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■李慧勇资料链接

田径被称为“运动之母”，是各项体

育运动的基础，也是奥运会上产生金牌

较多的项目之一。1896 年第一届现代

奥运会上就设立了田径项目；从 1928

年阿姆斯特丹奥运会起，增设女子田径

比赛。

田径由田赛 、径赛和全能项目组

成。其中，田赛是以远度或高度计算成

绩的跳跃和投掷项目。投掷项目包括

铅球、铁饼、标枪和链球 4 个项目，共产

生 8 枚金牌。

铅球运动最早的雏形，是古希腊时

期的投掷石块比赛。具体规则就是，大

力士们把圆石高高举起投向远方，以投

掷距离的远近来决定胜负。

随着火药的出现，各国军队开始使

用火炮作为武器。为了提高炮手们在

作战时装填炮弹的速度，希腊军队在日

常训练中组织士兵用同炮弹重量大小

相当的石头进行投掷比赛，后来又用废

弃的铅制炮弹代替石头进行模拟训练，

这才逐渐演变成了现代的铅球运动。

随后，这一训练逐渐从部队流入民

间，成为了广受群众欢迎的体育项目。

在 1896 年第一届现代奥林匹克运动会

上，铅球就是正式比赛项目。

铅球比赛要求运动员具备强大的

上肢力量、核心稳定性和爆发力。奥

运会上，男子项目使用的铅球重量为

7.26 公 斤 ，女 子 项 目 使 用 的 铅 球 重 量

为 4 公斤。

铁饼运动，起源于古希腊人掷石片

的活动，其最初目的主要是用来打击远

方的军事目标。随着铁器时代的到来，

人们开始探索更多的金属工艺。铁饼，

作为一种运动器械，也随之进化而来。

在古希腊，铁饼已成为古代奥林匹克运

动会中的重要项目。随着现代奥运会

的兴起，铁饼在第一届现代奥运会比赛

中就登场亮相。

掷铁饼，不仅考验运动员的力量，

还考验投掷技巧和身体协调性。运动

员必须在力量和技巧之间找到一个较

为完美的平衡，这使得掷铁饼成为一项

极具观赏性的运动。

标枪，是人类历史上有据可考的最

早的远程兵器之一。在古代，人们就用

类似标枪的器具作为武器去猎取野兽，

后来演变成为战斗中的武器。在战场

上，标枪常常与盾牌配合使用，以弥补

近身武器的不足。

在古代奥林匹克运动会中，标枪助

跑 投 远 和 原 地 投 准 就 被 列 为 竞 技 项

目。在完全退出军事舞台之后，标枪逐

渐演变为田径运动项目。男子标枪和

女子标枪分别于 1908 年和 1932 年被列

为现代奥运会的比赛项目。标枪，是投

掷项目中一项技巧性极强的比赛。

链球，源自于中世纪苏格兰与爱尔

兰铁匠与矿工的日常游戏，他们利用铁

锤进行掷远比赛，这一传统逐渐演化为

民 间 流 行 的 竞 技 活 动 。 男 子 链 球 在

1900 年巴黎奥运会被列为正式比赛项

目，女子链球则于 2000 年悉尼奥运会

加入奥运大家庭。

女子投掷项目向来是中国田径队

在奥运会上的优势项目。东京奥运会

上，巩立姣和刘诗颖分别获得了女子铅

球和女子标枪的金牌，王峥获得女子链

球银牌。目前，中国田径队投掷项目运

动员正全力以赴备战奥运会比赛，力争

在巴黎再创佳绩。

奥运会上的投掷比赛

尽管现代战争中出现了很多新型武

器，但手榴弹因体积较小、使用简单、便

于携带、适合近战等特点，依然是必不可

少的单兵装备。

值得一提的是，手榴弹和我们俗称

的“手雷”实际是同一武器的不同叫法。

目前，这一类武器统称为手榴弹。

人民军队从创建之初，就一直很重

视手榴弹投掷战术。

那么，如何才能练好手榴弹投掷这

门技术呢？

从物理学和运动力学上来分析，投

掷手榴弹就是一个典型的离心运动，手

榴弹投掷的远度与出手速度和角度都有

关系。

所谓离心运动，是指做匀速圆周运

动的物体，在合外力突然消失或者合外

力不足以提供所需的向心力时，将做逐

渐远离圆心的运动。大多数体育锻炼中

都有离心运动的部分，只不过它们通常

并不是大家关注的焦点而已。从瑜伽、

跑步、骑行到举重都有离心运动，手榴弹

投掷更是典型的离心运动。

如果想要手榴弹投得远，需要满足

两个要求。第一，就是脱手瞬间的速度

要快；第二，就是手榴弹出手时的“弹道”

要有一定高度，这样才能保证它飞出去

后呈现一个高速抛物线，以达到最远的

距离。所以，手榴弹投掷的距离远近，并

不是和官兵的力气大小完全成正比。这

是一项需要技巧的军事技能。如何将身

体的能量全部作用于手榴弹，并且掌握

好出手角度才是最重要的。

在国际军体军事五项世锦赛的比

拼 中 ，就 包 括 手 榴 弹 投 准 和 投 远 。 其

中，手榴弹投准比赛，要求在 3 分钟内投

16 枚手榴弹，分别落在 4 个圆圈内；手

榴弹投远比赛则有 3 次试投机会，最后

依照每名运动员投的距离远近来计算

成绩。

我军军事五项队成立于 1980 年，征

战国际赛场数十年，勇夺 100 多个世界

冠军，60 多人次打破世界纪录，被中央

军委授予“英雄军事五项队”荣誉称号。

手榴弹投准和投远两项比赛，一直是他

们的传统强项。

作为重要的战术技能，手榴弹投掷

课目一直以来受到官兵的高度重视。根

据官兵长时间以来总结的训练经验，手

榴弹投掷可以总结为撤步引弹、蹬地送

髋、转体挺胸、挥臂扣腕这 4 个步骤。总

结来看，就是以脚底为中心，将身体当作

杠杆，把身体腰腹部的力量通过这一系

列动作传递手榴弹之上，然后将手榴弹

以离心运动的方式抛射出去。

不管投掷哪种类型的手榴弹，官兵

首先需要掌握正确的握弹动作：将食指

放在手榴弹的正上方，压住保险栓，中

指、无名指，小拇指 3 根手指将弹包裹

住，大拇指托住弹身，手心位置要空出

来。

正确的握弹姿势，有利于将人体产

生的速度、力量通过握点有效地传递作

用于手榴弹。

在 刚 开 始 训 练 的 时 候 ，官 兵 需 要

注意避免两种较为常见的错误握弹姿

势 —— 用 5 根 手 指 捏 着 弹 和 把 手 榴 弹

握在手心里。用 5 根手指捏着弹，不仅

握不实，还容易脱手，且无法将身体的

力量传递到手榴弹上；把手榴弹握在手

心里，握得太紧、太死，不好出手也无法

发力。握弹不实或把弹握在手心，都可

能造成手榴弹出手的失误。在战场上，

一旦出现任何闪失，都可能引发灾难性

后果。

想将手榴弹投得远，除了要做好力

量训练之外，更需要在技术动作上进行

打磨。毕竟，力量之外，还需要配合最佳

出手角度，才能实现这一目标。

想要获得最好的出手角度，一定要

做好动作控制。官兵在准备投弹时，握

弹手掌向上，手掌与肩平行，左臂曲肘自

然抬肘约 60 度在胸前，头部微抬面向目

标 45 度方向。同时，将身体旋转到 45～

55 度反弓角，利用转体带动蹬地做出反

弓动作，把下肢力量传递到胳膊上，凝聚

在手榴弹上。然后左脚全力支撑，主动

制动，制动同时右臂挥臂鞭打出手。

这里需要注意的是，练习挥臂鞭打

动作时，官兵可以想象大臂是鞭棍，小臂

是鞭绳；发力时，利用大臂快速带动小臂

发力，体会将鞭子甩出去的感觉。

为了强化上肢力量训练，官兵可在

平时进行一些投掷专项力量训练。比

如，实心球侧抛、正抛、前抛各 20 次；杠

铃片（哑铃）振臂 20 次，做 2 组；原地砸弹

50 次，做 2 组；1 公斤哑铃平举 10 次，做 2

组；弹力带抗阻训练。

除了投远之外，手榴弹投准也是官

兵需要面对的一个问题。

想要投得准，关键在于技术动作的

连贯性要好。在出手方向、角度、力量和

身体重心、协调发力等方面要做好动作

控制，确保动作连贯性，力争能够做到引

弹定位，指哪打哪。在手榴弹投准的发

力瞬间，要做到收紧核心躯干，深吸一口

气，然后果断出手。

想要获得更好的投准能力，可以在

平常的训练中进行一些强化训练。可练

习固定目标打点，先设置近距离目标，然

后再逐步拉远距离。通过反复训练，慢

慢熟能生巧，最终形成肌肉记忆，达到出

手即准的效果。

手榴弹投掷的姿势包括：站姿出手、

跪姿出手、卧姿出手等，当然在战场上还

可能出现仰卧出手等情况。

训练必须结合战场的需要。真正的

战场上，可能会出现战壕狭窄，没有助跑

空间；也可能掩体较低。这样的情况下，

侧卧姿、跪姿等方式就更加实用。官兵

在日常训练中都应该有所练习。此外，

可以考虑左、右手都进行投弹训练，万一

在战场若出现手臂受伤的情况，另一个

手臂也能完成投掷动作。

练为战，战必胜。现代战争，以街道

巷战、工事作战为代表的短兵相接战斗

仍然存在。这些战斗距离范围一般在几

十 米 以 内 ，正 是 手 榴 弹 的 有 效 杀 伤 半

径。因此，手榴弹在现代战争依然大有

用武之处，官兵仍需在日常进行扎实的

手榴弹投掷训练。只有在平时把本领练

过硬，战时才能顶得上、打得赢。

手榴弹投掷：既要远，又要准
■孙德景 曾伟华

犹记得那年初秋，天色澄澈湛蓝，少

了夏季的明丽与耀眼，多了份悠悠缓缓

的宁静。不过，在蓝天之下，一场比武正

在某地展开，空气中弥漫着热情和焦灼

的气息，手榴弹投远竞赛正在紧张地进

行着。

撤步、蹬地、转体、挥臂……随着一套

连贯动作的完成，陆军某边防团王小蛟拼

尽全力将手榴弹投出，在空中划出一道优

美的抛物线。“78米，成绩有效！”王小蛟成

功摘得手榴弹投远比赛的桂冠。

赛场上，他瘦瘦高高的个头，脸颊棱

角分明，一股稳健干练劲儿扑面而来。

入伍之初，新兵营组织手榴弹投远

训练。第一次接触手榴弹，王小蛟难免

有些紧张，深呼一口气，眼睛一闭，牙齿

一咬，使劲甩了出去。奈何手中的手榴

弹不听使唤，从手中滑脱了。“不合格”三

个字重重砸进王小蛟的脑子里。“怎么可

能？我重新投！”助跑、挥臂、用力投出，

手榴弹在空中划出一段小圆弧线，寂然

落地。“不合格，下一个上”。王小蛟深深

叹了口气，怀揣着满心的落寞退回到队

伍中。

不久后，新兵下连，王小蛟被分配到

了“红军连”。下连后第一次考核，王小

蛟 在 手 榴 弹 投 掷 课 目 上 依 旧 是“ 不 合

格”。不合格，这三个字就像魔咒般深深

地缠绕着他。

从哪里跌倒，就从哪里爬起来。他

开始主动“加餐”，进行针对性训练，常常

别人都休息了他还在挥汗如雨。为了强

化核心力量，他在每天睡前一小时轮番

练习平板支撑、仰卧单腿起、仰卧举腿交

叉等几个课目，直至精疲力竭；为了增强

臂力，他找来背包绳绑在固定物体上练

习挥臂……

不仅跟自己较劲，也与对手比拼，更

敢向困难叫板。经过长期坚持和努力，

王小蛟的手榴弹投掷课目成绩，从不合

格，到合格，最后终于拿到了优秀。

为了备战这次比武，王小蛟开始给

自己定了一个小目标。他每天要将两大

筐的模拟弹尽数投出，汗水常常浸湿了

训练服。付出，总会有回报。夺冠的那

一刻，王小蛟的泪水夺眶而出。他挥舞

双手，振臂庆祝，然后与身边的战友一一

拥抱。

比武淬利剑，竞赛砺精兵。除了手

榴弹投掷他还先后在定向越野、转移阵

地射击、千米障碍射击等竞赛中获得佳

绩。那些站在领奖台上的高光时刻，成

为激发王小蛟一次又一次超越自我的前

行动力。

没有人能够随随便便成功。唯有拼

搏，才能无限接近梦想；唯有拼搏，才能

不留遗憾。比武场上的佼佼者，背后是

起早贪黑、长年累月的勤学苦练，是风吹

日晒、摸爬滚打中形成的肌肉记忆，是破

皮成痂、血汗交融的训练印迹。

比 武 场 上 展 英 姿
■程润强

对 于 官 兵 来 说 ，想 要 投 好 手 榴

弹，手臂和核心力量是基础。

臂力的作用不言而喻。如果手

臂力量不足，整个手榴弹投掷的质量

都会受到影响。如果忽视了手臂力

量的强化训练，盲目进行手榴弹投掷

训练，甚至还可能在训练过程中引发

肩肘关节受伤的风险。

针对上臂后侧的肱三头肌，可以

借助杠铃或哑铃进行臂屈伸训练。

手举杠铃或哑铃，下降到一定程度后

再返回，保证肱三头肌全程收缩。可

以逐渐增加杠铃的负重，每次 4 组，

每组 8～12 次。

绳索下压训练，也可以对肱三头

肌起到很好的锻炼效果。需要注意的

是，在下压过程中，双臂要逐渐向两边

分开，如果能将绳索拉成“V”字，可获

得更好的训练效果。建议逐渐增加训

练的负重，每次 4组，每组 8～12次。

在训练过程中，官兵也可将这两

项训练合并进行。先使用绳索和直

杆进行下压训练，接着利用杠铃片进

行臂屈伸训练，每组 10 次，每次进行

4 组，组间休息 1 分钟，可以有效提高

肱三头肌的力量。

针对上臂前侧的肱二头肌，可以利

用杠铃或哑铃进行弯举训练。使用倾

斜的健身椅，搭配杠铃或哑铃进行弯举

训练，注意保持身体姿势和椅子的相对

固定。在整个训练动作过程中，感受肱

二头肌的伸展和收缩。选择一个适合

自己的重量，每次4组，每组10～12次。

站立飞索弯举，即利用飞索进行

正面绳索弯举训练。这是强化刺激

肱二头肌的训练动作，不适合使用大

重量进行训练。可以选择一个相对

适合的重量来进行训练，每次 4 组，

每组 10～12 次。

此外，还有一些动作也可以帮助

官兵训练肱二头肌，如哑铃交替弯

举、上斜哑铃弯举、斜板弯举等。这

些训练都能帮助官兵提升臂力，从而

提高手榴弹投掷训练的效果。

提 升 手 臂 力 量
■王 超 杨 晨

军体小知识

想要把手榴弹投得又远又准，这

是个难题。想要达到这个要求，除了

要充分强化上肢和核心力量之外，动

作控制也至关重要。

所谓动作控制，是指人在变动的

姿势和环境下，对于身体稳定性的控

制。动作控制的原理，来源于身体的

自我保护机制。当一个动作有可能

会对身体有伤害时，身体就会在无意

识的情况下限制这个动作的产生。

比如，限制活动度，让身体变得僵硬，

以避免动作的发生；或是让力量降

低，以免发出会让自己受伤的力量。

控制关节的活动度和稳定性的

力量，来自于神经系统支配下肌肉收

缩。比如，个别官兵在投掷手榴弹时

用力过猛或是发力动作不对，都可能

带来动作不协调，从而导致成绩不理

想，这就是因为没有做好动作控制。

此时，我们可以采用弹力带辅助

完成动作控制训练。在弹力带变形

的过程中，可以看到发力动作是否正

确，也可以帮助官兵直观体会到正确

的发力方式和力量大小。此外，在投

掷时使用限位器，或是使用背包绳划

定出手高度等方法，也可以在一定程

度上帮助官兵做好动作控制，从而掌

握正确的投掷发力方式。

这其实就是运动训练学中所说

的 动 作 纠 正 训 练 。 可 以 从 动 作 姿

势、呼吸调整和身体控制等 3 个方面

入手，帮助官兵找到正确的发力方

式。通过纠正训练，先让身体学会

正确的投掷姿势，之后配合呼吸调

整，从而使动作控制回到人体原本

的自然动作。

当然，纠正训练后得到的，其实

是一个暂时性的“动作健康”。这个

暂时性的“动作健康”，来得快去得也

快，如果不进行巩固训练的话，只要

再回到以前的训练习惯、不良姿势，

动作品质就会再次崩溃，陷入恶性循

环中。

如果想要摆脱这个恶性循环，就

要把握好这个短暂的“动作健康”，进

行肌力、体能、技术动作等方面的训

练，且渐进式超负荷训练，以逐步改

善投掷手榴弹的动作习惯。经过一

段时间的力量累积，肌力持续进步

后，健全的动作型态也就被稳定地维

持下去。尤其是上肢和核心力量提

升后，对于动作控制失调会有更高的

“免疫力”。

总的来说，想要在手榴弹投掷中

取得优秀成绩，官兵不仅要提升手臂

力量，还应在训练过程中，有意识地

进行动作控制训练，从而全面提升训

练质效。

强 化 动 作 控 制
■江少鹏 李季安

第 83集团军某旅组织单兵综合训练、紧急出动、野战生存等实战化课目考核，提升打赢本领。图为战斗小组通过障碍后，抵达实弹考核区域，向目标靶位投掷手榴弹。

季 鹏摄


