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训前热身是提升军体训练质效、
预防训练伤病的重要一环，但从部队
实际看，常因缺乏专业指导、训练时间
有限等原因，热身效果往往不好。陆
军特种作战学院军事体育训练专家以
身体功能训练为基础，融合八段锦、武
术、瑜伽等技术动作，推荐一套连贯拉
伸的热身动作，共 14式，每式 3至 5秒
钟，重复几遍后在短时间内即可达到
相对全面、高效的热身目的。

下文中部分动作是以左侧为例，
一侧完成后再对侧重复即可。需要说
明的是，本套热身动作，主要针对一般
性热身，可单独使用，也可根据需要结
合其他热身动作综合使用。

第一式：过头伸臂。两脚与肩同
宽，两手在腹前十指相扣，掌心向上，
两臂屈肘向上抬起，经下颌时手掌外
翻，两臂在头顶伸直，掌心向上，眼随
手走。

第二式：立位体前屈。上体前倾，

手掌内翻，两手下按至最大位，两腿保
持伸直，掌心向下，眼随手走。

第三式：抱膝上提。上半身抬起，
两腿屈膝半蹲，两手十指相扣抱于左
膝下方，接着蹬直右腿，同时两手合力
将左腿屈膝上提至最大位，上半身保
持正直。

第四式：燕式平衡。两手握拳，大
拇指朝上，两臂向两侧张开成侧平举，
同时上半身前倾，目视前方，左腿伸直
并向后上方缓慢抬起至整个身体成一
水平面，右腿支撑可微屈膝，腰背部保
持平直。

第五式：摇篮抱腿。上半身抬起，
左髋外旋同时屈膝抬起，右腿屈膝半
蹲，同时左手抱于左膝下方，右手抓握
左踝前上方，接着蹬直右腿，两手合力
将左腿向上方抬起至最大位，上半身
保持正直。

第六式：弓步压腿。左脚向前迈
出一大步成左弓步，左腿大腿与地面
平行，右腿膝盖下降至距离地面 3-5
厘米，同时两手叉腰，上半身保持正
直。

第七式：弓步压肘。上半身前倾，

右臂伸直置于左脚的右侧，手掌撑地，
五指朝前；同时，左臂屈肘下放至左肘
触及左脚内侧地面，左手握拳，拳心向
内，目视前下方。

第八式：弓步转体。左手变掌，置
于左小腿外侧，掌心朝右，接着上半身
左转，左臂伸直上举至最大位，右手撑
地保持不变，眼随手走。

第九式：扶地蹬腿。左臂放下置于
左脚左侧，左手撑地，五指朝前，接着左
脚（勾脚尖）蹬地使左腿伸直，同时臀部
上抬，右腿伸直，脚跟尽量贴地。

第十式：俯卧撑。左脚向后撤步
至俯撑姿势，两臂屈肘，降低身体直至
肩部与肘部成一水平线，而后还原成
支撑动作。（女生可不做俯卧撑，成俯
撑姿势即可）

第十一式：扶地挺身。两小腿置
于地面，脚背贴地，两臂伸直撑地，五
指朝前，同时挺身抬头向上看，肩膀前
侧向两侧伸展，大腿离地。

第十二式：推撑抬臀。两脚掌踩
地，两手向后推撑，肩部后移，使背部
和手臂成一直线，下巴微收，目视脚
背，同时腹部内收臀部上抬至最大位，

两腿伸直，脚跟尽量压地。
第十三式：爬虫拉伸。两脚稍屈

膝向前小步挪动，至接近两手，臀部上
拔，身体成倒V字形。

第十四式：过头深蹲。两腿屈膝
下蹲至大腿与地面平行，上半身缓慢
抬起使腰背部保持挺直，两臂伸直上
举，掌心朝前，稍停顿还原成直立姿
势。
（作者系陆军特种作战学院军事

体育教研室讲师、副教授）

连贯拉伸14式助力高效热身
■周生军 张锦贤

我从小就与乒乓球结缘。当年，黑
板擦、干木板甚至厚纸片，都曾是我打球
的工具。后来，虽然我对乒乓球一直保
持热爱，但因为各种原因，打球的时间并
不多。

前些年，由于受到颈椎病的折磨，我
开始有意识地参加锻炼，并在乒乓球上
下了点功夫。为提高技术，我不再打
“野”球，而是拜师一位业余教练，接受专
业训练近 5年，乒乓球技术也从一名“业
余小白”变得有模有样。在此期间，我曾
参加过不少比赛，赢得过一些荣誉，如代
表武警宁夏总队参加自治区政法系统运
动会摘得团体第一名、获得总队球类运
动会团体第一、个人第六名等成绩。这
些，都让我对乒乓球更加热爱，也将打球
变成了业余生活的重要内容。

球场上，左推右攻、短搓长拉，一场
比赛下来，烦恼一扫而光，唯觉乒乓快
乐无穷。我爱乒乓，如得知音老友，如
切如磋，如琢如磨；如听长者教诲，循循
善诱、娓娓道来，从中悟出许多理来，越
发感到乒乓球里有大气象、大智慧、大
胸怀。

乒乓球里有大气象。我国乒乓球史
可谓气象万千。自世界冠军容国团首立
开山之功，便屡屡问鼎、包揽冠亚军。乒
乓球里蕴藏着前人睿智与时代精髓。这

些年，我学球亦学人、悟球也悟道，习有
字之书、悟无字之理，更觉众多高手如无
字天书，须细细品读、反复琢磨。学之悟
之，深感打球如做人，学问深不可测，唯
有老老实实、扎扎实实、踏踏实实，不断
打牢基础、厚实底蕴、积蓄内力、饱经打
磨，才会逐步迎来大气象。

乒乓球里有大智慧。乒乓球技战术
中，其实蕴含了不少中华武学智慧。比
如：“眼中有球”，眼随球动，球到眼到，球
在眼中；“脚下有根”，球动人动，球到人
到，脚比球快；“心中有球”，脑先于脚，脚
先于手，意在球先；“无我无球”，宠辱不
惊，物我两忘，人球合一。此四重境界，
让我流连每一个震撼场面、深思每一条
人生哲理、体悟每一种深刻思想，平添几
分逻辑思维、处事智慧、人生豁达。

乒乓球里有大胸怀。观乒乓球比
赛，如观剑客过招，狭路相逢勇者胜。“六
脉神剑”马琳，千变万化，防不胜防；“独
孤九剑”马龙，内外兼修、细腻无比；“玄
铁剑”王励勤，重剑无锋，化繁为简；“太
极剑”萨姆索诺夫，以柔克刚，绵里藏
针。乒坛高手，皆头脑灵活，视野开阔。
他们的技战术运用出神入化，不似积木
堆垛，总能绝处逢生、化险为夷。

细细品味那些经典对决，让我深深
体味到，球场上有输有赢，胜败乃兵家常
事；人生亦有喜有悲，名利为过眼烟云。
只待再上场，银球握于手中，你来我往、
畅快无比时，仿佛胸中便能装得下整个
世界。

乒 乓 有 道
■雷铁飞

为什么要热身？

热身是指在运动前，用短时间、

低强度的有氧运动，将运动时需要使

用的肌肉群先行活动一番，使自己的

身体渐入佳境，体温慢慢升高，心率

提高，呼吸由匀速慢慢变快。同时，

也使血液循环加速，让氧气和养料可

以快速输送到心脏和肌肉，为即将开

始的运动做好准备，以减少运动损伤

的发生。

尽管训练前热身的观念已被大多

数官兵所接受，但依然有很多时候难

以落到实处。有不少战友日常训练为

了节省时间，经常不热身就直接进入

到高强度的训练中。在这种情况下，

由于心血管系统、神经系统和心肺功

能都还没有进入到运动状态，身体温

度比较低，肌肉的柔韧性也不好，很容

易造成肌肉拉伤，有时还会引发其他

更严重的伤病。

热身的目的，在于让冷却的身体

活跃起来，来提高身体各个关节的灵

活度。热身的时间，一般在5至10分

钟为宜。天冷时，热身时间可稍长，并

多穿些衣服。

热身又分为一般性热身和专项热

身等。一般性热身的方式有许多种，

强度较低，运动时间也不长。例如跳

绳、徒手操、快走、慢跑等，一般时间为

五分钟左右，身体微微出汗即可，冬天

时间可以适当延长。

专项热身，是指在一般性热身后，

军体教员需要根据当天的训练内容安

排专门性热身，例如短跑训练时可用

高抬腿、小步跑、后蹬腿等方式进行热

身。它主要能让身体参训肌群活跃起

来，也让神经系统更兴奋，从而进入运

动状态。

热身活动是否达到强度？一个重

要标志，就是身体开始微微出汗。值

得一提的是，我们战友在日常训练时

经常会遇到“我们先慢跑3公里热身”，

其实这已经超出热身的范畴，属于训

练了。

热身活动，有什么好处呢？

首先，可以降低受伤风险。日常

状态下的肌肉会比较紧绷，经过热身

运动后，肌肉血流量增加，可以减少血

管壁阻力，降低肌肉黏滞性，增加肌肉

收缩时的速度和力量。同时，也能提

高身体关节的活动范围，让肌腱、韧带

变得柔软，关节囊合理地松弛。另外，

战友们在热身时需要重点“激活”肌肉

力量相对薄弱的身体部位，通过一些

持续发力的拉伸动作，让原本不易调

用到的肌肉被迫参与到热身运动中

来，为后续训练打好前奏。这些都能

大大降低在接下来高强度训练中受伤

的概率。

其次，可以提高运动表现。通过

热身可以调动身体更多的肌肉，改善

肌肉的协调能力，神经系统也会随着

体温的升高而变得更加敏锐，让大脑

可以更好地进行肢体控制。科学合理

的热身，可以提高肌肉力量、肌肉耐力

以及肌肉爆发力，也会增加关节的活

动范围，使接下来训练中的动作更敏

捷、更灵活，从而提高运动表现和训练

效果。有研究表明，热身之后再训练，

训练状态会好一些，进行高效训练的

时间也可以更长。

再次，可以缓解运动疲劳。热身

可以改善身体代谢过程，血液流速和

流量会随体温上升而增加，一方面激

活能量供给器官，也就是心肺系统；另

一方面可以加速肌肉中的代谢物排

出，延长有效运动时间，还可以让人在

运动后不至于过于疲劳。反之，不进

行热身就训练的话，会因为乳酸的突

然堆积而更容易导致疲劳。

最后，可以调整运动心理。运动

前的热身活动可以让训练者的心理状

态迅速调整到体能训练的情景中来，

打通各运动神经中枢间的联系，使大

脑皮层处于兴奋状态，以保证在接下

来的正式训练中快速进入状态。

热身，是军体训练前必不可少的

环节。众所周知，身体的器官尤其是

内脏器官有很强的“生理惰性”，热身

能解除身体的“休眠状态”，唤醒它们

的机能，为接下来的军体训练做好准

备。希望各位战友千万别再忽视热

身，正确、合理的热身活动可以让训练

效果事半功倍。

养 成 热 身 好 习 惯
■张 哲

体 谈

进入冬训以来，武警第一机动总队某支队牢牢抓住体能储备“黄金期”，通过组织形式多样的军体训

练，强健官兵体魄，锤炼战斗意志。图为该支队官兵在体能训练前进行展腹跳热身。

杨慧斌摄

我与体育
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深冬时节，贺兰大地，寒风刺骨。
“踢臀跳、单腿臀桥、弓箭步提膝、

俯身登山……”在火箭军某部的体能训
练场上，合着音乐的节拍，官兵正在进
行为 3000 米跑课目设计的提速专项训
练。“这些训练动作，可以有效增强腿部
力量，为提速储能蓄力。”军体教员雷海
涛说。
“跑步不行，就一圈圈不停地跑；引

体向上不过关，就一次次地吊杠……”
这些传统的体能强化训练方式，显然已
经不能满足科学训练的要求，也跟不上
战斗力提升的步伐。于是，该部结合
《军事体育训练大纲》，在 3000 米跑、引
体向上、蛇形跑等基础体能课目上，以
网上广受好评的体能训练课程为辅助，
创新体能训练方法，改变以往单调、机
械、重复式的体能训练方式，为体能训

练注入新的活力。
该部战士王康近几年一直利用网上

的健身视频资源进行体能训练，他也因
此成为该部小有名气的体能达人。“要想
提高引体向上课目的成绩，必须要先加
强背阔肌、肱二头肌等肌群的力量。”如
今，他将自己的训练经验分享给连队的
战友。在他的指导下，几位引体向上相
对较弱的战友正在对背阔肌、肱二头肌
展开针对性训练——俯身哑铃单臂划
船、俯身哑铃飞鸟、站姿推举；另外一组
体能成绩相对不错的战友组成了提高
班，通过吊杠、哑铃，增加握力和稳定性。

在训练场的另一侧，“燃脂小队”正
在进行训练，忙碌而有序。队长李宁打
开手机 APP，一份高能燃脂计划随之展
开：开合跳、高抬腿、波比跳、开合俯卧
撑……内容丰富的训练动作组合让大
家大汗淋漓。

武艺练不精，不算合格兵。现在，该
部越来越多的官兵正从科学多样的体能
训练方法中受益。

让体训更加科学多样
■毕式军

军体观察

乒乓球，是深受很多官兵欢迎的一

项活动，在基层也经常会组织乒乓球比

赛。那么，究竟该如何组织好一场乒乓

球比赛呢？

举办一场乒乓球比赛，最先需要做

的是确定比赛单项，如男女团体、男女单

打等。随之，确定比赛人员范围，如全连

官兵或全团官兵均可报名参加等。然后

下发报名通知，让符合条件的人员报

名。接下来可以根据报名情况确定具体

的比赛时间，进行分组、编排、确定奖励

名次等等。正式下发比赛通知，确定具

体比赛时间、地点、赛程安排、比赛规则

等。最后，就可以让官兵在赛场上一展

英姿。

乒乓球比赛最常用的方式主要有单

循环赛和淘汰赛两种，也可以把这两种

方法混合运用，小组赛时采用单循环赛，

接下来的比赛采用淘汰赛。比赛赛制需

要根据比赛的目的、场地和参加人数（对

数）等条件而定。

单循环赛，就是参加比赛的队伍或

运动员之间轮流比赛一次。这种方法能

使参加比赛的队员获得更多的比赛机

会，并能比较准确、公平地决出参赛选手

的名次。当然，单循环赛的场数多，比赛

时间长，需用的场地、器材多，因此参加

单循环赛的队数或人数不宜过多。单循

环，胜一场得2分，输一场得1分，未出

场比赛为0分，最终名次根据积分来确

定。

淘汰赛，参加比赛的队伍或运动员

按照编排次序进行比赛，胜者进入下一

轮比赛，负者被淘汰，直到决出冠军。如

果参赛人数为2的乘方数，如8、16、32、

64，是最为合适的。如果参加比赛的人

数稍少于某个2的乘方数，那么可以设

置抽签后第一轮比赛没有对手的运动员

为“轮空”。如果参加比赛的人数稍大于

2的乘方数，那么可以让一小部分参赛

者先进行一场比赛进行“抢号”，胜者和

其余选手一起进入接下来的比赛。

有必要时，我们还应该将水平比较

高的选手设为“种子”，让他们均匀分布

在各区，避免高水平选手提前相遇，这样

可以避免在淘汰赛阶段的不合理性。

至于比赛规则，一般采用国际通用

规则。采用11分制，先得11分的一方

为胜方；10平后，先多得2分的一方获

胜。一场比赛可以采用三局两胜制、五

局三胜制或七局四胜制。每场比赛至少

安排一名裁判员，有条件的可再安排一

名记分员负责记录比分。

全部比赛结束后，一般比赛取前三

名，进行奖励。如参赛人数较多，也可以

取前六名或前八名进行奖励。

如何组织乒乓球比赛？
■关 键

军体小知识

展 翅 高 飞


