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随着气温逐渐回暖，部队训练更是
高潮迭起。应当注意的是，军事体育训
练必须讲究科学的组训方式，绝不能为
了片面追求训练成绩而盲训、蛮训。这
样既不能提高训练成效，还会导致不必
要的训练伤，造成非战斗减员。因此，组
训者需要正确了解为什么会发生训练
伤，同时学习掌握一些预防和缓解运动
损伤的基本方法。

训练中出现伤病主要有两方面的原
因：一是因为官兵的技术动作不合理、不
正确，违反人体解剖学和运动生物力学
的规律，从而导致急性运动损伤；二是因
为官兵的某些局部组织在运动中的负荷
长期过重，超出该组织所能承受的最大
限度，逐渐发生退行性病理改变，从而导
致慢性损伤。

在日常的军事体育训练中，以下 6
个环节的问题可能会导致训练伤的发
生，需要组训者引起注意。

1.认识不足

首先，组训者和参训者对预防训练
伤的意义认识不足，存在一些片面认
识。如“训练伤难以避免”“训练伤不过
是些小伤小病”等。甚至有些官兵在训
练时，将预防训练伤的科学态度与勇敢、
顽强、拼搏精神对立起来。

其次，部分官兵训练中好胜心过强，
好奇心大，在训练中盲目、冒失地尝试自
己力所不及的运动动作；还有些官兵在
运动中胆小、畏难，在做动作时出现恐
惧、犹豫、紧张心理。这两种情况都很容
易造成官兵在训练中出现动作失误，进
而导致受伤。

2.准备活动不足

充分有效的准备活动是保证参训者
减少损伤的前提条件之一。准备活动可
以帮助官兵提高中枢神经系统的兴奋
性，特别是克服植物性神经的惰性。通
过全身各关节、肌肉的准备活动，官兵可
以在训练前加速血液循环，使肌肉组织
得到充分的血液供应，从而增强肌肉的
力量和弹性。

3.训练量安排不合理

实践证明，训练量安排不合理，既不
能达到应有的训练效果，还会引发训练伤。

其中最常见的是“过度使用损伤”。
例如，突然增加跑步强度或跑量极易造
成膝关节的损伤。因此，官兵在进行体
能训练时，训练量必须逐次增加，遵循循
序渐进原则，否则就很容易受伤。某次
训练量或强度过大，容易造成急性运动
损伤。长时间的剧烈训练，官兵的体能
消耗过大，可能会导致官兵对身体控制
的精确度、共济能力均显著下降。同时，
官兵在训练中的警觉性、注意力也会有
所减退，防御性反应迟钝，这些往往会导
致严重的急性训练伤。

4.教学训练组织安排不当

教学训练组织安排既包括是否遵守
教学训练的原则，也包括组训者的训练方
法是否得当。比如：在组织教学训练过程
中，组训者如果不能遵循个别对待原则，

没有认识到不同年龄、性别的参训者生
理、心理特点不同，在教学训练中没有进
行针对性调整；没有遵循训练负荷从小到
大、技术动作从简单到复杂的循序渐进原
则，都很容易造成参训者发生训练伤。

5.缺乏安全保护措施

很多情况下，如果能及时发现影响
参训者身体健康、身体结构等的不利因
素，就可以采取必要措施对训练进行调
整，这是预防训练伤必不可少的环节。
例如，在进行器械训练时，如果一名组训
者需要负责的参训者过多，那么势必会
对部分参训者缺乏必要的保护措施，可
能会导致身体素质较差或技术动作不熟
练的参训人员未得到及时保护，从而导
致训练伤的发生。因此，在组训时加强
有效防护措施，可以避免官兵出现不必
要的损伤。

6.身体功能和心理状态不良

预防训练伤不仅依靠科学训练的方
法，还要从官兵的心理方面进行干预。
如：官兵因为睡眠或休息不好，进而导致
在训练中的身体状态不佳；还有些官兵
在训练中因为恐惧，产生犹豫不决和过
分紧张等心理状态。这些情况都应引起
组训者的重视。
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四月的青藏高原，乍暖还寒。西藏
军区某边防团器械训练场上，一名身姿
矫健的战士在单杠上疾如飞燕、上下
翻腾。

这名战士叫白玛仁增，西藏墨脱人，
是西藏军区林芝军分区某边防团侦察连
的一名战士。2014年 9月，他怀揣着军
旅梦投身军营。入伍 7年来，他在追梦
路上披荆斩棘、不断突破自我，凭借出色
的个人表现和优秀的体能素质，多次荣
获强军精武标兵、优秀士官等荣誉。

训练场上，为新战友演示完单杠三

练习的白玛仁增赢得了阵阵掌声。“兄
弟们！不要担心自己做不到，我能做到
的，你们一定也能做到……”稍事休息
后，白玛仁增为新战友讲起了自己体能
训练的经验。

原来，被战友们称为“军中蛟龙”的
白玛仁增，在刚入伍时也曾因为体能训
练发过愁。那时，他是新兵连里最瘦弱
的一个。看着身高 1 米 68、体重只有
100斤的白玛仁增，班长犯了难，“瘦瘦
小小，弱不禁风，很难练出成绩啊。”果
然，在新兵连体能摸底考核中，白玛仁
增每个课目的成绩都比全连平均成绩
差了一大截。看着班长担忧的眼神，白
玛仁增暗下决心：一定要好好训练，小
瘦子也能大显身手。

此后，跑道上、器械训练场上，都能
看到他努力训练的身影。身体瘦弱，就
先练出肌肉。课余时间，他经常主动给
自己“开小灶”，臂力棒、杠铃、腹肌轮等
轮番上阵。耐力不好，就着重进行心肺
功能训练。长跑，是白玛仁增训练最多
的课目。每天清晨，战友们总能看到白
玛仁增在跑道上努力奔跑的身影。短
跑冲刺、武装奔袭、吊杠端腹……在新
兵连的 3个月，白玛仁增经常是晴天练
得一身汗、雨天练得一身泥。训练累
了，他还在休息时翻阅运动训练的相关
书籍，学习科学的训练方法。书架上，
关于力量和耐力训练的书籍都被他翻
得卷了皮。

等到新兵结业考核的时候，白玛仁

增不仅超过了连里的平均成绩，还在
3000米跑、引体向上两个课目中拿到了
优秀。更令人惊喜的是，刚刚进入军营
时的“小瘦子”，经过 3个月的磨炼，已经
练出了结实的胸肌和腹肌。看到他的
变化，班长不禁竖起了大拇指。

下连后，白玛仁增仍然认真钻研军
体训练。凭借日复一日的刻苦训练，他
在 2019年以破纪录的成绩夺得了团军
体运动会双杠项目的冠军。去年，他还
在军分区组织的基础综合课目比武中
获得了战士组第一名。在今年团里组
织的军事体育竞赛中，白玛仁增包揽了
武装五公里越野、单杠、双杠和 400米障
碍的冠军。现在的白玛仁增，不仅有着
宽阔的胸肌、健壮的肩膀和棱角分明的
八块腹肌，还成了战友交口称赞的“军
中蛟龙”。

讲完自己的故事，白玛仁增赢得
了新战友的阵阵掌声。“强健的体魄，
是战斗力的基础”，他用自己的经历勉
励战友，“每一滴汗水都是奋斗的见
证。”听完白玛仁增的话，不少新战友
争先恐后地和他交流军事体育训练中
的感受。

每一滴汗水都是奋斗的见证
■武庆振
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体坛明星中很多人都是年轻人心

中的偶像。军营中的体坛明星，同样被

军人奉为学习的榜样。

2019年夏天，我走进位于法国郊

区的法军国防体育中心。这个建在寸

土寸金的枫丹白露森林公园中心位置

的体育中心，体育场馆和配套设施相当

齐全。

一流的体育场馆和训练设施，当然

令人印象深刻。不过，法军国防体育中

心荣誉教育的氛围，则更让我感到“惊

讶和意外”。走入室内训练馆采访，进

门后首先闯入视野的，是挂在墙壁上一

幅硕大的黑白图片。图片上是一位正

在比赛中奔跑的运动员。

见我凝视图片，接待我们的国防体

育中心负责人格布赫上校自豪地说，这

是下士米曼在1950年的一次马拉松比

赛中勇夺冠军的情景，我们把他比赛的

图片挂在这里，就是号召运动员要像下

士米曼一样，在比赛中勇争第一。

不仅是在训练馆的墙壁上，在体育

训练中心主干道的灯杆上，也能见到很

多冠军的图片。看来，法军也很注重传

统教育和荣誉意识的传承。

在结束采访时，格布赫上校送给我

们一本书，名为《胜利之师》的法军冠军

名录。这本厚达143页的画册，印刷精

良，收集了法军2014年至2018年在各

种世界大赛中夺得奖牌的运动员简要

战绩，并配以展现他们比赛风采的图

片。法国陆军参谋长弗朗索瓦将军在

这本画册的前言中写道：这本小册子可

以让读者发现哪些运动员可以自豪地

代表法国以及法国军队。他们是法军

运动员学习的榜样。

我在比利时布鲁塞尔国际军体理

事会总部采访时，与巴西籍的国际军体

官员史密斯中校有一段很有意思的聊

天。我们的话题很自然地谈到了巴军

的体坛明星。史密斯中校很自豪地说，

球王贝利曾经也是巴军的一名战士。

贝利17岁时就代表巴西国家队参加了

世界杯足球赛，并捧得了冠军奖杯。18

岁那年，时任巴西桑托斯足球队队长对

贝利说：“你应该为年轻人树立一个好

榜样。”

贝利在队友的鼓励下，应征入伍，

成为了巴军最为耀眼的体坛明星。很

多年后，有记者采访贝利时问起了他参

军的经历。贝利说：“我在军队中学会

很多东西。参军那段时间是我生命中

一段美好的时光。”

贝利当兵的经历虽然短暂，但确实

给巴西青年人树立了一个报效祖国的

榜样。也正是因为他有这么一段从军

的经历，当第五届世界军人运动会在巴

西举行时，组织者特意请出贝利——来

点燃开幕式上的圣火。

俄罗斯军队体育队伍不仅屡屡在

世界军人运动会上独占鳌头，而且诞生

了许多令世人耳熟能详的体坛明星。

比如，有着“撑杆跳女王”之称的伊辛巴

耶娃，她是第一个在室外比赛中跳过5

米大关的女选手，曾28次打破世界纪

录，多次夺得奥运会和世锦赛的冠军。

2009年伊辛巴耶娃到访北京，她在

接受媒体采访时说：“我现在是少校，当

然希望军衔越来越高，最好能当上将

军。”这位信奉“不想当将军的士兵不是

好士兵”的俄军少校，不仅赢得了俄罗

斯人民的爱戴，也是世界各国年轻人的

榜样。

有着“跳水沙皇”之称的俄罗斯跳

水运动员萨乌丁，是一位有中校军衔的

军人选手。他连续参加了五届奥运会，

一共夺得2金2银3铜，在世界大赛中夺

得的冠军就更不胜枚举了。中国著名

跳水教练于芬曾评价说，萨乌丁几乎是

中国跳水队一生的“敌人”，陪伴了中国

的四代跳水人，中国跳水队在世界大赛

中丢掉的金牌大部分是被萨乌丁夺走

的。在中国跳水队，连郭晶晶、田亮、秦

凯等名将都曾表示：萨乌丁是我的偶

像。

我军著名跳水运动员彭勃，也毫不

隐讳对萨乌丁的敬重。他们之间还有

一段鲜为人知的友情。他俩除了在

2004年雅典奥运会上进行了一场举世

瞩目的硬碰硬较量外，还曾经在世界军

人运动会上进行过三次比拼，三次都是

以彭勃胜利而告终。在赛场上，他们俩

是对手，在场下却是朋友。2007年在印

度举行的第四届世界军人运动会，是彭

勃和萨乌丁的最后一次交手，虽然是彭

勃赢得了比赛，但在赛后俩人则是惺惺

相惜，相拥畅谈，共叙友情。

世界各国军队都非常崇尚自己的

英雄，并把他们作为广大官兵学习的榜

样。和平时期，鲜有战场上的英雄，外

军很重视培塑运动员爱国和崇尚荣誉

的精神和情怀，注重把军中的体坛明星

树立为年轻人学习的榜样，激励更多优

秀人才加入到为国争光的行列。

军中豪杰 体坛明星
■范江怀
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图①：火箭军某部通过组
织形式多样的军体训练，强健

新兵体魄，锤炼战斗意志。图

为新兵在体能训练前进行展腹

跳热身。

王 鑫摄

图②：西藏军区某部因地
制宜开展体能训练，在强健体

魄的同时，激发官兵训练热

情。图为官兵在进行跳马训

练。

顿 旦摄

图③：东部战区空军某场
站广泛开展军事体育训练，提

升官兵体能素质。图为官兵在

进行400米障碍训练。

赵甜甜摄

军营运动场
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2021 年举重亚锦赛正在乌兹别克
斯坦首都塔什干进行，在率先进行的比
赛中，中国队的廖秋云和李发彬分别在
奥运级别女子 55公斤级和男子 61公斤
级比赛中轻松摘得总成绩金牌。

在奥运会项目、男子 61公斤级的争
夺中，2019年世锦赛冠军李发彬在比赛
中没有遇到任何强力对手，无论抓举还
是挺举，都是最后一个上场，最终以抓举
142公斤、挺举 170公斤、总成绩312公斤
轻松夺冠。挺举第一次试举就锁定总成
绩金牌后，李发彬此后连续两次试举冲
击挺举世界纪录，可惜全部失败。李发
彬的亚锦赛总成绩距离他在 2019 年世

锦赛的318公斤总成绩还有6公斤之差。
此外，中国队还派出廖秋云和黎雅君

参加女子55公斤级比赛。由于亚锦赛也
是中国举重队奥运选拔的重要参考，因此
两人在国际赛场的竞争愈加激烈。经过
比拼，来自湖南永州的廖秋云以222公斤
的总成绩战胜黎雅君，夺得极有分量的一
枚金牌。黎雅君以1公斤之差收获总成绩
亚军，东道主选手纳比埃娃以213公斤拿
下总成绩季军。

接下来的比赛，中国队罗小敏在女
子 59公斤级角逐中收获亚军。谌利军、
黄闽豪在男子 67公斤级比赛中包揽冠
亚军。

举重亚锦赛—

中国选手赢得开门红
■邳志文

经过 4个多月的厮杀，CBA季后赛
于 4月 18日进入到四强争夺战。在当日
进行的两场比赛中，卫冕冠军广东队
104 比 103 险胜北京队，山东队 105 比
101力克新疆队，两队将会师半决赛。

广东队和北京队的比赛上半场波澜
不惊，半场战罢，北京队 51 比 50 领先。
下半场双方比分交替领先。终场前 11
秒，在本队 103比 102领先的情况下，北
京队迈克瑞两罚不中。随后，广东队威
姆斯后场持球推进到前场抛投命中，帮
助广东队以 104比 103反超比分。最后
一攻，迈克瑞再次错失机会，广东队惊险
获胜，率先挺进四强。

威姆斯成为广东队此役获胜的最大
功臣，除了贡献“准绝杀”之外，还拿到全场

最高的25分和10次助攻。北京队方面，尽
管全队在篮板球、三分球数据上占优，但关
键时刻“掉链子”还是让他们付出了代价。

山东队和新疆队之间的淘汰赛同样
悬念迭起。上半场两队各打一节好球，山
东队58比57领先。易边之后，两队多次战
平，一场拉锯战直到末节最后两分钟才决
出胜负。此前相对沉寂的高诗岩突然爆
发，连拿6分帮助山东队在终场前1分钟以
103比95领先。尽管周琦随后命中一记三
分，但为时已晚，山东队最终涉险过关。

劲旅辽宁队以 105比 98击败浙江广
厦，连续第七个赛季跻身四强。在吴前的
率领下，浙江男篮以 111比 98击败青岛
队，首次杀进四强。半决赛中辽宁队将与
浙江男篮争夺一个决赛席位。

CBA进入季后赛争夺—

广东队惊险晋级半决赛
■于建洋 徐圣文
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