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军体观察

炽热的骄阳炙烤着大地，脚下的泥

土地被晒得有些微微发烫。在武警湖

北总队襄阳支队某部基础体能训练场

内，一群身着迷彩的官兵正在阳光下挥

洒汗水。

结束一组俯卧撑训练的下士孙政

胳膊发麻，他抹了抹脸颊上的汗渍，简

单休息后又开始了下一组训练。

孙政出生在山东青岛海边的一个

小村庄。小时候的晚上，他总坐在海边

听母亲讲家里长辈参加抗日战争的故

事。不知不觉间，一颗从军报国的种子

在他的心中生了根。

从小学起，孙政就对武术十分感兴

趣，并从 10 岁起练习柔道。2019 年，17

岁的孙政在青岛市武术比赛中获得男

子柔道业余组 73 公斤级冠军。赛后，

一名来自巴西的柔术选手向他发出切

磋邀请。结果仅仅 14 秒，孙政便被对

手的“十字固”锁住动弹不得，最终败下

阵来。

经过这场对决，孙政开始学习巴西

柔术。与传统柔道相比，巴西柔术对身

体的柔韧性要求更高、实战性更强。然

而，训练没多久孙政便遭遇了自己习武

生涯里的第一个“滑铁卢”——柔韧性

不足。很多柔术里的基本动作，都让孙

政在练习时疼得直咧嘴。

尽管已经过去了好几年，那段拉韧

带 练 柔 韧 的 经 历 还 是 让 孙 政 记 忆 犹

新。为了使身体热起来，他先进行 8 公

里慢跑，再在教练和队友的辅助下进行

压胯。在一次次的坚持中，孙政终于达

到了参加实战对抗的标准。通过和高

手的切磋，他不断找寻自己在技巧和身

体素质方面的薄弱点，柔术水平也得到

了提升。随后的两年里，他多次参加全

国比赛并登上领奖台。2021 年 9 月，孙

政参军入伍，踏上了儿时就憧憬的军旅

之路。

刚入军营，孙政就说自己想扛着钢

枪，冲锋在一线。看到他出色的格斗功

底，新兵连班长鼓励他，“去特战中队

吧，希望你能实现梦想。”

从那天起，孙政主动加练，皮肤晒

得黢黑，手掌也满是茧子。最终，他以

新兵连结业考核第一名的成绩被特战

中队选中，如愿成为一名特战队员。

但刚进特战中队，现实就给了他一

个下马威。

“跟不上训练节奏”“耐力不够”“最

后一名”……几次 5000 米跑考核下来，

强烈的挫败感冲击着孙政的内心。此

前他一直引以为傲的体能素质，暴露出

了耐力不足的短板。

“ 别 灰 心 ，你 可 拿 过 全 国 冠 军

啊 。 这 一 点 小 小 的 挫 折 就 能 让 你 放

弃 吗 ？”小 队 长 的 鼓 励 让 孙 政 重 拾 信

心，他开始在跑道上一次次挑战自己

的耐力极限。到了周末以及自由活动

时间，他总是准时出现在跑道上、杠铃

前，练耐力、练核心力量。那段时间，

他 的 迷 彩 服 上 常 常 满 是 汗 渍 。 渐 渐

地 ，孙 政 赶 上 了 战 友 们 ，实 现 了 从 跟

跑 到 并 跑 ，从 并 跑 到 领 跑 的 自 我 超

越。

在格斗训练中，孙政将自己的专业

技能与部队擒敌课目教学相结合，总结

出了“四看、四练”擒敌组训法并在全大

队推广运用；不论是白天训练间隙，还

是深夜下哨之后，他常常对着镜子演练

组训方法。

在中队的推荐下，孙政参加上级组

织的教练员比武，并荣获捕俘课目教学

第二名。“最酣畅的胜利是战胜昨天的

自己。我要不断超越自我！”走下领奖

台，孙政毅然投身训练场，让梦想之花

继续绽放在绿色军营。

从柔术冠军到特战队员
■方海洋 刘晨阳

图①：陆军步兵学院石家庄校

区组织学员进行格斗基本功训练，

提高学员战场搏击能力，培养战斗

意志。 陈 威摄

图②：武警甘肃总队新兵团组

织新训班长演示擒敌术格斗动作。

侯崇慧摄

图③：空军某部模拟实战环境，

组织刺杀对抗训练，锤炼官兵战斗

技能。 朱云龙摄

体能训练过后感到身体疼痛或肌

肉酸痛，导致训练难以为继，是官兵经

常遇到的问题。那么，这些“痛”是如

何导致的？又应该如何区分、如何缓

解呢？

由于运动需要调动全身的肌肉组

织，所以在运动后出现肌肉疼痛是正常

现象。

有时，疼痛不是在训练后即刻出现

的。在训练结束 24 小时后出现的肌肉

酸痛在运动医学上称为“延迟性肌肉酸

痛症”，在训练后 72 小时酸痛达到顶

点，5 至 7 天后疼痛基本消失。延迟性

肌肉酸痛并不属于病理损伤，而是训练

过后的正常现象。

在以提升肌肉力量为主的训练中，

神经系统控制肌肉收缩，训练过程中产

生的张力与压力会对肌纤维造成破坏

和微损伤。训练后，肌体对微损伤的组

织进行修复，进而实现力量的增长。训

练的关键是要把肌纤维微损伤的程度

控制在安全范围内。有时，变换一种新

的训练方式或是训练负荷的突增，都可

能导致延迟性肌肉酸痛的出现，这并不

是一件坏事，而有点像身体给你发出信

号，表明这个强度稍微大了一点，但还

可以接受。这种在安全范围内的酸痛

是有益的，没有酸痛就没有修复和增

长，说明训练起到了积极作用。

当然，也不能盲目追求肌肉酸痛

感，尤其是在做一些力量训练时，有的

官兵会陷入越疼越练、越练越疼的误

区。肌肉在力量训练过程中需要对抗

阻力做功，血液供应量的增加会让肌肉

形态和维度因充血呈现出视觉上的变

大，但这只是一种短暂的假象。适宜负

荷带来的训练效果增益是一个曲线的

过程，在训练中施加相应的负荷，不仅

能够让官兵在训练后肌体恢复到原有

水平，有的甚至可以超过原有水平，这

就是运动训练学中常说的超量恢复。

因此，在安全范围内，运动量越大、消耗

的能量物质越多，超量恢复的程度就越

明显。但如果训练刺激过大，超过了人

体的生物适应能力，就会对身体造成损

伤，所以掌握运动负荷的强度和适宜的

训练量很重要。

另一种疼痛是即时的，且确实有病

理上的损伤，这时就要考虑肌肉拉伤，

需要立即停止训练并及时治疗。肌肉

拉伤是微细肌纤维的破裂，甚至有局部

的出血。

肌肉拉伤和内外因素都有一定的

关系。比如，人的肌肉处在寒冷状态下

会比较僵硬，同时处于收缩状态，这个

时候就容易受到损伤。此外，运动前热

身不够，没有牵拉让肌肉得到很好的延

展，或是运动比较剧烈产生直接的撞

击，都有可能导致肌肉拉伤。如果有旧

伤，运动不当也容易拉伤。

还有一种疼痛是由于肌肉纤维过

度使用、反复强烈牵拉引起肌腱或肌肉

产生的疼痛感、刺痛感，可以归列为肌

腱炎或者叫肌腱末端病。具体来说，过

量的奔跑、跳跃引起的髌腱炎，打网球、

羽毛球这类运动挥拍过量导致的外上

髁炎，也就是“网球肘”，跑步过量引起

的跟腱炎，都属于肌腱的末端病，是一

种慢性劳损。

这些疼痛大部分是可以避免的，同

时在运动前也要积极地去预防，一是在

进行体能训练时要量力而为，控制好运

动量；二是训练要遵循循序渐进的原

则，不要一下子大幅度增加训练量。一

般来说，一周增加的训练量不要超过上

一周的 10%。

认清“痛”因 科学训练
■秋 锦

初秋时节，八闽榕城，风还带着夏

末的余温，轻轻拂过训练场上官兵滚烫

的脸庞。

伴随着阵阵呼喊声，东部战区空军

某部一场战斗体能集训火热展开。

“攀越高墙要一气呵成，上下肢配

合发力。”“搬运壶铃时要注意收紧核

心，保持直线前进……”军体教员刘凯

在训练场旁大声提醒。30 名来自各基

层分队的军体训练骨干，在教员指导下

认真地展开训练。

根据《军事体育训练大纲》，该部官

兵需参加组合 400 米障碍考核。这对

官兵来说是一个全新的训练课目。为

此，该部组织军体教员根据课目特点，

创设科学、适配的组训方法。

经过一段时间的训练，军体教员

发现了官兵在组合 400 米障碍课目中

的训练难点——障碍间连接不流畅、

动作转换不熟练，从而造成整体耗时

较长。

针对这种情况，军体教员仔细研

究各障碍物的特点，制订了分段训练

与 整 体 连 贯 训 练 相 融 合 的 训 练 计

划。先把组合 400 米障碍分解为单个

障碍开展专项训练，让官兵反复练习

跨越、攀爬、匍匐等动作，巩固肌肉记

忆 。 在 官 兵 熟 练 掌 握 单 个 障 碍 的 通

过 技 巧 后 ，再 组 织 整 体 连 贯 训 练 ，重

点 提 高 障 碍 间 的 连 接 速 度 和 动 作 转

换的顺畅度。

训练之初，跨跳轮胎让不少官兵

产 生 畏 难 情 绪 。 军 体 教 员 先 组 织 他

们 在 平 地 上 开 展 跨 步 跳 和 行 进 间 高

抬 腿 训 练 ，增 加 下 肢 协 调 性 和 爆 发

力，熟练掌握动作要领后再进行实地

练习。

参加集训的二级上士林振雄，存

在力量不足、动作不够流畅标准的短

板，军体教员帮助他制订专项训练计

划。针对他下肢力量薄弱，军体教员

推荐他进行负重深蹲训练。林振雄在

钻越低杆时动作不协调，教员就趴在

地上反复示范低姿匍匐，连细微的收

腹提臀角度都细细讲解。发现他在翻

滚轮胎时速度较慢，是因为没能掌握

正确的发力节奏，几名军体教员轮流

上阵，喊着口号帮他掌握翻滚的节奏

和发力点。

经过一段时间的训练，林振雄在

集训队的一次阶段考核中取得了良好

成绩。结束考核后，他笑着说：“教员

的加练‘套餐’很管用，纠正了我平时

训 练 中 一 些 错 误 的 动 作 。 动 作 标 准

了，才能练出效果，也能预防伤病。通

过这次集训，我跟教员学到了很多，受

益匪浅。”

集训期间，军体教员还规范了参

训骨干在军体组训时的方法和要求。

回 到 单 位 后 ，他 们 将 充 分 发 挥“ 传 帮

带”作用，以点带面“辐射”全员，实现

从“点上开花”到“面上结果”的转变，

推动基层官兵军事体育训练水平迈上

新台阶。“科学组训施训确实对训练效

能有很大提升，军体教员的训练方法

不 仅 让 我 在 短 期 内 提 升 了 身 体 协 调

性、灵敏性和爆发力，还预防了运动伤

的发生。这对我以后在单位组训给予

了很大指导与帮助。”军体训练骨干李

瑜磊深有感触地说。

“快！再快点！调整呼吸、缩小步

幅！”军体教员在一旁不断激励着参训

官兵。落日余晖斜映在训练场上，官兵

来不及拭去眉头的汗水，拎着壶铃疾速

奔跑……
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军人尚武，锤炼血性胆气；军人习

武，更是职责所在。

今年颁布的《军事体育训练大纲》

在实用技能中增加格斗类课目，研究创

设格斗基本功、徒手格斗术、狼牙棒格

斗术、防暴棍格斗术、工兵锹格斗术等 7

个实战性强的格斗内容，提高官兵近战

能力，培塑官兵逢敌亮剑的血性胆气。

那么，什么是格斗？

格斗是一种以对抗性动作为核心，

通过身体技能、策略和心理博弈来击败

对手或达成特定目标的运动。它融合

了力量、速度、技巧、反应力和战术思

维，既可以是竞技体育项目，也可以是

实战防身术。

格斗的目的，是通过各种攻击和防

御技术来打败对手，如打、踢、抓、绊、摔

和锁等，以赢得胜利。

在战争年代，我军曾经诞生过著名

的“白刃格斗英雄连”。我军的徒手格

斗术突出特点是简单、实用，杀伤力大，

追求的大多是一招制敌。

快、准、稳、狠，每一次刚猛有力的

进攻和出击，都彰显着逢敌亮剑的血性

胆气。

或许有人会问，在如今信息化、智

能化的战争场景下，官兵还需要练格斗

吗？

在堑壕、丛林、街巷等复杂地形下，

或者是在弹药耗尽的危急时刻，以及在

夜袭、处突等特殊战场，格斗技术就有

了用武之地。关键时刻，手握匕首的官

兵，既能给敌人最直面的冲击，又能隐

蔽灵活，杀敌于无形。

格斗技术的特点是要抢占有利地

形，与战友密切配合，灵活巧妙地运用

战术，与敌人短兵相接，最大程度地保

存自己、消灭敌人，夺取胜利。

格斗不仅是一种歼敌的技能，更是

中国军人血性胆气的展示。虽然现代

战争，导弹、无人机都可以做到超视距

攻击，但没有狭路相逢勇者胜的血性，

没有敢于刺刀见红的勇气，就不可能制

胜未来战场。

那么，如何才能练好格斗术呢？

军用格斗术中的格斗技巧主要包

括打、摔、投、固、寝与反关节技。与格

斗比赛不同的是，由于军用格斗术中并

不包含禁止击打的部位，部分人体的要

害部位更是攻击的重点，因此每一项技

术都足以使对手在瞬间失去战斗能力。

作为战场中的搏斗技巧，军用格斗

术并没有太固定的起势，但其重点还是

将 双 拳 提 起 ，略 放 松 ，注 意 保 护 好 头

部。膝盖略弯，重心放在脚尖，随时留

意对方的一举一动。

军用格斗术的拳法一般包括刺拳、

直拳、勾拳与摆拳等。不过由于使用环

境不同，军用格斗术的拳法中还有许多

奥妙：例如在击中对方的一刹那才握紧

拳头，可以加强对敌人的杀伤；在手中

握一块手帕，也可以增加拳头的力道。

至于拳头的击打部位也是多种多样，如

突起中指关节，或是用手指的第二关

节，甚至是握拳后蜷起的小指关节处都

可以作为击打的部位。此外，掌根、手

指以及手刀也是非常有效的打击方法。

腿法是杀伤力最大的打击技术。

实战中的腿法大多不会高于肘部，而打

击位置通常集中在对方膝关节、胫骨以

及胸部以下的位置。当然，穿着战斗靴

的脚尖与脚跟都是非常实用的武器。

在实战中，除了快如闪电的拳头与

威猛无比的腿法之外，官兵还有两件最

值得依靠的武器——膝与肘。在各种

格斗技术中，膝与肘都是作为近战利器

而存在的，这其中自然以泰拳的膝肘最

值得称道。的确，作为上肢与下肢的关

节连接处，看似平常的膝肘部却在实战

中拥有着非常强大的威力。无论是单

独攻击还是作为组合技，膝肘都是近战

一招制敌的可靠武器。

根据对手进攻手段不同，一般会使

用关节技攻击敌人的肩、肘、手腕、膝、

踝等部位。使用者会以强大的力量使

敌人的关节向反方向运动，从而摧毁敌

人的肢体。

俗话说，拳不离肘，肘不离怀；宁挨

十手，不挨一肘。可见膝肘在格斗中的

重要作用。

当然，格斗是一项复杂而又具备高

超技术含量的实战技能。在战场上，官

兵应根据不同的对敌环境，对这些技术

进行组合使用，临场应变，还可以加入匕

首、狼牙棒、防暴棍、工兵锹等，会令官兵

在近身格斗中如鱼得水、如虎添翼。

格斗：培塑逢敌亮剑的血性胆气
■杨满辉 归王彬


