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在我军现代化建设不断推进，武器

装备信息化、智能化程度不断加强的条

件下，刺杀作为近战杀敌的有效手段，

依然是军人必须要掌握的实用战斗技

能。

军人在执行夜战、近战等特定作战

任务或面临弹药耗尽、行动保密不能开

枪时，刺杀便是杀敌制胜的关键之一。

刺杀是用枪刺、枪托、弹仓（匣）等部位，

采取刺、防、打、撞、劈等手段与敌人近

身 拼 杀 的 技 能 ，是 我 军 的 传 统 练 兵 项

目，也是近战歼敌的重要技能，曾被列

为步兵“五大技术”之一。

掌握刺杀技能，需要官兵拥有较强

的体能、熟练的技巧、灵活的战术和不

怕牺牲的勇气。开展刺杀训练，对于军

人强健体能素质、强化战斗技能、培育

战斗精神、磨砺意志品质具有极其重要

的现实意义。想要提高刺杀能力，官兵

应从体能训练、技术训练、战术训练、意

志培养 4 个方面入手。

体能训练。完成刺杀动作需要良

好的力量、速度、灵敏、柔韧等身体素

质。力量素质是其他素质的基础，对军

人一击杀敌能力至关重要。日常的力

量训练应采用自重或者借助器械进行

抗阻训练等方式提高下肢、上肢和核心

肌群的力量。自重训练动作包括深蹲

跳、箭步跳、引体向上等；利用器械抗阻

训练可采用杠铃高翻、单臂哑铃抓举、

地雷推肩等；也可以借助器械模拟进行

专项训练，如采用持枪快速推举、持枪

上挑下劈训练、弹力带突刺训练。

反应速度和动作速度是刺杀训练

的关键。训练反应速度时，可采用一人

举靶、一人刺杀，或两人对练的方式发

展反应速度；动作速度可通过不断重复

突刺、垫步刺、防刺等基本技术动作来

提高。

此外，出色的灵敏素质和柔韧素质

可以帮助官兵准确击中敌人、躲避敌人攻

击。灵敏素质可以借助立卧撑、标志筒 Z

型跑、T 型跑等练习；柔韧素质训练以发

展髋关节、肩关节灵活度为主，通过静、动

态拉伸全身大肌群的方式进行训练，也可

以借助瑜伽、体操等动作进行训练，适宜

在刺杀训练准备活动和结束阶段进行。

技术训练。我军的刺杀技术主要

是“解放刺”，其特点可以概括为“快、

准、猛、狠、稳、活”6 字。在刺杀技术训

练过程中，要遵循运动技能由简单到复

杂形成的三个阶段，即泛化阶段、分化

阶段、巩固与自动化阶段。在三个阶段

中合理运用直观法、语言法、完整法、分

解法等，并根据部队现阶段武器装备及

时更新完善刺杀技术，使刺杀技术能够

适应现阶段实战需求。

战术训练。战术训练的主要目的

是让军人在刺杀对战中取得胜利。《孙

子兵法》中“凡战者，以正合，以奇胜”充

分体现了战术的重要性。按参加战术

行 动 的 人 数 可 分 为 个 人 战 术 、小 组 战

术、集体战术；按战术的攻防性质可分

为进攻战术、防守战术、相持战术。在

官兵熟练掌握刺杀技术以及拥有良好

的体能基础之后，可采用虚拟现实训练

法、程序训练法、模拟训练法、实战法来

提高单兵、集体刺杀作战能力。尤其可

以引用虚拟现实（Virtual Reality，VR）

训练，模拟实战作战情况，与实战作战

环境相结合来进行训练。

意志培养。刺杀训练不仅在近战

中有用武之地，还能培育官兵的勇气，

培养勇往直前的战斗作风。战场上，两

军对垒，狭路相逢勇者胜，刺刀一出见

分晓。通过刺杀训练，传承我军“刺刀

见红”的精神，构建起官兵英勇顽强、不

怕牺牲、坚不可摧的心理防线，树立敢

打胜仗、能打胜仗的决心。

信息化条件下的战争同样会面临着

敌我之间的激烈对抗，战至最后往往就

是双方战斗意志和战斗精神的比拼，有

时甚至可能演变为单兵之间的近身厮

杀。刺杀仍然是军人作为最后杀敌制胜

的关键。我们应牢牢把握“快、准、猛、

狠、稳、活”等特点，从体能训练、技术训

练、战术训练、意志培养等综合方面来科

学有效提高官兵的刺杀能力，努力培养

部队官兵勇猛、顽强、坚韧不拔的战斗作

风和敢打敢拼的英雄气概，增强士兵的

体能素质，提高部队的战斗力。

（作者单位：军事体育训练中心）

左上图：日前，西藏军区某旅在雪

域高原组织官兵进行刺杀训练。

王益鸣摄

科学训练刺杀技能
■刘喜臣 王晓军

军体讲堂

“报告班长，炮弹已放置在试验指定

位置！”在陆军某试验训练区的试验场

上，一辆辆待试的“铁疙瘩”整装待发，武

器装备试验即将拉开帷幕。望着喘着粗

气弓着腰的新兵刘雯淇，班长杨才涌不

禁皱了皱眉，“雯淇，你这体能素质可不

行啊，回去得抓紧练啊！”

试验鉴定一种武器装备，有时需要

官兵跨昼夜连续作业，还会在高温、极寒

等恶劣条件下进行，若没有较强的体能

基础，很容易出现体力不支，进而导致操

作失误。为更好地完成任务，杨才涌从

我做起，带头提高体能素质。3000 米跑

11 分 30 秒、蛇形跑 16 秒 85、仰卧起坐 2

分钟 98 个、引体向上 49 个……体能成绩

全线飘红，杨才涌被战友们称为“军体尖

兵”。

出生在山西省吕梁市的杨才涌，上

学时就在日记本扉页中写下了一行醒目

的大字：我要当兵，要当特种兵！

他知道，若想实现特种兵的梦想，就

必须要有过硬的体能。他用一箱箱玉米

当“杠铃”，在村后的山坡上一圈接一圈

地奔跑……在学校时，他打破了校运会

的俯卧撑纪录，是同学和老师眼中不折

不扣的体育尖子。

2015 年，刚达龄的杨才涌毫不犹豫

地报名参军，经过层层考核，如愿戴上了

大红花，来到了陆军某试验训练区。

这里没有“上天入地”的特种兵，只有

呼啸的寒风和一望无际的试验场。特种

兵的梦想落空，杨才涌有些打不起精神，

体育尖子逐渐变成了体能训练的“尾巴

兵”。“这里又不是特种部队，我练好体能

有什么用？”一天训练结束后，杨才涌终于

压制不住内心的想法，泪水夺眶而出。

看着杨才涌沮丧的神情，班长杨小波

决定带他真切地感受一次武器装备试验。

次日凌晨，天还未亮，杨才涌跟随班

长杨小波第一次进入试验场，执行某型

坦克的火力系统强度试验任务。试前准

备工作，是将炮弹放置到指定位置。面

对这个“简单”的任务，杨才涌的脸上露

出了不屑的神情。哪知炮弹的重量远远

超乎他的想象，“每枚炮弹有 25 公斤重，

当然沉！”战友一边解释，一边飞快地抬

起了炮弹。当天的试验需要连续射击

150 余发炮弹，每射出一发炮弹都需要

人工进行补弹。由于空间狭小，这一操

作全部需要由担任车长的杨小波独立完

成，对体能是个巨大的考验。历经数小

时，试验才圆满结束，望着满头汗珠的杨

小波，杨才涌既敬佩又心疼，“班长，这哪

里是在试验装备，完全是在挑战人体的

极限啊！”“才涌，我们从事的武器装备试

验鉴定工作艰巨且光荣，只有我们将自

己练成‘铁疙瘩’，才能更好地为这些‘铁

疙瘩’颁发‘准生证’。”杨小波边拭汗边

说。

对于杨才涌而言，与其说这是一次参

试经历，不如说是一堂刻骨铭心的“实践

课”。他终于明白，只要身披戎装，无论处

在什么岗位，练好体能都是“基本功”。

随后的日子里，除了完成每日基础体

能训练外，杨才涌还为自己制订了体能强

化训练计划：引体向上训练，他将双脚绑

上哑铃进行负重拉力训练；为了练好仰卧

起坐，他附加了平板支撑、抬腿卷腹、仰卧

两头起、俯卧登山等若干小项来“虐腹

肌”；进行 3000 米跑训练时，他穿上了沉

重的沙袋背心……通过不懈的努力，杨才

涌的体能有了质的飞跃。

如今，杨才涌已成长为一名 90 后炮

班班长，在体能训练时更发挥了“领头

雁”的作用。他还翻阅多本专业书籍、结

合自身经历，将体能训练基础课目练习

的小窍门和注意事项制作成好记的“口

诀”和方便携带的“口袋本”，与战友们一

起进步。
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军体达人

“加油！快快快……”武警烟台支

队某部训练场上人声鼎沸、呐喊声不绝

于耳，一场趣味军体运动会正在这里举

行。

“鳄鱼奔袭”项目，是运动会上最受

官兵欢迎的趣味军体项目。顾名思义，

官兵需要模仿鳄鱼的姿势向前爬行，起

始姿势为身体保持四足位，脚尖点地，

膝 关 节 抬 离 地 面 ，双 手 和 大 腿 垂 直 地

面。比赛开始后，官兵需要用对侧的手

和腿同时向前爬行，膝关节向肘关节靠

近，落地后整个身体贴近地面，而后撑

起身体，换另一只手和腿向前推进。整

个过程中，需要收紧核心肌群，小臂始

终垂直于地面，大腿向外侧打开。这个

项目不仅可以增加身体关节的灵活度，

提高身体协调性，还可以增强手臂、腿

部和核心肌群力量。最终，军体达人龙

坚不仅第一个通过终点，而且爬行姿势

标准，成为该项目的冠军。

该支队以往进行体能训练时，多以

3000 米跑、俯卧撑、仰卧起坐等项目为

主，内容相对单调，官兵容易产生厌倦

情绪。趣味体能训练，就是该支队创新

体能训练的成果。像“鳄鱼奔袭”这些

项目，不但丰富了训练方式，还取得了

更好的训练效果。

“趣味体能训练不仅有趣，而且能

使速度、耐力、爆发力、柔韧性和协调性

等各方面身体素质都得到有效锻炼。”

下 士 褚 和 义 对 趣 味 军 体 训 练 感 触 颇

深。因身材偏胖，他一直都对体能训练

有所抵触。经过一段时间的趣味体能

训练之后，他不仅提高了训练成绩，更

增加了对体能训练的兴趣。训练结束

后，他经常主动和战友一起在训练场练

习趣味军体项目，并通过小比武来提升

自己的军事体能素质。在前不久的军

体小测试中，他的引体向上成绩进步明

显，从原来的勉强及格一跃达到了良好

的水平，这让他喜出望外，也进一步激

发了他参加军体训练的热情。

趣味体能，点燃训练热情
■于 鑫

强健的体魄是对军人的基本要求。

体能训练，是军人必须面对的基础训

练。体能训练，本身就是一个打破身体

稳态的过程，使身体在训练后产生超量

恢复，从而提升体能水平。

当然，一次高效的体能训练，不仅需

要在训练中保持认真、专注，也要做好训

练前的准备以及训练后的恢复。

为一次高效的体能训练打好基础，

从训练前就应开始。训练前一天不要熬

夜，保证充足的睡眠；训练前一小时内，

尽量不要吃正餐，如果时间紧张，可以吃

少量的香蕉、面包、巧克力等充饥；提前

10 分钟到训练场，进行简单的热身、拉

伸等，帮助自己更好地进入到训练状态。

训练中要保持认真专注，积极与军

体教员沟通，有问题及时请教；训练时，

应少量多次进行补水，如果有低血糖的

症状，建议及时补充糖或碳水类食物，如

香蕉、巧克力等。

训练后，需进行放松和拉伸，帮助

身体机能进行恢复，为下一次训练做准

备；多补充碳水化合物和蛋白质类食

物，合理搭配肉、菜、主食，科学饮食；训

练后还需要遵循积极主动和少量多次

的原则持续稳定补水；训练后应保证充

分休息，以 8 至 9小时的睡眠时间为佳；

训练后，如果身体出现过度疲劳或者异

常疼痛情况，应向军体教员报告，必要

时应及时就医。

体 能 训 练 小 知 识
■程箭飞 李嘉埔

刺杀训练，在我军可谓历史悠久。

特别是在革命战争年代，刺杀一直

是我军在战场上克敌制胜的重要方式

之一。

更为重要的是，千千万万的革命先

辈用胜利和鲜血告诉我们——

刺杀训练，不仅是在培养一种重要

的实战技能，更是在锤炼官兵体魄，铸

就官兵面对强敌敢于亮剑、勇于战斗的

血性与胆气。

“夫战，勇气也”。战斗力从来都是

以敢于亮剑、勇于牺牲的铁血精神为支

撑的。现代战争中，“刺刀见红”的精气

神依然至关重要。

铸剑先铸气，练兵先练胆，练胆先

强心。

今天，战争样式虽然在不断发生着

变化，但敢于亮剑、勇于牺牲的铁血精

神永不过时，刺杀不仅是一项技能，更

多的是在练胆、练气、练血性。

刺刀是一种极具杀伤力的冷兵器。

虽然在今日，刺刀已经很少在战场上大

规模进行使用，依然是世界上很多军队

都不会忽视的武器，尤其是我军。我军

在刺杀训练上颇具传统。在近战中，我

军将士常常依靠刺刀、枪托和弹仓（匣）

来进行攻击。我军著名的十六式“刺杀

操”，总结了我军官兵长久以来所磨砺出

的刺杀经验，并将中华传统武术的精髓

融入其中，可谓是环环相扣，兼具攻击和

防御于一体，在世界上声誉颇高。

人在苦中练，刀在石上磨。《孙子兵

法·军争篇》云：故其疾如风，其徐如林，

侵 掠 如 火 ，不 动 如 山 。 对 一 支 部 队 而

言，战斗精神在战时就是动如风火，是

敢于亮剑的无畏与决绝，而在平时就是

一股强大的气场。这种气场的形成与

持续，靠的正是官兵在平时无数次的磨

砺强化和日积月累。刺杀训练课目的

强化，必然带来勇气和血性的增强。

不管未来战争模式如何演变，但敢

于“刺刀见红”的精神永不能丢。永远

闪亮的刺刀，让官兵一次又一次感受英

勇无畏的战斗力量。

铸就敢于亮剑的血性与胆气
■马德文 缪立群

军体论坛

图①：近日，武警安徽总

队蚌埠支队组织特战队员进

行障碍训练，锤炼官兵过硬

体能素质。图为官兵快速通

过独木桥。

李程辉摄

图②：陆军某部立足现

有条件积极开展体能训练。

图为官兵正在进行双杠训

练。

朱玉成摄

图③：新疆军区某合成

团立足高原环境，开展特色

体训活动，进一步激发官兵

练兵备战热情。图为官兵在

陌生雪域地段进行翻轮胎训

练。

王祥林摄
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军营运动场


