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常言道：冬训多吃苦，开春猛如虎。
冬季军事体育训练是年度军事体育训练
的重要阶段，对于夯实官兵基础体能、强
化专项身体素质、打牢专项技能基本功、
促进军事体育训练效果向战斗力生成转
化具有重要作用。根据冬季军事体育训
练的特点和规律，综合军事体育训练专
家的意见，我们梳理出冬季体能组训的
3个阶段，以期为部队军事体育组训带
来借鉴。

准备恢复阶段。进入冬季，官兵在完
成全年军事训练任务后，身体疲劳需要
恢复，训练伤病需要治疗，基础体能需要
储备。此阶段训练周期安排 3-4周为宜，
正课时间可每天集体安排 1次训练, 每
次 60-90分钟，以提高综合力量和有氧
耐力为主。

在此阶段的训练内容主要包括：一
是徒手动作模式训练。动作模式主要指
肢体运动外在表现的 8 个基本动作姿
态，包括蹲、推、拉、旋转、支撑、屈、步态
和跳跃。动作模式训练可改善体姿，建立

正确的身体运动姿态，有效降低运动损
伤的风险，提升训练伤病康复效果。二是
力量训练。主要包括最大力量、相对力
量、速度力量和核心力量训练。三是有氧
耐力训练。距离为 3-12公里的跑步或者
时间为 30-60 分钟的持续性低强度训
练,心率控制在 130-150 次/分。四是柔
韧协调训练。重点是提高主要运动关节
的活动幅度和四肢的柔韧性、伸展度，针
对薄弱环节重点强化。

训练具体安排可参考如下：有氧耐
力训练每周安排 3次，周一、周五不少于
50分钟，周三 30分钟左右。力量训练每
周安排 2次，周二以最大力量训练、速度
力量训练为主，周四进行相对力量训练
和核心力量训练。徒手动作模式训练安
排在准备活动中进行。协调柔韧训练每
周不少于 4次，协调训练通常安排在训
练课的开始部分，柔韧训练通常安排在
训练课的整理部分。

提高巩固阶段。随着官兵体能逐步
恢复，可以循序渐进增加训练量和训练
强度，进一步促进官兵综合体能素质的
提升。此阶段训练周期安排 4-6周为宜，
每周可在正课时间集体安排训练，每次
60-90分钟,以强化相对力量、提高速度

耐力、规范动作模式、打牢专项技能基本
功为重点。

在此阶段的训练内容主要包括：一
是力量训练。在保持前期力量训练内容
的基础上，加大相对力量的训练比重，重
点提升克服自身重力做功的效率。二是
速度耐力训练。保持或适当降低训练量，
逐步加大训练强度，重点安排以全力、全
速或爆发式训练为主的高强度间歇训
练，心率控制在 160-180 次/分。三是负
重动作模式训练。利用哑铃、杠铃片等负
重器材，从单一动作模式训练逐渐过渡
到组合性动作模式训练。四是专项技能
基本功训练。根据军兵种岗位特点，针对
专项技能的基本动作结构，通过动力性、
静力性力量训练，发展提升专项技能基
本功。

训练具体安排可参考如下：有氧耐
力训练每周安排 3次，周一、周五不少于
50分钟，周三安排速度耐力训练或高强
度间歇训练。力量训练每周安排 2次，周
二安排相对力量训练和负重动作模式训
练，周四以最大力量、核心力量训练为
主。协调柔韧训练每周不少于3次。

专项转化阶段。通过提高巩固阶段
的训练，官兵专项体能基本功全面提

升。专项转化阶段的训练周期安排 4周
为宜，每周可在正课时间集体安排训
练，每次 60-90 分钟，以功能性训练和
岗位体能训练为重点，夯实专项技能基
本技术。

在此阶段的训练内容主要包括：一
是身体素质训练。保持前期力量、耐力等
身体素质训练内容的基础上，适当缩减
训练课次或时间。二是身体功能性训练。
根据军兵种岗位特点，开展专项化的身
体功能性训练，形成岗位专项所需的动
作模式动力链。三是专项体能和技能训
练。前 2周通过徒手模仿或借助轻便器
械的单个技术动作训练，逐渐过渡到多
个技术动作组合、成套技术动作训练，逐
步达到运用娴熟的程度。后 2周加大训
练强度，从分解模拟动作训练逐渐过渡
到完整模拟动作训练。

训练具体安排可参考如下：身体素
质训练每周安排 2次，每次课安排的原
则为：先力量训练、后耐力素质训练。周
二、周五安排专项技能（体能）训练，前半
阶段安排技能训练，后半阶段安排体能
训练，周四安排身体功能性训练。
（作者单位：中央军委训练管理部军

事体育训练中心）

冬季军体训练的“三个阶段”
■王晓军 陶德洲

军体讲堂

12月的西安，冬意渐深。
每天下午，火箭军工程大学导弹工

程学院二大队学员韩家璇会来到风雨
训练棚进行体能训练。与以往体能训练
不同的是，他和其他 49名同学是在一
套体能训练系统的指导下进行训练的。
“这个系统能够通过数据直观了解我体
能的弱项，并为我量身定制体能训练套
餐，我每次练得都很有针对性。”韩家璇
说。
“这套系统利用视觉识别动作、

大数据分析等科技手段，先对官兵的
运动能力和潜在风险进行评估，而后
智能化生成训练计划、康复方案，配
合低压氧舱、神经肌电设备，达到提
高训练质效、减少训练伤病的目的。”
军体教员魏际英也为这套训练系统
点赞。

体能训练，每天都是新的。以往
体能训练经常是跑步、俯卧撑、拉单
杠不断重复，“老三样”内容比较单
一，时间长了自然会影响官兵的体训
积极性。“这个训练的最大特点就是
每天练的部位、方法都不一样，不像
我们平时重复的比较多。”学员郑学
孟拿着这套训练系统给出的训练计
划认真地分析道。

其实不光是小郑，“系统”为每个参
训官兵都开出了针对性的运动处方。今
天是下肢和核心力量训练，明天是上肢
和肩背训练，核心力量也不再是简单的
平板支撑，操场上同学们结伴进行循环
训练，单腿臀桥、燕子飞……大家交替
练习，既有效利用了空间和器材，也丰
富了组训模式。

不上操场，也能提升跑步成绩。
“刚开始，我很担心天天在这儿戴个
面罩练，也不上操场跑，别到时候连
及格都成问题了。”3000 米跑成绩一
般的大三学员李新宇也在火箭军工
程大学这个试验班里。他被分在低压
氧舱训练组，打开机器、戴上氧气面
罩，就可以模拟从 500 米至 7000 米海
拔的低氧环境。海拔 2000 米的环境
下，来上一组间歇训练，强度相当于
平时的 4-5 倍，长期坚持自然会有不
错的效果。

经过一段时间的训练后，李新宇
有一天按捺不住在操场自测 3000 米
跑，居然快了近 1 分钟，这让他喜出
望外。同学王安行拍着他的肩膀笑

着说，“我老家在宜昌山区，那里就
是海拔高、氧气少，所以我的心肺功
能比一般同学都要好。你现在模拟
低氧环境训练，看着没怎么练跑步，
实际上心肺功能提高了。”一旁的同
学刘鑫插话说：“那我得用这个练
练，以后如果毕业分配到高原就更
适应了。”简单休息后，大家又投入
到不同的训练课目。
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科学练体能，科技砺精兵。这是

悬挂在陆军某部体育馆外的一个标

语。在最近举行的科技助力体能训练

的试验中，这个标语被展现得淋漓尽

致。

体能，是一切战斗力生成的基

础，重要性毋庸置疑。如何搞好体能

训练？新版《军事体育训练大纲》指

出，组织军事体育训练，必须把握运

动人体科学，注重合理负荷、循序渐

进、分类施训、均衡发展，全面提升官

兵遂行多样化军事任务的身心素质。

客观地说，这些年各级在军事体育训

练方面取得了长足的进步，官兵身体

素质有了不小的提升，军体考核优秀

率不断迈上新台阶。但是，从科学训

练的角度谈，军体训练还有许多进步

的空间。

科学训练的第一要义就是动作、技

术要规范，训练方法要符合项目的特点

和规律。唯有如此，方能事半功倍，也能

最大限度地避免伤病困扰。

军事体育训练，不仅是提升官兵的

体能，也是对精神、心理、意志等的磨

炼，有时甚至是对人体承受极限能力的

考验，因此在训练中必须遵守科学规

律。否则，轻者会导致训练效果不佳，重

者则会诱发伤病、损害身体。

练为战，战必胜。要按照打仗需要

和岗位要求科学设置训练内容与标准。

军体训练不能给所有人都是同一张饼，

训练课目、训练重点、训练标准要有所

区分、有所侧重。

体能训练，还要遵循科学规律。运

动人体科学、运动生理学、运动康复学、

运动医学、运动训练学等都应该成为我

们军体教员学习和运用的知识。在训练

安排时，应该先易后难、先弱后强循序

渐进地进行，避免大运动量的过度训

练。同时，有条件的单位还应为不同体

能基础的官兵，量身定制适宜的训练内

容、训练强度和训练周期，这样才能避

免“大锅饭”。

此外，体能训练也要注重创新。科

学技术飞速发展的今天，实时监测、及

时分析、大数据平台、动作视觉识别等

信息化、数字化和智能化技术，能从多

方面推动我们的军体训练。当然，像低

压氧舱、神经肌电等高科技设备对提升

军体训练效果有着一定的作用，而且让

军体训练更有趣味性，吸引年轻官兵更

加积极地参与训练。

科技的力量，正在改变我们的军

体训练方式，使训练的过程变得愈发

高效。无数实践证明，一味埋头苦练，

忽视科学方法和科学技术，缺少科技

赋能，往往很难打破训练瓶颈，提升训

练水平。当然，在提倡科学训练的同

时，我们也决不能走入误区，丢了刻苦

训练的好传统。

科学训练 事半功倍
■李浩东 刘运来

晚风习习，12 月的广东气温渐凉。
经过两天的比拼，武警广东总队肇庆
支队执勤三中队“冬季大练兵暨创破
纪录比武竞赛”接近尾声，只剩下 30
米×2 蛇形跑这一项兼顾技巧与实力
的课目。

起跑线前，邱宣进抹了一把额上细
密的汗珠，眼睛盯着纪录板上面刚被战
友刷新的数字——17秒 11，深呼了一口

气后对裁判员说：“准备好了”。
在这两天的创破纪录比拼中，邱宣

进已经打破了该中队 400 米障碍、仰卧
起坐、负重组合课目纪录。他能不能成为
中队的“四冠王”，就看 30米×2蛇形跑
这一项了。
“17 秒 02！”随着一阵欢呼声，邱宣

进大步冲过终点，成功刷新了该项目的
中队纪录。

别看邱宣进此时在赛场上屡破纪
录，其实他在刚入伍时，还是个多个课目
不达标的“体能困难户”。

2014年，刚满 18岁的邱宣进参军入
伍。几名新训骨干上下打量着这个把军
装撑得圆鼓鼓的新兵，都有些替他着急。
新兵入营后的第一阶段体能考核，邱宣
进单杠练习一个没拉上去、跑步倒数第
一、俯卧撑也没能及格……

从那时起，邱宣进就和体能训练
较起了劲儿。每天早上，他坚持长跑，
一年四季不间断。身背装具、腿绑沙
袋，一趟下来几乎全身湿透。器材场
上，他在战友的指导下通过单杠训练
臂力，手上磨起了一个个血泡。新兵下
连后，他把中队老营区门前那条上坡
路，当作“加餐训练”的好去处……几
年下来，邱宣进早已不再是曾经那个
体能困难户了。如今，他已是中队有名
的“军体达人”，但他仍然坚持每天自
觉在这条路上训练。

从“挂红灯”到破纪录，邱宣进的
故事很励志。如今，在他的带动下，越
来越多的战友更加积极地苦练体能挑
战自我，努力提升自己的军事体育训
练成绩。

从“挂红灯”到破纪录
■赵升刚 李红星

近日，南部战区陆军首次举办军事
体育训练尖子教学法集训比武。在为期
9天的集训比武中，百余名军事体育训
练尖子在陆军某综合训练基地加钢淬
火。集训中，该基地还邀请了全军军事
体育知名专家和院校军体教员，为本次
参加集训比武活动的军事体育尖子们
会诊把脉。

此次集训围绕体能计划制定、训练
组织能力强化、伤病预防等内容，采取

理论讲解、动作规范、研讨交流、考核验
收等方法组织实施。全程分理论辅导、
课目示范、能力训练、考核验收、研讨交
流共五个阶段。通过 9天的集训比武，
大家做到了熟知新修订军事体育训练
大纲、熟记科学体育训练理论常识、熟
练军事体育训练组织实施方法、熟用身
体训练的基本方法。集训比武结束后，
基地还对军事体育“优秀教练员”和军
事体育“首席教练员”进行了表彰。

南部战区陆军举办军体尖子集训比武
■唐保持
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图①：武警江西总队上饶支队组织军事体育竞赛活动，夯实体能基础、锻造过硬
战斗作风。图为官兵在进行翻轮胎竞速比赛。 曹先训摄

图②：近日，第72集团军某旅举行军事体育运动会，强健官兵体魄，激发体训热
情。 刘自华摄

图③：日前，西藏军区某边防团组织野外长途拉练，锤炼官兵长途行军能力。图
为官兵通过急行军路段。 靳河新摄

由于冬季天气寒冷，人体保护功能

减弱，容易引发训练伤病。所以冬季开展

军事体育训练应注意以下几点：

一是训练计划要定好。冬季军事

体育训练时间跨度长，涉及内容多，

要遵循军事体育特点规律，合理安排

训练内容、时间、负荷等训练要素，牢

牢抓住每一阶段的训练重点，突出训

练效果。

二是准备活动要充分。由于冬季气

温下降，肌肉、韧带的弹力和伸展性降

低，肌肉的黏滞性增加，关节活动范围减

小，所以准备活动时间要适当延长。以一

些动态拉伸动作，来润滑身体关节，激活

肌群，以身体感到明显发热、微微出汗为

宜。

三是呼吸方法要调整。在冬季进行

体能训练时，应主要用鼻子呼吸，不要张

大嘴巴呼吸。如运动量过大，鼻子呼吸不

能满足人体供氧时，那张口呼吸时要上

齿轻触下唇，舌头微抵上颚，让冷空气经

牙缝进入，在经过舌头阻挡后吸进体内，

避免严重刺激呼吸道。

四是防寒保暖要注重。关注天气的

动态变化，及时提醒官兵训练间歇加强

身体保暖。冬天训练流汗后，不能任由冷

风直吹，要快速擦干汗水，穿上外套等衣

物保持体温。不能等到自然风干，否则容

易感冒。寒冷大风天气，户外训练时要佩

戴手套、耳护等。

五是锻炼强度要合适。在冬季体

训时，应尽可能地增加有氧锻炼的内

容，相应地延长锻炼时间，用以改善

机 能 ，消 耗 体 脂 ，发 展 专 项 体 能 素

质。

冬季体训谨防伤病
■尹晓明 邵珠程

军体观察


