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夏日的琼岛，骄阳似火，训练场上蒸

腾着灼人的热浪。伴随着一阵急促的集

合哨划破长空，一场高强度战斗体能训

练在武警某营区火热展开。

不久前，《军事体育训练大纲》（以下

简称《大纲》）正式施行。为了帮助官兵

学懂弄通，武警海南总队邀请中央军委

训练管理部军事体育训练中心教练和武

警部队大纲编修组成员到各支队开展

“送教下基层”活动，为官兵进行《大纲》

宣讲，针对官兵关心的战斗体能课目进

行现场演示和互动教学，同时开展训练

伤防治科普活动。

一

“《大纲》坚持任务牵引、紧贴实战，

立足部队探索实践基础，重点在改进动

作、优化标准、更新课目上下功夫。”来自

武警士官学校的军体教员姚羽向官兵详

细介绍了《大纲》编修动因、主要内容及

军事体育考核内容、标准和训练方法。

“调整后，军事体育训练内容体系更

加简洁清晰、目标指向更加精准聚焦、内

容设置更加衔接有序，有利于部队按需

选 择 科 学 组 训 、提 升 军 事 体 育 训 练 质

效。”姚羽表示，“面对未来战场上的强劲

对手，新增课目不仅是为了提升官兵体

能，更主要的是强化实战技能。”

《大纲》在实用技能中新增格斗类课

目，创设徒手格斗、持械格斗等 7 个实战

性强的格斗内容，提升官兵近战能力和

血性胆气，受到不少单位的青睐。

来自军事体育训练中心的格斗教练

马曙光围绕该课目进行实战教学。他以

启发式提问切入，抛出“狭窄空间遇袭如

何应对”等问题，引导官兵主动思考格斗

技巧的应用场景，课堂讨论氛围十分热

烈。

从标准格斗姿势教起，马曙光教练

向官兵系统传授拳、腿技法及防守要领，

同时开展双人掩护进攻、多人包抄等实

战战术配合训练。在模拟对抗环节，他

不断穿梭于训练场地，一旦发现官兵出

现步伐不稳、发力错误等问题，便立即上

前纠正指导。

参训官兵兴趣浓厚，全情投入，训练

成效显著。中士卞倪天感叹：“以前觉得

格斗主要靠力量，现在明白这是智慧与

体力的结合。跟着教练学的实战技巧，

让我在执行任务时更有底气。”

二

《大纲》明确，军体训练由以健康体

能为主向以战斗体能为主转变，提高军

事体育训练对部队战斗力的贡献率。战

斗体能训练围绕实战需求设计，提升军

人在复杂战场环境下执行任务的能力。

针对官兵关心的通用战斗体能，几

名军体训练专家还为官兵演示了连贯考

核的标准流程和动作技巧。

“翻滚轮胎，可不能单纯靠力气！”军

体教员许沛龙对通用战斗体能考核中涉

及到的动作逐个进行演示。只见他弓身

抱住轮胎边缘，双臂骤然发力，轮胎在地

面轰然翻转。“训练时要下蹲沉肩，双手紧

扣轮胎底部，利用腿部蹬地、腰部扭转与

手臂协同发力，将轮胎翻转。”许教员边演

示边讲解，“训练时需循序渐进，从低重量

轮胎开始，逐步增加负重，配合间歇训练

增强爆发力。战场上搬运弹药箱、战场救

护的发力方式和这个相差无几。”

通用战斗体能中的钻越高低杆训

练，是模拟实战中穿越复杂障碍、规避敌

方封锁线的核心课目。许教员介绍道，

钻越低杆时，可用手轻推地面加速。在

高低杆随机组合中流畅切换动作，能够

提升官兵的身体协调性、柔韧性与应急

反应能力。

实操演练过后，某支队几个中队分

别推选出一名官兵，一场小比武在军体

训练场上展开。其中，一个体格较瘦的

战士引起了大家的注意，他是来自某警

勤中队的下士湛金月。

“不错，动作很标准！”在翻滚轮胎课

目中，轮胎在湛金月手中被一次次翻转，

每一次发力都伴随着沉重的闷响，他的

动作赢得了军体训练专家的认可。训练

场上，掌声雷动。这不仅是对成绩的认

可，更是战友们对他全程保持动作标准、

顽强拼搏的肯定。

“《大纲》中增加了战斗体能考核课

目后，不少战友走进健身房，大家一起进

行力量训练。这次，军体训练专家帮助

我们找出了平时训练中的一些错误的动

作和方式。”走下比武场，湛金月笑着说。

三

为了帮助官兵找到更适合自己的军

体训练方法，《大纲》对应每个考核课目

设置 8~10 个辅助练习，为部队组训提供

参考方案。

一些体能素质相对薄弱的官兵在军

体教员的带领下专注进行战斗体能分解

项目训练。在弹力带辅助训练区，官兵

将弹力带一端固定，俯身呈弓步姿势，双

手紧握弹力带另一端，手臂与核心肌群

协同发力完成前推动作。每一次拉伸，

弹力带发出紧绷的嗡鸣，不仅锻炼了上

肢爆发力，更让躯干在抗阻训练的过程

中增强控制力。

平衡训练区内，官兵单脚站立在波

速球上，尝试保持身体稳定。他们目视

前方，双手平举，努力调整重心，完成抬

腿、转体等动作。为进一步提升训练难

度，有的官兵还手持哑铃，站在波速球上

进行手臂屈伸训练，挑战自我。

这些分解训练看似单一，针对性却

很强，从肌群力量到身体协调性，全面提

升官兵的体能素质。

作为支队的军体训练尖子，二级上

士刘备对此感触颇深。波速球深蹲推举

辅助训练曾让他暴露短板——双脚踩在

波速球上，他因核心控制力不足，起身时

身 体 频 繁 晃 动 ，难 以 连 贯 完 成 哑 铃 推

举。“在晃动的球体上做复合动作，比在

平地上要难数倍。”刘备坦言。

在军体训练专家的建议下，他从基

础平衡能力练起：先在平地上进行“无球

深蹲+推举”动作定型，确保肌肉记忆精

准；再站上波速球进行静态深蹲，双手扶

墙维持平衡，专注感受脚掌与球面的着

力点。随着稳定性提升，他逐步脱离支

撑物，加入哑铃负重，并尝试在深蹲最低

点停顿 3 秒，强化肌肉耐力。

经过一段时间的训练，刘备已能在

波速球上完成标准的“深蹲推举循环训

练”，动作较为稳定。他将自己的训练经

验分享给战友：“平衡训练不是站稳就

行，而是要在动态失衡中找到肌肉发力

的临界点，就像实战中踩在碎石堆或斜

坡上进行射击，只有在平时把不稳定练

到 下 意 识 稳 定 ，才 能 在 任 务 中 更 有 把

握。”

“部分官兵在战斗体能的动作规范、

负荷把控以及心理调适上存在短板。”总

队领导表示，“后续，我们会重点从训练

内容、训练方式方法、组训管理和条件保

障等方面指导官兵展开训练，增加军体

训练骨干集训等常态化实践活动，举办

军体训练成果交流会，让官兵分享经验，

形成持续性正向引导和激励。”

四

与此同时，配套开展的训练康复指

导活动在官兵中收获良好反响。针对军

事体育训练中膝关节磨损、跟腱炎、足底

筋膜炎等下肢常见伤病，军体教员通过

理论讲解与实操演示，为官兵揭开伤病

成因与防治奥秘。

“落地时膝盖内扣会使半月板承受

更大的压力，反复冲击易引发磨损和撕

裂。”教员以膝关节为例，用解剖模型直

观解释并指出半月板损伤多因热身不

足、突然发力导致微损伤积累而来。官

兵意识到，原来很多训练伤源于“用力不

当”，而非“训练强度大”。

在宣讲现场，军体教员还为官兵示

范动态热身与针对性放松技巧——用弹

力带激活臀中肌，避免无效拉伸；针对足

底筋膜炎患者，用网球滚动足底 3 分钟，

配合脚趾抓握训练缓解筋膜紧张；针对

“膝内扣”等发力问题，定制“单脚平衡+

弹力带抗阻”训练，强化臀外侧肌群力

量 ；对 跟 腱 炎 患 者 ，推 行“ 离 心 训 练

法”——踮脚站在台阶边缘缓慢下放脚

跟，增强肌腱韧性……

活动中，官兵还学习了泡沫轴放松

髂胫束、动态拉伸股四头肌等日常防护

动作。某支队排长孙东旭曾因跑步时

落地姿势不当受伤，在这次宣讲中，他

掌握了“屈髋缓冲”技巧与膝关节强化

训练方法，让他在军体训练时不再为膝

盖担忧。

更重要的是，通过这次宣讲，官兵树

立了“科学训练、主动预防”的理念，让高

强度军体训练与身体机能维护实现良性

平衡，助力军体训练质效提升。

上图：战斗体能训练。

王翔宇摄

精准指导强体魄
—武警海南总队开展《军事体育训练大纲》宣讲暨“送教下基层”活动见闻

■王 坤 王翔宇 毛文秀

军体观察

许多战友可能会有这样的困惑——

进行同样距离的跑步训练，明明大家的

速度相差无几，为什么有的人感觉比较

轻松，有的人则气喘吁吁、疲惫不堪？

这种巨大的差别，主要是因为两方

面的差距：首先是心肺功能，其次是肌

肉力量。

对于大多数官兵来说，强化肌肉力

量并非难事，心肺功能的欠缺则是阻碍

跑步能力提升的主要障碍。而心肺功

能的提升，与跑步时的呼吸方式密不可

分。

跑步时，为了给身体提供能量，人

体需要以更快的速度进行呼吸，从而让

更多的氧气进入肺部、血液，呼吸频率

也会从每分钟 12 至 20 次增加到 40 至

60 次。如果呼吸不到位，氧气供给跟

不上，身体就会感觉疲劳，心率飙升。

肌肉同样需要依靠氧气来工作，更

好的呼吸方法可以让更多的氧气流向

肌肉，促进它们进行工作。这意味着，

控制好呼吸方式，可以降低心率，进而

提升运动表现，并减轻身体的疲劳程

度。在跑步时掌握正确的呼吸方式，可

以提高跑步效率。

那么，如何正确掌握呼吸方式，来

助力跑步训练呢？以下几个方法，可供

战友们参考。

腹式呼吸法。在日常进行腹式呼

吸练习，可以为跑步时正确运用呼吸方

法做好准备。如果官兵平时不习惯用

膈肌呼吸，那么跑步时自然也无法用，

这就会导致呼吸变浅。每天有意识地

进行几次腹式呼吸，把双手放在腹部，

通过鼻子吸气，专注于扩大腹部，然后

通过嘴呼气。

遵循“谈话测试”呼吸。在进行长

跑耐力训练时，大部分时间应能保持

与他人正常对话的速度，这意味着可以

边跑步边正常聊天。在这种速度下，一

般是在有氧耐力训练区，耐力可以得到

增强，也能逐渐跑出更长的距离，此时

的呼吸节奏是相对稳定的。

韵律呼吸法。当脚落在地面上时，

冲击力是体重的 2至 3倍，如果当脚落地

时配合呼气开始，冲击力是最大的。长

时间保持呼气开始阶段对应同一只脚落

地，也容易导致单侧岔气，严重时可能造

成受伤。应用韵律呼吸法——三步一

吸、两步一呼，会发现呼气起始阶段对应

的落地脚是交替的，同时对身体的冲击

力也就分担到身体两侧了。当跑步速度

加快时也可以改成两步一吸、一步一呼

或者一步一吸、一步一呼，从而避免岔气

情况产生。不过，想避免岔气还要注意

训练前做好热身、不要在饭后短时间内

进行训练、跑步过程中适当补水等。

跑步训练中，还有一些关于呼吸方

式的常见误区，官兵也应引起注意。

误区一：只用鼻子呼吸才科学。当

训练强度加大时，官兵可能需要口鼻并

用进行呼吸。鼻吸口呼是最常见的方

式，既能保护呼吸道，也能快速排出废

气。只用鼻子呼吸，容易供氧不足，感

觉憋气。

误区二：憋着气跑得更快。憋气，

只会让官兵体内缺氧，加速疲劳，没法

长时间维持高强度训练。因此，在高强

度训练中一定要充分呼吸，千万别觉得

憋气能跑得更快。

误区三：呼吸节奏要死记硬背。有

些官兵一味强求“三步一吸、两步一呼”

或“两步一吸、一步一呼”，但实际上每

个人的身体情况不同，不一定要完全保

持某种固定的节奏。只要你觉得呼吸

顺畅，能跟上训练强度就行。

呼吸方式，找到适合自己的才是最

好的。呼吸顺畅了，跑步才能不累。

怎样呼吸，跑步才不累
■吴 曦 李月帅

运动与科学

西藏日喀则军分区某团克服高寒缺氧的艰苦环境，在高海拔地区开展军事体育训练。图为官兵进行战术训练。 赵 存摄

我与体育

海军某基地组织开展“保障杯”系列球类赛事，锤炼官兵体能素质，增强士气

和凝聚力。图为官兵在足球比赛中。 陈伟南摄

第一次站在渡海登岛 400 米障碍

的起点前，我信心满怀。因为在军校的

时候，我的通用 400 米障碍成绩一直不

错，考核成绩都在良好以上，还有几次

是优秀。

从陆军院校毕业后，我被分配到海

军某旅成为一名新排长。刚到连队不

久，我就和战友们一起参加了渡海登岛

400 米障碍的训练，看着战友们矫健的

身姿，我也跃跃欲试。

“预备——跑！”口令一下，我便冲

了出去。前几个障碍还算顺利，直到那

组轮胎攀台——一个由浪木、悬空轮胎

和软梯组成的障碍。三个空心轮胎由

铁链呈“品”字形柔性连接，最高处的轮

胎离地面有 3 米多。我深吸一口气，伸

手扣住最下端轮胎的上方铁链，膝盖顶

在轮胎内侧凹陷处，重心稍偏，整个人

就随着轮胎的摆动呈钟摆状晃动。我

越是奋力挣扎，铁链就晃动得越剧烈。

时间一点点过去，我感觉手臂肌肉越来

越酸痛，直到胳膊不受控制地开始颤

抖。我“咚”地摔在了沙地上，膝盖传来

一阵疼痛。

在我好不容易重新通过这个障碍

后，晃动横梯又给我制造了新的困难。

横梯悬挂在两根粗尼龙绳之间，梯杠两

端被柔性固定在铁架上。我双手攥住

第一根梯杠，整个横梯就像被拨动的琴

弦般晃动起来。右脚刚踏上第二根，横

梯突然向左倾斜，我本能地伸手去抓第

三根梯杠，却因重心偏移，整个人向右

踉跄半步，十分狼狈。

不及格——我的第一次渡海登岛

400 米障碍训练，就这样在一阵阵疼痛

中以失败告终。

复盘的时候，老班长张运佳单独对

我进行指导：“渡海登岛 400 米障碍训

练，上肢力量和腿部力量是基础，平衡

能力也很重要。你看，轮胎攀台的每根

铁链和轮胎的连接处是受力点。攀爬

时手要比脚快，抓住节点后再发力，保

持身体重心垂直向下，过晃动横梯也是

如此。”他边说边演示，手脚配合着迅速

向上攀爬。

在战友和军体教员的帮带下，我

开始进行针对性训练。抱着沉重的轮

胎做推举，直到手臂酸得抬不起来；握

住粗糙的麻绳做引体向上，提升抓握

能力……为了提高平衡力，我在浪木

上反复尝试。起初，我连 3 秒都坚持不

了，一次次摔在沙地上。但我咬着牙

反复坚持训练，在浪木上待的时间也

越来越长。

半年后，再次站在渡海登岛 400 米

障碍前，我昂首挺胸，目光坚定。冲向

轮胎攀台时，我精准地抓住铁链节点，

手臂发力带动身体上跃，每一次落脚都

踩在轮胎中心。当手掌稳稳抓住顶端

轮胎时，我第一次感受到了超越自我的

快乐。

到了晃动横梯，我深吸一口气，按

照训练时的节奏，抓杠、引体、俯身爬

行。我压低重心，身体随着横梯的晃动

轻轻摆动，手掌先抓实，脚掌再试探性

下压，待横梯晃动幅度减小后迅速切换

支撑点，终于顺利通过。

冲过终点的那一刻，裁判员喊出

了“优秀”。望着掌心的茧子，我突然

觉得这组“张牙舞爪”的障碍不再令人

望而生畏了。原来，每个障碍都有它

的“脾气”，当我全面提升了自己的体

能素质，就能够用力量跨越它、用智慧

征服它。

跨 越 障 碍
■杨宝鑫


