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仰卧起坐运动，是一种简单方便
的锻炼方式，不受场地和器械的限制，
一直备受我军官兵的喜爱，也是《军事
体育训练大纲》中规定的必考课目之
一。

仰卧起坐对官兵的好处显而易
见。首先，它能够锻炼腹肌肌群，长期
练习有助于提升人体的核心力量和躯
干的稳定性。其次，长期坚持练习仰
卧起坐，可以消耗脂肪，提升腹部肌群
的强度和力量。此外，练习仰卧起坐
还有一个好处，就是在运动过程中可
以刺激肠胃的蠕动，加速人体的新陈
代谢。

但是，看似简单的仰卧起坐，你真
的做对了吗？

双手要不要抱着头？

答案显然是不抱头。不仅因为
《军事体育训练大纲》中是这样要求
的，更因为这背后有着科学依据。

在做仰卧起坐时，双手抱头会导
致背部弯曲，腰椎间盘受到压迫，可能
致使脊椎受损。特别值得一提的是，
锻炼者在抬起上身的过程中，往往会
下意识地双手用力、使劲抱头，这其实
在无形中增加了颈椎受伤的机会。此
外，在做仰卧起坐时，手也不要悬在身
体两侧，因为你的摆臂会削弱对腹肌
的训练效果。

正确的方法是将双手交叉抱于胸
前，或者把手放于耳侧，起坐时应让腹
部发力，而并非手臂。

腿到底是弯曲还是伸直？

两腿伸直状态下做仰卧起坐的危
害尤其严重。这种锻炼姿势会对脊椎
产生很大的压力，很多仰卧起坐带来
的腰部受伤都与此有关。正确的姿势
是，把腿弯曲成大约45度角。

要不要别人帮忙压腿？

这个问题没有标准答案。因为有
没有人压腿、有没有器械固定，都是可
以的，但是训练的效果会有所不同。

做过仰卧起坐的战友肯定都知
道，有人压腿会比没有人压腿要轻松
很多。但与此同时，做完仰卧起坐以
后，大腿前群肌肉的疲劳程度却会比
腹部肌肉的疲劳程度要大。这是因为
这种原固定或压腿的动作方式让大腿
和髋部的屈肌加入进来，从而降低了
腹部肌肉的工作量。

该如何调整呼吸？

做仰卧起坐时应配合合理的呼吸
节奏，才能达到最佳的锻炼效果。在
做仰卧起坐时，起坐时应呼气，仰卧时
应吸气。为了提高动作的质量，还必
须注重技巧，即向后仰卧的过程开始
吸气，肩部触垫的瞬间屏气收腹、上体
逐渐抬起，当上体抬起至腹部有胀感

时，快速呼气，向前引体低头完成动
作。

幅度越大越好吗？

通常许多练习者做仰卧起坐时
会做得又快又猛，认为这样有助于腹
部脂肪的燃烧，能达到更好的锻炼腹
部肌肉的效果。其实，这么做很容易
让腹部肌肉拉伤。还有不少练习者
认为仰卧起坐幅度越大，效果越好，
这也是错误的观点，事倍功半还会弄
巧成拙。

做仰卧起坐的时候，双手交叉抱
于胸前，起坐时控制着让腹部发力。
起来时速度要快一些，下去时速度要
放慢些，让腹部肌肉慢慢去体会这种
发力的感觉和幅度。要知道，我们身
体的肌肉都是有记忆能力的。

当然，考虑到考核中需要计时，所
以可以适当提高频率，但是在平时练
习时还是应该适当注意控制好频率和
幅度，避免不必要的损伤。

身体抬起多高比较好？

有研究表明，仰卧起坐只在身体
开始抬起与地面呈 45度角的范围内对
腹肌有较好的训练效果。因此，我们
应该在仰卧起坐时尽量延长身体与地
面呈 45度角的持续时间；建议有能力
的停留 30秒左右，让腹部肌肉得到最
有效的训练。当然，身体继续抬起更

高的高度，并不是没有锻炼效果，只是
锻炼的肌肉由腹肌开始转换为臀部肌
肉。

能练出八块腹肌吗？

首先，我们要知道一点的是，仰卧
起坐属于无氧运动，是可以锻炼到腹
部肌肉的。在仰卧起坐的训练过程
中，主要刺激的是腰腹肌群，让腹部肌
群变得厚实起来。

其次，如果想要减去小肚腩，还需
要配合全身性的有氧运动，比如跑步、
跳绳、游泳、羽毛球等运动进行全面的
瘦身，以消耗内脏脂肪及皮下脂肪，从
而减小腹部“游泳圈”，提升腹肌训练
效果。

再次，当你坚持每周 3 次以上的
中等强度的有氧运动，累计每周 3小
时以上的运动时长，体脂率就会开始
下降。当你体脂率下降到 24%以下，
肚腩就会明显缩小或恢复平坦。此
时，你再加上仰卧起坐的练习，持之
以恒，八块腹肌的梦想就将不再遥
远。

当然，好身材必须要在全身锻炼
的基础上进行相应的练习，仅靠仰卧
起坐是不够的。

想要打造八块腹肌的完美身材，
你还得学会科学合理的饮食，唯有如
此才能实现训练效果的最大化。

仰卧起坐，你做对了吗
■马振超 柴子雄

“同志们，向大林、小林学习，这次他
们又将体训龙虎榜上前两名收入囊中！”
指导员张才俊率先鼓掌。望着龙虎榜上
的排名，小林却怎么也高兴不起来，这次
大林又是第一名……

一样的身高，相似的长相，相同的橄
榄绿，炙热的军旅梦……这就是来自武
警宣城支队机动中队的双胞胎兄弟洪大
林和洪小林。

入伍后，兄弟俩幸运地被分到了同
一个班。训练中，不管哪个课目，兄弟俩
总要暗自比试一番。“单杠 10个、双杠 18
个、3000米跑 13分 40秒……”翻开洪大
林的训练笔记，里面训练成绩记录得密
密麻麻，不仅有他自己的成绩，而且有弟
弟洪小林的。
“下次我一定要在 3000米跑上超过

弟弟！”为了这句话，洪大林为自己“私人
订制”了体能训练计划，100 个俯卧撑、
200 个 深 蹲 、绑 着 沙 袋 完 成 3000 米
跑……每逢周末，哥哥洪大林总在战友
休息的时候一个人悄悄加练。

功夫不负有心人，一个月之后的体
能考核，洪大林 3000米跑的成绩比弟弟
快了 20秒。洪小林百思不得其解，留心
观察才发现哥哥时常在加练，于是他也
开始忙碌起来。

凭着一股不服输的狠劲和韧劲，新兵
连结束，兄弟俩同时被评为“训练标兵”，
皆因军事素质过硬被分到武警宣城支队
机动中队特战排，圆了儿时的特战梦。

进入特战排，对于兄弟俩来说只是一
个开始。下连之后，他们在生活中是手足
兄弟，但在训练场上，他们却是分秒不让

的竞争对手。兄弟俩互不服输，每次训练
考核，都是一场无声的较量。

哥哥说：“我比弟弟大，凡事都得带好
头，树立榜样。”弟弟说：“出生的时候我比
哥哥慢一点，但不能处处都落在他后边。”
哥哥在“龙虎争霸”五公里武装越野赛中
赢得满堂彩，弟弟便在休息时间自己练体
能；弟弟在障碍训练场上破了支队纪录，
哥哥就要求自己每天多冲刺10趟。在你
追我赶的较劲和互相帮助下，兄弟俩身上
的兵味越来越浓，在 2019年年终优秀士
兵的评选中，双双被表彰为“优秀义务
兵”。

在前不久举行的“敬亭杯”军事体育
运动会抓绳上项目中，随着一声哨响，兄
弟两人一跃而上，紧紧握住绳子，用脚把
绳子挽成“S”形借力一蹬，手脚协调，灵
活敏捷，“噌噌噌”几下就离开了地面五
六米。在前半程的比赛中，两人还不分
上下，可到了后半程，弟弟洪小林明显落
在了后面。“18秒 16！”哥哥洪大林一气
呵成抓到顶点的红旗后，顺利斩获该项
目的冠军。

比赛结束后，洪小林叫来哥哥，又爬
了一次抓绳上，希望哥哥帮他指点指
点。哥哥告诉他：“身体不稳，后劲不足，
你还需要加强体能。”找准短板弱项后，
洪小林听从哥哥的建议，每天增加了十
组跳绳训练，既能提高体能，还能提高弹
跳能力和身体协调性。

通过一个月的强训苦练，再次站在
月度军事考核场上，哥俩相视一笑，眼神
里满是自信，这场较量他们准备好了！

宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒
来。这次考核，兄弟俩不仅榜上有名，而
且并列龙虎榜第一。“下次我一定超过
你！”哥哥洪大林放出话来，一场你追我
赶的较量又一次拉开帷幕。

孪生兄弟“龙虎斗”
■代江涛 彭郑鑫

“还有5秒就突破了，冲刺！”
冲过终点，时间定格在19分38秒，五

公里武装越野考核场上，武警某部机动一
支队中士胡振宇伤愈归来，终于突破了自
己的最好成绩。

今年年初，急于提高成绩的胡振宇
因为疲劳训练导致小腿肌肉拉伤。根据
调查，在该支队像胡振宇这样因为过度
训练而受伤的官兵还不是个例。
“都是年轻的小伙子，训练起来都很

拼命，谁也不服输，但他们中不少人不知
道该如何科学地训练和防护，时间长了，
再好的身体也受不了。”文职教员李松泽
说道。为了在短时间内追求训练成绩的
迅速提高而盲目蛮训、猛训，是官兵出现
训练伤的重要原因。

针对这一问题，该支队及时对症下
药。参照以往的军事体能课目考核成
绩，为每名官兵建立体能数据档案，对官
兵的各课目成绩柱状图进行综合分析，
借鉴职业体育训练模式，对官兵的身体
素质从速度、力量、柔韧性、灵敏度、协调
性 5个方面进行综合评价。该支队每周
为官兵制订训练计划，针对耐力、力量协
调和柔韧性不均衡的情况分别训练腿
部、背部、肩部等不同部位，全面锻炼官
兵的身体素质。

根据官兵身体素质的不同，该支队
为官兵制订了不同训练课目、不同训练
时长的 3大类 10余种“训练套餐”，确保
官兵在增强每一项能力的同时，也能科
学预防训练伤的发生，体能训练逐步驶
入科学化、规范化轨道。

科学合理的“训练套餐”更加激发了
官兵的参训热情，胡振宇在伤愈后就迅
速回到训练场，同与他身体素质相似的
战友一起进行动态折返跑、变速跑、静态
弓箭步走、哑铃深蹲等针对腿部力量的
专项训练。大家在训练场上挥汗如雨，
还在训练结束后相互交流体会和经验。
经过一段时间的训练，大家的身体素质
都有了明显提升。
“3、4、5……”随着卧推数量不断增

加，战士范鹏的双臂开始微微颤抖，脸色
涨红，动作也有些变形。此时，站在他身
边的两名保护人员，立即为他取下杠铃，
减轻了 5公斤重量。减重后，范鹏又规
范地完成了2组动作。

这是该支队采取减少重量、增加组
数的“倒金字塔递减阻力训练法”。当肌
肉耐力达到临界点时，减少重量，增加次
数组数，既确保了训练质量，又能避免训
练伤的发生。

器械训练场上，随处可见不同磅数
的弹力带打结后系在单杠中间。来这里
训练的官兵在感到自己体能耗尽之后，
可以用双脚踩在两股绳中间，借助弹力
向上拉的同时保持身体成一条直线。这
是该支队针对基础较差和训练成绩遇到
瓶颈的官兵采用的训练方法。利用弹力
带进行辅助训练，既能帮助官兵规范自
身动作、形成肌肉记忆、突破自己的训练
瓶颈，也可以有效避免官兵因为身体来
回晃动不慎脱落而摔伤的意外发生。

与此同时，该支队还特别重视官兵
在训练后的拉伸放松运动。“训练后的拉
伸必不可少，对每日训练部位进行针对
性拉伸，除了能够帮助肌肉保持张力和
弹性，还能最大限度地缓解由于乳酸堆

积而造成的肌肉疲劳，让官兵保持良好
的运动状态。”训练场上，正在组训的中
队长王晋元边讲解边指导大家进行放松
运动。

此外，该支队还在军体训练间隙融
入了深受官兵喜爱的搏击等项目，采取
挑应战活动、打擂台赛等方式，开展系列
训练活动。“开展官兵喜爱的搏击训练，
可以有效调动每一位官兵的参训热情，
让官兵自觉融入其中，激发军人的战斗
血性。”李松泽说道。通过搏击训练，官
兵在锻炼身体、强健体魄的同时，也磨砺
了敢拼敢打的血性精神。

不久前，该支队组织了 2020年第一
季度军事体育阶段考核。从成绩柱状图
的对比分析来看，多数官兵的体能成绩
都有了明显提升。

科
学
施
策
，提
升
体
能
训
练
效
益

■
赵
志
行

李
忠
举

军体观察

军体之星

体 谈

图①：4月上旬，新疆军区某团广
泛开展形式多样的军事体育训练活

动，通过组织擒敌拳、散打、跆拳道等

课目训练，有效锤炼了官兵的血性胆

气。图为官兵利用训练间隙进行武

术训练。

罗昭军摄

图②：东部战区空军某场站警卫
连坚持从实战出发，不断加大体能训

练强度与难度，锤炼官兵英勇顽强战

斗作风。图为官兵在进行刺杀操训

练。

张 兵摄

图③：武警北京总队执勤第十四
支队着眼战斗力标准，坚定不移把军

事体能训练摆在重要位置，从难从严

锤炼精兵。图为特战队员正在进行力

量训练。

詹 帅摄

③③

①①

②②

快速瘦身，练出八块腹肌，这是许

多军营健身爱好者的期许，本无可厚

非。但健身需要遵循身体生理规律和

运动人体科学，并不意味着“猛练自然

强”，急不得，更不能一味蛮干。

“100个仰卧起坐、100个俯卧撑、

100个深蹲”这样的老三样早已不能

满足很多“健身达人”的需求，自觉加

练、勤练苦练，已经成为很多官兵的

共识，毕竟谁也不想拖团队的后腿，

在体能考核的时候掉队。勤学苦练

方能百炼成钢的道理，大家都懂，但

只有尊重科学规律，按照运动人体科

学、运动训练学的理论去实践，才能

事半功倍，取得更好的效果。

仰卧起坐主要锻炼的是腹部的

肌肉，有的锻炼者希望快速看到腹

肌，于是急于求成，一下子做了很多

个。可事实上，这样不仅不能达到锻

炼的效果，反而容易出现运动损伤。

高密度、高强度的仰卧起坐，让肌肉

无法得到充分的休息，容易使肌肉过

于疲劳而导致拉伤。仰卧起坐必须

循序渐进，逐渐提升强度，让肌肉有

一个适应过程。

“减脂不能局部减，要减就得全

身减。变瘦，总是肚子最后瘦。”健身

领域流行着这样一句话。它告诉我

们，若想要练出腹肌，光靠仰卧起坐

是很难取得成效的，必须要有更全面

的身体训练，如跑步、游泳、跳绳、力

量训练、羽毛球等运动，全面减去身

体的脂肪，再结合仰卧起坐等腹部肌

肉训练方式，方有可能练出让人羡慕

的八块腹肌。

点面结合、统筹兼顾的道理，同

样也适用于腹肌的训练。毕竟，人体

肌肉之间是相互关联的，并不是独立

的。身体的脂肪含量如果很高的话，

仰卧起坐练得再多，腹肌即便有了，

也会被堆积在腰部的脂肪挡住而显

不出来。

按照科学规律进行训练，不管是

仰卧起坐，还是其他的身体训练方

式，官兵都应该先从少次数、多组数、

低强度慢慢做起，给自己一个适应运

动强度的过程；要依照自己的身体情

况“量力而行”，等坚持一段时间后再

逐渐提升强度和数量。假以时日，历

经多次累到全身无力之后，我们就会

发现自己臂力大了、耐力强了、腹肌

有了，终于长成了魁梧健壮的军营男

子汉。

急于求成要不得
■杨 坚


