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武汉方舱医院内，一名医护人员带
领患者练习八段锦的视频日前火遍了
互联网。疫情期间，八段锦这个中华民
族传统健身项目迅速蹿红，吸引了很多
健身爱好者开始习练。

近日，八段锦健身也在新疆军区某
师官兵中受到欢迎。操课训练的休息
间隙，该师直属队武侦二连二班的九名
战士在班长高立新的带领下，正在练习
八段锦，“第一段，双手托天理三焦，大
家看着我的动作，跟着我一起做，注意
动作要缓慢。”天山脚下，战士们在班长
的带领下十分投入，一招一式练得有模
有样。

在严格的疫情防控措施之下，如何
促进官兵保证体能和身心健康？“方舱
医院里，大家一起练习八段锦的新闻给
了我们思路。”师直属队的军体骨干马
鑫建说。

八段锦是一套独立而完整的健身
功法。相传南宋时期，岳飞见当时宋朝
兵将，离家遥远，壮志消磨，于是命人为
加强锻炼战士的意志、体能、心神而创
造了一套功法。这套功法逐渐演变成

如今的八段锦。
八段锦，虽历久，而弥新。动作简

单易学，好处颇多。现在，八段锦已成
为防疫期间该师推荐给外出归来处于
隔离期官兵的一个健身新内容。

有了思路就行动。首先，要想让官
兵学会练八段锦，教程必不可少。经过
紧锣密鼓地筹备，该师强军网在“坚决
打赢疫情防控阻击战”专栏里，八段锦
视频、八段锦图文版和微信小程序版教
程都可以让官兵便捷地进行习练，十分
方便。
“八段锦简单易学，我跟着视频自

己学了几遍，就开始独自练习，感觉挺
有意思的。在习练过程中，出出汗挺舒
畅，心情也变得更好，我每天闲下来就
要练两遍。”探亲归队后，生活在隔离观
察区的张德云说。

动作简单，强度适中，练习方便，八
段锦正成为一个群众性项目在该师受
到越来越多官兵的欢迎，成为疫情期间
官兵训练生活中的一道风景线。

上图：官兵正在练习八段锦。

易子龙摄

天山脚下健身忙
■袁宇航 苏建国

初春的庐州，万物复苏。武警安徽
总队机动支队的训练场上，同样呈现出
一片生机盎然。

400米障碍场上，一个身影在飞驰，
过云梯，越壕沟，攀高墙……动作一气呵
成，行云流水。考官手中的秒表定格在
1分 48秒，下士毛赵有打破了由班长肖
伟保持了 2年的支队纪录，在场的战友
掌声雷动。

个子不高的毛赵有站在队列里，很
难让人联想到，他已是该支队 3项体能
课目的纪录保持者。

三年前，高中毕业后的毛赵有投
身到火热的军营之中，在大蜀山脚下
施展自己的人生抱负。新兵连期间，
他的各方面成绩都很突出。刚下连就
赶上单位要组织一次军事比武，信心
满满的毛赵有第一个报了名，并给自
己定下了目标：冠军。结果，和老兵同
台竞技，他毫无优势可言，最终只能名

落孙山。
那晚，他辗转反侧，难以入眠。
不服输、不逃避、不找借口。第二

天，毛赵有就默默地开启了备战下一次
比武的征程。

400米障碍是他最弱的课目，很多障
碍项目别人很轻松就过去了，但个头不高
的他却练得分外吃力。为了能让成绩有
所进步，毛赵有经常一个人反复加练。从
云梯上掉下来、从独木桥上摔下来……再
苦再累，毛赵有也没有想过放弃。

然而数月之后，成绩却并没有明
显提高。这时，中队长向青松走过去
拍拍他的肩膀说：“体能，是一切训练
的基础。”

一语惊醒梦中人。毛赵有决定向参
加过武警部队“魔鬼周”并获得“勇士”勋
章的中队长向青松虚心取经。向青松凭
着多年的经验和知识，为毛赵有量身订
做一套加强体能的科学训练计划。

训练开始的第一天，一身装具的毛
赵有刚到训练场上就被向青松拦了下
来。“换件体能训练服，这周你先练杠
铃。”看到毛赵有不解的神情，向青松解
释道，“400 米障碍是综合课目，对身体
有多方面的要求。从你的训练成绩看，
你的肺活量、协调性、柔韧性都不错，只
不过腿部力量偏弱。杠铃深蹲是增强腿
部力量的训练课目，对你提高成绩会很
有帮助。”

第二周，向青松给毛赵有设置的课
目是长跑。站在起跑线前，向青松对毛
赵有提出了要求，“快跑 800米，慢走 400
米。”向青松解释道，“快跑是训练，慢走
也是一种训练。长时间高强度跑步分泌
的乳酸会造成肌肉酸痛、降低训练质效，
强行坚持只会增加伤病风险。中途穿插
慢走，除了能够调节身体负荷、减少乳酸
的分泌量，还能够在快-慢-快的变换模
式中提高乳酸阈，乳酸阈越高，跑起来越

轻松，成绩提高越快。”
与此同时，毛赵有的跑步训练时间

也被严格固定在下午 4点到 6点，因为在
这段时间里，人体各项指标处于一天的
最佳状态，能够达到事半功倍的训练效
果。此外，毛赵有的食谱在向青松的指
导下也有了变化。在训练强度大的上午
10点和下午 4点左右，他会给自己准备
一些小糕点，便于及时补充能量。每天
根据训练课目不同、身体消耗不同，他会
选择既能满足身体消耗又不至于堆积脂
肪的食物。

一个多月后，毛赵有的成绩有了
显著提升。几次考核，他的成绩有时
提升 5 秒，有时能提升 10 秒之多。秉
承着“巧”的训练思维，毛赵有越练越
有劲。在这个月支队组织的比武中，
毛赵有在曾经“败走麦城”的 400 米障
碍项目上，用破纪录的方式完美地证
明了自己。

新纪录是怎样炼成的
■代江涛 孙小山

众所周知，军事体育训练是战斗

力的基础，历来受到我军的高度重

视。不论时代如何发展，强健的体魄、

良好的体能，始终是部队战斗力生成

的重要基础。

近两个月来，受到疫情影响，不少

单位更加重视军事体育训练的安排，训

练时间更加充足，训练内容和方式也更

加灵活。但也应该看到，疫情背景下的

军事体育训练，还是有一些特点需要引

起重视。作为一名军事体育训练一线

工作多年的老兵，今天和战友们交流一

下这段时间军事体育训练中应该注意

的一些要点——

训战一致，做好计划。在较封闭的

环境下，也必须要坚持从实战出发，打

仗需要什么，平时就要练什么。注重军

事体育训练与军兵种岗位特点和作战

任务需求相结合，为提高实战技能打下

坚实的身体基础。树立以实战为导向、

以任务为牵引军事体育训练理念，促进

体育训练与作战技能训练的高度融合。

同时，严格遵守体育训练规律，制

订符合部队实际情况的训练计划和体

育训练任务指标，合理划分训练阶段、

负荷安排、方法手段、恢复措施和检查

评定等工作。做好周、日、课训练计划，

使训练计划科学地起到训练过程先导

作用、训练进程指导作用和训练实施中

的控制作用。

循序渐进，基础为主。由易到难、

由浅到深、由简到繁是人们认识事物的

必然过程。疫情期间循序渐进地进行

军事体育训练，也是防止训练伤病、确

保身体健康的重要前提。否则，一旦训

练中出现意外伤病，想要进出营区去医

院治疗并非易事。

循序渐进是指军事体育训练的内

容、训练方法、训练负荷的安排量度和

顺序，必须遵循训练规律和训练的连

贯性、系统性要求，必须符合官兵的身

体承受力和实际训练水平，科学调控

训练与恢复、运动与间歇、负荷与量度

的关系，并多进行基础能力的训练，如

引体向上的上肢练习、腰腹基础力量

练习，3000米跑的有氧能力练习、400

米障碍的全身力量和协调性练习，适

当增加运动量减少运动强度。只有基

础打牢了，专项能力的提高才有空

间。否则，欲速则不达，不但水平上不

去，还易造成训练伤病。

因地制宜，科学组训。由于各部队

地域环境差异巨大，官兵年龄、健康状

况和训练水平也各不相同，因人、因时、

因地制宜的开展军事体育训练是非常

必要的。

高原与海防、高温与寒冷地域环境

不能执行一个训练计划，新兵与老兵、

训练水平差异很大的人员也不好同场

竞技比较。因此，在疫情期间开展科学

组训，必须根据部队的实际情况，将人

员分组、分项目、分时段进行，克服部队

统一行动造成的人员多、器材少、场地

不够用的不足。分组训练还有一个好

处就是针对性会更强，从准备活动到完

成训练内容，再到整理放松，因为每次

参加训练的人员少，可以更好地提高针

对性和时效性。

寓练于乐，全面发展。在疫情期间，

有计划、有目的地开展军事体育训练活

动，既能使官兵通过适度训练提高身体

素质、增强免疫力，也能让官兵拥有轻松

愉悦的心态，以起到减压的作用。

寓练于乐的体育活动，可谓是一举

两得。特别是在部队全面封闭的情况

下，军事体育训练应采取多样化、全面

发展的模式，结合不同军种、不同岗位

的任务特点，采取不同的训练手段，提

出不同的任务要求。不仅要训练《军事

体育训练大纲》所涉及的军事体育考核

项目，也要多组织官兵喜闻乐见的球类

活动、趣味活动，方能促进实现强身、健

体、战“疫”、谋打赢的多重目标。

（作者系原八一田径队中长跑高级

教练）

强
身
健
体
同
战
﹃
疫
﹄

■
李
广
兴

体 谈

图①：武警某部机动八支队在做
好疫情防控的同时，紧盯当前练兵黄

金期大抓军事体育训练。图为官兵正

在进行器械训练。

蔡霖伟摄

图②：近日，拉萨警备区某团针对
高寒山地的特点，创新训法战法，将体

能训练与练兵备战有效对接，组织官

兵进行全副武装 20公里山地拉练。

图为该团官兵在海拔近4000米的高

原腹地进行长途奔袭。

韦祖清摄

图③：开训以来，新疆军区某装甲
团坚持干部带头训、训练有比拼，激发

官兵训练热情。图为工兵连连长陈勇

（右）和排长付文杰（左）进行趣味

体育小比武。

韩 强摄

“成功没有捷径，就是靠咬牙坚持！”
在新疆军区某团先进事迹报告会上，下
士朱彦鹏的这句话掷地有声，令人格外
印象深刻。当初谁也不会想到，工兵专
业出身的朱彦鹏能够斩获军区侦察专业
极限体能的桂冠。

朱彦鹏来自宁夏，皮肤黝黑，给人的
第一印象甚至有些瘦弱。初入军营，他
就立下誓言要成为一名侦察尖兵，可在
下连分配时，朱彦鹏却因体能素质并不
突出被分配到了工兵专业。

梦想破碎，但是朱彦鹏并不气馁。
他默默地在心底铆足了劲，利用休息时
间向身边体能素质好的同志请教训练技
巧，每天早起一小时锻炼心肺功能，坚持

背沙袋跑五公里，那段时间他展现出了
过人的毅力，日复一日的坚持也让他的
成绩突飞猛进，成为全连体能素质的佼
佼者。

驻训期间，得知陆军比武竞赛的消
息，朱彦鹏的内心久久不能平静。当晚，
他就主动找到连长，要求参加这次比
赛。要想顺利通过选拔，必须具备过人
的身体素质和军事素质。朱彦鹏从基础
练起，白天在极其炎热的条件下负重 30
公斤完成 30公里急行军，晚上加班恶补
专业知识。

经过几个月的强化训练，在师首次
摸底考核中，他以全部参考课目综合评
定优秀的成绩顺利晋级，拿到了通往陆

军比武的入场券。但事与愿违，临近比
赛时，他却因超负荷训练造成膝关节滑
膜炎，被随队医生叫停了训练，只能遗憾
退出最终的比赛。

回到连队以后，经历伤病打击的朱
彦鹏并没有因此一蹶不振，他在日记里
这样写道：在体育世界里，太多人用坚持
说明了一切，最终走向了巅峰，我始终相
信机会是留给有准备的人的。

那段日子里，朱彦鹏边养伤边恢
复训练。后来，在得知军区将要举行
极限体能比武的消息后，他毅然决定：
积极参赛，拿回荣誉。为了尽快恢复
体能，达到极限体能比武的要求，朱彦
鹏给自己制订苛刻的训练计划，和自

己较上了劲，每天武装泅渡、负重训练
和障碍从不间断，中途穿插进行百米
低姿匍匐、25 公斤弹药箱负重一公里
和 50 公斤搬运伤员等课目，每项训练
内容，他都给自己加压，就算再累再难
也咬牙坚持。

功夫不负有心人，日积月累的训练，
让朱彦鹏的成绩曲线图不断攀升，在军
区最后的比武中，他力压群雄，一举夺
魁，成功拿下侦察专业比武极限体能第
一名，荣立个人二等功。
“水深千尺能泅渡，山高万丈敢攀

登……”展望军旅人生路，朱彦鹏深知
荣誉只属于过去，未来任重道远，但他绝
不畏惧，定会一往无前。

成功就是靠咬牙坚持
■高 群 苏 航

军营运动场

①①

②② ③③


