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4 月的新疆，冰雪消融，春回大地。

站在天山脚下翘首南望，草原辽阔，沙

漠浩瀚，天空湛蓝，薄云缠绕。

3 月 23 日 至 4 月 12 日 ，军 委 训 练

管理部训练局组织金牌教练、冠军运

动 员 和 训 练 伤 康 复 医 师 等 专 家 团 队

赴驻新疆地区各军兵种部队，开展基

础体能、军体实用技能和训练伤预防

康复服务指导，助力部队夯实战斗力

基 础 ，提 升 军 体 训 练 质 效 ，减 少 训 练

损伤。

基础体能

走实训练第一步

基础体能是军事训练的基石，也是

战斗力生成的根本。

在组训过程中专家团队发现，大部

分官兵已经意识到在军体训练前进行

热身活动的重要性。然而，令官兵感到

困惑的是，如何在短时间内进行高效的

热身活动，从而为接下来的体能训练做

好预热？

针 对 官 兵 的 困 惑 ，军 事 五 项 队 教

练李春梅根据受训对象及所训课目的

不同，为官兵编排了符合部队官兵体

能训练特点的热身活动，并通过先讲

理论后实践的授课方式，让官兵在练

习中逐步提升。

热身的目的是让身体为随后的剧

烈 运 动 做 好 准 备 。 在 战 略 支 援 部 队

某部训练场上，该部机关领导正准备

进 行 3000 米 跑 训 练 。 针 对 他 们 年 龄

普 遍 偏 大 、平 时 运 动 量 不 多 的 特 点 ，

专 家 团 队 为 他 们 量 身 定 制 了 一 套 热

身 方 案 。 在 军 事 五 项 队 队 员 卢 嫔 嫔

的带领下，机关领导首先用 15 分钟的

时 间 进 行 了 包 括 肌 肉 激 活 、动 态 拉

伸 、心 肺 激 活 和 专 项 跑 等 4 个 步 骤 在

内的热身活动，在快速激活肌肉的同

时 调 动 好 身 体 机 能 。 在 做 热 身 活 动

时，有好几名同志担心热身活动做了

这么多，会不会在训练开始前就耗光

了体力？但结果显示，做完热身活动

后 ，大 家 的 跑 步 速 度 并 没 有 下 降 ，反

而跑得更为舒畅。

此外，专家团队还发现，大部分官

兵在体能训练中注重对大肌群的力量

训练，忽视了对关节力量的训练。其

实，任何课目的训练都离不开关节力

量。例如，400 米障碍就格外需要官兵

利用踝关节、膝关节和腰关节进行发

力，但部分官兵往往因为在平时缺少对

关节力量的训练，导致训练伤经常出现

在关节部位。

为此，空军五项队教练张世龙通过

体育游戏的方式，帮助官兵进行关节力

量和灵敏性、协调性训练。跨步跳，可

以 很 好 地 帮 助 官 兵 锻 炼 踝 关 节 的 力

量。在空军某旅训练场上，30 名官兵被

分 为 两 组 ，进 行 100 米 跨 步 跳 接 力 比

赛。通过丰富多样的基础体能训练，官

兵逐渐掌握了力量、速度、柔韧等素质

的科学训练方法。

实用技能

助力战斗力提升

拳击和格斗等搏击类运动，在军营

中一直深受官兵喜爱。

在这次军体服务到基层活动中，摔

跤教练张甲辰和拳击教练梁世伟只要

一到训练场，就会有不少官兵围上来。

“教练，我想跟您学学拳击。”

“教练，我之前练过武术，能和您比

试比试吗？”

面对热情的官兵，两位教练通过现

场演示讲解、动作模拟练习等方式，向

官兵传授拳击和格斗的基本技能，也将

自己研习多年的训练心得和经验分享

给战友们。

根据官兵身体素质的差异，两位教

练准备了三套不同难度的授课方案。

在陆军某部，官兵的综合体能素质较

好，还有好几名战士在入伍前曾在武校

学习，参加过上级组织的格斗大赛。因

此，两位教练选择了难度较大的训练方

案。根据官兵的能力和需求，他们组织

了 2 场教学比赛，以赛促练，在实战中

帮助官兵发现和纠正问题。面对好学

的官兵，两位教练还巧妙地将综合格斗

远踢近打的技能与官兵遂行任务有机

结合起来，帮助官兵在实战中更好地运

用拳击和格斗技巧。

在 空 军 某 旅 ，教 练 们 在 调 研 中 发

现，该单位的飞行员因长期佩戴飞行

头盔，颈椎承受的压力大。针对这一

情 况 ，张 甲 辰 教 练 提 出 ，练 习 摔 跤 可

以帮助飞行员锻炼颈部力量，对腰部

和腿部也大有裨益。因此，两位教练

向 飞 行 员 们 教 授 了 一 些 简 单 的 摔 跤

技术。课后官兵欣喜地表示，将来他

们 可 以 利 用 学 到 的 摔 跤 技 术 进 行 互

摔训练，有利于提高飞行训练时的抗

荷能力。

空军五项队队员和浩琴曾接受过

三年的专业拳击训练。在陆军某部，她

与梁世伟教练进行了双人实战演示。

通过这场演示，官兵近距离感受到拳击

的魅力和女拳手的风采。第二天，就有

三名女兵慕名来到格斗训练场上，主动

要求参加拳击训练。从拳击技术、步伐

移动到双人配合训练，和浩琴进行了详

细的讲解示范，并为她们制订了一个分

阶段的长期训练计划，让她们可以在未

来坚持拳击训练。

体育精神

全力拼搏不言弃

在专家团队中，身高 2 米 14 的王治

郅格外引人注目。

听说王治郅来了，官兵自然要请他

指导一下篮球技术，教学、训练和比赛

一个都不能少。

篮球场上，王治郅向官兵分别演示

了运球、传接球和投篮等基本技术。官

兵大都没受过专业的篮球训练，王治郅

在场边不停地纠正大家的技术动作。

在空军某旅，飞行大队和机务大队

进行了一场篮球对抗赛。作为飞行大

队的教练，王治郅在场边一直为球队排

兵布阵，指导球员们进行战术配合，鼓

励战友们顽强拼搏。比赛中，两队你追

我赶，互不相让。随着终场哨声响起，

比分被定格在了 86 比 86。最终，双方

没有再进行加时赛，这场对抗赛以平局

收官。

从赛场到战场，从竞技比拼到体能

训练，王治郅坦言这其中有很多相通之

处。最典型的例子就是，体能在赛场上

起着至关重要的作用，在战场上亦是如

此。

篮球是对抗项目，高强度的比赛对

于体能要求很高。王治郅说：“篮球比

赛需要我们不停地奔跑、弹跳和身体对

抗。不知不觉中，我们的体能得到了锻

炼，身体也会变得更加健壮。如果因为

害怕受伤就不进行对抗性的体育活动，

平时没有经受考验，在战场上反而更容

易受伤。”

永 不 言 弃 ，是 军 人 的 一 种 优 秀 品

质，这一点同样可以通过竞技体育来培

养。球场上，必须要打出气势。不论顺

境逆境，都要放下包袱，全力去拼，或有

可能在最后时刻上演奇迹，反败为胜。

在球场上永不言弃，在战场上也要奋力

拼搏，既要知道如何去竞争，又要懂得

依靠团队协作去取胜。无所畏惧，方能

所向披靡。

防治伤病

理论实践两手抓

如何预防和治疗训练伤，一直是官

兵在训练中遇到的难题之一。

在军体服务到基层活动中，医疗服

务组的李井石、李志跃两名医生一直都

是最忙碌的人，每天训练结束后都有不

少官兵找他们按摩放松肌肉、治疗旧

伤、咨询训练伤预防措施等。

在交流中，两位医生发现不少官兵

缺乏预防训练伤及伤后康复的知识。

因此，两位医生决定通过理论授课的方

式，将预防和处置训练伤的基础知识分

享给官兵。他们还对此前治疗中的经

验加以总结细化，教给官兵一套既易操

作又实用有效的训练伤康复方法，让官

兵能够在第一时间进行训练伤的康复

治疗。

与此同时，两位医生还对部队的医

生和卫生员进行了训练伤康复的实操

培训，指导他们学习一些简单的按摩和

推拿手法。这样，即便在医疗服务组离

开后，部队的医生和卫生员也可以发挥

医疗骨干作用，在平时更好地帮助官兵

防治训练伤。空军某旅的卫生员陈波，

从医疗服务组来到单位的第一天起就

跟着两位医生一起出诊。通过 7 天的

近距离学习，他表示自己跟医疗服务组

的两位医生学到了很多专业知识，以后

再碰到官兵出现训练伤情况，他就可以

进行更加有效的治疗和康复。

在巡诊过程中，有一件让李井石和

李志跃印象深刻的事。在战略支援部

队某部，战士陈涛的踝关节出现内翻，

过去大半年的时间里一直肿胀疼痛。

因为担心留下后遗症，小陈的心理压力

一直很大。两位医生在认真检查后，为

他开了一些治疗的药，并教给他几个有

效的康复动作，叮嘱他每天进行康复训

练。听完两位医生的话，陈涛脸上露出

了久违的笑容，眼神里充满了期待。

由于很多官兵都对训练伤不太了

解，受伤后经常会留下心理阴影，担心能

否康复、是否会影响训练和生活，从而造

成心理负担。为此，李井石、李志跃两位

医生在积极为官兵诊疗的同时，也给官

兵进行心理疏导，效果十分明显。

在 21 天的时间里，专家团队进行

了近百场专题理论授课，并组织了百余

场实操教学，在训练间隙还开展了篮球

友谊赛、军体运动员面对面、个人体会

交流、军体骨干论坛等形式多样的交流

活动。

这期间，无论是对基层官兵，还是

对专家团队的每一名成员来说，都收

获颇多。“每一次基层行，我自己也会

受 到 洗 礼 。”军 事 五 项 队 队 员 卢 嫔 嫔

说，“以往我们总抱怨训练苦，但是和

基 层 官 兵 比 ，我 们 的 训 练 环 境 太 好

了。回去后，我要将在这里的所见所

闻分享给我的队友，同她们一起积极

向基层官兵学习，在训练中付出更多

汗水和努力，让五星红旗在国际赛场

上高高飘扬。”
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从 赛 场 走 向 战 场
—金牌教练、冠军运动员和康复专家送军体服务到基层见闻

■本报记者 马 晶


