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本报讯 特约记者吴旭、通讯员张

春博报道：根据当前国内新型冠状病毒

感染疫情的发展形势，为指导部队各级

单位科学开展军事体育训练，维护官兵

身心健康，消除训练安全风险，日前，军

委训练管理部、军委后勤保障部邀请军

事体育训练中心黄宝宏、全军军事训练

伤防治与研究中心李春宝等军地体育训

练和疾病防治专家研提新冠感染康复后

军体训练指导意见，并及时印发部队。

据介绍，指导意见集专业性、科学

性、实用性为一体，具体提出四个方面

原则性要求。意见指出，新冠感染康复

后参与军体训练的首要原则是把准恢

复训练的前提，这是因为感染新冠病毒

人员康复初期人体机能和免疫功能仍

处紊乱状态，恢复军体训练不宜操之过

急，通常应把握 3 个方面基本条件：从

时间上讲，康复后 2 周内，不建议开展

任何形式的军体训练；从症状上讲，身

体疲惫、胸痛、胸闷、心悸、乏力、头晕、

咳嗽等症状应完全消失，停止使用缓解

症状药物；从体感上讲，饮食和睡眠基

本恢复正常，日常活动无不适感觉，平

地 步 行 500 米 不 出 现 疲 乏 或 呼 吸 困

难。对于治愈康复的重型、危重型病

例，以及有基础疾病的康复者，需在军

医指导下逐步恢复军体训练。

就感染新冠病毒康复后军体训练

如何阶梯式组织展开训练，意见强调，

应按照循序渐进原则，以有氧运动为

主，先增加运动频次，再延长训练时长，

后 提 高 训 练 强 度 ，通 常 可 分 为 5 个 阶

段。第一阶段，呼吸训练。以深呼吸、

腹式呼吸为主，鼻吸嘴呼、慢而有节律，

逐步延长呼气时间、增加吸气深度，恢

复心肺功能。第二阶段，低强度训练。

以散步、热身操等为主，不进行抗阻训

练，首次活动 20 分钟左右，每天增加 10

分钟，心率不超过 140 次/分钟。第三

阶段，中等强度训练。以快走、慢跑和

俯卧撑等徒手抗阻训练为主，视情增加

使用弹力带或低配重哑铃力量训练，时

间 30 分 钟 左 右 ，心 率 控 制 在 140~160

次/分钟。第四阶段，中高强度训练。

以中等配速匀速跑、大肌群力量训练和

游 泳 、军 体 拳 等 为 主 ，时 间 45 分 钟 左

右，心率不超过 160 次/分钟。第五阶

段，正常军体训练。按照《军事体育训

练大纲》内容标准组织，前 3 天注意医

学观察。前四个阶段每阶段 2 至 3 天，

各阶段训练如出现不适症状应立即暂

停，症状消失后重新开始相关训练。

意见认为，感染新冠病毒康复后军

体训练要特别注重因情科学组训，严格

落实《军事训练健康保护规定》，在训练

和卫生部门指导下科学组织实施。组

训方式上，根据个人身体状态，以自主

训练为主、集中组训为辅，切忌“一刀

切”。训练方法上，指导官兵优先选择

比较熟练的课目进行恢复训练，先慢后

快、先短后长，适当延长训练组间歇、压

缩训练总时长，做好安全防护。场地

上，尽量选择阳光充足的户外场地或者

室内场馆进行训练，避开早、晚等气温

较低时段和不良天气条件。恢复训练

期间应加大热身和放松比重，暂不进行

冲刺跑、深蹲、硬拉、引体向上、障碍等

高强度训练，不参加球类项目运动，训

练时不佩戴口罩。

意见最后强调，感染新冠病毒康

复后军体训练要跟进做好相关保障，

加强参训人员的身体健康监测，跟进

掌握心率、血氧等相关身体机能指标，

及时干预应对，做好处置突发情况准

备。出现胸痛、胸闷、心悸、呼吸困难、

晕厥、水肿、恶心等状况，应立即停止

训练并进行相关医学处理，及时送医

疗机构进行诊治。与此同时，恢复训

练期间也应做好防寒保暖、及时补水，

尽量避免长时间加班熬夜，保持充足

睡眠，加强果蔬、牛奶、鸡蛋的摄入，做

好营养保障。
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《孙子兵法》云：“军无百疾，是谓必

胜。”

古往今来，在硝烟弥漫的战场上，

官兵强健的体魄始终是军队战斗力的

重要保障。未来无论战争形态如何演

变，一条基本准则始终不变——人是决

定战争胜负的关键因素。在信息化战

场，战争节奏更快、烈度更强、范围更

广，对军人的体能也提出更高的要求。

放眼全球，从近几场高科技局部战

争来分析，不管战争形态如何发展，体

能始终是战斗力生成的重要助推力。

各国军队均充分认识到了体能对完成

作战任务的重要性，军事体育训练越来

越受重视，也呈现出科学化、体系化、专

业化的发展趋势。

风尘三尺剑，社稷一戎衣。将士们

南征北战，难免会受到训练伤困扰。科

学开展体能训练，预防训练伤就成为了

一个重要课题。伤病痊愈后的康复训

练，也必须引起官兵的高度重视。

此前，在伤病恢复期间是否应该进

行康复训练，一直是个众说纷纭的话

题。近年来，积极的康复训练理念得到

了业界一致认可，运动处方成为了很多

人的康复行动指南。

因势而为，乘势而上。在康复的过

程中，通过科学的、适当的、有目的的身

体锻炼和功能训练，对于运动损伤的快

速愈合和促进机体功能的恢复有着积

极的作用。合理安排伤病后康复训练

计划，可让官兵保持受伤前已获得的良

好训练状态，缩短伤后重新参加军体训

练的时间。

更为重要的是，伤病后康复训练可

改善伤部肌肉组织的营养和代谢功能，促

进肌肉组织的修复和生长，防止肌肉的废

用性萎缩，并加强关节的稳定性与适应

性。此外，康复训练还可有效控制体重。

在康复训练的过程中，首要规则就

是——感到疼痛，要立刻停下来。这个

原则可能会让很多战友不太习惯，毕竟

大家都坚信一分耕耘一分收获，喜欢挑

战自我，时常会忽略本体的痛感不断地

去突破极限。可能有官兵会问，我每次

训练都很努力，这难道不对吗？其实，

对于康复训练而言，这种观点是错误

的。如果感觉到疼痛，就一定要停下

来。蛮干并不能提升训练效果，有时还

会适得其反。

在康复训练过程中，第二个原则就

是——用一些强化训练去特训需要加

强的肌群或部位。不管是关节损伤，还

是肌肉拉伤，都有诱因。我们需要找到

原因，并进行强化训练，以期在未来减

少这方面的伤病。具体训练动作根据

不同的受伤部位和训练目标，可以分为

很多种。空杠、自重、弹力带、拉伸、负

重训练等都可以采用。当然，需要提醒

的是，不管是功能性训练，还是力量训

练或者是灵活性训练、肌肉的收缩训

练、肌肉的伸张训练等，调整训练量一

定要在理疗师或医生的指导下逐渐增

加，循序渐进，以加强对伤处的保护和

锻炼。

从 伤 病 中 恢 复 是 一 个 漫 长 的 过

程。所以，可持续的康复训练计划要有

短期、中期和长期的目标。在康复初期

要注意避免超负荷训练，中长期是要确

保发现导致训练伤的因素，并用医疗和

军事体育训练策略进行针对性地纠正，

起到预防伤病的作用。最后也是最重

要的，在伤病康复过程中一定要保持乐

观向上的心态。

科学进行康复训练
■魏贤忠

军体达人

体 谈

何谓偏载训练？就是指在体能训练

中身体左右两侧使用不一样的负重来训

练，从而强化核心肌群的稳定性和控制

力，提高机体的力量素质。

常见的力量训练往往左右负荷相同，

在训练中不会对身体造成太多不稳定的

影响。而偏载训练恰恰相反，有意用不对

称的负荷进行训练，形成身体左右两侧的

不平衡，从而锻炼核心肌群的控制力。

两侧负重不平衡意味着需要更多肌

肉力量来稳定身体。也就是说，在总负

荷相同的情况下，两侧的重量越不平衡，

则需要越多的肌肉力量来支持身体处于

平衡状态。比如在经典的“农夫行走”训

练中，如果你双手各负重 80 斤，整体负

重就为 160斤。如果你一只手负重 100

斤，另一只手负重 60 斤，那么就有 40 斤

的偏载，但整体负重仍只有 160 斤。由

此可以看出，在整体负重相同的情况下，

偏载越大，就需要更大、更强的核心力量

和稳定性来保持身体平衡，从而达到更

好的训练效果。正因如此，当我们在力

量训练中遇到瓶颈时，不妨尝试一下利

用偏载训练来突破“高原现象”。

偏载划船。一只手伸直按在壶铃

上，另外一只手持哑铃，完成划船动作。

这个动作可以强化上肢力量和核心的抗

旋稳定性。

偏载侧蹲。单手持较大重量的哑铃，

脚间距放宽，进行深蹲训练。腰背挺直，

下蹲时保持膝关节与脚尖指向相同。这

个动作不仅可以强化单侧下肢力量，还能

加强核心力量。

偏载卧推。仰卧在卧推凳上，一只

手持哑铃进行推举训练，另一只手臂伸

直，托举壶铃。在这种情况下，训练者需

要保持身体的稳定来对抗哑铃带来的偏

载力量，同时稳定壶铃，是一个非常好的

训练方法。

偏载哑铃“农夫行走”。双手持不

同重量的哑铃，举起重量较轻的哑铃，

将大臂上举伸直且贴于耳侧，在保持身

体稳定的前提下向前行走；持重哑铃的

手臂贴近躯干，身体不要出现明显晃

动。行走 30米为一组，左右两侧交替进

行训练。

偏载训练可以提高弱侧肌肉力量，

改善身体的失衡问题，促进形成良好的

动作模式，建立起较为平衡的身体运动

系统，从而提升机体的运动能力和体能

水平。作为力量训练的辅助手段，偏载

训练不仅可以帮助官兵增强核心肌群的

稳定性，还可以避免伤病困扰。

需要注意的是，在进行偏载训练时，

身体要保持中立位置，不能偏向负载较重

的一侧。否则，不但不能提高核心稳定

性，还会增加损伤的风险。偏载训练负荷

也不是越大越好，建议官兵一定要根据自

身的能力把握好适度原则。

偏载训练助您突破瓶颈
■关 键 吕繁亮
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“38，39，40……”

某工程兵大队的体能训练场上，战

友们正在为参加单杠卷身上课目比赛的

中士张革加油。

虽然早已锁定冠军，但张革仍然不

放弃，一直在拼尽全力继续比赛。到最

后，他的动作已经有点类似慢动作回放

了，速率很慢……最终，张革的单杠卷身

上的成绩定格在 44 个，创造了该大队单

杠卷身上课目的新纪录。跳下杠，张革

向看台敬了一个军礼。

张革个头不高，皮肤黝黑。打小就

热爱体育的他，是长辈口中“当兵的好苗

子”。2017 年冬天，18 岁的张革高中毕

业后怀揣着对军营的向往，从老家山西

晋城应征入伍。

下连那天，他就向班长立下了“全

力以赴，练到最好”的目标。为了实现

自己“军体尖兵”的梦想，只要一有空余

时间，张革就会泡在体训场上。为了强

化力量素质，他循环做卧推、仰卧起坐、

俯卧撑；为了增强协调性和柔韧性，他

向战友学武术、练爬绳、练瑜伽；为了提

高耐力素质，他将武装 10 公里、负重组

合训练交替加码。早晨 5 点钟的霞光，

夜晚的满天星辰，都见证着张革持之以

恒的努力。

有努力，就会有收获。成为上等兵

时，张革也成了连队的军体训练尖子。

让很多战友好奇的是，虽然张革练得非

常“狠”，但几乎没出现过大的训练伤。

有一次体能训练时，班长姜宁让张革出

列，“把你的热身技巧跟战友们分享分

享。”

张革走在队列前，“也不是啥技巧，

那……我就给大家做一下示范。”他一边

示范，嘴里一边讲解着：“立位体前屈只变

化一下上半身，就能降低对腰背部损伤。

双肘打开，向前俯身时，半身平行于地面，

保持背部挺直。”张革讲得很细。原来，可

能加重颈椎压力的“颈部环绕”动作变成

“颈侧屈”；可能伤害半月板的“膝关节环

绕”变成“髋关节环绕”；可能损伤肌肉肌

腱的“弹震式压腿”变成“弓步提膝”……

这些看似微小的变化，却能够起到保护关

节、活跃肌群、减少受伤的作用。

2018 年，张革以 378 分的成绩在大

队组织的军事体育考核中位列第一，并

于同年考取陆军工程大学国防工程学

院。由于体能素质突出，张革刚入学就

代表学院参加大学举行的军事体能项目

对抗赛。在 8 人制圆木接力跑比赛中，

每名队员需要扛着 60 公斤重的圆木，奔

袭 1000 米的距离，最先抵达终点的队伍

获胜。前 6 棒过后，张革所在的队伍暂

列第五。作为最后一棒，他跃跃欲试。

第 7 棒战友刚接过圆木冲出去，张革就

迫不及待地站上跑道。还剩 200 米交接

时，张革一边指着自己的右肩，一边向战

友大喊：“快！砸过来就行！”

接过圆木的瞬间，只听“咚”地一声，

战友们都不禁发出惊呼。但张革没有丝

毫犹豫，迅速向前冲去。他紧盯着前面

的对手，不断加快速度，一个个超越。接

近终点时，张革已位居第二。最后几十

米，他咬紧牙关向前跑，最终以微弱的优

势反超对手，率领队伍勇夺第一。当战

友们簇拥着张革，并把他抛向空中庆祝

胜利时，他流下了幸福的泪水。

经过 2 年的学习，再次回到连队的

张革肌肉更加结实，且愈发自信。在军

体训练中，他经常帮助战友纠正动作、调

整细节，成为不少新战友心中的“军体小

教员”。

在 这 次 比 赛 中 ，张 革 不 仅 创 下 单

杠 卷 身 上 课 目 的 纪 录 ，还 拿 下 了 仰 卧

起 坐 和 军 事 体 育 综 合 项 目 的 两 项 冠

军 。 看 着 自 己 的 成 绩 单 ，张 革 明 白 ，

没 有 最 好 ，只 有 更 好 ；超 越 自 我 ，永 不

止步。

超越自我 永不止步
■阿 昕 刘正阳

图①：连日来，新疆军区某团利用驻地冰雪资源，将冰雪

运动和冬季体能训练结合起来，有针对性地开展冬季室外体

育活动，提升官兵体能素质。图为官兵在进行滑冰训练。

李龙飞摄

图②：近日，武警山东总队烟台支队将体能训练和技能

训练相结合，广泛开展形式多样的军事体育活动。图为特战

队员正在进行托举弹药箱训练。 马彦彬摄

图③：联勤保障部队第 961医院大力开展军体训练，提高

医护人员体能素质。近日，他们在零下 25摄氏度的天气里，

开展 20公里徒步行军，并将穿越“染毒地带”、防空隐蔽等环

节穿插其中。图为参训人员快速穿越“染毒地带”。

孙 欣摄
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