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运动与科学

在进行军体训练时，有的战友虽然

练得很努力，却一直没有细究过自己在

动作中存在的错误。当被军体教员或训

练骨干指出问题后，他们才发现改正旧

动作比学习新动作难很多。

其 实 这 不 仅 是 单 纯 的 习 惯 问 题 ，

更涉及到大脑神经回路的重塑、动作

模式的固化以及感觉—运动系统的整

合机制。了解背后的原理，有助于我

们正视动作细节的重要性，客观纠正

既存问题。

我们在生活与运动中完成的一切动

作，都基于神经的指令。错误的运动动

作之所以很难纠正，也是因为大脑神经

可塑性有双重特征。它既赋予我们强大

的学习能力，也构成了固化错误模式的

生物学基础。

当我们想要通过反复练习掌握一个

动作时，大脑会经历显著的神经重塑过

程。随着重复次数的增加，这些神经通

路通过髓鞘化过程得到强化，显著提高

信号传导速度与效率。

随着错误动作被不断重复，大脑强

化了做这个动作的特定神经回路，更在

基底神经节和小脑等区域形成了自动化

的“运动程序”。想改变，就要克服已经

建立的强大神经惯性。

对此，官兵可以将复杂动作拆解成

小步骤，先弄清自己的错误所在，再逐个

纠正错误环节，降低改正难度。

在训练过程中，通过反复比对正确

和错误动作的示范，能够帮助官兵直观

理解差异，强化正确动作概念。同时，军

体训练骨干可以使用语言、手势或视觉

提示等，引导官兵调整动作。通过视频

回放与现场指导相结合的方式改正错误

动作，能同时激活视觉系统（观察自身动

作）、体感系统（执行修正动作）与前额叶

皮层（认知分析差异），有助于官兵更快

纠正错误动作。

一系列实验证明，改正错误的运动动

作，需要在固定时间内完成尽可能多“有

反馈的重复”，从而把每次动作中的偏差

转化为后续训练中的修正信号。研究表

明，理想的反馈密度应确保每做 3~5次就

能获得一次精准反馈，这种节奏既能维

持学习动力，又能避免反馈过多导致的

认知负荷。

需要注意的是，单一错误往往是由

多因素导致，因此需采取组合干预措

施。但单次纠错应不超过 3 个关键点，

避免注意力被分散。

如何纠正军体训练中的错误动作
■王 娟

军体擂台

军体观察

大别山下，清晨的训练场上，薄雾

尚未散尽，震耳欲聋的呐喊声便已刺破

长空。武警湖北总队黄冈支队黄梅中

队的训练场上，官兵正在开展岳家拳训

练——

刚猛的拳法、雄浑的棍法、锐利的枪

法交织在一起，构成一幅气势磅礴的习

武画卷，让人仿佛置身于数百年前襄阳

城内的古战场，感受到岳家拳传承千年

的铁血精神。

岳家拳的血脉里，本就流淌着军旅

基因。南宋年间，岳飞为提振将士克敌

制胜的本领，结合战场实战创编拳法。

岳家拳摒弃花架子，讲究虚实动静、攻防

进退、连贯紧凑、桩沉步稳、快速勇猛、六

合为一，兼具强身健体与近身制敌之效，

成为当时南宋将士克敌的法宝。

2013 年，岳家拳第二十六代传承人

雷杰第一次踏入该中队教授岳家拳。随

后，他被该中队聘请为武术教练。

习练岳家拳，成为该中队很多官兵

的一个好习惯，甚至有一些官兵的军旅

生涯始终有岳家拳相伴。

今年是二级上士胡雯龙从军的第 11

个年头，也是他练习岳家拳的第 11年。

2015 年，胡雯龙刚下队，便跟着班

长学习一些简单的招式。经过多年的苦

练，他已经成长为中队里练习岳家拳的

骨 干 ，带 动 岳 家 拳 在 中 队 内 逐 渐 开 枝

散叶。

岁月流转，这门从军中诞生的拳术，

如今再度扎根军营沃土，在强军征程中

焕发出新的雄风。

如今，习武在黄梅中队已经成为一

种风尚。

拳风刚猛，一招“五峰”“六肘”势如

雷霆，一式“云雾抛托”轻灵变幻；棍影如

林，呼呼生风，棍随身走，身随棍转，气势

如猛虎下山；红缨一抖，刺、扎、撩、拨，每

一式都精准狠辣……训练场上，岳家拳

一招一式刚劲沉稳，既有传统拳术的厚

重底蕴，更显军营将士的铁血气概。

深冬腊月，地冻天寒。胡雯龙已是

汗如雨下，他正在反复练习岳家拳的经

典套路“三门桩”，额上的汗珠滚入眼睛，

刺痛感让他眯起眼，却丝毫未乱拳路。

“拳架低一寸，劲道长三分！”教员的喝声

在耳边响起，他咬着牙，将本就很艰难的

桩位又压低了一些。

训练场一角，二级上士王佳正带领

战术小组进行对抗演练。岳家拳“以短

制长、贴身靠打”的特点被融入现代擒

拿。王佳一个“顺手牵羊”接“抢击手”，

瞬间制住“对手”，动作干净利落。他的

手掌边缘结着一层厚厚的老茧——那是

无数次击打训练留下的印记。

“传统武术不是花架子，”王佳在训

练间隙对年轻战士们说，“岳家拳每一招

都从战场上淬炼出来，现在多流汗，将来

在战场上才能少流血。”

经过 10 余年的传承，岳家拳已成为

该中队官兵锤炼血性、强健体魄的特色

训练方式。官兵不仅把岳家拳棍法、枪

法、拳法等练得刚劲有力、流畅娴熟，还

带 动 军 事 体 能 、技 能 训 练 不 断 迈 上 新

台阶。
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北疆雪原，朔风如刀，第 78集团军某旅展开冬季长距离拉练。图为官兵冒雪行军。 王麒淞摄

武警广西总队梧州支队组织 2026 年教练员集训，着力锻造素质过硬、精通

业务的“武教头”。图为教练员进行双杠动作示范。 江怀鹏摄

一夜疾风，至晨未息。

涛声低吟着，云层被风堆积到远方

的海平面处，大约还需要半个多小时，

一轮红日才能从那里喷薄而出。

印尼雅加达，丹戎不碌港内一片宁

静 。 此 时 ，远 方 城 市 里 的 人 们 还 在 熟

睡，一阵“一二三四”的晨跑口号声，已

经穿透了港口码头的黎明。

这是海军工程大学学员进行远海

综合实习任务的第 30 天。行程已过大

半，百余名参训学员抓紧利用任务间歇

在岸边晨跑，为后续任务储备体能。

对 于 海 军 官 兵 来 说 ，如 何 练 好 体

能，尤其是在舰艇之内如何强化体能训

练，是一个值得思考的话题。

封 闭 的 工 作 空 间 、受 限 的 活 动 范

围，久坐久站……在这样的环境下长期

执行任务，如何才能避免出现下肢与核

心肌群力量衰退、心肺功能弱化、体能

下降等问题？

答案只有一个——进行军事体育

训练，且要长时间、系统性地开展。

科学规律地进行体能训练，是海军

官兵在远洋航行时提升体能、抵御疾病

的有效手段。同时，在体能训练中所释

放的内啡肽，还能帮助官兵在舰艇高噪

声、高湿度、高强度的环境中缓解焦虑

情绪、改善睡眠质量。

体力即战力，方寸之地练硬功。

长期以来，海军工程大学致力于帮

助官兵在空间逼仄、船体颠簸、器械有

限的特殊环境下进行科学组训，通过锤

炼体能维系身体机能，确保战斗力时刻

“在线”。舰艇舱室的特殊环境，使官兵

在体能训练时无法照搬岸基模式。小

空间、少器械、高效率，是在这里进行军

事体育训练的核心原则。

舰艇远海训练远离岸基支撑，安全

底线不容有失。在远海综合实习任务

出发前，实习学员便在校园内的水面舰

艇训练中心进行了为期一个月的适应

性特训。为了复刻舰船舱室环境，训练

场地内空间逼仄到难以转身，成为学员

们锤炼本领的全新战场。

起初，训练中的磕碰在所难免——

稍不留神额头就会撞在舱壁上，学员的

手臂也常被舱室内的棱角磕得青一块

紫一块，每一次发力都要小心翼翼避开

管道接口。但在日复一日的打磨中，他

们不仅摸清了狭小空间内的训练节奏，

更总结出了不少实用技巧。

一把椅子，是官兵竞相使用的力量

训练好“伙伴”。实习六中队学员王兴邦

把值更椅两两并排放好，双脚与肩同宽站

在椅子前，腰背挺直缓慢下蹲，当臀部轻

触椅面后再起身，既避免了深蹲时重心不

稳摔倒的风险，又精准锻炼了腿部肌群。

实习九中队学员沈孝委，利用椅子

进行俯卧撑训练。他将双手撑在椅座

上，身体保持平直地进行俯卧撑训练。

“和在地面完成俯卧撑相比，这样能更

好地锻炼胸肌上沿和肩部稳定性，”他

解释道，“在舰艇上，很多操作都需要上

肢力量支撑，这种训练方式更贴近实战

需求。”

一面墙壁，成为官兵信赖的训练好

“助手”。实习八中队学员张逸飞，利用

舱壁做靠墙静蹲。“在陆地上练习靠墙静

蹲主要是提升耐力，在船上还得时刻对

抗船体晃动带来的不平衡感。”她分享

道，“这不仅练到了股四头肌，而且能锻

炼核心稳定性和脚踝力量。”每次训练

后，她都感到双腿发酸。实习五中队学

员宋昕航，靠墙进行倒立训练，从刚开始

只能倒立 10秒，慢慢延长到 36秒，“在平

地上倒立主要考验手臂和平衡，但在舰

艇上，还要克服心理上的摇晃感。”他说，

“每次成功稳住身体，我都感觉自己的空

间感知和抗眩晕能力在提升。”

一条横梁，成为官兵进行引体向上

训练的好“帮手”。晚上，实习九中队学

员孙语恒都会来到生活通道，利用这里

的舱内梁架进行引体向上训练。“和在单

杠上训练不同，这里的梁架更粗，需要更

强的握力。”他说，“而且梁架位置固定，

船体摇晃时身体会随之摆动，这对背部

肌肉的控制力是极好的锻炼。”一个月的

训练结束后，他的肌肉线条更加明显了。

实习五中队一名学员则利用舱室

门框练起引体向上。针对海上攀爬缆

绳的任务需求，他还增加了悬垂举腿的

衔接动作，把体能训练和战位技能紧密

联系在一起。

甲板作为舰艇上相对宽阔的空间，

更是官兵喜欢的体能训练场所。

波比跳，在陆地上可以连贯迅速地

完成，但在甲板上，每一次俯身和跃起都

要小心地控制落点，以防船体突然倾斜

导致失去平衡。实习七中队学员黄腾飞

说：“这比在平地上累得多，但对提升心

肺爆发力和身体协调性很有帮助。”

登山跑，需要学员将双手撑在甲板

上快速交替提膝。“甲板有时会有轻微

湿滑，而且随着船体起伏，手臂支撑的

难度更大。”实习六中队学员赵垒分享

道，“这不仅能锻炼核心肌群力量，还模

拟了在颠簸环境中快速移动的基础体

能需求。”

开 合 跳 ，在 有 限 空 间 内 进 行 训 练

时 ，既 要 保 持 节 奏 ，又 要 随 时 调 整 重

心。“在陆地上可以跳得很高，但在船上

还得把力量用在维持稳定上。”实习九

中队学员陈建宏表示，“这种训练让腿

部小肌群也能得到充分锻炼。”

此外，大家还把床沿臀桥变成睡前

训练课目，躺在高低床上，双腿屈曲踩

实床面，臀部发力向上顶起，有效缓解

了久坐值更带来的腰背酸痛。

一条弹力带，被大家玩出了各种花

样。膝跪姿弹力推举、前平弹力举、深

蹲弹力推举、弹力俯卧撑等 10 余种训练

方式，被官兵搬到了舰艇上来。

实习九中队学员周辉红就是其中

的一员。他特别喜欢利用弹力带进行

训练，“弹力带的阻力是渐进的，而且不

占空间，非常适合舱室环境。”他解释

道，“在陆地上我们可以用大重量器械，

但在船上，弹力带能安全地模拟多种力

量动作，尤其是在船体晃动时，它能帮

助我更好地控制发力轨迹，避免因突然

失去平衡而受伤。”

结合舰艇任务紧张且复杂多变的特

性，教员团队推行间歇循环训练模式，始

终将“练为战”理念贯穿训练全程。训练

时，组训骨干先带领大家完成一组标准

俯卧撑，紧接着拖拽消防水带冲刺 30

秒，再衔接 3 分钟平板支撑。在训练中，

还会穿插高抬腿、波比跳、负重提膝等爆

发性训练课目。一套训练下来，学员们

感觉到全身肌肉都得到了锻炼。

扎实训练的成效，最终在航行途中

得到充分印证。在这次远海综合实习任

务中，舰艇遭遇 7 级阵风，船体摇晃得厉

害。在这种情况下，学员们不仅顺利完成

了任务，还能够正常展开体能训练。他们

两两结对，一人做负重提膝——把装满淡

水的军用水壶绑在膝盖上，一人在旁辅助

稳住身体，喊着“一二一”的号子，在颠簸

中把动作练得丝毫不乱。一组训练下来，

既练体能又增强了配合意识。

科学的预训练储备、全方位的安全

防护、高效的训练后恢复，正是确保体

能训练持续提效的关键所在。每一项

创新训练措施的落地，都凝聚着官兵的

实践智慧与探索精神。

晕船，是大部分首次出海的官兵要

面临的“老大难”问题。

为此，在出发前教员团队专门制订抗

眩晕专项训练，宿舍楼下的旋梯和滚轮，

成为学员们出海前常态备战的练兵场。

训练时，实习九中队学员姚万菁总

是第一个冲上滚轮，双手紧握扶手在急

速旋转中咬紧牙关，脸颊因憋气涨得通

红却始终不松劲。实习七中队学员张

晋阁每次上旋梯都强忍着眩晕感，下梯

后扶着墙干呕片刻，缓过劲便立刻转身

重新排队。

滚轮训练堪称终极考验，实习十中

队学员荣吉多尔第一次躺上去时脸色煞

白。360度的翻转，他从最初转不到十圈

就天旋地转，到后来能闭眼完成百圈翻

转……学员们用一次次咬牙坚持，换来

了远海航行中的从容不迫。当舰艇在波

峰浪谷间剧烈颠簸，他们却能稳稳立足

舱内，有条不紊地开展各项任务。

每次高强度训练结束，学员们都会

在教员指导下，借助舱内座椅完成坐姿

屈膝拉伸，用自制泡沫轴滚动腰背 5 分

钟，再通过两人一组互踩小腿进行深度

按摩——这套“舱室放松三部曲”，成为

官兵每日必做的恢复课目。

“海上训练容不得半点马虎，只有

把肌肉放松到位，第二天才能精神饱满

地检修设备、完成值更。”来自实习七中

队的学员李彦宏说。

编队航行途中，教员们人手一本军

体训练日志，详细记录每名学员的训练动

作、组数和身体感受，谁的状态向好就科

学加量，谁面露疲惫就及时调整。正是这

份细致入微的全流程保障，让整个远海综

合实习任务期间无一人因训练伤停训，所

有学员均圆满完成各项体能考核。

上图：学员利用弹力带加压进行两

头起训练，提升核心力量。

陈沛积摄

舰艇舱室：水兵的“健身房”
■乐成钟 周宇宽 本报特约记者 张佳豪


