
●●●●● ● ●●●●●● ● ● ●●

8军 事 体 育２０２６年７月１８日 星期六 责任编辑/马晶

社址：北京市西城区阜外大街34号 邮政编码：100832 查询电话：（010）66720114 发行电话：（010）68586350 定价每月20.80元 零售每份0.80元 承印单位：解放军报社印刷厂

体 谈

美加墨世界杯的绿茵场，诞生了一

个动人的逆袭童话，主角是佛得角队门

将沃齐尼亚。首次和球队踏上世界杯赛

场，40 岁的他终于圆梦。

纵然最终佛得角队遗憾止步 16 强，

但沃齐尼亚用 18 次精彩的扑救向世界

证明，体育赛场从来没有“年纪到了就该

退场”的规矩。

在体育赛场上，年龄永远是绕不开

的话题。有很多运动员在年纪渐长后，

不得不遗憾告别赛场。但总有一群人，

不愿被世俗定义的“退役年纪”限制，历

经低谷、伤病、退役、复出，一次次打破年

龄偏见，完成对自我的超越。

在军营中，也有不少人存有固有认

知：军事体育训练是年轻官兵的主场，

年长的官兵体能已过巅峰、精力有限，

只需侧重专业技能，不必强求高强度体

能训练。但放眼全军练兵场，诸多老兵

用实绩打破这种刻板印象：中年军士屡

夺军体竞赛桂冠，有的官兵年逾四旬仍

主动要求参加战斗体能训练、参加特级

考评……事实充分证明，军事体育训练

从来没有年龄上限。强军路上的拼搏

姿态，无关年龄大小。

体能是军人的基本素质，是战斗力

生成的基石，更是贯穿每名官兵军旅生

涯的必修课。军事体育训练不同于普通

健身锻炼。它锤炼的不仅是体魄耐力，

更是军人的战斗意志和实战能力。现代

战争对官兵的身心素质、持续作战能力

提出了更加严苛的要求。即便在非战争

状态下，无论野外驻训、战备值守，还是

应急处突、抢险救灾，过硬的体能仍是官

兵履职尽责、精武强能的底气。体能素

质的锤炼，绝非青年阶段的一时之功，需

要常年坚持、终身精进，绝不能以年龄为

借口放松要求、降低标准。

军营中，从不缺“老兵不老、奋斗不

止”的动人答卷。第 78 集团军某旅 41

岁的二级军士长李中华，从军 20 余载，

已是鬓角染霜。在年度体能考核中，他

身姿矫健，以满分成绩完成基础体能考

核 ，用 实 力 诠 释 了“ 革 命 人 永 远 是 年

轻”。海军某部一级军士长杨玉柱，在

深耕修理保障主业之余，从未放松军体

训练，始终保持优良体能状态，把自己

练 成 一 名 合 格 的 战 斗 员 。 每 当 战 车

“ 瘫 ”在 海 滩 上 ，他 都 第 一 时 间 奔 袭 过

去，钻进战车“方寸天地”，常常顶着高

温连续作业几个小时。凭借精湛的技

术和充沛的体能，他先后 4 次完成阅兵

保 障 任 务 ，成 为 战 友 心 中 文 武 兼 备 的

“全能老兵”。

基层赛场上，坚守拼搏的老兵身影

比比皆是。西部战区空军某旅 39 岁的

三 级 军 士 长 贠 凯 ，始 终 保 持 高 强 度 训

练。他不断突破自我，先后 4 次摘得单

位军体运动会 3000 米跑冠军，在与比自

己小 10 多岁，甚至 20 岁的战友比拼中

丝毫不落下风。在不久前的一次体能

考 核 中 ，他 以 10 分 25 秒 的 成 绩 跑 完

3000 米，成为营队官兵争相学习的体能

标杆。

诚然，随着年岁增长，人体爆发力、

恢复速度会出现自然衰减，但年长的官

兵在训练时心态更沉稳，更懂得科学训

练、劳逸结合，更善于总结技巧、规避伤

病……岁月带走的是青涩稚嫩，沉淀的

是坚守担当；褪去了年少锋芒，铸就了过

硬风骨，这正是一名老兵应有的品质。

强军事业没有休止符，军事体育训

练没有终点站。军事体育训练的目标，

是锻造终身过硬的战斗素养、永不言弃

的意志品质。在进行军事体育训练时，

既要遵循人体规律，科学制订差异化训

练方案，杜绝盲目进行高强度训练，更要

坚守训练标准、严明练兵纪律，不搞特殊

优待。同时，要引导全体官兵摒弃年龄

焦虑，无论身处何种岗位、处于哪个年龄

段，都始终保持常备不懈的备战姿态、持

之以恒的训练自觉。

戎装在身，使命在肩。军营的青春

从来不以年岁定义，军人的担当永远与

拼搏同行。我们应当以那些在军体训练

场上挥洒汗水的优秀老兵为榜样，打破

年龄束缚、突破自我极限，把每一次训练

都当作砺刃之战，以常态化军体训练锤

炼过硬体魄、淬炼血性胆气，让奋斗成为

军旅最持久的底色，为强军兴军注入源

源不断的力量。
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要说力量训练时出现频率最高的

一句话，那肯定就是“收紧核心”了。几

乎每个组训骨干在指导训练时，都会说

这句话。

不过，有的战友对它的理解往往是

用力收腹，或者使劲吸肚子，又或使劲

憋气，结果头晕眼花也没有找到核心发

力感。

收紧核心与收腹虽然都涉及腹部，

但是有很大差异。

想要厘清二者的关系，我们要先从

什么是核心开始。核心，并不特指某块

肌肉，而是一个功能性的肌群系统，通常

被界定为腰椎—骨盆—髋关节复合体周

围的全部肌肉。除了腹部的肌肉外，腰

后面的竖脊肌、侧面的腹内外斜肌，甚至

盆底肌、膈肌这些从外部看不见的肌肉，

共同组成了腰腹周围的稳定系统。

打个比方，核心就像房子的“承重

墙”，“承重墙”稳了，房子才能抗住压力。

核心稳了，官兵在做蹲、举、推这些增肌动

作时，身体才不会晃，力量才能集中到目

标肌肉上，腰也不会被“连累”受伤。

那 么 ，在 训 练 时 为 什 么 要 收 紧 核

心呢？

收 紧 核 心 ，是 避 免 受 伤 的 关 键 。

比 如 官 兵 在 练 深 蹲 、硬 拉 或 者 举 哑 铃

时，要是核心松垮垮的，上半身就会不

自 觉 前 倾 ，所 有 力 量 都 压 在 腰 椎 上 。

一两次可能没问题，但练得多了，肯定

会 腰 酸 背 疼 ，严 重 的 话 还 可 能 造 成 拉

伤。

收紧核心后，腰腹部的肌肉可以像

“护腰”一样把腰椎裹住，减少腰椎的压

力，也能更好地保持稳定，让力量训练取

得更好的效果。

与收紧核心相比，收腹的指向性要

具体得多。通常所说的收腹，主要由腹

直肌和一部分腹外斜肌的向心收缩驱

动，外在表现为肚脐向脊柱靠拢，腹部变

平甚至凹陷。

收腹的确用了腹部肌群，但集中在

腹壁前侧浅层，同时抑制了膈肌的自然

下降，使呼吸变得短浅。此时，虽然腹

部看起来收了，但腹内压的分布并不均

衡，表现为前侧压力过高，后侧深层稳

定肌参与不足，脊柱的整体刚性反而可

能下降。

因此，把收紧核心等同于收腹，忽略

了核心稳定机制中深层肌群、后侧肌群

以及膈肌、盆底肌的协同作用，是一种以

局部替代整体的片面认识。

在训练时用局部吸腹去代替整体核

心支撑，其实仅动用了核心肌群的一部

分，将更重要的肌肉协同保护机制弃之

不用，脊柱在高负荷下将更依赖被动结

构承受应力，受伤风险随之上升。

事实上，收紧核心是一种动态能力，

要求官兵根据动作阶段和负荷强度调节

激活肌肉。收紧核心并非收腹，这不仅

是文字层面的区分，更是建立在解剖、力

学与循证实践基础上的功能性论断。

力量训练要稳固“承重墙”
■秋 锦

运动与科学

仲夏时节，海拔 4300 多米的某高原

训练场，联勤保障部队第 945 医院野战

医 疗 队 队 员 成 然 拖 着“ 伤 员 ”冲 进 掩

体。喘息未定，导调指令已至：“气道阻

塞，环甲膜切开！”虽然嘴唇青紫，成然

的 指 尖 却 一 如 既 往 地 稳 —— 定 位 、下

刀、撑开、置管，一气呵成。

一年前，同一片训练场，在模拟炮

火声中冲过 200 米障碍后，素有“一针

准 ”之 称 的 成 然 却 因 双 手 剧 烈 颤 抖 ，

针 尖 三 次 刺 入 、三 次 滑 脱 ，最 终 眼 睁

睁地看着“伤员”失血过多，错过最佳

救治窗口。

成然在训练中的显著变化，得益于

该院探索的一套战救体能融合训练法。

这场训练革新的起点，是一次让不

少官兵刻骨铭心的经历。去年，该院野

战医疗队在一次高原卫勤考核中成绩

惨淡：静脉穿刺失败率 62%，环甲膜切

开超时率 70%，两名“重伤员”因现场急

救延误被判“阵亡”。

“这些我们平时在诊室里‘闭着眼

睛’都能完成的动作，为什么上了高原

就不行了？”复盘会上，野战医疗队队长

汪海峰的质问，指向一个长期被忽视的

问题——专业技能训练与体能训练之

间存在“真空地带”。以往，专业技能训

练是教室里的“静室操作”，医护人员对

着仿真手臂反复练习；体能训练是操场

上的“规定动作”，军事体育考核的及格

线成了一些战友的体能“天花板”。可

战场不是静室，当一名卫生员负重 15 公

斤急救背囊，在高原缺氧条件下完成百

米冲刺、拖拽伤员后，心率飙升、血氧饱

和度断崖式下降。此时，静室里练就的

肌肉记忆不再可靠——双手颤抖，大脑

也因缺氧而反应迟钝。

“战场上，伤员流着血，炮弹在身旁

炸响，谁会给你时间平复呼吸、稳定心

跳？”这次复盘会后，该院野战医疗队决

心将体能训练与战救技能“焊”在一起，

探索出一套适合战场救护的战救体能

融合训练法。

训练场上，医疗队员通过冲刺、负

重 折 返 等 高 强 度 训 练 ，将 心 率 推 至

140 次/分钟以上，或迫使血氧饱和度降

到 80%上下，旋即转入止血、穿刺、插管

等 需 要 双 手 极 致 稳 定 才 能 完 成 的 操

作。每名队员的手腕上都戴着监测手

环，心率、血氧数据实时跳动在导调终

端屏幕上。只有在危及安全的临界点

上，队员们才能短暂吸氧。

野战医疗队手术组队员王维身材

纤瘦，完成一组 25 秒的高抬腿加深蹲

跳训练后，监控屏幕上的心率从 85 次/

分钟升至 152 次/分钟，血氧饱和度跌

至 81%。她嘴唇发绀，汗水顺着发梢往

下 滴 ，捏 着 留 置 针 的 指 尖 在 肉 眼 可 见

地颤抖。此时，她没有立刻下针，而是

闭 眼 深 吸 一 口 气 ，再 以 一 种 极 慢 的 速

度 缓 缓 吐 出 —— 这 是 她 摸 索 出 的“ 三

秒心率平复法”。就在呼气完、吸气前

的 瞬 间 ，针 尖 既 稳 又 准 地 一 次 刺 入 靶

血管，回血顺畅，总用时 18 秒。组训骨

干介绍，开展战救体能融合训练前，队

员在极限状态下静脉穿刺成功率不足

四 成 ，如 今 同 一 条 件 下 的 成 功 率 已 稳

定攀升至 90%以上。

同样通过高强度训练磨炼体能的

还有重伤救治组队员郭雪琴。模拟伤

员 重 达 75 公 斤 ，比 她 重 了 近 25 公 斤 。

郭雪琴需要拖着“伤员”翻越一段 30 米

长、布满尖锐砾石的 15 度斜坡。

起步并不顺利，防毒面具视窗很快

被雾气糊住，她只能凭感觉向后蹬地。

右膝磕在凸起的石块上，她手脚并用，

几乎是爬着将“伤员”一寸一寸挪进掩

体。还没来得及喘息，指令已到：“伤员

右大腿开放性骨折，立即止血包扎！”郭

雪琴的双臂因用力拖拽而不停打颤，手

指几乎无法弯曲。她用牙撕开急救包

装，再咬住绷带一端，另一只手借助身

体重量压住止血点，在规定时间内完成

处置。任务成功后，她瘫坐在地，一把

抹掉脸上的沙土：“战场上伤员的血，不

会等我歇好了再流。力气不够就练力

气，手抖就练稳定性。”

战火并不会因为医护人员感到疲

惫 就 停 止 ，导 调 组 对 野 战 医 疗 队 的 要

求也同样对标实战。有时是突然追加

一趟负重奔袭，有时是释放模拟毒气，

迫 使 医 疗 队 员 佩 戴 防 毒 面 具 ，在 视 野

受 限 、呼 吸 受 阻 的 条 件 下 完 成 静 脉 开

通……这种不断“破坏”生理稳态的设

计 ，倒 逼 每 一 名 队 员 在 极 限 挑 战 中 练

就过硬救治本领。

分类收容组队员童武阳刚扛着 20

公斤重的弹药箱完成 50 米折返冲刺，嘴

唇青紫，面色煞白。导调组突然下达指

令：“伤员气道阻塞，环甲膜切开，计时开

始！”这项操作对刀尖方向、撑开力度的

要求近乎苛刻，任何一丝偏斜抖动都可

能造成不可逆的损伤。童武阳单膝跪

地，左手摸准甲状软骨和环状软骨之间

的凹陷，牢牢固定，右手拿起手术刀片。

此时，监测手环的读数赫然显示——血

氧饱和度 74%。他没有犹豫，屏住呼吸，

刀尖垂直落下，切开皮肤，撑开钳跟进，

置入导管，三个动作一气呵成。当气流

冲入导管发出清晰的“嘶嘶”声时，他才

松了一口气。

“过去觉得体能是体能，技术是技

术。现在才明白，喘着粗气扎对一针，

比在静室里扎十针更有用。”从最初多

数人无法完成，到如今全员过关，变化

不仅停留在成绩单上。那些磕出的伤

疤、憋紫的嘴唇、瘫坐在地的狼狈，淬炼

出该院野战医疗队战场救护真功夫。

在最近一场高原联合实兵演练中，

面对复杂“伤情”和瞬息万变的战场环

境，该院野战医疗队“伤员”现场救治

“黄金一小时”达标率大幅攀升，“重伤

员”后送时间较去年同期缩短近四分之

一。拉得出、上得去、救得下，关键时刻

手不软——是这支野战医疗队每名队

员的目标。

夜幕低垂，繁星密布。导调组新一

轮指令从电台中传出，野战医疗队队员

闻令而动，奔向各自的战位……

上图：该院野战医疗队开展战救体

能融合训练。 常晨玥摄

“战救+体能”怎样融合
■旷岳军 董 雷

军体观察

军营运动场

图①：7 月 9 日，沈阳联勤保障中

心某仓库举办军事体育运动会暨群

众性练兵比武。图为官兵进行刺杀

技能比武。 魏 然摄

图②：近日，新疆军区某团组织

多课目考核，检验阶段性训练效果，

锤炼官兵血性胆气。图为官兵进行

绳索攀爬考核。 加苏尔·艾来提摄

图③：7 月初，武警海南总队举办

第七届“强军杯”足球赛，12 支代表队

展开一场场精彩对决。图为官兵在

比赛中。 王翔宇摄
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