
我与体育

●●●●● ● ●●●●●●● ● ●●

9 体 育 ２０２１年１月６日 星期三E-mail:jbtycool@163.com责任编辑/仇建辉 马晶

古人说，“宝剑锋从磨砺出，梅花香
自苦寒来”。

对于常年驻守在雪域高原的老兵
来说，这个道理大家都懂。他们扎根这
里，必须吃得了苦、耐得住寂寞、经得起
磨砺、受得了煎熬，才能更好地履行自
己的使命任务。但是，对初上高原的新
兵来说，他们不仅需要面对空气稀薄、
天气寒冷、雨雪交加的高原环境，还需
要适应下到连队后的新环境、新训练、
新任务，这一切并不容易。

举个最简单的例子，在日常生活
中，大部分老兵可以做到只穿着一件单
衣，就在寒风刺骨的冬天里精神抖擞地
进行体能训练。可是，我们的新战友穿
着厚厚的棉衣，有时待在温暖的屋里可
能还会感冒发烧。为什么？这是因为
新兵初上高原，身体的呼吸系统、循环
系统等还没有完全适应高原的环境、气
候，体能水平也没有与高海拔、低气压、
氧气稀缺的环境相适应，往年有很多新
兵初生牛犊不怕虎，但高原反应还是让
他们吃尽了苦头，最终见识到了高原的
“厉害”。

又一批新战友下连。如何让他们
少走弯路，尽快适应高原环境，早日走
上新战位？或许，除了以积极的心态勇
敢面对，科学的训练亦是加速身体与高
原环境相适应的关键途径。

初上高原的前一段时间，要注意多
休息，少运动。等经过一两周之后，身
体慢慢开始适应，这时可以进行一些适
应性体能训练，强度要控制在轻松愉快
的范围内，不能进行超负荷运动。每天
的运动量应与身体状况相适应，身体状
况好可以适当增加运动量。

对初上高原的新战友来说，前期的
军体训练大概可以分为三个阶段，每个
阶段为期一个月左右。

首先，是“适应高原”的军体训练。
所谓适应高原训练，就是让自己在雪域
高原环境中进行军体训练时不会出现
高原反应。建议用以下三种方法来进

行适应性训练。一是提高心肺功能训
练。原地高抬腿 50次，然后立即转换为
原地半蹲跳 30次。组数从 3组开始，可
以慢慢增加，每组之间休息 1分钟。二
是水中憋气训练。水中憋气训练可在
短时间内提高新战友的肺活量。同时，
憋气时人体转为腹式呼吸，通过横膈膜
的风箱式拉伸扩大呼吸的深度，锻炼内
脏器官，促进全身免疫机能的提高。三
是原地开合跳。站在原地，左脚右脚向
外跳，双手提起向上击掌，一组 50个，每
次 5组，可以慢慢增加组数。

其次，是“适合高原”的军体训练。
所谓适合高原训练，是指在经过第一阶
段的训练后，努力让新战友在雪域高原
中找到适合自己的训练方法。因为，每
个人的体质不一样，体能基础也不一
样，需要找到适合自己的训练方法。一
是以慢跑为主，跑坡为辅。平时体能训
练主要是慢跑，速度和距离根据自己的
身体状况来衡量，每周进行一次的跑坡

训练有助于加强新战友的腿部力量，并
逐步提高肺活量。二是安排适当的间
歇训练。主要是安排一些短距离的快
速冲刺跑，可以是 50米或 80米的跑道，
不一定是全速冲刺，大概用全速 70%-
80%的力量即可。在跑的过程中，要慢
慢去寻找奔跑的节奏，这种节奏感会对
未来开展 3000米跑和 5000米跑有很大
的帮助。三是适当安排一些力量训
练。新兵初上高原，力量一般都有待提
高，在逐渐适应高原后安排一些力量训
练，有助于打下良好的体能基础。俯卧
撑、仰卧起坐、负重蹲起、提铃、抓举、负
重奔跑等都是不错的选择。

最后，是“适用高原”的军体训练。
新战友们未来都会走上自己的战位，想
要在新岗位上有一番作为，就必须具备
一个好的体能。这一阶段，可以安排一
些具有挑战性的体能训练方式，以激发
大家的潜能。一是高原蛙跳，先单脚跳
20 或 30 米，再蛙跳 25 或 30 米，随后单

脚跳回原地，即完成一组。一般每次训
练都至少进行 5 组，组间休息 2 分钟。
二是高原组合接力跑，两人一组，一人
背战友跑 30米，再相互交换，另外一人
背战友跑 30米，然后两人同时倒着往回
跳 60米。倒跳可以防止在跑步中出现
抽筋的现象，也可以提高新兵的腿部力
量。三是强化力量训练。在户外进行
扛圆木、圆木提拉等训练，在健身房中
进行负重深蹲、水平卧推、俯卧卷腿等
训练。负重大小视个人实际量力而
行。四是长距离负重拉练。背负 30公
斤的背囊，在不低于海拔 2000 米的小
路、山脊上行走，时间为一整天或两天。

高原，稀缺的是氧气，宝贵的是精
神。初上高原，科学训练是关键。唯有
如此，方能事半功倍。

上图：近日，驻藏某部组织新兵进

行扛圆木训练。

靳河新摄

初上高原，新兵如何进行体能训练
■余 果

军体观察

近日，新疆军区某边防团组织官兵开展滑雪运动，丰富冬季军体训练课目，激发官兵训练热情。 王 越摄

8 年前，因为难以适应高原缺氧的
环境，我在一年里住了三次院，几乎有大
半年时间都是在医院里度过的。出院
后，医生反复叮嘱我要注意身体，进行一
些体育锻炼增强体质。

出院休息一段时间后，我在战友的鼓
励下开始尝试跑步。一大早，睡得正香的
我就被闹铃叫醒。迎着晨曦，我穿上体能
训练服独自来到训练场。跑步本就不是
我的强项，刚跑了两圈，我就觉得双腿越
来越沉，肺部也像有一团火在燃烧。
“要不放弃吧，第一天跑了两圈，已

经不错了。”我暗自想着，脚步也不自觉
地慢了下来。但一想到之前几次住院的
经历和医生的叮嘱，我强迫自己坚持一
下，再坚持一下。一圈又一圈，等到战友
都来出早操时，我已经在训练场上跑完
了 10圈。看到已经大汗淋漓的我，不少
战友都竖起了大拇指，还有几名战友和
我相约一起跑步。

第二天，也许是长时间缺乏锻炼的
原因，还没走到训练场，我就感觉大腿肌
肉酸痛。“要不放弃吧，休息好了再跑也
不迟。”我不自觉地打起了退堂鼓。转身
想回宿舍，却在半路上碰到了昨天相约
一起跑步的战友，“走啊，一起去活动活
动吧。”在战友的招呼下，我和他们一起

来到了训练场，唐新站在了跑道上。在
战友的带领下，我进行了简单的热身活
动，觉得大腿没那么疼了。那一天，我同
样在早操前跑完了 10圈，虽然速度不如
战友快，也跑得略显狼狈，但在跑完的一
刹那，我的心里有股说不出来的喜悦。

后来，每天早起跑步，成为我的一个
习惯。不知不觉间，我的双腿也从又酸
又沉变得越来越轻盈，跑量从 10圈增加
到了 15圈、20圈……一次次的长跑，有
时是独自一人，有时与战友结伴。我从
最初被战友远远甩在后面，变成了逐步
追上他们，甚至有时还能在前面领跑。
在坚持跑步的过程中，一点点的改变和
进步，都能让我感到欣喜。

通过跑步，我不仅增强了身体素质，
还得到了一次次与自己对话的机会。在
跑步的过程中，每前进一步都是和自己在
较量：是坚持下去，还是就此放弃？跑得
越多，我的心里就越坚定：要咬牙坚持，决
不放弃，始终保持军人冲锋的姿态。

每每跑到汗流浃背之时，我总感觉
酣畅淋漓。坚持跑步的这几年中，我先
后跑烂了 7双运动鞋。对我来说，每一
双鞋都是一枚特殊的军功章，提醒我，不
管前方的路有多远，只要坚持不懈，就能
实现自己的理想。

不懈奔跑 路在远方
■本报特约记者 王 宁

游泳，既能强身健体，还能磨炼意
志，是一项老少皆宜的体育运动。对于
军人而言，游泳还是一项重要的军事技
能。我对游泳钟爱有加。幸运的是所在
单位有游泳池，几乎全年开放，让我将游
泳爱好和体能训练圆满结合。

从小，我就与水结下了不解之缘。
家乡黑龙江省牡丹江市河网纵横、沟渠
交织。小时候，在经历了几次呛水后，我
在家乡的河里学会了游泳。当时，体育
老师就告诉我们，游泳可以充分锻炼腿
部、腰部、手臂乃至全身的肌肉，有利于
提高身体素质。事实证明，确实如此。
几年游下来，我的体质有了明显增强。

上军校后，学校对于游泳训练十分
重视。2005年盛夏，学校安排我们利用
暑期到“临汾旅”参加海训、当兵锻炼。

当时，该旅正在江苏连云港某海域
展开年度濒海训练，我们随即加入其
中。由于我此前未接受过专业游泳培
训，这次参加海训，我正好借此机会向部
队的游泳高手们学习请教。
“先活动活动胳膊压压腿，热身之后

再下水。”海训开始前，我们在教练员的
指导下进行热身运动。大家一同进行全
身性的柔韧练习，按摩易发生抽筋的部
位，以防下水后因寒冷刺激而引发肌肉
痉挛。身旁的训练骨干还向我传授经
验：“热身后，不要急着跳进海水中，应先
用海水把四肢及胸腹背部擦湿，让身体
逐渐适应水中温度，而后再下水。”

热身完毕，我和战友们跃入水中。
蓝天白云下，雪堆般的海浪一阵阵涌
来。我们迎着阵阵波涛，挥臂前行，耳畔
不时响起教练员的叮嘱：“大家要跟紧编
队或战斗小组，避免落单，不能越过警戒
区域；遇到海蜇、水母时，要迅速避开，记

得及时提醒身边战友……”
通过这次海训，我既学到了游泳技

能，也积累了不少经验，可谓受益匪浅。
军校毕业后，由于长期伏案工作，我

颈部常感不适，有时甚至肩部、手会发
麻，体形也有些偏胖。
“游泳是治疗颈椎病的一个良方，同

时要想锻炼减肥，首选也是游泳。”军医向
我推荐说，游泳消耗的热量多，并且能让
身体很多部位得到锻炼。水既有浮力也
有阻力，可以减轻膝关节的压力，也可以
使全身肌肉得到更好的锻炼，尤其是胸大
肌、三角肌、肱三头肌和背部肌肉群。

根据医生的建议，每天下午的体能训
练时间，只要无特殊情况，我都尽可能到单
位游泳馆去锻炼，这个习惯已坚持多年。

游泳，能让我感到身心放松、畅快怡
然。一整天紧张工作的疲劳，在水中被
驱赶得无影无踪。身体在水中滑过，水
流抚摸肌肤，也抚慰心灵。

近几年，游泳已成了我生活中的重
要组成部分，我对它的热爱与日俱增。
游泳是一项全身运动，也是很好的健身
项目，这早已被多数人所认可，我的经
历也印证了这一说法。因为经常游泳，
我能感觉到自己的睡眠质量明显变好，
身体关节的酸痛有所缓解，就连工作
效率也提高了。这些年来，我的体重
一直保持得不错，绝大多数体检指标
都正常，就连原来不时发作的痛风也
日趋稳定。我想，这其中肯定有游泳
的一份功劳。

热爱一项运动并长期坚持，对于人的
一生都非常有意义。我爱游泳，因为它不
仅带给我一个强健的身体，更带给我精神
与意志的磨炼。今后岁月里，只要条件具
备、身体许可，我会一直游下去。

劈波斩浪 挥臂前行
■本报特约记者 李祥辉

新年的钟声已经敲响，时间又翻开新的篇章。
经历了特殊的 2020 年之后，体育的力量更加深入人心。军人

与体育有着天然的联系。除了军事体育训练之外，我军官兵也一直
是全民健身的积极参与者。

强身健体为打赢。2021年本报体育版将开设以下栏目，继续深
耕军事体育训练场、着力打造军营全民健身舞台，为广大读者带来
最鲜活的军营体育资讯。

在这里，你可以通过《军体讲堂》栏目，聆听军体训练专家分享
他们的训练方法和见解，帮助你突破军体训练的瓶颈。

在这里，你可以通过《军体观察》栏目，获得兄弟单位在军事体
育训练中的经验，为自己的军体训练提供借鉴。

在这里，你可以通过《军体尖兵》栏目，了解“军体达人”们的训
练故事，从中体悟榜样的力量。

在这里，你可以通过《军营擂台》栏目，分享各级组织的军体运动
会、创破纪录比武等，感受官兵挑战自我、勇于超越的昂扬精神风貌。

在这里，你可以通过《特色军体秀》栏目，发现独具特色的群众
性体育项目，感受军营体育的另一种魅力。

在这里，你还可以通过《我与体育》栏目参与互动，讲述自己在体
能训练和体能考核中的心得和趣事、参与体育运动的经历和感悟等。

2021年，让我们一起携手，拥抱更加精彩的体育世界。
投稿邮箱：jbtycool@163.com

致 读 者

提起雪域高原上的军人，老百姓都

会不由自主地竖起大拇指，为他们点个

赞。然而，对于刚刚走上高原的新战友

来说，自豪和骄傲之余，或许也会有一

些担心。

“高原反应会不会很厉害？”

“能不能适应连队里的体能训练？”

其实，并不用担心，这都是正常反

应。每个初上高原的新战友都会遇

到。只要放下心理包袱、放平心态，积

极面对，一段时间后，就会逐步适应高

原环境。

科学的体育锻炼有助于尽快适应

高海拔环境。上高原一两个星期之后，

当高原反应已没有那么强烈，就可以循

序渐进地进行体育训练，此时，训练量

和强度均需根据个人的体能基础和身

体情况来逐步调整。当然，大家还要在

运动前做好热身活动，运动后进行充分

的放松，同时做好感冒等预防工作。

在体能训练的初期，力量和耐力

训练的比重可以多一些，耐力训练可

进行长距离慢跑或负重拉练。身体逐

渐适应之后，可以进行一些速度类的

训练，并穿插一些技能训练，力量训练

也可以逐步增加。新战友也可以根据

自己的训练感受，及时地向教员或班

长反馈，以便根据个人体能实际适当

调整训练计划。

兴趣是最好的教练。连队组织体

能训练，也可以增加一些新战友比较感

兴趣的辅助项目，如篮球、雪地足球、接

力跑、铅球等。寓训于乐，训趣相辅，强

度不大但效果有时候却很好。因为篮

球等项目往往会让新战友全身心投入，

这样的训练模式会更有吸引力。

高海拔体能训练一定要掌握好度，

千万不能随意加大训练量和强度。军体

教员在组织训练时，一定要时刻注意根据

官兵的身体素质、体能基础和训练反应来

及时调整训练计划，切忌盲目追求大运动

量、高强度。因地制宜地科学训练，才能

有效地帮助初上高原的新战友提升身体

素质，尽快适应高原生活。

科学体训，助力高原“兵之初”
■金成昊 刘学勇

体 谈


