T型跑主要用来发展速度与灵敏素质

低的训练,提高身体协调与反应能力。

25m折返跑是之前5*10折返跑的延伸,发

展速度与灵敏协调能力,同时也有无氧

成分的训练。 

选测项目之三30秒杠铃硬拉(90kg

男)、30秒杠铃硬拉(40kg女)、30秒杠铃

快挺(25kg男)30秒杠铃快挺(15kg女)、

20米负重折返跑(60kg男。对于36岁以上

安全员,男子将从原地投掷实心球(2kg)

与30秒杠铃快挺(25kg)进行选择,女子

将会从原地投掷实心球(2kg)与30秒杠

铃快挺(15kg)之间进行选择。杠铃硬拉

别名又叫六角杠铃硬拉,重点增加背部

肌群与臀大肌群以及股四头肌的发展,

提升抗组能力训练,发展全身的最大力

量训练。杠铃快挺主要发展上肢快速运

动能力增强上肢和肩部肌群的力量,发

展快速力量素质。负重折返跑增强四肢

和腰背部肌群力量,提高负重前行的能

力,发展全身最大力量素质的训练。原地

双手正面投掷实习球,重点是增强上下

肢和腰腹肌群力量,提高快速协调用力

能力,发展全身力量。从这三个选考项目

可以看出,新大纲对于安全员全身力量

素质的要求越来越高,对于身体极限挑

战也越来越大。这就要求新时期的航空

安全员具备更高的身体素质才能来应对

突发事件的处理。 

1.2关于航空安全员新大纲的项目

一些思考 

2020年1月1日,航空安全员将采用新

的大纲进行训练,要求各大培训机构、教

员、以及空警支队考官也要重新开始学习

新项目,新的项目总体来看要求还是挺高

的,更多要求在基础力量、速度素质训练、

灵敏素质训练、耐力素质训练、柔韧素质

训练、平衡能力训练、功能性训练、恢复

性训练、专项力量训练等。根据这些项目,

我个人有以下几方面思考： 

(1)安全员体能考试紧跟航空业发

展所需,项目从之前的10个延伸到现在

男子14项35岁以下,男子36岁以上8项,

女子12项35岁以下,女子36岁以上8项。

总体来说对于年龄分配较为合理,是否

可以针对35岁以下年龄阶段在进行分类

标准,把二十多岁的安全员与年龄三十

四五的年龄放在一起,可能会引起成绩

方面较大的误差,年龄小的还可以继续

提升,偏大的年龄就不一定有训练提升

的空间对于个别项目。 

(2)针对新的项目个别项目需要场

地器材等,可能需要学校方面专门配备

相应的场地问题,比如25米折返跑,如果

准备四组的话,每次考试需要较长的场

地,还要有专门考官进行监督考核,再比

如如果考试人数众多,这个时间也是较

为漫长的,再比如T形跑需要的场地问题

等,也都是需要考虑的因素之一。 

(3)针对项目的多重性,要求培训机

构配备相应的器材,但同时也要考虑实

施的困难性,时间的合理性,比如单个平

衡垫测试还要有人看着,数着个数,还要

有计时的,每次进行的人数也不会太多,

可能单着一个项目的耗时将会很久,毕

竟考核的时间也有限,也需要进一步跟

进时间的问题。 

2 结束语 

综上所述,航空安全员在民航业的

发展起着至关重要的作用,纵观大纲改

革新的项目,确实能够更贴近客舱密闭

环境对身体的要求,这也为我们下一步

提升身体素质明确更精准的目标,但同

时也给考核过程时间变长做好准备,但

是具体还是需要进一步实践去验证,期

待航空安全员进一步具备更高的身体素

质,这也为民航安全发展奠定基础,为民

航事业发展贡献自身的力量。 
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