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相比于力量、速度、耐力等素质，

柔韧素质并不是一个经常被提及的内

容，但它却有着至关重要的作用。

什么是柔韧素质？它是指人体关

节 在 不 同 方 向 上 的 运 动 能 力 以 及 肌

肉 、韧 带 等 软 组 织 的 弹 性 伸 展 能 力 。

柔韧素质通过关节运动的幅度，也就

是 按 一 定 的 运 动 轴 产 生 转 动 的 活 动

范 围 而 表 现 出 来 。 作 为 人 体 基 本 运

动 素 质 之 一 ，柔 韧 素 质 的 好 坏 ，即 关

节 运 动 幅 度 和 肌 肉 韧 带 伸 展 幅 度 的

大小，对于官兵体能素质有着举足轻

重的影响。

发展柔韧素质的训练在多数情况

下采用拉伸法，分为动力拉伸法和静

力拉伸法。在这两种方法中，又都包

含主动拉伸和被动拉伸两种不同的训

练方式。

动力拉伸法是指有节奏的、通过

多次重复同一动作的练习，使肌肉等

软组织逐渐地被拉长的练习方法。静

力拉伸法是指先通过动力拉伸法的动

作缓慢地将软组织拉长，当拉伸到最

大限度时，再停留固定 30 秒左右，使软

组织得到一个持续被拉长的机会。

官兵在进行体能训练时，应把这

两种方法结合起来，即在做拉伸训练

的时候要有动有静、动静结合。

上 述 两 种 训 练 方 法 都 可 主 动 完

成，亦可被动完成。主动柔韧性练习

是指靠自己的力量将软组织拉长，如

各种踢腿、摆腿、肢体绕环、扩胸、站立

体前屈等练习。在进行主动柔韧性练

习的时候，可以依据自身感受来安排

训练强度，如在感到肌肉酸痛时可以

减轻一点用力。

在做被动柔韧性练习时，动作幅

度一般都会超过主动柔韧性练习的指

标 。 被 动 柔 韧 性 练 习 还 包 括 负 重 练

习。一般来说，所负重量不能超过被

拉长肌肉力量的 50%。例如借助外力

保持体前屈等练习。被动性练习与主

动性练习的指标差距越大，说明发展

柔韧素质的潜能越大。

柔韧素质的训练及评定都带有局

部性的特点，其训练方法、测量方法和

手段均涉及身体有关部位完成活动时

的幅度。

具体来说，发展肩部、腿部、臀部

和脚部柔韧性的主要手段有：压、搬、

劈、摆、踢、绷及绕环等练习。以肩关

节为例，可采用手扶肋木架的体前屈

压肩、背对肋木架双手上握向前的拉

肩，在单杠或吊环上做各种握法的悬

垂、借助绳或木棍的转肩等方式。

发展腰部柔韧性的主要手段有：

站立体前屈、俯卧背伸、转体、甩腰及

绕环等练习。

为保持关节运动的最大幅度，发

展柔韧性训练时，每组持续训练的时

间为 6 到 12 秒。每个练习动作可重复

3 至 4 次。当然，在具体的训练中，应根

据训练部位的不同特点和官兵的实际

情况，确定适宜的练习次数。休息时

间、练习的强度与动作持续时间有密

切关系，因此应保证官兵在完全恢复

后再进行下一个练习。一般来讲，长

时间中等强度的训练效果要明显优于

短时间的大强度练习。

在评定柔韧素质时，通常采用的

方法是用直尺、皮尺和量角器等工具

直接测量关节活动的最大幅度。测量

的指标是角度和距离。例如，测量肩

关节活动幅度时，可采用手持木棒转

肩测量，测出两大拇指的间距。间距

越小，肩关节活动幅度越大，柔韧性越

好。

官兵在进行柔韧性训练的时候，

需要特别注意以下几点：

首先，发展柔韧素质应与发展力

量素质相结合。在体能训练过程中，

将柔韧素质训练与力量素质训练相结

合，不仅可以避免两者之间的不良转

移 ，而 且 有 助 于 两 种 素 质 的 协 调 发

展 。 在 柔 韧 性 训 练 后 要 注 意 放 松 练

习，以使肌肉柔而不软、韧而不僵。

其次，注意柔韧性训练与温度、时

间的关系。外界温度过高或过低，都

会影响到肌肉的状态和伸展能力。一

般来说，当外界温度在 18℃的时候，是

最有利于柔韧性发展的，但这并不意

味着在气温低的时候就不能进行柔韧

性训练。如在冬天气温较低时，在保

暖条件下，先进行慢跑或其他训练作

为热身。当身体达到一定温度（如稍

微出汗） ，再进行柔韧性训练。

最 后 ，柔 韧 性 训 练 应 持 之 以 恒 。

相比于其他体能素质，柔韧素质发展

快 、易 见 效 ，可 训 练 效 果 消 失 也 快 。

停止训练的时间稍长一些，柔韧素质

就可能发生退化。因此，柔韧性训练

要 保 持 经 常 。 在 全 年 训 练 的 任 何 一

个时期，都应安排发展或保持柔韧性

的 练 习 。 如 果 处 于 专 门 提 高 关 节 活

动幅度阶段，应每天都安排发展柔韧

性的练习。在保持阶段，一周可安排

3 至 4 次 柔 韧 性 训 练 ，训 练 量 也 可 减

少。

柔韧训练益处多
■韩轶择 张鋆席

提起“柔韧素质”，大多数官兵并

不陌生，但具体如何进行训练、有何好

处，可能并不是特别清楚。毕竟，相比

于速度、力量、耐力等素质，柔韧性训

练带来的改变和进步没那么明显。

然而，柔韧素质的训练却是必不

可少的。柔韧素质是身体素质的重要

组成部分，它的最重要作用就是提高

运动的安全性。柔韧性较差的话，关

节活动幅度会大大受限，因而在进行

快速类、爆发类的运动项目中，可能会

导致关节损伤。此外，在某些对关节

柔韧性要求较高的训练项目中，如徒

手类倒立、俄式挺身等，柔韧性较差的

官兵往往很难完成。

柔韧性较差，说明关节周围的相

关肌肉比较紧张甚至僵硬，可能会导

致抽筋，增加运动过程中受伤的风险。

柔韧性的提升可加大关节的活动

度，因而也能在一定程度上提升运动

的协调性、准确性和美感，甚至对于提

升运动能力、获得动作或技术上的突

破也大有好处。

值得一提的是，我们常常说到柔

韧 性 ，有 的 战 友 第 一 反 应 就 是“ 拉 韧

带 ”，认 为 韧 带 拉 开 了 ，柔 韧 性 就 好

了。其实，这是一个误区。我们在日

常训练中提升柔韧性，主要是拉伸关

节周围的肌肉，降低肌肉粘滞性、提升

肌肉延展性和弹性。也就是说，关节

周围的肌肉情况，才是影响关节活动

度的关键。

柔韧素质的训练也不是独立存在

的，需要与力量、速度能力的发展相结

合。柔韧素质的发展，需要建立在肌肉

力量增长基础之上。良好的柔韧素质必

然需要良好的力量能力。因此，速度、力

量与柔韧训练应同步发展和提高。力量

训练可增强关节的稳固性，而在力量训

练后进行柔韧训练，可以使肌肉、肌腱和

韧带保持相应的弹性和伸展性。

当然，柔韧素质的训练需要循序

渐进、持之以恒。柔韧练习本身就是

由不适应到适应，是一个逐步提高的

过程。停止柔韧训练一段时间，效果

就 会 消 退 。 柔 韧 训 练 必 须 坚 持 长 期

化、经常化，在训练过程中不能急于求

成，以免出现意外拉伤的现象。

荀子说：“不积跬步，无以至千里；

不积小流，无以成江海。”柔韧素质训

练 ，没 有 速 成 的 方 法 ，更 没 有 捷 径 可

走，只能靠日积月累的锻炼，慢慢提升

和进步。这是一个相对枯燥和漫长的

过程。从来没有轻而易举的成功，只

有坚持不懈的努力，体育训练尤其如

此。想成蝶，先破茧。

赢 在 坚 持
■黄津国 刘洪钰

军人与篮球，有一种特别的缘分。

早在1938年初，贺龙元帅就在晋绥

抗日根据地建起了120师篮球队，并命名

为——“战斗篮球队”。今天，篮球依然是

我军官兵最喜爱的体育活动之一。

篮球为何能在军营里广泛开展，备

受官兵推崇？

首先，篮球需要的场地较小，非常

适合在部队营区内开展。哪怕是在野

外驻训，只要有一片平整的土地，竖起

篮球架就可以运动起来。

其次，篮球是官兵业余生活中的一

种调剂。军营生活有苦也有乐。在紧

张的军事训练之余，篮球场上的激情拼

搏，可以有效地释放日常训练、工作的

压力。在球场上，战友们也可以体会到

迷彩青春的欢乐时光。

再次，篮球作为一项身体对抗较

为激烈的体育运动，可以起到锻炼官

兵身体的作用。作为军体训练的一个

交叉训练，篮球运动可以起到补充和

辅助的作用，为官兵的体能培养加油

助力。

此外，篮球作为一项团队运动，赛

场上也能体现出官兵的战斗作风。打

篮球需要个人能力突出的尖兵，也需要

队员具有良好的团队精神，这和打仗有

相通之处。篮球场上，既需要灵活的单

兵作战能力，也需要团队密切配合协

作。打球要有章法，但也不能陷入程式

化。队员在场上要学会随机应变，篮下

有机会时自然要强打，外线出空挡了就

应远投，进攻机会不佳时肯定要进行串

联配合，通过转移球来调动对手的防线

寻找机会。这其实与军事上的攻守之

道有相通之处。

我们欣喜地看到，篮球比赛在海拔

近4500米的雪域高原悄然兴起，也期待

篮球运动能得到更多官兵的喜爱。一场

场篮球友谊赛，不仅可以丰富基层官兵

的业余生活，还能展现出官兵的蓬勃朝

气。军营篮球赛，不仅要赛出友谊、赛出

水平，还要赛出士气、赛出战斗力，这正

是军营篮球的魅力所在！

军 营 篮 球 的 魅 力
■辛家友 孙 亮

近日，武警河南总队三门峡支队组

织了一场“战味十足”的体能训练。不

同于基础体能课目，该部立足实战化背

景，坚持“事发突然、情况紧急、不可预

见”等原则，将军事体育训练与军事地

形学、野战生存、爆破器材使用、轻武器

射击、战术动作等实战课目有机结合起

来，让军体训练更加贴近实战。这是该

支队近年来不断强化官兵军事体育训

练的一个缩影。

近年来，随着新的军事体育训练大

纲对官兵体能提出全新的要求，该支队

不断创新体能训练方法，提升官兵体能

素质，夯实战斗力根基。

在基层，体能训练经常会出现“有

人吃不下，有人吃不饱”的现象。如何

解决这一问题？该支队根据官兵不同

的体能基础将官兵分为不同组，分别进

行基础强化、统筹发展、体技搭配、模拟

实战等不同阶段的强化训练，从系统层

面科学统筹，让耐力、力量、速度、灵敏

等素质均衡发展，持续增长。

在体能训练过程中始终坚持质量

标准，不单纯以数量、时间论长短。该

支队在组织军体训练时，特别强调保持

体能训练的准确、高效。如组织俯卧

撑、仰卧起坐等训练，不仅要追求数量，

还要追求每个动作的质量，强调动作要

标准、到位。

此外，该支队建立激励机制，结合

军体运动会、群众性练兵比武等活动，

组织军体训练精英评选，不断加大对体

能训练尖子的表彰奖励力度。他们还

利用设置龙虎榜、荣誉墙等方式，每月

一公示，持续激发官兵科学训练的激情

与活力。

让军体训练更具“战味”
■郑 博

挖“ 地 窝 子 ”、打 地 坪 、架 起 篮 球

架……近日，在喀喇昆仑山驻训的新

疆军区某营的高原战地篮球场，终于

建成了。

对热爱打篮球的官兵来说，能在海

拔近 4500 米的雪域高原拥有一块篮球

场，“那种喜悦很难用言语来形容”。

尽管战地篮球场条件比较简陋，也

比标准篮球场小了不少，但它还是给官

兵带来很多欢乐。一到休息日，不论篮

球技术是否专业，官兵都愿意到战地篮

球场上投投篮，打场对抗赛。投篮接力

赛、一对一“斗牛”、超级“三分王”等篮

球活动，成了休息日里很受官兵欢迎的

活动。

“好平台别藏着，得一起分享！”经

团领导建议，营长胡波向驻训地域友邻

单位广发“英雄帖”，首届“昆仑杯”篮球

友谊赛被提上了日程。

赛前，临时组建的篮球赛组委会制

订 了 一 系 列 独 具 军 营 特 色 的 比 赛 规

则。考虑到高寒缺氧的特殊环境，规定

每场比赛分为上下半场，每半场 10 分

钟。根据场地的实际情况，每队 4 名球

员上场。为增加比赛的趣味性和挑战

性，还在赛后增设 4 次三分定点投篮附

加赛，并记入最终比分。

作为东道主，该营对此次篮球赛尤

为重视，篮球技术不错的营长胡波主动

担任教练。“在氧气严重不足的地方打

球，更要讲究战术”，经过综合考量，他

为营里的篮球队配置了一套极具高原

特色的首发阵容——一个身材高大的

战士当中锋，主要负责挡拆配合、保护

篮板；三个命中率高的战士当“射手”，

执行外围中远距离投射。

该营篮球队队长孙鹏帅结合以往

参赛经验，制订了两套进攻战术：中锋

吸引包夹，为外线创造投篮机会；几名

球员运用无球挡拆配合，寻找机会远

投。备战期间，该营篮球队的队员们每

天都在教练和队长的带领下进行投篮、

运球和对抗练习。

经过一个月的备战，篮球友谊赛终

于拉开战幕，来自兄弟单位的 12 支队

伍以淘汰赛的方式展开“厮杀”。比赛

中，各支球队的风格与他们的专业颇有

几分相像：特战旅的队员身体强壮，擅

长突破；边防连的队员体能极佳，跟羚

羊一样能跑能跳；防空旅的队员弹跳力

出众，堪称盖帽高手……

面对实力不俗的对手，主场作战的

该营代表队凭借娴熟的配合、灵活的战

术，有惊无险地闯进决赛。决赛中，他

们要面对的是平均身高在一米八以上

的二营代表队。

随着主裁判一声哨响，决赛开始。

上半场双方你来我往，比分交替上升。

主场作战的队员们贯彻了赛前的战术，

在外线依靠投篮频频得分。二营则凭

借身高优势，在篮下形成有利态势。比

赛 的 转 折 点 发 生 在 上 半 场 最 后 1 分

钟。由于高原体能消耗大，该营的队员

在防守和外线投篮上都渐显疲态。二

营代表队则抓住机会，由上士李丁诚在

三分线外连续命中两记三分球，带领球

队取得了 5 分的领先优势。

中场休息时，担任教练的胡营长重

新调整了战术。下半场，他们利用挡拆

配合在篮下接连得分，一度将分差迫近

到 1 分。察觉到场上局势不妙，二营也

及时调整，靠着联防和包夹重新抢回了

篮下的主动权。20 分钟比赛结束后，

二营以 39 比 34 领先进入附加赛。

“别高兴太早，三分赛见分晓！”主

场作战的队员们心里憋着一股劲，决心

在定点投篮附加赛完成“逆袭”。但体

能的消耗影响了队员的投篮命中率，他

们仅投中 2 球。而二营队员发挥稳定，

在附加赛中再赢 3 分，最终以 48 比 40

获得了“昆仑杯”篮球友谊赛的冠军。

临别前，营长胡波代表该营官兵向

战友们发出邀请：下次再战！

昆
仑
山
上
的
篮
球
赛

■
史
建
民

樊

鑫

近日，新疆军区某团在高原驻训地

组织体能考核，官兵个个摩拳擦掌、跃跃

欲试，迫不及待地想要检验自己最近的

体能训练成果。

第一个考核内容是引体向上。“准

备！上器械”，动作一气呵成。“15 个、21

个、14 个、17 个……”随着考核成绩的公

布，大家基本都达到了良好，不少同志达

到了优秀。

全员合格的成绩背后，折射的是该

团自高原驻训以来对官兵体能训练方式

的多样化创新。该团作训股股长李金龙

对此深有体会：“在海拔 5000 米的高原

驻训，官兵本来就会因缺氧、低气压等原

因而造成身体机能下降。如果不想办法

改变训练方式，不仅成绩很难提升，还可

能造成官兵身体机能负担过重，甚至会

诱发高原病症。”

为此，该团领导反复研究各类体能

训练教材及高原气候环境特点，决定尝

试运动训练学上的“高住低练”方法。所

谓“高住低练”，是指让受训人员住在高

原或人工低氧环境，在平原或人工高氧

的地方进行训练，从而提升训练效果。

该团利用驻训地闲置板房，建造了

接近平原地区 90%含氧量的高原体能训

练室，模拟低海拔环境，作为官兵军体训

练的重要场所。此外，该团还把军体训

练分为室内和室外两个环节。以单杠训

练为例，通过在体训室内的器械训练加

强上肢力量，在室外进行少量多次的耐

力训练，从而提高体能训练质效；在三公

里跑训练中，通过室内跑步机、器械训练

等方式锻炼下肢力量，结合室外小步快

走的方式锻炼心肺功能，有效提升官兵

的耐力水平。

在坚持一段时间后，该团官兵的体

能训练成绩得到明显提升，身体机能也

得到有效强化。看到体训成绩不断攀

升，官兵都对新的训练方式拍手叫好。

巧抓高原体能训练
■李 曦 岳旭龙

体 谈

武警警官学院坚持组织学员进行刺杀基础训练，锤炼学员血性胆气，提升实战化训练水平。图为学员正在进行刺杀操训练。 何文博摄

特色军体秀

短 评


