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在 瞬 息 万 变 的 现 代 战 场 环 境 中 ，

战机稍纵即逝，这就要求官兵必须具

有良好的判断能力及反应速度。在军

体 训 练 中 ， 这 样 的 本 领 表 现 为 灵 敏

素质。

何为灵敏素质？

灵敏素质是指人体在各种突然变

换的条件下，能够迅速、准确、协调

地改变身体运动的空间位置和运动方

向，以适应外界环境变化的能力。

灵敏素质可分为一般灵敏素质和

专门灵敏素质两类。一般灵敏素质是

指在完成各种复杂动作时所表现出来

的适应外界环境变化的能力。专门灵

敏素质是指根据各专项技术（如足球、

篮球、跑步、体操等）所需要的，与专项

技术有密切关系的适应外界环境变化

的能力。

衡量灵敏素质的标志，就是人体

在各种复杂变换条件下能否迅速、准

确、协调地做出应答动作。灵敏性是

一种综合素质，是速度、柔韧、力量

等素质的综合反映，其后天可塑性很

强。官兵想要提高灵敏素质，可通过

以下几种方式来进行训练。

运动中突然改变动作的练习。让

官兵在跑、跳当中迅速、准确、协调

地做出各种动作，如在跑步过程中快

速改变方向、实现躲闪，或是完成快

速急停和迅速转体等指令的练习等。

调整身体方位的练习。官兵可以

利用器械完成较为复杂的动作，如单

杠悬垂摆动、双杠转体跳下、翻越肋

木等。如果是双人配合练习的话，还

可以进行传接球、运球中抢球、双杠

端支撑跳下换位追逐、相互追逐躲闪

跑等训练。

以非常规姿势完成的练习。如进

行侧向或倒退跳远、跳深等练习，当

然在进行这些训练时需注意控制好身

体，避免出现意外导致受伤。

专 门 设 计 的 各 种 复 杂 多 变 的 练

习。如“之字跑”或“T 字跑”，即官兵围

绕“之”字形或“T”字形的障碍物进行跑

动训练。虽然是按照已知的标准形式

改变运动的方向，但官兵在进行大量的

训练后，可以提高对身体的控制能力。

灵敏性游戏。发展灵敏素质的游

戏具有综合性、趣味性、竞争性的特

点，通常能够引起官兵的兴趣，提升

训练质效。在游戏过程中，官兵既能

集中注意力积极思考、巧妙应付复杂

多变的活动场面，又能提高神经系统

的灵活性和反应过程，有效提高身体

素质和运动技能。发展灵敏素质的游

戏主要包括改变方向的追逐性游戏和

对信号作出复杂反应的游戏等。

提高灵敏素质，可以帮助官兵提

升对身体的控制能力，即对精细动作

的感知和协调控制能力，以产生更加

协调、灵活的运动和更为高效的运动

能 量 输 出 ， 从 而 提 高 运 动 的 整 体 效

益。特别是在身体直接对抗时，良好

的灵敏素质可以确保官兵形成最佳的

进攻和防守技巧，减少多余动作，进

而提高运动的整体效益。

同时，进行灵敏素质训练还可以

帮助官兵避免不必要的运动损伤。良

好的灵敏素质能够使人体的肌纤维被

合理地激活，有效地控制髋关节、膝

关节、踝关节、背部、肩关节、肘关

节和颈部的细微运动，当遇到突发情

况时，神经和肌肉能够协调运动，进

而减少训练中不必要的损伤。

需 要 注 意 的 是 ，灵 敏 素 质 的 运 动

生 理 学 基 础 是 在 中 枢 神 经 系 统 指 挥

下 ，将 身 体 的 各 种 运 动 能 力 ，包 括 力

量、速度、协调、柔韧等综合地表现出

来，一般来说灵敏素质训练强度较大、

速度较快。而人体在疲劳的情况下会

产生力量下降、速度变慢、反应迟钝等

表现，不利于灵敏素质的发展。因此，

灵敏素质训练一般应安排在体能训练

的前半部分，即在官兵体力充沛、精神

饱 满 时 进 行 训 练 ，才 能 获 得 更 好 的 训

练效果。

此外，灵敏素质的训练次数不宜

过多，每次训练时间也不宜过长，两

次训练之间应有足够的休息时间，以

保证身体机能的恢复和肌肉中能量物

质 的 再 合 成 。 当 然 ， 休 息 时 间 过 长 ，

也会导致神经系统的兴奋性下降。根

据长期训练的经验显示，当练习时间

与休息时间的比例为 1 比 3 时，能够达

到发展灵敏素质的最佳效果。

与此同时，在进行灵敏素质训练

时，应注意采用变换训练法，通过各

种训练方式的有机组合来消除官兵的

恐惧心理或紧张状态，以保证训练取

得良好的效果。

谈谈军人的“灵敏训练”
■黄 晨 寿业涛

还有 20 多天就将迎来今年的立冬

节气。从日平均气温来看，许多驻高海

拔地区的部队已进入了“冬季”。冬训，

历来是我军官兵进行体能储备和基础训

练的重要阶段。由于室外天气寒冷，在

进行体能训练我们需要注意以下事项。

首先，应优先选择耐力类课目，如长

跑、篮球、足球、自行车、滑冰、滑雪、健身

操、跳绳等。

其次，冬季体训需注意呼吸方式。

冬季空气寒冷干燥，官兵在体能训练时

大量吸入冷空气，会对呼吸道产生较大

刺激，应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方

法，减轻冷空气对呼吸道的刺激。

再次，冬季体训前官兵需加强热身

活动和关节保护。冬季气温低，官兵应

先活动全身的肌肉、关节至身体微微发

热，产生热量之后再进行体能训练，这

样有助于官兵提高训练效益、预防训练

伤。在每次进行体能训练时，应严格按

照“热身活动—训练实施—整理活动”

的步骤组织，并做好手、脚、耳和鼻等部

位保暖工作，组织耐寒训练要因人而异

区别对待，不能搞“一刀切”。

此外，在组织冬季体能训练的过程

中，不能随意增加运动强度和加大运动

量。特别是对新兵和体能基础相对薄

弱的官兵，不能要求“一步到位”，应循

序渐进，逐步增加训练负荷，避免出现

训练伤。

天寒体训需注意
■周子琦 候阳博

图①：新训工作开展以

来，火箭军某部组织新兵在

训练间隙开展丰富多彩的

文体活动，激发体训热情。

图为曾当过散打教练的新

训二营战士陈杰（前右）正

在表演过肩摔。

高飞虎摄

图②：国庆节期间，武警

兵团总队执勤第四支队组织

官兵进行篮球对抗赛，既锤炼

了体能，也增强了团队凝聚力。

胥琳峰摄

图③：近日，西藏军区某

旅组织官兵开展近身格斗训

练，锤炼意志品质。

孙振涛摄

10 月 的 雪 域 高 原 ，寒 意 渐 浓 。 荒

漠 戈 壁 上 却 呈 现 一 片 沸 腾 景 象 ，新 疆

军区某团在这里举行高原军事体育运

动 会 ，在 高 原 缺 氧 环 境 下 锻 造 官 兵 强

健体魄。

这是该团首次在高原驻训期间组织

军体运动会。虽然条件艰苦，但官兵们

热情高涨，在武装三公里越野、女子三公

里、铁人五项等项目中激烈角逐。

其中，竞争最为激烈的是以建制连

为参赛单位的武装三公里越野项目。令

人意外的是，此前在武装三公里项目上

表现并不算突出的侦察连获得了冠军。

原来，侦察连官兵为这次比赛进行了艰

苦的训练和备战。在团里组织高原军事

体育运动会的通知下达后，他们积极备

战，还在早操前自发增加了一次武装三

公里越野训练。最终，他们击败了多个

强劲对手，一举斩获这枚金牌。

强健的体魄，是官兵遂行作战任务

的基石，更是关键时刻战风斗寒、沉着应

战的保证。自高原驻训以来，该团为官

兵修建了跑道、篮球场等体育设施，并请

军体训练专家授课辅导，开展了丰富多

彩的军事体育训练活动。如今，该团在

高原驻训已半年有余，官兵逐渐习服了

高原环境，长期坚持开展针对性的体能

训练，身体素质不断增强。

同时，该团还依托驻训点的现有条

件开展趣味体能训练，增强官兵体训热

情。某连连长刘博利用离连队不远的一

座山头，组织官兵进行山口夺控比赛，以

班为单位进行小对抗，提升体训的趣味

性。在比赛的过程中，刘博发现部分官

兵出现呼吸不畅的情况，腿力、臂力也不

足。结合实际，他组织官兵利用搬运弹

药箱、翻轮胎、举哑铃、深蹲、扛人下蹲等

方法进行针对性训练。

除此之外，该团还经常在训练间隙

组织掰手腕、俯卧撑、翻轮胎等小比武、

小竞赛活动，激发官兵体训热情，使官兵

在快乐中增强体魄。

高原体训乐趣多
■本报记者 颜士强 通讯员 申正晖 欧昌慧

刚练完“通过障碍”课目，又穿起沉

甸甸的装具，开始下一个课目——“武装

奔袭”的训练……10 月上旬，记者在陆

军勤务学院综合训练场上看到，过去组

织单一课目体能训练的场景已不见踪

影，取而代之的是多课目、高强度的连贯

体能训练。

这是陆军勤务学院着眼未来战场对

体能要求开展的创新训练。未来战场

上，高强度、高压力是常态，对官兵的体

能要求更高。作为未来战场上的指挥

员，准军官必须瞄准实战要求，把体能和

技能都练到极限。为此，该院一改过去

单课目组织体能训练的做法，按照训练

大纲要求，重点围绕学员体能、技能、智

能组织高强度综合性连贯作业训练。

训练展开伊始，军体教员首先提出

战术背景和任务设想，各学员队根据学

员体能情况区分各战斗班，依计划开展

“定向越野”“通过障碍”“武装奔袭”等

多课目连贯性体能训练。为最大程度

模拟战场环境，他们将训练场设置在野

外，在夜间开展现地宿营和紧急集合等

训练课目。

“这次‘武装奔袭’，我还会不会拖

大家的后腿？”学员谢云飞一边穿着装

具 一 边 嘟 囔 。 在 平 时 的 体 能 训 练 中 ，

他 的 耐 力 一 般 ，在 长 跑 训 练 时 经 常 找

不 到 节 奏 ，“ 武 装 奔 袭 ”课 目 还 要 背 上

沉 甸 甸 的 装 备 ，更 让 他 心 里 没 底 。 这

次 的 连 贯 体 能 训 练 ，将 他 的 体 能 和 心

理 都 逼 到 了 极 限 。 此 前 ，他 已 经 接 连

完 成 了“ 定 向 越 野 ”“ 通 过 障 碍 ”等 课

目，只剩下最后一个训练课目——“武

装奔袭”。

用绳子把枪和子弹袋绑紧后，谢云

飞开始寻找适合自己的跑步节奏。只见

他手里攥紧枪背带，努力调整自己的呼

吸节奏，紧跟队伍的步伐，步子也越来

越大，呼吸和动作比平时更加自然……

最终，他快步冲过了“武装奔袭”课目的

终点。

“ 太 棒 了 ，没 想 到 自 己 能 坚 持 下

来 。”冲 过 终 点 后 ，谢 云 飞 一 边 喘 着 粗

气一边激动地和战友说，“就最后一个

课目了，我可不想半途而废，一直咬牙

坚持了下来！”

谢云飞所说的，正是该院连贯体能

训练的亮点之一。参训者在完成一个个

课目后收获的成就感和满足感，不断激

励他们去完成下一个目标。

将体能训练与军事技能相结合是连

贯体能训练的另一大亮点。体能是技能

的基础，连贯体能训练将徒步行军、通过

障碍等体能消耗较大的课目安排在精度

射击、手榴弹投掷等军事技能课目前。

通过这样的训练，有效检验了学员在极

度疲惫状态下对预想战斗目标的完成能

力，尽可能模拟出真实战场环境中战斗

员的身体和精神状态，促使每一名学员

去挑战自己的极限体能。

多课目连贯体能训练，既检验了学

员的个人机动和生存等能力，提高了单

兵体能素质，更促进了战斗班成员之间

的沟通协作等能力，提高了团队配合成

绩。如今，该院学员凝聚力进一步增强，

战斗意志更加坚定，单课目的体能训练

成绩也得到了不小的提升。
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在世界体坛的顶尖舞台上，我们会

看到体坛明星各种令人惊叹的竞技能

力——比如全红婵的水花消失术、吕小

军的惊天一举、苏炳添的强势爆发等。

在这些惊人的运动成绩和炫目的运动

技巧背后，是他们在多年的训练中付出

的无数汗水和艰辛努力。

对于官兵来说，体能训练同样需要

持 之 以 恒 ，需 要 长 年 累 月 的 坚 持 和 付

出。与力量、速度、耐力等素质的训练

相比，灵敏素质的提升更是一个厚积薄

发的过程，只有长期的训练和坚持才能

最终迎来突破的美妙时刻。

有研究发现，除遗传因素外，灵敏

素质在后天也可得到有效培养与快速

发展。对于刚入伍的年轻官兵来说，灵

敏素质仍有巨大的潜力可挖。因此在

日常的体能训练中，我们必须要高度重

视灵敏素质训练。

为何灵敏素质如此重要？因为灵

敏性会对人体的肌肉、神经以及运动能

力产生直接影响，而且加强灵敏素质训

练，可显著改善官兵的身体素质。灵敏

素质也是军事训练中必须具备的一项

重要能力，原因在于它不仅会对肌肉控

制力产生影响，也会起到预防训练伤的

作用。

在进行灵敏素质训练时，建议融合

多种练习元素，以夯实基本功、提高专

业能力。在军营中，官兵基本都会利用

单杠、双杠等器械进行训练。单、双杠

训练难度系数较高，很多动作必须一气

呵成，有时甚至要在空中做出高难度的

旋转、翻越等动作，因此必须要在平时

注重提高灵敏素质，才能在单杠、双杠

上做出精准、到位的动作。当然，心理

状态和疲劳程度也会影响灵敏性水平，

因此官兵在参与训练时一定要重视动

作变换与肌肉运用，保持良好的状态。

灵敏素质培养是官兵在进行体能训

练时不容忽略的一个重要环节，它能从

多方面综合反映官兵的整体表现。在平

时的体能训练中需要根据官兵岗位特点

制订行之有效的训练方案，使大脑与肌

肉在突发情况下能积极协调配合，并通

过强化训练与严格要求，促使大脑和肌

肉形成记忆，保证官兵在遇到突发情况

时能够快速、准确地做出反应。这种遇

事不慌的本领，可给予官兵自身强大的

安全感，从而实现自我突破，在战场上沉

着、冷静、自信地面对来敌。

钢铁不是一天炼成的，罗马也不是

一天建成的。归根结底，灵敏素质其实

就是一种灵活应变的能力。但是，它却

需要官兵在数年如一日的军体训练中，

不断去积累、不断去强化、不断去突破，

千锤百炼始成钢。

“ 灵 活 ”也 是 战 斗 力
■吴华文 句雪峰


