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对军人而言，运动不仅是提升军事素质的重

要途径，也是促进整体健康、预防训练损伤的关

键。如何让运动成为健康的“助推器”和损伤的

“防火墙”？陆军军医大学第一附属医院运动医

学中心主任郭林提醒战友们，运动时要循序渐

进，根据个人实际情况和任务需求，科学制订运

动方案。

精准评估

战友们如果运动时盲目加练或方式不当，容

易导致运动损伤。因此，大家在设定运动小目标

时，要清晰认知自身体能与健康状况，找准强项

与短板，从而制订针对性提升计划。

训练方法需因人而异。新战友入伍时间短，

身体仍处于适应期，训练时要从基础动作抓起，

把每个动作练标准、练扎实，防止因姿势不正确

造成损伤。可多开展分解练习，比如练习俯卧撑

时，先从跪姿俯卧撑入手，掌握正确的动作模式

和发力感觉。体能基础相对牢固的战友，可重点

突破薄弱环节。比如，尝试爬坡跑、间歇跑等差

异化训练方式，提高跑步成绩。有伤病的战友，

要把训练安全放在首位，从快走、游泳、椭圆机等

对关节压力小的运动起步，逐步提高自身的运动

能力。

分解规划

战友们在评估个人具体情况后，可遵循“运

动促健康、训练防损伤”原则，制订分层分类科学

训练计划。

首先，以运动赋能健康为导向，以大纲必考

课 目 合 格 标 准 为 底 线 。 如 进 行 3000 米 跑 训 练

时，可结合评分标准设定目标，通过慢跑、间歇跑

等有氧运动逐步提升心肺功能与肌肉耐力，避免

盲目加量导致关节磨损、肌肉拉伤。其次，结合

岗位需求设置强化训练，如特战岗位侧重低冲击

灵敏训练，保障岗位强化耐力支撑训练。最后，

聚焦个人短板设定阶段目标，预防伤病、稳步提

升身体素质和体能。如引体向上不达标的战友

可设定“3 个月内从 5 个增至 10 个”的渐进式计

划，并在训练时增加背部肌肉激活、肩袖肌群放

松等配套动作，避免单一动作过度负荷引发慢性

损伤。

训练节奏直接关联健康成效与损伤概率，需

遵循“适应—提升—恢复”的规律，建议以 8~12 周

为一个训练周期。初期 2~3 周为适应阶段，关键

是掌握标准动作、建立肌肉记忆，从根源规避动

作变形导致的损伤；力量训练以自重为主，每周

3~4 次，强度以“身体微累但无明显酸痛症状”为

限度，让心血管系统、肌肉骨骼逐步适应。中期

4~6 周为提升阶段，应循序渐进增加训练量，保证

每周增量不超过 10%；有氧运动延长时长，力量训

练增加组数或轻负重，实现体能提升与健康防护

同步推进。后期 2~3 周为恢复阶段，主动降低强

度，增加游泳、瑜伽、泡沫轴放松等低冲击恢复性

运动，让肌肉、关节充分修复，避免疲劳性损伤累

积，为下一轮训练筑牢基础。

综合防护

训练前热身，是伤病预防第一道防线，不能

省略或轻视。充分热身能让身体快速进入状态，

大幅降低受伤风险。建议战友们训练前先进行

5~8 分钟的动态拉伸，如抱膝行走、弓步转体等，

每个动作 15~20 次；再结合训练项目，做 3~5 分钟

的专项激活，比如跑步前做深蹲、臀桥激活腿部

肌肉，力量训练前做平板支撑激活核心力量；最

后用 2~3 分钟慢跑或跳绳，让身体微出汗、心率

渐升。

训练中要“倾听身体信号”，及时发现不适症

状。密切关注呼吸与心跳节奏，简单测量脉搏，

运动时心率控制在（220-年龄）×（60%～85%）。

若超过正常范围且伴不适症状，需立即降低运动

强度。训练过程中，注意动作规范，不要盲目追

求训练强度。疲劳时强行坚持易致动作变形，反

而会增加受伤风险。

训练后合理恢复，有助于保持良好的训练状

态。静态拉伸。训练结束后，预留 10 分钟做静态

拉伸，重点拉伸当日训练的主要肌肉群。比如，

跑步后拉伸大腿前侧、后侧及小腿，每个部位保

持 30 秒、重复 2~3 次；力量训练后拉伸胸、背、手

臂等部位。及时补水。训练后 30 分钟内小口慢

饮，每次 100~200 毫升，5~10 分钟补水 1 次。运动

出汗后不立即冲冷水澡，待汗液消退、体温正常

后用温水冲洗，避免温差引发不适。同时，建议

准备训练笔记本，记录当日训练内容、完成情况、

身体感受及睡眠质量，既能跟踪进步轨迹，也便

于调整计划。

营养辅助

营养是运动健康的“燃料库”，也是伤病预防

与身体修复的“基石”。

日常生活中，战友们可遵循“碳水供能、蛋

白 修 复 、果 蔬 护 航 ”的 均 衡 膳 食 原 则 。 主 食 以

全 谷 物 、杂 豆 为 主 ，按 体 重 每 公 斤 4~6 克 摄 入 ，

避 免 精 制 碳 水 过 量 ，导 致 体 能 水 平 波 动 ；蛋 白

质 优 先 选 择 鸡 蛋 、瘦 肉 、鱼 虾 、豆 制 品 等 ，助 力

肌 肉 修 复 生 长 ，减 少 疲 劳 性 损 伤 ；蔬 菜 每 日 摄

入量不低于 500 克，补充维生素 C、维生素 K 及

膳 食 纤 维 ，降 低 运 动 后 炎 症 反 应 ；水 果 每 日 摄

入 200~350 克 ，优 选 香 蕉 、苹 果 、橙 子 等 富 含 钾

的 品 种 ，维 持 电 解 质 平 衡 。 三 餐 需 定 时 定 量 ，

晚餐不宜过饱，睡前 2 小时内不进食，保障睡眠

与消化健康。

训练前 1~2 小时，补充 200~300 克易消化碳

水（如燕麦粥、全麦面包等），搭配 1 个鸡蛋等少量

蛋白质，为高强度运动储备能量；若训练持续超

过 1 小时，每 20~30 分钟补充含电解质饮品或淡

盐水，防止脱水与电解质紊乱；训练后 30 分钟内

是肌肉修复黄金期，应及时补充“蛋白质+碳水”

组合，如 200 毫升酸奶+半根香蕉，快速修复受损

肌肉纤维，缩短恢复周期。

特殊环境训练需针对性调整营养补充。高

温环境下，除常规补水外，可在每 500 毫升温水中

加入 0.5~1 克食盐，或饮用含电解质饮品，每日适

当多摄入西瓜、黄瓜、番茄等含水量高的蔬果，少

吃辛辣、油腻食物；严寒环境下，适当增加主食摄

入，提高脂肪比例，增加蛋黄、深海鱼等富含维生

素 D 的食物，辅助钙吸收，强化骨骼抗寒能力。

养成科学健康的饮食习惯，是营养支撑的重

要保障。战友们需杜绝暴饮暴食、节食减重，避

免能量摄入失衡；不盲目依赖营养补剂，需在军

医或营养师指导下进行补充；训练前后 1 小时内

不大量饮水，不喝高糖饮料与酒精饮品；养成三

餐规律、细嚼慢咽的习惯。

希 望 每 位 战 友 以 科 学 态 度 对 待 训 练 ，结 合

自身制订可行方案，在提升体能的同时做好伤

病预防。

调整运动方案 提升体能素养
■韩 璐 本报记者 朱柏妍

姜姜 晨晨绘绘

健康话题

有的战友存在这样的认知误区：

运动无非是活动活动身体、出出汗而

已 。 事 实 上 ，运 动 是 一 门 严 谨 的 科

学。仅凭感觉锻炼，不仅效果不佳，还

容易导致运动损伤。因此，以科学的

方式方法开启健康运动至关重要。

科学运动，需要遵循身体规律，通

过与身体的对话，寻找个人独特的生

理节律，找到那个既具挑战又可持续

的“黄金强度区间”。

采访中，专家们说，真正科学有效

的运动，永远是让你在结束后“期待下

一次”。它不必是完整的时段、专业的

场地，也可以是每一次工位的舒展、每

一段楼梯的拾级而上，或课间的片刻

活动。这种高频、微量、融入日常的运

动，其长远回报，往往胜于偶尔、高强

度的体力透支。

在探索科学运动的过程中，我们还

需要理解一个关键原则：运动与恢复的

平衡。体能的进步不只是发生在训练

场上，还蕴含在合理的休息与恢复之

中。身体在运动后得到充分恢复和适

应，才能变得更加强韧——正如拉弓须

松弛有度，蓄力是为了射中更远的目

标。科学运动不仅教会我们如何正确

发力，更提醒我们学会倾听身体的信

号，避免陷入“越累越练、越练越伤”的

恶性循环。只有将运动和恢复视为整

体，我们才能在健康的轨道上稳步提

升，让每一次锻炼都成为正向积累。

根除训练伤，功夫在训外。训练

不能靠感觉、凭经验，各级带兵人唯有

掌握科学运动的基本常识，做科学运

动的“明白人”，才能当好“安全员”，从

源头上筑牢预防训练伤的堤坝。这是

带兵的基本功，更是对战斗力的真正

负责。

科学训、训科学。我们需要的不

是一张更严苛的训练计划，而是一把

通往健康的钥匙：用它打开认知之门，

让运动成为可持续的、充满智慧与乐

趣的健康积累。

科学运动
强健体魄
■本报记者 孙兴维

记者手记

健康是战斗力的基

础保障，科学运动则是促

进健康的智慧选择。在

体能训练中，我们追求的

不仅是单项成绩的突破，

而是身体各个系统的和

谐运转；不是短期高强度

的冲刺，而是持续终身的

健康积累。科学运动，就

像给身体的一次次“精心

养护”，让我们时刻保持

充 沛 精 力 、守 护 身 心 健

康。

本期，我们聚焦“运

动促健康”话题，探讨如

何科学运动，避免训练损

伤。希望战友们从中汲

取实用方法，树立科学健

康的运动观念，在新的一

年，既练就能打胜仗的强

健体魄，更收获科学合理

的运动智慧，以饱满的状

态奔赴战位，完成好担负

的各项任务。

编 者 按

官兵的体能素质与身心健康不仅是个人战

斗力的基础，更是部队整体作战能力的坚实保

障。然而，有的战友对运动存在认识误区，可能

因盲目加大训练强度而受伤；也可能因任务繁

重、节奏紧张，难以保证运动锻炼的系统性和规

律性，从而对身体健康产生负面影响。

事实上，科学有效的运动，关键在于个性化

强度、灵活化融入、正向化心态。本期，我们邀请

医学博士、解放军总医院第三医学中心康复医学

科主任王理康给战友们提供一份贴近军营实际、

符合科学规律的“运动处方”，助力大家练就一副

身心强健的良好体魄。

找到你的“黄金强度区间”

“运动强度并非越高越好”，王理康介绍，运

动强度过大，容易导致训练伤；强度过小，可能无

法达到训练效果。适合自身的“黄金强度区间”，

应是既能安全高效提升体能，又有利于身体恢

复，可持续进行的强度。它因人而异、因时而变，

需要科学判断与灵活调整。一般来讲，“黄金强

度区间”可以从以下 3 个维度来把握。

生理指标作参考。心率是“铁标尺”，战友们

可以用最大心率估算公式（220-年龄）作为基础

参考。对于大多数健康官兵来说，最大心率的

60%~75%属 于 有 氧 耐 力 区 间 ，适 合 常 规 耐 力 训

练；最大心率的 75%~85%属于无氧强化区间，可

显著增强心肺负荷与肌肉耐力；最大心率的 50%~

60%属于恢复性活动区间，适于训练后放松、轻度

活动。同时，避免长时间处于过高心率（超过最

大心率的 90%）。

主观感受是关键。训练过程中，要学会看懂

身体的“信号灯”。训练时呼吸加深加快但可简

短交谈、身体发热出汗、肌肉有酸胀感但动作不

变形；训练后虽有疲劳，但休息一晚后精神恢复，

甚至感觉精力充沛，说明处在“黄金强度区间”。

若训练中出现头晕、恶心、关节痛、呼吸困难、心

跳异常等症状；训练后持续疲惫、失眠、食欲不

振、情绪烦躁，可能是过度训练的信号。强度不

足表现为训练后无任何感觉，体能水平停滞不

前。

动态调整讲科学。训练强度需因时因地因

人而异。比如熬夜执勤后、心理高压期、极端天

气下、身体不适时，应主动降低强度；体型壮硕的

战友与瘦长体型的战友，在力量与耐力训练上应

有不同侧重。

王理康表示，处于训练的“黄金强度区间”，意

味着每一次训练都是对身体的“有效刺激”而非

“过度损耗”，是强健体魄、预防训练损伤的关键。

军营生活中的“微训练”

对作息紧凑、任务多样的战友来说，利用碎

片时间进行针对性强化运动，是保持身体机能、

预防训练伤、缓解久坐僵直的有效手段。战友们

可以从以下 3 个方面入手。

任务间隙的“活力激活”（3~5分钟）。进行肩

部环绕，可缓解伏案、驾驶、值机带来的僵硬；利

用桌椅进行“桌面俯卧撑”，可强化胸肩力量；原

地提踵、勾脚拉伸，可促进小腿泵血，预防静脉曲

张与下肢水肿；进行小幅度的弓步蹲，有助于保

持下肢关节灵活。

训练场边的“短板补强”（10~15 分钟）。战

友们可针对自身的薄弱环节，利用训练间隙进行

强化，减少受伤风险。进行单腿站立平衡练习、

弹力带抗阻踝关节活动，有助于预防崴脚，增强

踝膝稳定性。使用木棍或毛巾进行肩部转体、过

顶拉伸，有助于预防肩峰撞击综合征，提高肩关

节灵活性。采用平板支撑及其变式、鸟狗式等，

可提升躯干的稳定性和抗旋转能力。

生活环境的“趣味放松”（15~30 分钟）。利

用背包、水壶、床铺设计简易障碍与力量挑战，与

战友进行小型趣味竞赛。学习简易瑜伽或静态

拉伸动作，配合腹式呼吸，有助于放松身心、改善

睡眠、提升身体柔韧性与协调性。使用泡沫轴对

大腿、臀部、背部肌肉进行滚动放松，利用筋膜球

放松足底，加速肌肉恢复。

将运动融入军营生活的每一个场景，使之成

为自然习惯，有助于提升身体素质。

从“被动”到“主动”的心态升级

战友们在运动时赋予其积极意义，能获得持

续的动力与真正的健康收益。王理康建议战友

们在日常运动中树立以下认知。

破除“唯强度论”，树立“综合健康观”。低强

度有氧运动、柔韧训练等，是训练的组成部分，能

预防损伤、促进恢复、调节神经。因此，建议战友

们运动时避免盲目追求强度，要根据自身实际情

况科学训练。

转变“被动承受”，建立“主动对话”。将训练

视为与身体的“友好对话”。关注训练时身体的

反馈，感受力量增长、耐力提升的细微变化。从

“要我练”到“我要懂、我要练”的转变，能极大提

升自主性与成就感。

超越“对外比较”，聚焦“对内成长”。减少与

战友在单项成绩上的盲目攀比，应将焦点放在自

我突破上：今天的我是否比昨天更稳定？这次考

核 是 否 比 上 次 更 从 容 ？ 是 否 掌 握 了 一 个 新 技

能？这种向内的自我关注，能有效减少焦虑，培

养稳定而强大的自信心。

绑定“正反馈”，构建“支持体系”。将运动与

积极体验关联，一次突破个人纪录后的自我肯

定、一次拉伸放松后的舒适感，都是运动带来的

正反馈。同时，利用集体氛围，与战友结成训练

伙伴，相互鼓励、监督、指导，将个人坚持转化为

团队正向压力与支持。

“健康是战斗力的基石，科学运动是守护健

康的智慧选择。”王理康表示，健康科学的运动，

始于对自身体能的清醒认知，融于日常分秒的灵

活积累，成于积极内在心态的持续滋养。希望每

位战友，都能在军旅生涯中，找到属于自己的运

动节奏，以强健体魄投身练兵备战。

优化运动节奏 激发身心活力
■本报记者 孙兴维
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