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他山之石

体育活动最初的功能，是为人类的

生产生活服务的。而在军队中开展体育

活动，显然是为了训练出体格强健、能征

善战的士兵，是为军事斗争服务的。

不难想象，早年在军中开展体育活

动，目的简单而明了，就是为了上战场能

打赢。但是，如何来检验军事体育训练

官兵的效果呢？战时，最好的办法就是

把受训士兵送到战场上去直接检验；平

时，检验的办法多半是考核和比武。

公元前十世纪，古希腊军中两个骑士

之间的切磋，被称为比武。很快人们就发

现，除了战争之外，检验军事体育训练效

果的最好方式就是比武。

尽管比武不是流血的战争，但古希

腊人早期的比武还是很残酷的。有资料

记载，斯巴达人的比武，因为没有严格的

规则限制，常常是打得头破血流，异常残

忍，甚至会危及生命。为了避免比武中

流血事件的发生，公元前十世纪出现了

以“非暴力、不流血”为标准的比武大会，

这也是体育比赛的雏形和前身。

随着时间的推移和时代的进步，有

规则、有节制、非暴力、不流血的比武出

现在了古希腊，这就是令世人刮目相看

的体育比赛。有人说，体育比赛就是文

明的暴力，是在一定规则限制下有裁判

监督的暴力角逐。不管如何界定体育比

赛，体育竞赛活动的出现，在古希腊极大

地激发了各城邦的广大官兵进行军事体

育训练的积极性和内生动力。

体育比赛的出现，是体育活动文明进

步的一个重要标志，有力地促进了体育运

动的发展和水平提高，也为古代奥运会在

古希腊的诞生奠定了良好的基础。

公元前776年，第一届古代奥运会

在古希腊奥林匹克村的宙斯神庙前揭开

了帷幕。有关古代奥运会的产生有很多

传说，历史学家一个普遍的共识是，战争

促进了古希腊积极开展各项体育活动，

古代奥运会的比赛项目也带有明显的军

事烙印，正是在战争背景和祭礼形式的

双重推动下，古代奥运会就此诞生，并延

续了一千多年。

古代奥运会早期的比赛项目主要有

跑步、跳远、标枪、铁饼、角力、拳击、摔

跤、赛马等，参赛的选手主要是放下武器

的士兵。古代奥运会的竞技项目与军事

技能相关联，既为古希腊人搭建了一个

提高体育运动水平的舞台，为各城邦培

养能征善战的武士提供了接近实战的淬

炼熔炉，也为饱经战火的人们带来了和

平的希望和友谊的福祉。

古代奥运会的举办，不仅是军事斗争

的需要，也寄托着古希腊各城邦的人们对

和平的向往和追求。后来，斯巴达王和伊

利斯王顺应民意，签订了“神圣休战月”条

约。这个条约规定，在奥林匹克运动会举

办期间，各城邦不管何时开始的战争都必

须停战；比赛停战期间，所有道路自由通

行，任何人不允许携带武器进入奥运会举

办地奥林匹亚，否则将受到惩罚；停战期

间，凡是参加奥运会的人，都将受到保护，

是神圣不可侵犯的……

古代奥运会的神圣休战，体现了古

希腊人渴望和平的意愿和根本追求，顺

应了时代发展的需要，被世人誉为“和平

自由的代表”，也对现代奥运会产生了深

远的影响。

诞生于1896年的现代奥运会，沿用

了“奥林匹克运动会”的名称，继承了古代

奥运会公平竞争、奋勇拼搏、和谐发展、超

越自我等诸多办赛理念、精神和方法，更重

要的是传承了古代奥运会“神圣休战”的传

统思想和追求。一直以来，国际奥委会都

积极倡导在奥运会举行期间进行“神圣休

战”“将全世界的年轻人召唤到运动场上竞

争，而不是到战场上拼杀”。1992年，巴塞

罗那奥运会举行期间，在联合国和国际奥

委会的共同努力下，波黑交战双方得以停

战。这件事给了国际奥委会以启示：可以

利用奥运会对战乱进行和平干预。

1993年5月，时任国际奥委会主席

萨马兰奇提出了“奥运休战”的倡议，得

到了世界各国的积极响应和普遍支持。

从1993年开始，“神圣休战”正式进入了

联合国程序，之后联合国大会还一致通

过了我国提出的《奥林匹克休战决议》，

敦促世界各国遵循“通过体育运动和奥

林匹克理想建设一个和平和更加美好的

世界”决议的惯例做法。

回顾奥林匹克运动的发展史，我们不

难发现军事体育所发挥的重要作用。体

育比赛是由军事训练演变而来，使“暴力”

变得更加文明。早年的军事体育发展史，

就是一部世界体育发展史。军事体育是

世界体育中的一颗灿烂的明珠，军事体育

为奥林匹克运动作出了不可磨灭的贡献。
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“竟然没及格！短短 1000米怎么感
觉比 5公里武装越野还难？”近期，武警
云南总队楚雄支队的部分官兵在为
1000米跑而发愁。

别小看这短短的 1000米，也让不少
自诩体能素质不错的官兵在这个项目
上吃了苦头。在该支队今年组织的首

次 1000米跑考核中，部分官兵在第一圈
的速度很快，但到了 600米左右，就有不
少人因为体能不足，速度慢了下来，最
后只能勉强跑完全程。不少官兵在跑
完后反映，跑到一半就觉得气急胸闷、
腿如灌铅，最后已无力气去冲刺。

为了提高官兵 1000米跑的成绩，该
支队组织军体教员对该项目特点进行
分析。1000米跑属于速度耐力型项目，
不仅要求官兵具备良好的速度耐力和
爆发力，还对官兵的节奏控制能力提出
了很高的要求。在此前的体能训练中，

官兵虽然具备一定的耐力水平和力量
基础，但普遍缺乏对呼吸节奏的调整能
力，也不了解 1000 米跑的体能分配技
巧，再加上速度耐力也有所欠缺，因此
难以在1000米跑中取得好成绩。

为此，该支队创新军体训练理念，
制订出一套“分组+模块”训练模式，把
1000 米跑的强化训练分为心肺功能训
练、速度耐力训练、下肢力量强化、呼吸
节奏练习和跑步技巧练习等5个模块。

心肺功能训练主要以有氧耐力训练
为主，通过较长时间的中等强度跑提升

心肺功能。速度耐力训练主要通过负重
冲坡、变速跑以及400米和 800米间歇跑
等爆发项目增强下肢肌肉群的无氧供能
能力。下肢力量强化则以蛙跳、台阶跳、
单脚跳、杠铃深蹲、弓箭步走等力量练习
为主，增强腿部肌肉力量。采取军体教
员领跑带动节奏的方式，让官兵逐渐适
应1000米跑的呼吸节奏，利用“两步一
吸、两步一呼或一步一吸……”等小
口诀帮助官兵寻找呼吸节奏。此外，该
支队还将 1000米跑分成起跑后的加速
跑、途中跑、直道跑、弯道跑、冲刺跑几个
部分进行分解训练，向官兵传授科学的
体力分配方法，纠正不正确跑步姿势，帮
助官兵跑出更好的成绩。

科学训练的效果立竿见影。两个
月后，官兵的成绩都有了明显的提升。
战士吕春雷从及格一跃成为优秀后喜
笑颜开地说：“只要训练方法对头，1000
米跑其实也没那么难。”

1000 米虽短，跑好并不易
■范 宁 和 煦

军体观察

近日，武警北京总队执勤第十四支队组织了一系列群众性体育活动，官兵

热情高涨、拼劲十足。图为官兵在进行拔河比赛。 王 罗摄
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引体向上很难，一度令部分战友

望而生畏。

想要攻克这个难题，我们首先要

了解引体向上究竟难在何处？

引体向上、深蹲等动作都属于身

体位移类动作，这类动作相对较难。

因为它们需要你通过做功，将身体在

空间中进行整体移动。此外，在练习

引体向上时还有一个悖论，就是无论

你肌肉有多强，只要体重越大，做引体

向上就会越难。有些战友虽然很瘦

弱，肌肉也不明显，但由于体重轻，做

引体向上就要轻松不少。

当然，在经过一段时间的刻苦训

练后，大多数人都能完成引体向上。

在实现初步目标后，有时我们会遭遇

这样的一个困境：不管你怎么努力，引

体向上的个数总是停滞不前、没有起

色，无论你是加大训练量，还是改变训

练方法，结果总是达不到你的预期。

这种状态，我们称之为训练的瓶

颈期。那么，到底如何才能打破这种

僵局呢？

首先，要坦然接受瓶颈期。遭遇

瓶颈，说明之前一段时间的训练效果

显著，水平有了一定幅度的提升，只不

过现在进步慢了。

其次，从训练细节上来说，努力培

养背部肌肉的协同发力感有助于引体

向上的训练。很多新手刚开始练引体

向上时，总以为主要靠的是手臂力量。

其实，正握引体向上的发力肌群主要是

背阔肌、大圆肌、斜方肌下部。因此，我

们在进行引体向上训练时，每一次都要

尽可能地寻找背部肌肉发力的感觉。

在运动人体科学中称之为“肌肉的募集

性”，即你做某一个动作时能聚焦到更

多的肌肉一起参与进来，帮助你更好地

发力。长期训练之后，良好的发力感能

提升引体向上的能力。

最后，就是要把握循序渐进的原

则。无论是力量训练，还是有氧运动，

这点都非常重要。引体向上的训练，

当然也不例外。

瓶颈期，也是我们自省的机会。

要知道，训练瓶颈期的背后，恰恰就是

蜕变的契机。一旦你积极面对，也可

能就会迎来飞跃。毕竟，百尺竿头每

进一步都不容易。

用 坚 持 突 破 瓶 颈
■金远洋 李嘉唯

体 谈

新兵体能训练系列策划④

在普通人耳熟能详的几个经典力
量训练动作中，引体向上备受瞩目。
引体向上，是我军基础体能考核的课
目之一，当然，它的难度之高也是不言
而喻的。

练习引体向上，有着众多的好处，
这也是很多体能测试选择它来衡量个
人肌肉能力的原因。除了获得肌肉发
达的体魄外，它对篮球、游泳、登山、帆
船等运动也大有裨益。

但是，引体向上确实比较难，尤其
是对于新战友来说，并不是所有人都
能完成引体向上，有人甚至一个都做
不了。那么用什么训练方法才能快速
提高引体向上的水平呢？

方法对头，事半功倍；方法失当，
事倍功半。下面这几种方法可供参
考。

吊杠训练法。这是很多战友练习
引体向上的必经之路。吊杠主要练习
抓握力，手腕要扣紧，尽量加大手掌与
单杠的接触面积。根据个人的力量差
异，每次训练可选择 30秒、45秒或 60
秒来进行，每组三次。练完应能感觉
到前臂酸胀，这是肱桡肌发力的结

果。在练习一段时间后，可将毛巾缠
到单杠上，增加训练的难度，对前臂肌
群进行深度刺激。

强迫次数训练法。这种方法不需
要克服整个身体的重量，双脚可以踩
地或凳子，以减轻负重。双脚的蹬力
越大，引体向上就越简单。

该方法有两个目标：在锻炼过程
中增强肌肉力量；让肌肉通过更加高
效的协同方式来共同发力。这种减轻
负重的方式可以让新战友在数次锻炼
后实现零的突破。

当你有能力独立做引体向上时，
强迫次数训练法还可助你突破极限。
假如你能做 5个引体向上，但第 6个怎
么也做不了时，可以使用这种减重方
式来做第 6个。坚持下来，背部肌肉
得到锻炼的程度就会更高，经过几次
的强迫次数训练后，你就可以在无须
减重的条件下完成第6个引体向上。

离心训练法。如果官兵做引体向
上时无法将身体向上抬起，那就可以
把重点放在动作的下降阶段。这种方
法的目的是阻碍身体的下降，让下降
速度尽可能地慢。

离心训练法能够强化肌肉力量。
这种负向用力很快就可以转变为正向
阶段的力量，助你实现突破，做更多的
引体向上。

部分动作训练法。如果刚开始战
友无法做出完整的引体向上，也不要
气馁。此时，你可以通过部分动作训
练法进行练习，不是从低处向上提拉，
而是从高处开始。

理想的运动状态是窄握反手，当
颈部靠近固定杠时，下降 1至 2厘米，
然后再次拉升。刚开始即使你无法拉
升，也要尽可能将这个姿态保持更长
时间。每次锻炼之后，你的肌肉力量
都会增加，信心会增强，身体也会更加
自如。相信，很快你就可以做出一个
完整的引体向上了。

分散式容量训练法。如果你想在
单杠上有出色的表现，那么就需要用
到分散式容量训练法了。分散式容量
训练法的关键就是高频率、低容量，每
天练两次或两次以上，每次都不能练
过度，一般是一到两组，否则一晚上肌
肉根本恢复不过来。高频率，是提高
耐力的首要条件。

阶梯式训练法。是指在训练时，
先从低次数练起，然后稍作休息；接
着再增加次数去练，再稍作休息……
如此反复直到增加的次数完成不了，
结束训练。阶梯式训练法的优势在
于训练效率更高，训练量更多，也会
让你的成绩提升更快。比如，官兵可
以第一组做 1次，第二组做 3次，第三
组做 5次……这样循环下去，直到无
法坚持。

负重训练法。负重训练是提高引
体向上水平的另一个有效途径。达到
一定能力后，战友可以选择在腰上挂
上沙袋或者杠铃片，然后再去做引体
向上。杠铃片的选择，建议量力而行，
一般可以从 1公斤杠铃片先练起，当
自己能轻松完成时再增加重量。当
然，也可以将弹力带一端固定在地面
的重物上，另一端系在腰间来增加负
重。

要想成为引体向上达人，并不容
易，需要持之以恒的努力，方能久久为
功。当然，在付出辛勤汗水的同时，最
好能找到合适的方法。方法对了，就
不怕路远。

七种方法，助你练习引体向上
■袁宇航 冯 魏

春分时节，万物复苏。武警黑龙江
总队鸡西支队体能标兵集训队的训练场
上，一场新兵与老兵之间的体能比拼正
在如火如荼地进行。

双方你追我赶，成绩交替领先，一直
难分伯仲。经过 4个小时、9个课目的激
烈角逐之后，主要由老兵组成的“猛虎
队”在最后一个课目——5公里武装越
野上依靠丰富的经验和充沛的体能，以
微弱的优势战胜了由新兵组成的“猎豹
队”，站上了冠军领奖台，为本次体能标
兵集训画上一个圆满的句号。

这样的体能比武，是该支队体能骨
干依靠“传帮带”等方式，着力打造军体

尖兵的一个重要举措。在日常体能训练
中，该支队根据官兵的体能素质不同进
行分组，为每名官兵打造一套适宜的阶
段训练计划。周一组织速度耐力训练、
周二进行专项力量训练、周三开展综
合循环训练……这样的安排不仅能保
持训练的持续性和连贯性，还对预防训
练伤有重要意义。按照训练目标，该支
队循序渐进地进行科学训练，帮助官兵
整体提升体能素质。

与此同时，该支队还引进了特种部
队经常采用的壶铃、大绳等体能训练方
法，创新体能训练内容，增加训练的趣味
性，官兵训练的劲头比以前更足了。

体训场上竞高低
■王希成 江会荣

奋 勇
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