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2025 年 新 颁 发 的《军 事 体 育 训 练

大 纲》首 次 将 功 能 性 训 练 纳 入 我 军 军

事体育训练体系。针对在官兵中较为

常 见 的 关 节 功 能 弱 化 等 问 题 ，在 基 础

体能部分专门设置了足踝、膝、腰髋等

部 位 的 功 能 性 训 练 课 目 ，指 导 官 兵 练

强关节，预防训练损伤。

体能是战场的“入场券”。军事体

育具有强健官兵体魄、凝聚军心士气、

支 撑 备 战 打 仗 的 重 要 作 用 ，受 到 世 界

各国军队的普遍重视。

新颁发的《军事体育训练大纲》进

行 了 全 军 军 事 体 育 训 练 内 容 改 革 ，建

立 现 代 化 军 体 训 练 模 式 ，推 动 军 体 训

练由以健康体能为主向以战斗体能为

主转变，提高对部队战斗力的贡献率。

那么，究竟什么是功能性训练？

功 能 性 训 练 起 源 于 运 动 康 复 领

域 ，最 初 是 为 了 帮 助 运 动 员 进 行 康 复

而 设 计 的 训 练 方 式 。 后 来 ，逐 渐 演 变

为一种提升训练表现和运动成绩的专

业训练方式。

功能性训练强调多关节、多肌肉群

协同工作，通过模拟实战环境中的动作

模式，比如推、拉、蹲、举等，来增强身体

的功能性和稳定性。这种训练方式，旨

在提升官兵在多种环境下的运动表现、

协调性、稳定性以及核心控制能力。

简单来说，功能性训练就是通过特

定的训练手段，使身体某一部分或整体

能够更有效地完成某些训练动作或任

务，从而提升官兵的训练表现和身体能

力。与传统的单一肌肉群训练不同，功

能性训练注重整体运动链的协调和平

衡，强调动作的多维度和多关节性。

为什么要引入功能性训练呢？

首 先 ，由 于 社 会 进 步 和 现 代 化 的

便 捷 生 活 方 式 ，部 分 官 兵 存 在 不 同 程

度 的 运 动 功 能 缺 陷 ，影 响 军 事 体 育 训

练 效 果 。 比 如 ，有 的 官 兵 上 肢 力 量 发

展不均衡，一只胳膊粗，一只胳膊细，

两 侧 的 肌 肉 力 量 差 异 明 显 ，在 进 行 引

体 向 上 、俯 卧 撑 等 训 练 时 会 遇 到 一 定

的困难。

其 次 ，身 体 灵 活 性 以 及 关 节 周 围

的 肌 肉 和 韧 带 力 量 不 足 ，会 增 加 官 兵

在 军 体 训 练 时 受 伤 的 风 险 。 比 如 ，官

兵 在 跑 步 训 练 中 意 外 摔 倒 ，有 可 能 造

成 前 交 叉 韧 带 撕 裂 ，这 就 是 因 为 膝 关

节 周 围 的 肌 肉 力 量 不 足 ，以 及 身 体 协

调性、灵活性不足。

综 合 部 队 官 兵 常 见 的 训 练 伤 部

位 ，并 考 虑 人 体 关 节 区 域 性 关 联 和 动

力链，新颁发的《军事体育训练大纲》

整 合 选 择 足 踝 与 小 腿 、膝 关 节 、腰 髋

部、肩颈部、腕肘臂 5 个功能性训练课

目，帮助官兵提升训练动作质量。

借 助《军 事 体 育 训 练 大 纲》，功 能

性训练如何才能更好地发挥作用呢？

功能性训练课目共包含软组织松

解、肌肉拉伸、稳定性训练、功能力量强

化 4 个方面。每个课目择优选择这 4 个

方面的动作，分别包含 14～18 个动作。

功能性训练课目动作是按照全链

路设计的，完整进行一个课目的训练内

容不少，官兵可以根据需要有针对性地

进行选择训练。例如，软组织松解、肌

肉拉伸可在准备与整理活动中进行，稳

定性练习和功能力量练习可作为专项

训练和力量训练的辅助练习。

《军事体育训练大纲》中设计的功

能性训练有哪些特点？

首先，它重点关注的是动作练习。

功能性训练的主要目的是提高神经系

统对肌肉的控制能力，针对的主要是动

作，而不是肌肉，因为动作是人体各种

体能素质综合表现的外在结果。功能

性训练覆盖运动训练学上的前后、左右

以及旋转三个维度的复合型动作，避免

单一动作训练，更为科学。

其 次 ，它 强 调 的 是 整 条 运 动 链 。

功能性训练主要是针对整条运动链上

各 环 节 力 量 的 全 面 发 展 ，并 使 其 能 协

调、流畅地衔接。在训练过程中，能够

找 寻 受 训 者 的 薄 弱 环 节 ，从 而 进 行 针

对 性 的 补 强 训 练 ，达 到 预 防 和 减 少 训

练伤的效果。

再次，它追求的是多维度、多关节

的训练。功能性训练突破了传统的单

关节力量训练模式，强调多维度、多关

节 之 间 协 调 发 挥 ，从 而 提 升 训 练 效

果。功能性训练加强了各肌肉各关节

的协同运动，通过募集、激活各参与肌

肉 快 速 协 同 ，进 而 提 高 官 兵 的 肌 肉 力

量、爆发力和灵活性等素质。

最 后 ，功 能 性 训 练 还 可 以 根 据 官

兵 的 实 际 需 要 进 行 针 对 性 设 置 ，训 练

方式多样化呈现。官兵可根据不同的

年龄、不同的身体素质，从而选择个性

化 的 训 练 方 案 ，这 也 使 功 能 性 训 练 更

加贴近实战。

值 得 一 提 的 是 ，功 能 性 训 练 还 可

以 作 为 传 统 力 量 训 练 的 一 个 补 充 手

段，特别是在解决慢性疼痛、提升训练

表 现 和 打 破 训 练 瓶 颈 等 方 面 ，有 着 独

特的优势。通过功能性训练中更科学

的 动 作 模 式 和 训 练 方 法 ，如 抗 旋 转 核

心 训 练 ，官 兵 可 以 改 善 体 态 并 增 强 肌

肉 力 量 ，这 对 于 那 些 在 传 统 力 量 训 练

中 遇 到 瓶 颈 的 官 兵 来 说 ，也 许 能 带 来

新的突破。

功能性训练其实无需花费很长时

间 进 行 复 杂 的 练 习 。 通 常 来 说 ，一 周

进行 2~3 次即可。其中，既可以把 5 类

动 作 模 式 在 一 次 训 练 时 集 中 练 一 遍 ，

也可以有针对性地只训练其中的一个

或几个部分。

功能性训练关注的是动作模式，而

不是单个的肌肉，重点是实现推拉力量

的平衡和整体力量的变强，从而提高运

动表现并降低训练损伤的发生率。功

能性训练不需要复杂的训练器械，手边

的哑铃、水瓶都可以成为训练工具。

军事体育训练犹如一场道阻且长

的旅程，而功能性训练是旅程中的助推

器，一份经过充分评估、个性设置且科

学合理的功能性训练计划，能让官兵的

军体训练更顺利、更有效。

功能性训练首次进入我军军事体育训练体系，对于提升官兵体能素质、预防训练损伤具有重要意义—

功能性训练，你练了吗
■李国祥 许政阳

夏日的岭南，烈日炙烤着大地。在

南部战区海军某部的训练场上，官兵正

在进行格斗基本功训练。队伍中，一位

留着齐耳短发的女兵令人注目。拳脚

开合间，她出拳的速度与力度丝毫不逊

男兵。

她 ，就 是 该 部 二 级 上 士 邱 剑 兰 。

邱剑兰 1997 年出生于江苏盐城，从 13

岁开始与跆拳道结缘。15 岁时，她就

在 市 级 比 赛 中 获 得 冠 军 。 大 学 期 间 ，

她多次代表学校在全国大学生跆拳道

锦 标 赛 中 摘 金 夺 银 ，成 了 学 校 里 的

“明星”。

多年的跆拳道训练，不仅练就了她

出色的身体素质，更淬炼出她坚韧与自

律的性格，也让她心中的军旅梦愈发清

晰——家中父辈皆是人民子弟兵，“参

军”成了她心中一直以来的愿望。

2018 年大学毕业后，邱剑兰如愿穿

上军装。得益于多年跆拳道训练打下

的 良 好 基 础 ，新 兵 训 练 时 首 次 体 能 考

核，她交出了曲臂悬垂 1 分 05 秒、3000

米跑 16 分 03 秒的成绩单，赢得了新战

友们的一片赞誉。

下连后，新训时的光环逐渐褪去，

邱剑兰也遇到了新的挑战。战术训练

时 ，她 因 常 年 的 跆 拳 道 训 练 而 习 惯 性

收 紧 核 心 ，抬 高 臀 部 。 班 长 耐 心 地 一

次 次 纠 正 她 的 动 作 ：“ 战 场 上 并 不 需

要 姿 势 好 看 ，只 比 谁 能 最 快 接 近 目

标 。”于 是 ，她 主 动 在 午 休 时 加 练 ，在

草 地 上 反 复 打 磨 动 作 ，直 到 能 快 速 通

过 低 桩 网 ，最 终 在 考 核 时 取 得 了 不 俗

的成绩。

作 为 一 名 通 信 女 兵 ，面 对 连 队 高

强度、快节奏、高标准的专业训练，邱

剑兰主动向老兵学习。“就像刚练习跆

拳 道 时 ，我 连 基 础 踢 腿 都 做 不 好 。 但

赛 场 教 会 我 ，只 有 不 怕 输 ，才 有 机 会

赢。”那段时间，邱剑兰经常向身边的

老 班 长 取 经 ，反 复 摸 索 学 习 ，不 断 加

练，给自己“开小灶”。

清晨的跑道上，常见她绑着沙袋快

速冲刺的身影；午休时，她抱着装备原

理图在训练室反复实操；夜晚，她又在

专注地练习线缆制作。两个月后，邱剑

兰取得了很大的进步，在专业考核和军

事体育考核中都取得了好成绩。

如今，入伍已 7 年的邱剑兰仍在军

旅之路上不断突破。从 3000 米跑到蛙

泳，从爬绳到战斗体能训练……每当遇

到新挑战，她始终迎难而上、不折不挠，

成绩稳步提升。

今 年 ，邱 剑 兰 承 担 了 带 新 兵 的 工

作 。 在 她 的 笔 记 本 里 ，密 密 麻 麻 记 着

的 都 是 她 在 军 体 训 练 时 总 结 出 的“独

家秘籍”：3000 米跑最后一圈，可以用

跆 拳 道 的 呼 吸 法 调 整 节 奏 ；曲 臂 悬 垂

时，要像扎马步时那样沉肩稳腰，可以

撑得更久……

在训练场上，邱剑兰示范战术动作

的身影带着“旋风”般的利落。阳光下，

她的迷彩服早已被汗水浸透，在转身时

甩出一道耀眼的弧线。

不 怕 输 ，才 会 赢
■冯 丽

夕阳下，海面波光粼粼，甲板上呐喊

声此起彼伏。

在北部战区海军某大队，一场别开

生 面 的 战 斗 体 能 擂 台 赛 正 火 热 进 行 。

摇晃的甲板上，中士王志修完成药球前

推，汗珠从他的额头渗出；另一侧，下士

曹振宇参加六边形跑课目比拼，健步如

飞……赛后，大家一起复盘比赛中的不

足，寻找解决办法。

随着新的《军事体育训练大纲》颁

布，该大队外请专家授课、创新训练模

式，帮助官兵完成从健康体能为主到战

斗体能为主的转变。

转变之初，难题扑面而来——此前，

官兵在军体训练时侧重 3000 米跑、引体

向上等基础体能课目，战斗体能课目该

如何训练？

首先，要解决“谁来教、怎么教”的问

题。该大队先后邀请 3 所军地院校体育

教员来队进行辅导授课，针对官兵关注

的组合 400 米障碍、软梯攀爬、水兵太极

拳等课目开展现场教学。

中士张小帅是该大队有名的体能尖

子，但在刚接触战斗体能时，他显得有些

力不从心。在连贯考核时，他几次尝试

都没有合格。“俯撑爬行训练时，要全程

收紧腹部和臀部，移动时自然呼吸、避免

憋气。”在军体教员的指导下，张小帅逐

步掌握了动作要领，成绩进步很快。

走进该大队某船的主机舱，一组组

特殊的训练设施格外引人注目。官兵正

利用管道支架进行攀爬训练，借助舱室

横杆练习引体向上，沉重的备品备件箱

成为力量训练器械。

“出海之后怎么高效利用船上有限

的空间？怎么帮助官兵克服船身摇晃？

怎么运用现有条件是官兵进行体能训练

的难题。”某舰干部元江浩说道，“经过一

段时间的实践，大家开发出了这些训练

方法，‘靠岸练体能，出海吃老本’的现象

越来越少了。”

为了进一步激发广大官兵的训练热

情，该大队建立“四位一体”的群众性练

兵比武活动，即融入经常性创破纪录、各

舰之间军体挑战赛、远航甲板运动会、军

职教育线上挑战赛。

以往，军事体育训练主要由该大队

各个基层舰连自主抓建，缺乏统筹和规

范。不同基层舰连的训练方法大相径

庭，训练质效也大不一样。今年以来，该

大队系统性整合各课目训练方法，打造

军事体育训练“样板工程”，帮助全体官

兵科学高效地进行军事体育训练。

在海勤某船和陆勤某中队，9名军体

训练骨干经过认真研究分析后，将战斗

体能课目分为 15 个小项进行分解练习，

组织舰艇官兵分批学习，并规范考核流

程。以攀爬软梯为例，官兵合理利用舱

室空间，在舱室内部设置软梯训练场地，

同时借助船身航行时的自然晃动，最大

程度训练官兵软梯攀爬能力。同时，官

兵还可以在舱室横杆上练习引体向上，

锻炼上肢力量。

夜幕降临，由各基层舰连军医们组

成的宣讲团手提医药箱和人体肌肉解

剖图来到某勤务防救船的甲板上，为官

兵讲解运动伤防治知识。

针对常见的膝关节磨损、跟腱炎、足

底筋膜炎等下肢伤病，宣讲团成员通过

理论讲解与实操演示，为官兵科普伤病

成因与防治方法。

“足底筋膜炎往往是由于长期反复

微损伤造成的。如长时间行走、跑步或

进行负重类运动，足底筋膜长时间处于

紧张状态，引发足底肌肉和筋膜劳损。”

军医张勇以足底筋膜炎为例，用解剖模

型和视频直观解释了足底筋膜炎的致病

机理。

军医何俊峰还为官兵示范动态热

身与放松技巧——针对足底筋膜炎患

者，用筋膜球滚动足底，配合脚趾抓握

训练和热水泡敷缓解筋膜紧张；利用高

抬腿、蝴蝶腿等热身运动激活臀中肌，

避免无效拉伸；对跟腱炎患者采取拉伸

训练，面对墙站立，双手推墙，身体前倾

至小腿后侧有牵拉感……

月色渐浓，在和军医的交流探讨中，

官兵对科学进行军事体育训练又有了新

的感悟。

舰
艇
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尧

军体观察

作为一种便携的运动工具，泡沫轴可

以对身体不同部位的肌肉进行放松，能帮

助官兵在体能训练后恢复身体疲劳。

用 一 根 泡 沫 轴 ，官 兵 可 以 随 时 随

地 放 松 筋 膜 和 肌 肉 ，改 善 关 节 活 动 幅

度和肌肉僵硬疼痛。在体能训练前使

用泡沫轴，可以实现有效热身，提高运

动 表 现 能 力 ；在 体 能 训 练 后 使 用 泡 沫

轴 ，可 以 提 高 身 体 代 谢 能 力 ，减 少 肌

肉、筋膜之间的粘连性与紧绷度，达到

放松的效果。

使用泡沫轴放松筋膜和肌肉，主要

是根据身体自我抑制原理。利用自身体

重，使泡沫轴在肌肉上产生一定的压力，

增加肌肉张力，从而激活位于肌腱结合

部的高尔基腱，引起肌肉反射性放松。

同时，高尔基腱的活跃会抑制位于肌肉

纤维内的肌肉长度变化感受器——肌

梭，从而降低肌肉以及肌腱张力，最终达

到放松肌肉、提高肌肉功能性的目的。

通过泡沫轴放松还可以改善肌肉平

衡性，提高关节活动度，促进血液循环和

淋 巴 回 流 ，加 速 身 体 在 运 动 后 快 速 恢

复。通过放松肌肉，减轻关节压力，有效

缓解关节积累性疼痛，缓解激痛点。

有的官兵在跑步后产生乳酸堆积，

造成腿部疼痛。这时，就可以利用泡沫

轴及时进行小腿前侧按摩。采取俯卧撑

的姿势，双手撑在瑜伽垫上方，一只脚蹬

地，将另外一条腿的小腿部分放在泡沫

轴上，进行滚动和摩擦动作。

使用泡沫轴的过程中，应注意不要

憋气，全身各关节不要超伸，身体不晃动

保持稳定，滚动时不使用爆发力。可根

据自己年龄和身体状况对动作进行合理

进阶、退阶训练。

巧用泡沫轴缓解疲劳
■洪 庆 欧海涛
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第 71集团军某旅在某海域组织开展沙滩军体运动会，激发官兵训练热情。图为官兵参加 100米拖猛士车比赛。 林蔚鸿摄

武警宁夏总队石嘴山支队组织 2025 年度军事体育运动会，进一步激发官兵血

性虎气。图为一名战士参加爬杆比赛。 罗辉波摄


