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孙子兵法曰：“军无百疾，是谓必

胜。”自古以来，军人的强健体魄始终

是军队战斗力的重要保证。对军人而

言，即使未来信息化战场科技高度发

达，身体强健、精神刚毅、血性充盈等

要素依然不可或缺。

风尘三尺剑，社稷一戎衣。将士

们南征北战，甲胄夜不离身，难免会受

到训练伤困扰。训练伤轻则影响训练

进度，重则影响官兵心理状态，乃至危

及个人生命安全。预防训练伤，是夯

实战斗力根基的重要一环，必须引起

高度重视。

很多人都知道“木桶原理”：木桶

最短的那块木板越长，储水量就越

多。但还有一点不容忽视：如果只顾

补短板，而不固底板，也会出现因储水

过多而压垮底板的现象。

对于广大官兵而言，身体是革命的

本钱，就是我们的“底板”。当我们不断

补军事技能“短板”时，如果没有结实的

身体“底板”做支撑，一切都是空谈。

基层一些战友饱受伤病困扰，最

主要的原因就在于起初发现伤病时没

有引起足够重视，拖一拖、缓一缓等想

法耽误了黄金治愈期，以致留下后

患。随着时代发展，这些错误的训练

理念将逐渐退出历史舞台，取而代之

的应该是科学施训。

怎么样才算科学施训？至少应该

包括以下几个方面——

科学理念是前提。有些带兵人存

在“伤一点没事”“小伤无大碍”等错误

想法，个别带兵人还把带伤训练等同于

“有血性”来鼓励。殊不知，这些都是误

区。“有血性”不等于蛮干，带伤训练也

不等于“有血性”，训练应讲究科学，避

免无谓的伤病。科技在发展，训练理念

也应与时俱进，有条件的部队可以运用

科技手段，通过各种数据监测官兵的生

理指标，避免超负荷运动，精细化施训，

实现“由被动治向主动防”的转变。

科学计划是保障。计划是一切工

作有效开展的根本保障，军事体育训

练也不例外。提前制订完备的阶段性

训练计划和周训练计划，让整个阶段

由量大强度小过渡到量小强度大，这

样不但能达到预期的训练效果，还可

以保证官兵以最佳的身体状态遂行任

务。比如野外驻训期间，根据训练节

奏、地域季节的变化，在计划上相应调

整组织形式、方式方法等，多一些科学

预案，训练伤病率自然会下降。

科学方法是核心。如果训练方法

选择不当，预先设定的目标就很难实

现。比如一些单位在练5公里时，强

调“猛练”，这不可取，有些身体素质偏

弱的官兵很容易出现骨膜炎、跟腱损

伤等伤病。可能有的时候看似一个阶

段的训练成绩提高了，但从长远看，潜

在的伤病隐患则会影响后续训练。

方法对路才能事半功倍。俄军非

常注意对体能训练负荷量与强度的控

制，对完成体能项目所需的时间、所移

动的距离、所克服的重量、所重复的次

数等都有详细说明，同时还明确了体

能负荷与心率的基本指标，严格按照

身体运动的规律科学实施训练。

训练伤可防可控。只要广大官兵

遵循科学指导，训练伤就可以大幅减少，

能打胜仗的筋骨就能被锻造得更强健。
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问：何为军事体育训练伤病，其发生

的主要原因有哪些？

答：军事体育训练伤病是军事体育训
练中发生的各种运动损伤和运动性疾病的
统称。导致运动损伤的因素多种多样，既
有自身内在原因，也有训练外部因素。自
身内在原因主要是参训者自身的身体状
态、心理素质和训练水平；训练外部因素涉
及训练环境、气候、场地器材，训练组织实
施中的计划制订、负荷安排、方法选择、手
段应用、保护帮助，训练课目本身的技术特
征等，如若其中任何一个环节违反了训练
规律，都可能造成训练伤病。

从部队军事体育训练伤病的调研情
况看，导致训练伤病最主要的因素有三
点：一是技术动作不正确，违背了运动力
学原理；二是训练方法不得当，违背了运
动规律与训练原则；三是体能素质、技能
水平与训练要求不匹配。

如果能够掌握正确的技术动作、遵
循科学规律施训、按照要求循序渐进区
别对待、合理控制负荷组训，许多致伤因
素都可以提前防范，军事体育训练伤病
是可防可控的，也是可以减少和避免的。

问：加强军事体育训练伤病预防，应

该从哪些方面抓起？

答：为加强军事体育训练伤病预防，
需要关口前移、从源头抓起。

从操作层面讲，对于组训者和管理
者而言，一是要加强安全教育，科学制订
训练计划，合理安排训练负荷强度；二是
要采用科学的训练方法，遵循军事体育
训练规律和训练原则，循序渐进安排训
练，传授正确技术动作要领；三是要加强
训练安全防护，训练前应对训练场地设
施器材进行细致检查，确认高难度和高
危训练课目的安全防护措施是否到位，
分析安全因素，排除安全隐患。

对于参训者来讲，一是要加强基础
体能训练，提高身体素质水平；二是要充
分重视并认真做好训练前的准备活动和
训练后的整理放松活动；三是要掌握正
确的技术动作，充分了解训练课目的重
难点，自我评估哪些动作不易掌握，哪些
环节容易产生训练伤，做到心中有数，事
先做好预防准备。

问：为什么说充分做好准备活动是

军事体育训练伤病预防的重要环节？

答：准备活动就好像是冬季开车前
的“热车”，是为了克服内脏器官的生理
惰性、缩短进入训练状态的时间而进行
的身体练习，能够为即将展开的剧烈运
动做好各项身体准备。

一般来说，一次训练课的准备活动
包括一般性准备活动和专门性准备活
动。一般性准备活动以“热身”和“激活”

为主。对于那些专业性强、技术动作复
杂、练习难度大、有一定危险性的训练内
容而言，必须进行专门性准备活动。

对于准备活动的负荷，其强度以最
大摄氧量的 45%为宜，简易指标可用心
率达到 100-120次/分钟来判断，通常以
微微出汗及自我感觉已活动开为宜。
准备活动的时间以 10- 30 分钟为宜。
当遇有训练课目难度大、参训者训练水
平低、寒冷季节训练等情况时，应适当
延长准备活动的时间。

问：实际组织训练时，应如何控制训

练负荷？

答：再严格再挑战极限的训练，也
应讲科学。首先要确定适宜的训练强
度。控制训练负荷，可以用训练后的即
刻心率来评估，心率达到 180次/分钟以
上为大强度；140-180次/分钟为中等强
度；140次/分钟以下为小强度。其次要
确定适宜的训练量。一般来讲，训练后
5-10 分钟内，脉搏比运动前快 6-9 次/
10秒是大运动量；脉搏比运动前快 2-5
次/10 秒是中等运动量；脉搏恢复至运
动前水平为小运动量。最后要合理安
排训练间隔。同一类训练内容一般要
间隔 1-2天进行，比如一周 3次耐力训
练和 3次力量训练交叉进行。

问：在军事体育训练中如何消除疲

劳？

答：消除疲劳的方法通常有四种：一
是整理活动。剧烈运动后进行整理活动，
可使心血管系统和呼吸系统保持在较高水
平，有利于乳酸的排除，还可以使肌肉及时
得到放松，避免由于局部循环障碍而影响
代谢过程，从而造成恢复过程延长。二是
睡眠。军事体育训练负荷较大、较为密集
的时期，一定要保证充足的睡眠。三是营
养补充。训练中各种营养物质消耗增加，
及时补充保证各种营养素的供给，以满足
机体的消耗和恢复过程的需要，有助于消
除疲劳。四是心理恢复。主要是利用自我
暗示、放松训练等方法进行自我恢复，还可
丰富文化生活来缓解精神紧张。

问：军事体育训练中的重症病常常

令人生畏，应如何预防？

答：通常训练强度和密度均较大的
课目发生重症病几率较高，组训者应根
据受训者体能水平、环境适应能力等，随
时调整训练计划，并在训练中严格把握
循序渐进、区别对待、训医结合等原则。

循序渐进原则。机体过度疲劳且没
有得到很好恢复时施训，不仅易造成训
练伤，也易诱发重症病，训练必须循序渐
进、日积月累，不可一味求快。

区别对待原则。人的体质和健康状
况受遗传、营养、环境和训练年限等一系

列因素的影响，差异性较大，组训者要掌
握不同群体和个体的差异进行区别对待。

训医结合原则。当训练高危课目时
应安排有经验的医务人员保障，并配足
急救药品、救护设备和急救器材。

问：训练当中遇到猝死情况时该怎

么处理？

答：猝死时患者很快出现心跳、呼吸
骤停，并在短短的 4分钟内发生不可逆
的亡人重大事故，尽快采用人工方法恢
复血液循环和呼吸是唯一的挽救措施。

让患者仰卧在硬地或硬床上，解开
紧身衣，保持呼吸道畅通，握拳用力敲
击患者胸骨两次。胸外心脏按压操作。
救护者双手手指交叉，下手掌根置于患
者胸骨下 1/3 交界处，双肘关节伸直，
用身体重力垂直向下用力按压患者胸骨
下陷 5cm左右，按压动作要反复进行，
频率为 100-120 次/分钟。人工呼吸操
作。救护者深吸气，一手拇、食指捏住
患者鼻翼，用口向患者口内缓和吹气，
然后放开拇、食指，并重新深吸气，依
次重复。胸外心脏按压与人工呼吸需交
叉进行，其比例为 30∶2。心肺复苏操
作不能停顿，要一直坚持到专业急救人
员到来。
（接受采访的专家有林建棣、赵东

胜、包瀛春等）

遵从规范，训练伤可防可控
■汪 雄 本报记者 扶 满

随着实战化训练不断深入开展，训练
伤时有发生，如何保持官兵体魄强健、走
出伤病困扰，是许多单位的“挠头事”。近
年来，第 80集团军某特战旅把预防训练
伤当作系统工程来抓，实现了训练伤防治
与战斗力提升共赢。

近日，该旅教练员考核现场，如何组
织训前热身运动和训后整理放松被作为
重点考核内容，这让原本 20分钟就能结
束的示教作业，延长到了35分钟左右。

旅长徐文丰说：“提起优秀教练员，
许多官兵都知道是‘会讲、会做、会教、会
做思想工作’，但随着实战化训练深入展
开，仍沿用老的‘四会’标准，不仅限制了
骨干队伍能力提升，对训练伤的防护也
收效甚微。”

2016 年，该旅首次将“会预防训练
伤”作为优秀教练员的“附加”考核标准，
并与军事训练成绩一起作为评功评奖的
硬指标。两年多来，“会预防”的理念已
经在全旅官兵心里生了根、发了芽。

为进一步拓展视野，他们还组织骨
干进行预防训练伤专业知识培训，与八
一军事五项队、北京某瑜伽工作室、北京
某运动拓展中心结成对子，组织百余人
次参观见学，并邀请 60余名专家教授组
织近百场专题辅导授课。

今年3月底，北部战区陆军依托该旅
组织训练伤防治观摩集训。训前热身器
材灵活多样、训中辅助器材针对有效、
训后放松器材高端前沿……在观摩场
上，从身体素质训练 6大类 30余种针对
性器材，到辅助训练 7个课目 10余类训
练器材，再到康复理疗 7大类 40余种专
业器材应有尽有。集训人员感慨道：“没
想到预防训练伤的配套设施这么丰富！”
“一切都是为了战斗力提升。”据介

绍，该旅建成了全军首家军事训练健康保
护中心。中心内，体外冲击波治疗仪、深
层肌肉松解仪、放松按摩椅等身体康复设
备一应俱全，科学的防护理念和先进的理
疗设备，为提升特种兵战斗力“加油”。

某特战旅将“会预防

训练伤”作为优秀教练员

的“附加”考核标准——

为提升特种兵

战斗力“加油”
■冯超铭 吕 远

“400米障碍干部组第二名，张强。”5
月初的军体运动会上，当我再次登上领
奖台时，百感交集。让我感慨的不是再
次拿到了奖牌，而是训练真的“伤不起”。

事情还得从去年年初备战军体运动
会时说起。作为一名排长，由于我训练
劲头足，又多次在军体运动会上摘得奖
牌，连里便让我担任体能强化小组教练
员。一次训练中，连长让我为大家示范
400米障碍课目，对此我信心满满：这可
是我的“拿手菜”，一定得好好露下脸。

谁知，得意背后是大意。兴许是身
体没活动开，就在我飞身跨越矮墙的时
候，由于右脚脚后跟收回的高度不够被
墙体猛刮了一下，顿时整个人重心失
衡，身体迅速朝前栽了下去。说时迟那

时快，我顺势用左手撑地，却听“咔嚓”
一声，一股巨大的疼痛感从左臂传来。

战友见状立马将我送到医院，拍完
片子，军医就给我左手打上了石膏。“手
腕骨折，加上左手拇指出现神经性麻
痹，要立刻停止训练！”我当时脑子嗡的
一下，心想这下完了，都说伤筋动骨一
百天，别说拿奖牌了，短时间内再回到
训练场恐怕都很难了。

运动会日益临近，我内心烦躁不
安。每天出门都和战友“背道而驰”，他
们去训练场，我去卫生队换药。一想起
当初因为大意受伤，更加懊恼“伤不
起”。低落的心情时刻侵袭着我，时间
一长，就连定期换药我也懒得去了。

指导员看穿了我的心思。“你正好

可以结合这次受伤经历给大家讲讲如
何预防训练伤，这也是给连队训练出力
嘛。”说完，指导员像变戏法似的从背后
拿出几张纸，上面是他特意托学医的同
学发来的骨折后康复训练技巧。接到
任务，我感觉自己尚有“用武之地”，心
头立马亮堂了。

从那以后，我重回正轨，一边遵从
医嘱定期换药治疗，一边尝试恢复性训
练。我从练习简单的伸指握拳开始，尽
管最初拳还握不拢，但我放宽心态，每
天保持足够的训练量，再慢慢到对指运
动、手腕功能恢复训练。为了提升手指
灵活度，我还加强提捏练习、手指伸展
练习，坚持一段时间后，恢复逐渐有了
起色。

身体一天天康复，我的劲头更足
了。按照指导员的建议，我留心观察战
友日常训练，纠正错误动作，消除受伤
隐患，先后纠正了训练中 10 多处不合
理的地方。大约 3个月过后，随着手腕
逐渐恢复，我开始尝试进行器械训练，
握力器、臂力拉伸器、哑铃、单杠……日
积月累下来，我渐渐恢复了以往的训练
水平。

体能连着战斗力，官兵谁都“伤不
起”。有了教训，今年我在带领全连备
战运动会时更加注重训练伤预防。在
科学理念指导下，我们连不仅拿到了军
体运动会总分第二名的好成绩，也实现
了备战期间零训练伤的目标。

（何方龙整理）

训练真的“伤不起”
■新疆军区某部指导员 张 强
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军事体育训练作为军事训练的基本组成部分，在实现强军目标、建
设世界一流军队中发挥着重要的基础作用。随着《军事体育训练大纲》
发布，强体为打赢的训练热潮正在掀起。

但从现实看，由于军事体育管理组训队伍的专业化程度不高，广大
官兵的训练热情与科学组训的现实要求不相适应的矛盾比较突出，军事

体育训练伤病的频发，既是影响和制约军事体育训练深入开展的一个瓶
颈，也是军事体育训练急待破解的突出问题。

为有效预防和减少训练伤，近日，军委训练管理部组织编写的《军事
体育训练常见伤病预防手册》发布。记者就《手册》中官兵普遍关心的问
题专访了相关军事体育专家。
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