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烈日炙烤，热浪翻涌。陆军某旅的

训练场上，一群脸庞稚嫩、目光坚定的

新兵，正经历着下连后的首次军事体育

“淬火”。

“手腕内扣，含胸收腹，找到背阔肌

发力的感觉。”单杠训练场上，班长王遥

遥的声音穿透热浪传来。他紧盯着新

兵张博洋在单杠上的每一个细微动作，

不时帮他纠正发力点。张博洋的手臂

微微颤抖，肌肉在持续发力中紧绷着。

来 到 连 队 后 ，单 杠 训 练 成 了 不 少

新兵初入军营遇到的第一个挑战。新

兵 们 苦 练 吊 杠 却 难 以 取 得 突 破 ，新 训

骨 干 们 看 在 眼 里 ，急 在 心 上 。 他 们 一

起深入钻研，寻找解决办法。“《军事体

育训练大纲》中强调，器械训练是战场

攀越能力的转化。引体向上不是靠蛮

力，而是靠手臂、肩部和背部肌肉协同

的‘巧劲’。”王遥遥的话得到了大家的

认 同 。 结 合《军 事 体 育 训 练 大 纲》要

求，参照辅助训练内容，新训骨干将引

体向上训练拆解为“练力量、练动作、

练转化”3 个阶段，帮助新兵分阶段攻

破训练中的难点。

器械训练场边，新老兵结成帮扶对

子，严格执行“3 天一循环”的训练节奏：

第一天，主攻背肌力量基础训练，为后

续动作的完成奠定坚实的力量基础；第

二天，专项练习悬垂收腹，着重寻找发

力的感觉，帮助新兵更好地掌握发力技

巧；第三天，利用辅助器材进行连贯动

作练习。

“自己加练摸不着要领，一味地吊

杠 和 做 俯 卧 撑 ，有 时 手 臂 疼 得 抬 不 起

来，进步还慢。学会了班长教的发力方

法之后，知道该用哪块肌肉使劲，练得

明白，进步也快。”引体向上成绩成功突

破个位数后，张博洋非常兴奋。

按纲施训、科学训练，在各项军体

训练中皆有生动实践和成功经验。

傍 晚 的 体 能 训 练 时 间 ，新 兵 在 热

身后进行仰卧卷腹课目训练。班长们

穿 梭 其 间 ，严 格 把 关 动 作 细 节 ：双 肩

贴 地 ，手 臂 伸 直 ，指 尖 必 须 触 到 膝 盖

前的基准线。新兵从一开始就掌握正

确 的 训 练 动 作 ，可 以 有 效 减 少 训 练 伤

的发生。

“ 热 身 后 低 强 度 训 练 唤 醒 核 心 肌

群，结合其他课目穿插进行高强度、短

间歇的卷腹强化练习，结束后组织系统

的恢复性拉伸……”体育教育专业毕业

的大学生士兵沈意文，凭借扎实的专业

知识，成为新兵中的“军体小教员”。看

到不少战友在核心力量和动作规范性

上存在不足，沈意文利用训练间隙耐心

地为战友们讲解动作要领，帮助大家进

行仰卧蹬车、仰卧举腿等辅助练习。他

还指导战友控制呼吸节奏，发力卷腹时

呼气，使腹直肌充分收缩；还原时吸气，

保持核心持续紧张……这些建议被吸

纳进连队的训练安排，让新战友们得到

了能力上的提升。

在相对凉爽的早操时间，一支新老

兵混编的队伍在 400 米的跑道上进行变

速跑训练，老兵跑在队伍前后，控制整

体速度，确保训练节奏和强度。

一级上士赵西坡手持秒表在队伍

侧翼，观察着每位新兵的跑姿和状态。

“抬头、挺胸。吴国铤，核心绷紧，用摆

臂带动身体。”赵西坡的指令简洁有力，

在跑步过程中不断提醒大家保持正确

的跑步姿势和技巧。

“ 以 前 觉 得 3000 米 跑 就 是 咬 牙 硬

顶，拼尽全力去冲。现在班长教我分段

完成，在心里设定一个个小目标，比如

跑到前面那棵树、那个弯道，再配合呼

吸节奏和摆臂技巧，感觉没那么‘难熬’

了。”在班长的指导下，新兵吴国铤掌握

了正确的跑步姿势，刷新了自己 3000 米

跑的最好成绩。

新兵进行军事体育训练，不仅要注

重成绩的提升，更要注重精准帮带，教

他们学会科学的训练方法，让每一位新

兵都能在体能训练中找到适合自己的

节奏，逐步提升体能素质。

新训骨干将科学的理念和方法融

入新兵的每一次训练之中。在这火热

的季节里，科学施训的“巧劲”与新兵昂

扬的“虎气”交织融合，正逐步锻造出筋

骨更强健、意志更坚韧的胜战尖兵。

三 伏“ 淬 火 ”巧 练 兵
■丁永泽 本报特约记者 晋 蒙

军体观察

官兵在军事体育训练中受伤，常常

伴随患处不适。急性损伤通常表现为剧

烈疼痛、肿胀和活动受限；慢性损伤则可

能迁延不愈，在活动后加剧，进一步引起

疼痛和肿胀。那么，如何正确选择敷法

来缓解不适呢？

冰敷通常适用于急性损伤后 72 小

时内。官兵在受伤后，患处周围的血管

会发生牵拉和损伤，出现皮下瘀斑、肿胀

和疼痛等症状。冰敷可以使血管收缩，

减缓血流速度，减少炎性物质的渗出，从

而缓解疼痛并防止肿胀进一步加重。然

而，需要注意的是，冰敷并不能加速愈合

过程。

根据受伤后的疼痛或肿胀程度，官

兵可以在一天中进行多次冰敷，每次冰

敷的时间应控制在 15~20 分钟，最长不

应超过 30 分钟，并且每次需间隔 2 小时

后再进行下一次冰敷。长时间的连续冰

敷可能导致身体出现不适感，如局部麻

木和灼烧感，甚至可能出现组织损伤的

风险。

对于急性损伤，可以遵循以下的方法

促进损伤恢复：首先，避免过度活动患处，

保护其免受进一步伤害；其次，进行冰敷，

在受伤部位放置冰袋；再次，进行加压包

扎，用弹性绷带或压力绷带包裹受伤区

域，每 2~3小时松解一次；最后，注意抬高

患处，在坐下或躺下时保持受伤部位高于

心脏水平，以促进组织液回流。

相比之下，热敷更适用于慢性损伤

或受伤 72 小时后的情况。热敷可以促

进受伤部位的血液循环、放松肌肉、减轻

肌肉痉挛和关节僵硬的症状。

热 敷 的 温 度 应 适 中 ，建 议 控 制 在

40℃~50℃。对于皮肤感觉迟钝或患有

皮肤溃疡、静脉曲张的人群，在进行热敷

时应特别注意控制温度，预防低温烫

伤。每次热敷的时间为 15~30 分钟。长

时间热敷可能导致皮肤充血、水肿甚至

形成水泡。

那 么 ，冰 敷 和 热 敷 能 否 同 时 使 用

呢？对于急性损伤来说，不建议将冰敷

和热敷结合在一起使用，因为它们有不

同的作用和适应症。不过，在某些情况

下，如慢性疼痛或疲劳恢复等，可以利用

冷热水交替刺激身体来帮助缓解疼痛、

促进血液循环和减轻炎症。为了确保安

全和治疗效果，建议在专业医生或军体

教员的指导下进行冷热水交替疗法。

训练受伤时，冰敷还是热敷
■李秋月 张 炜

“董文贺 434 分，登上榜首啦！”

7 月的“龙虎榜”刚一张榜，中部战

区空军某部警卫连门口就热闹了起来。

入伍第二年，下士董文贺从一名体

能“入门选手”一跃成为“武状元”，战友

们纷纷为他鼓掌喝彩。

入伍前，董文贺就喜欢参加体育运

动，他经常和朋友们一起打篮球、踢足

球。好强、不服输的性格，让他在每次比

赛中都不甘落后。

下连后的首次 3000 米跑考核，当他

满足于自己勉强及格的成绩时，却发现

及格只是连队的“入门标准”。

好强的董文贺暗下决心：不能输，

一定要迎头赶上。根据现有成绩和水

平 ，他 为 自 己 制 订 了 严 格 的 体 能 训 练

计划。

科学进行力量训练，是提升跑步速

度的关键之一。

董文贺每周在健身房里进行 3 次力

量训练，他利用哑铃摆臂增加上肢力量，

通过仰卧卷腹、悬垂举腿提升核心力量，

再进行负重深蹲训练，强化腿部力量。

间歇跑，帮助董文贺突破速度瓶颈。

训练场上，他采取变速跑和间歇跑

提升心肺功能。每次跑完 8组间歇训练，

即使大汗淋漓，董文贺也从不叫苦叫累。

熄灯后，董文贺还会主动进行加练，

进行俯卧撑、提踵等训练，提升身体协调

能力。

日复一日的坚持，让董文贺的军事

体育训练成绩大幅提升，也为他赢得了

参加上级组织的警卫分队比武入场券。

集训队的训练强度更大，尤其是 3

公里武装越野课目，董文贺迟迟无法赶

上一起集训的战友们。

为了尽快找到症结，董文贺在军体

教员帮助下逐帧分析训练视频，发现自

己存在髋关节活动度不足的问题，导致

步幅受限、体能也消耗过快。

为此，军体教员建议他通过跨步前

屈、侧向跨步和单腿臀桥等训练动作进

行改善。体能训练结束后，董文贺总会

在军体教员的指导下进行加练。3 个月

的集训后，他的进步十分明显。在最终

的比武考核中，他的 3 公里武装越野成

绩比集训之初提高了近 3 分钟。

回到连队后，有不少战友向董文贺

请 教 训 练 方 法 。“3000 米 跑 的 最 后 400

米，我老是提不起速度，怎么办？”“我想

提高引体向上成绩，该怎么练？”

在连队的支持下，董文贺和战友们

一起组建了“体能互助小组”，将基础体

能 的 训 练 动 作 拍 成 示 范 视 频 ，按 照

“3000 米跑提升速度耐力”“引体向上专

项力量”“核心力量稳定性训练”等类别

分类标注，在连队的健身房电视上循环

播放。官兵可以根据自己的问题对号

入座，找到对应的训练动作，进行针对

性解决。

当夕阳映照训练场，董文贺正带领

新兵进行髋关节激活训练。汗水顺着他

的额头流下，见证着拼搏成就的出彩青

春。
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军体达人

空军某旅组织“先锋杯”军事体育运动会，激发官兵训练热情。图为参赛官兵在

开幕式上进行刺杀操展示。 杨洁林摄

第 71集团军某旅紧贴实战需求，组织官兵开展濒海游泳训练，锤炼海上作战本领。 张海辉摄

古语云：“九层之台，起于累土”。

基 础 训 练 ，是 军 事 训 练 的 根 基 所

在 和 保 底 工 程 。 体 能 训 练 ，则 是 基 础

训 练 中 的 基 础 。 因 此 ，在 新 兵 刚 进 入

军 营 的 初 始 阶 段 ，一 定 要 重 视 打 好 体

能基础。

体能训练，是部队战斗力建设系统

工程的一部分。新兵下连后，虽已具备

一定的体能基础，但依然需要持续强化

体能训练，全面提升体能素质。在新版

《军事体育训练大纲》施行的背景下，夯

实基础体能训练，强化战斗体能训练，

提升实用技能训练，成为提升部队战斗

力的迫切需求。

在 开 展 体 能 训 练 的 过 程 中 ，军 体

训 练 组 织 者 应 坚 持 科 学 训 练 理 念 ，主

动学习运动训练相关理论知识和训练

方法，提高军体训练科学化、专业化、

实 战 化 水 平 ，帮 助 新 兵 赢 得 战 场 冲 锋

的“资格证”。

体能是一切军事技能得以有效施

展 的 前 提 和 基 础 。 近 些 年 ，新 兵 的 来

源、年龄、文化水平和体能基础与以往

有了不小的变化，这也给入伍之初的军

事体育训练带来了新挑战、新考验和新

机遇。

新兵源带来新挑战。随着近年来

征 兵 政 策 调 整 ，新 兵 的 整 体 素 质 明 显

提升。虽然有的新兵相对缺乏体育锻

炼，但普遍来说他们的文化程度较高、

理 解 能 力 较 强 ，组 训 人 员 应 增 加 对 军

事体育训练科学理念和训练方法原理

的 讲 解 介 绍 ，帮 助 新 兵 形 成 科 学 训 练

的理念。在组织军事体育训练的过程

中，应摒弃过去简单粗暴的老套路、老

方法，可增加趣味性和挑战性，激发新

兵 主 动 训 练 的 热 情 和 意 愿 ，变“ 要 我

练”为“我要练”。

新方法带来新机遇。近年来，部队

在新兵体能训练方面积累了不少切实

可行的好方法：分组训练，新兵入伍后

首先进行摸底考核，掌握每个人的体能

水平，然后进行分组展开针对性训练；

因 材 施 教 ，部 分 新 兵 体 能 整 体 水 平 尚

可，但有个别“瘸腿”课目，比如引体向

上，就可以进行背部、上肢肌肉力量训

练，以及采用《军事体育训练大纲》中退

阶 辅 助 训 练 等 进 行 强 化 练 习 ；循 序 渐

进，体能训练是一个系统工程，不能急

于求成，也没有捷径可走，训练必须要

遵循强度由低到高、动作由易到难、训

练负荷由小到大的科学原则。

新政策带来新训法。如今的军事

体育训练，不仅包含 3000 米跑、引体向

上、30 米×2 蛇形跑、仰卧卷腹等基础

体能训练，新兵下连后还需要进行组合

400 米障碍或者通用 400 米障碍等战斗

体能训练，以及攀爬类、越障类等实用

技能课目训练。这些新的训练内容也

对新兵下连后进行军事体育训练提出

了新要求，需要他们掌握更多训练方法

和训练内容。在 新 兵 的 体 能 训 练 中 ，

除 了 采 用 大 数 据 监 测 训 练 指 标 、变 量

调 控 训 练 强 度 等 之 外 ，还 应 结 合 运 动

训 练 学 原 理 ，采 用 科 学 的 训 练 方 法 提

高训练质效。在初始训练阶段可采用

分解训练法、循环训练法、间歇训练法、

重复训练法、持续训练法、阻力训练法、

自主训练法等，在提升和巩固阶段可采

用并行交叉组训法、分段组合组训法和

专项提升组训法等帮助新兵提升军事

体育训练成绩和水平。

分解训练法，是指将完整的技术动

作或战术配合过程合理地分成若干个

环节，让新兵按环节分别开展训练的方

法。分解训练法通常是在训练课目或

技术动作较为复杂、可予分解的情况下

采用，并在某些较难的环节进行专门讲

解便于新兵理解和掌握，从而获得更高

的训练效益。比如，通用 400 米障碍就

可以采用该方法来进行训练。

循环训练法，是按照一定的次序和

步骤有计划地安排不同军事体育训练内

容的方法。通过循环训练法，可以保持

军事体育训练的多样性和趣味性，防止

训练过于单调和枯燥。例如进行基础体

能训练时，可设置 6~12 个不同内容的站

点，每个站点练习 30~90秒，循环 2~4组，

来强化力量、速度、协调等专项素质。

间 歇 训 练 法 ，是 指 在 两 次 练 习 之

间安排适当休息时间的训练方法。这

种方法通过控制训练强度和休息时间

的 不 同 比 例 ，有 效 提 高 心 肺 功 能 和 速

度耐力。间歇训练法通常采用高强度

运动与低强度恢复交替进行的方式来

开展训练，适用于新兵开展 3000 米跑、

5 公里武装越野、游泳、水上救生等耐

力 性 课 目 。 训 练 时 ，需 要 注 意 训 练 强

度、间歇时间和重复次数的合理搭配，

防 止 训 练 负 荷 过 大 ，导 致 新 兵 身 体 吃

不消。

重 复 训 练 法 ，是 指 以 相 对 固 定 的

负荷和间歇时间重复进行相同动作的

训练方法。这种方法主要用于提高新

兵 的 速 度 和 力 量 素 质 ，也 有 助 于 稳 定

技术动作，强化肌肉记忆。训练时，要

求 每 次 训 练 的 负 荷 、距 离 和 时 间 基 本

相 同 ，训 练 结 束 后 做 到 充 分 恢 复 。 重

复训练法还有助于形成稳定的运动技

能和提高专项能力。

持续训练法，是指以相对稳定的强

度进行长时间连续训练的方法。训练

时，强度控制在最大心率的 60%~80%，

持续时间通常在 30 分钟以上。持续训

练，有助于提高新兵的脂肪代谢能力和

心血管系统功能，强化他们的速度耐力

和有氧运动能力。

阻力训练法，是通过对抗外部阻力

或自身重量来增强肌肉力量、耐力和爆

发力的方法。常见形式包括哑铃、杠铃

等器械训练，以及俯卧撑、深蹲等自重

训练，还有通过弹力带提供弹性阻力的

训练方式。阻力训练法可以强化关节

周围的肌肉，降低运动损伤风险。

自主训练法，这是一种让官兵自主

选择和制订训练计划的方法。通过自

主训练，可以培养新兵的自律性和自主

性，提高训练积极性和主动性。

运动训练学中有句名言：“没有恢

复就没有训练。”在高强度训练后，官

兵需要足够的恢复和休息才能取得良

好 的 训 练 效 果 。 因 此 ，新 兵 训 练 阶 段

必须要重视每一次训练后的拉伸和放

松 ，让 肌 肉 得 到 有 效 松 解 。 睡 前 还 可

以 用 热 水 泡 脚 ，促 进 血 液 循 环 ，加 快

恢 复 。 此 外 ，还 应 高 度 重 视 预 防 训 练

伤 ，避 免 盲 目 进 行 加 量 训 练 而 导 致 运

动损伤。

体能训练是一个系统工程。科学

训练能够有效提升新兵的体能基础，为

军事体育训练夯实根基。新兵下连后，

组训者还应科学处理体能训练和其他

训练的关系，做到劳逸结合、张弛有度，

避免过度训练。

新兵下连后，战斗体能和实用技能训练接踵而至，如何科学开展军事体育训练变得

尤为重要—

创新训法 夯实根基
■孟思宇

军体讲堂


