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施训看点

观训小议 参训笔记 ■第 80 集团军某旅某连干部 周 杰

近日，空军某部开展飞行训练。

本报特约通讯员 喻泽琪摄

为有效控制训练伤发生，维
护官兵身心健康，支撑部队战斗
力建设，新版《军事体育训练大
纲》针对存在的训练理念和技术
落后，训练科学性、规范性不高等
问题，明确规范“热身—训练—放
松”闭合训练流程，创新技术方
法，培养良好运动习惯。

转臂摇摆、伏地登山、转髋跳……

10 月上旬，第 80 集团军某旅某连通用

400 米 障 碍 训 练 前 ，先 组 织 官 兵 进 行

热 身 训 练 。 记 者 注 意 到 ，热 身 时 ，他

们不再简单地从头到脚“动”一遍，而

是针对该课目特点，有针对性地活动

身体。

训练现场，中士陈小林带领官兵进

行“弓步走转体”训练。“这是专门针对

400 米障碍中‘三步桩’和‘壕沟’两个

障碍设计的热身训练——弓步走可以

激发大腿肌肉力量，转体能有效‘唤醒’

核心力量，避免跨越障碍时由于发力不

均导致腰胯受伤。”陈小林一边纠正动

作一边说。

陈 小 林 介 绍 ，以 往“ 全 身‘ 动 ’一

遍 ”的 训 练 方 法 ，虽 然 能 起 到 热 身 效

果，但对一些专项课目而言作用并不

明显。比如说，3000 米跑等有氧训练

课目，需要重点激活髋关节与心肺功

能；引体向上等力量训练课目，则需要

通过激活肩关节与肩胸肌肉韧带，以

防造成训练伤。

“新版《军事体育训练大纲》遵循

运动规律，高度关注基层官兵体能训

练‘以跑练跑’‘以杠练杠’等问题，引

入现代运动学理念，使组训施教更加

科学规范，也更有针对性。”该旅作训

科庞参谋告诉记者，新大纲施行后，他

们第一时间组织单位训练骨干学习大

纲改点，引导官兵充分认识训练前热

身的重要性和必要性。为帮助组训人

员进一步掌握科学热身方法，该旅还

邀请院校军事体育专家来队授课，为

官兵讲授不同课目的热身重点和注意

事项。

翻开该连的周训练计划，记者看

到，每个课目都备注了热身训练内容。

“结合教学内容，我们针对不同课目设

计了专项热身动作，帮助官兵快速激活

肌肉的同时调动好身体机能。”庞参谋

介绍，如今他们采用“10 分钟热身+40

分钟训练+10 分钟放松”的模式组织训

练，总时长没有增加，官兵的训练成绩

却明显提升。

离训练结束大约还有 10 分钟，训

练场上传来一声哨响。“所有人进行放

松训练！”随着陈小林下达口令，参训官

兵利用辅助器材展开放松训练。

“如今，10 分钟的放松训练已被正

式列入基层连队周训练计划。”庞参谋

告诉记者，以单杠训练为例，如果训练

后不进行充分放松，官兵很容易因肌肉

酸痛影响后续训练。

新大纲施行后，该旅结合卫生员集

训等时机，邀请部队医院专家开展专题

讲座，为基层骨干和连队卫生员传授训

练放松技巧。他们还依托各营医务室

打造集针灸、理疗等功能于一体的康复

室，帮助官兵在高强度训练后缓解肌肉

疲劳、加速体能恢复。

“ 自 从 热 身 放 松 成 为 训 练‘ 必 修

课’，训练伤病率明显下降。”该连韩连

长表示，“热身—训练—放松”闭合训练

流程帮助大家养成科学训练习惯。如

今，利用课余时间研究科学训练方法的

场景处处可见，官兵“科学训练、高效训

练”的意识显著增强。

上图：通用 400 米障碍训练前，该

旅官兵正在进行热身训练。

张仲彪摄

第80集团军某旅强化官兵科学训练意识—

训练热身不再“千篇一律”
■龚 正 马剑铮 本报特约记者 付君臣

军事体育是战斗力生成的基础，我军自

诞生以来就一直高度重视军事体育训练。

近年来，随着科学训练理念不断深入人

心，军事体育训练在内容、方法和理念方面

都呈现出新气象。新版《军事体育训练大

纲》将基础知识单独成章，不仅系统普及了

体育训练常识、运动人体科学和训练伤预

防等方面的知识，还明确规范了“热身—训

练—放松”闭合训练流程，使一些与科学训

练理念不符的“土办法”“老套路”逐步退出

训练场。

科学训练，理念先行。理念是行动的

“指挥棒”，直接影响军事体育训练效果。第

80 集团军某旅摒弃“从头到脚‘动’一遍”的

热身方法告诉我们，军事体育训练必须讲求

科学，打“疲劳战”未必能取得预期效果。只

有遵循运动规律，合理负荷、循序渐进、分类

施训、均衡发展，才能科学有效地提升官兵

的体能素质。

磨刀不误砍柴工，体现的是科学训练与

刻苦训练的有机统一。各级带兵人既要从

严组训，激发官兵精武强能动力，还要坚持

科学训练理念，找准科学组训方法，在提升

官兵训练成绩的同时帮助大家养成科学训

练习惯，让每一滴汗水都为战斗力而流。
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新版《军事体育训练大纲》明确规范

“热身—训练—放松”闭合训练流程，旅

里按照新大纲规定，制订了新的训练方

案。方案公布后，却一度让连队训练骨

干心存疑虑。

“操课只有一个小时，拿出 20分钟来

热身放松，到底值不值？”不少训练骨干

认 为 ，训 练 成 绩 是 靠 时 间 累 积 练 出 来

的。过去，为了把时间用在“刀刃”上，有

的训练骨干压缩了训练前的热身时间，

提高了部分课目训练成绩。但久而久

之，这种“唯强度论”的训练方式也给官

兵身体健康埋下隐患，一些官兵因热身

放松不到位，导致训练后肌肉酸痛甚至

出现训练伤。

新的训练模式“行不行”，归根结底要

靠事实说话。试行一段时间后，“热身—

训练—放松”闭合训练的效果逐渐显现：

几名单杠成绩落后的官兵打了“翻身仗”，

连队总体训练成绩水涨船高，训练伤的发

生率也较往年明显下降。前不久召开的

一次训练形势分析会上，一名原本对新训

练方案持怀疑态度的训练骨干由衷感慨：

“热身放松不是训练的‘附加选项’，而是

提升成绩、预防伤病的‘重要一环’。”

平时训练中，我们区分不同课目制

订 针 对 性 热 身 放 松 计 划 ，真 正 实 现 了

“练什么课目就做什么热身”，推动“热

身—训练—放松”的闭合训练流程越来

越规范。

如今，热身放松已成为连队训练的

“必修课”，20 分钟的热身放松时间雷打

不动。更可喜的是，连队训练骨干不再

依赖经验粗放式组训，而是通过聆听专

家授课、学习运动学知识等方式，掌握了

不少科学热身放松的方法。

成绩提高了，伤病减少了

习主席深刻指出：“要用信任的眼

光、欣赏的眼光、发展的眼光看待基层

官兵”。基层官兵是一座教育宝库，发

挥好主体作用才能用好、用活、用足教

育资源。某部开展思想政治教育时，

依托基层“三大组织”，引导官兵积极

开展群众性自我教育，形成人人参与、

全员发力的良好局面，有效增强了教

育感染力、吸引力。

发动官兵搞教育，是党的群众路

线在思想政治教育工作中的具体运

用，也是我军政治民主的必然要求。

历史上，我军思想政治教育的一些成

功经验和做法，都是在群众实践的基

础上总结形成的。例如，解放战争时

期的“诉苦三查”，较好地解决了官兵

的现实思想问题和部队思想作风上存

在的突出问题，其中一条重要经验就

是尊重官兵意愿、相信官兵智慧。官

兵是实践的主体，也是认识的主体。

从哲学上讲，内因是决定因素，外因必

须通过内因起作用。没有广大官兵的

积极参与，思想政治教育就会缺乏生

机和活力。只有想方设法激发官兵自

我教育的活力，才能充分发挥官兵在

教育中的主体作用，丰富和拓展教育

的内容与形式。

军队思想政治教育是整体工程、

系统工程，涉及各条战线、各个领域。

政治机关和政治干部是组织思想政治

教育的主体力量，但这并不意味着其

他 干 部 骨 干 可 以 袖 手 旁 观 、置 身 事

外。1944 年，谭政同志在《关于军队

政治工作问题》的报告中就批评过政

治工作唱“独角戏”的问题：“不把政治

工作看作是群众工作，不从群众观点

出发，不采取群众路线，不组织群众行

动，宁愿将政治工作锁在狭隘的圈子

里，只有少数政治工作人员在做，在

忙，广大群众却在那里闲着。”

思想政治教育从根本上讲是做人

的工作。广大官兵既是受教育者，也

是教育者。青年官兵思想活跃、兴趣

广泛，渴望展示自我、注重现实参与，

蕴含着无穷的教育力量和资源。思想

政治教育走群众路线，最直接、最有效

的途径就是把官兵自我教育、自我管

理的潜能充分发挥出来，让官兵从教

育的对象变成教育的主角。教育组织

者应少当“主讲人”、多做“主持人”，鼓

励官兵上讲台、当主角，不断激活教育

的“群众力量”。通过“问题让大家摆、

是非让大家辨、道理让大家讲、答案让

大家找”，拉近教育者与被教育者之间

的距离，让官兵从相互启发中明辨是

非、体悟道理，推动形成“人人是教员、

事事是教材、处处是课堂、时时受教

育”的生动局面。

官兵齐拾柴，教育炉火旺。提高

思想政治教育的亲和力、吸引力和感

染力，应坚持从群众中来、到群众中

去，用好官教兵、兵教官、兵教兵的方

法；广泛开展尊干爱兵、兵兵友爱活

动，深入谈心交心，培养官兵真挚的革

命情谊；走好网上群众路线，做到人在

哪教育重点就在哪，把网络这个“最大

变量”变成教育创新的“最大增量”；开

展兵写兵、兵演兵、兵唱兵群众性文化

活动，充分发挥强军文化育人功能；积

极回应官兵关切，把解决思想问题与

解决实际问题结合起来，努力将教育

引导与政策激励相衔接，使教育有温

度有实感，依靠群众的智慧和力量燃

旺教育炉火。
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秋日，某海域海浪翻涌。随着急促

的战斗警报响起，海军某大队一场跨昼

夜海上联合搜救训练拉开战幕。

“某海域一艘舰艇‘遭袭’，多名人

员‘落水’，命你部前出搜救！”接到特情

通 报 后 ，该 大 队 明 镜 湖 船 立 即 解 缆 起

航，奔赴任务海域。与此同时，海军航

空大学某团一架搜救直升机呼啸着飞

往同一海域，准备与明镜湖船配合展开

立体救援。

“明镜湖船是新型打捞救生船，信息

化集成化程度高、模块搭载能力强，具备

水面水下救援能力。”该船指挥员告诉记

者，此次海上联合搜救训练，他们坚持体

系作战理念，努力通过信息共享与指挥

联动提升搜救效率。训练筹备阶段，他

们围绕协同程序、通信联络、联合搜救等

关键环节进行了多轮推演。

“右前方发现疑似目标！”抵达任务

海域后，明镜湖船驾驶室内，雷达兵率先

报告。指挥员立即指挥官兵将目标信息

共享给空中搜救直升机，同时命令明镜

湖船向目标方向机动。

“建立立体搜索网！”随着指挥员一

声令下，搜救直升机展开高空侦察，明镜

湖船利用光电系统对海面进行搜索，潜

水员在舷侧待命。海天之间，一张立体

搜救网在目标海域铺展开来。

救 生 小 艇 高 速 驶 向 海 面 目 标 、枪

帆 兵 精 准 抛 投 救 生 器 材 、潜 水 员 动 作

熟 练 地 纵 身 入 水 …… 大 洋 深 处 ，在 指

挥员指挥下，各战位官兵密切配合，迅

速 展 开 各 项 救 援 作 业 。 不 多 时 ，所 有

“落水人员”被成功转移至明镜湖船医

疗区。

夜幕降临，训练仍在进行。“直升机

降落时突发‘火情’！”接到特情通报，损

管队员闻令而动，熟练穿戴消防服冲向

飞行甲板，一边操纵消防水炮压制“火

势”，一边对“伤员”进行救护转运。记者

在现场看到，多个战位协同作业，顺利完

成灭火救援任务。

繁星点点，夜色深沉，训练结束后，

参训官兵马不停蹄展开复盘研讨。他们

围绕优化协同流程、信息情报互通等环

节梳理出 3 类 10 多项内容，针对性制订

改进措施。

“此次训练聚焦海空联合救援，不

仅探索出复杂海况条件下落水人员的

搜救方法，还对多种战法训法进行了检

验。”该大队领导告诉记者，下一步，他

们将紧盯未来战场需求，携手多军兵种

部队组织协同训练，锤炼提升部队遂行

任务能力。

海天协同 立体救援
——海军某大队海上联合搜救训练见闻

■本报记者 吴安宁 特约通讯员 付 康


