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内容概要

　　《热血军迷：野战军体质锻炼手册》介绍了野战军士兵的身体衡量标准及锻炼的内容和方法。
包括体能锻炼的组成、体能锻炼的3个阶段；关于心肺锻炼的项目和具体方法、肌肉锻炼的项目和具
体方法、力量锻炼的项目和具体方法、柔韧性锻炼的项目和具体方法、平衡能力的项目和具体方法；
最后介绍了各国特种部队的一些特种训练内容与方法。
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作者简介

　　张福远，著名军事作家，国内知名军事学院少校军官，军事学学士、教育学硕士学位。
立志于青少年坚韧品格的培养，“硬盘少儿文学”提出者。
已出版畅销著作30余部，代表作《少年特战队》系列、《会飞的军校》系列、《热血！
中国军校》、《夺命暗枪》等。
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章节摘录

　　3.心理训练　　特种作战部队的官兵通常以单兵、小组或小部队的形式独立作战。
由于任务特殊，环境艰苦，危险性高，作战中队员们经常遇到难以预料的困难和复杂的局面。
因此，具有临危不惧、处乱不惊的心理素质，是完成任务的重要保证。
　　训练的方法之一便是让队员在十分险恶的环境中完成任务，克服恐惧心理。
“阿尔法”部队每月都要对其成员进行一次检查，对他们的能力状况做出客观评价。
如果未能达到训练要求，则难以逃脱被除名的厄运。
当然，对于每一位入选者来说，这种情况很少发生。
他们全都明白自己肩负的重担，以及每一滴汗水与未来流血牺牲的联系。
另外，别动队的每名队员都要学习犯罪心理学，实施谈判和心理战方面的训练。
　　4.特种技能训练　　“阿尔法”特种部队突击队员还要掌握各种轻武器和冷兵器的使用方法。
每个突击队员都必须学会驾驶汽车、装甲运输车、步兵战车，还要学会跳伞、格斗、暗杀、破坏、生
存、侦察、攀登、救护、审讯和隐蔽等技能。
每个突击队员还要具备携带轻兵器在水下执行作战任务的本领。
　　5.反劫机训练　　一般来讲，“阿尔法”队员应了解俄罗斯所有型号民用飞机的主要情况，包括
飞机座舱内的座位数量、布局、各种设施的配备情况，更要了解飞机的整体结构，以便找到进行突击
的进入点，保证在最大限度内减少或避免己方突击队员和人质伤亡的情况下，击毙或生俘劫机者。
当然，外国制造的飞机也在了解之列，以便在各种情况下都能采取突击行动，解救人质。
在“阿尔法”部队的训练科目中，有一项便是飞机的驾驶技术，要求所有队员了解飞机的驾驶原理和
实际操作，以便在实施空中突击或恐怖分子在空中枪杀飞行员的情况下，能够操纵飞机，最后安全着
陆。
　　经过5年的训练，“阿尔法”队员个个身怀绝技，每名“阿尔法”队员都能连续做200个俯卧撑，
对于任何文章看过一遍起码能记住前两页，各式汽车、飞机、轮船、装甲坦克战车能娴熟驾驶，擒拿
格斗、攀岩涉水、投弹射击、跳伞越野样样精通。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　野战军的训练方法经过了长期的摸索，已经形成了一套比较科学合理的体质锻炼方法，对于大众
强身健体具有很好的借鉴作用，这些都在本书中有所体现。
　　———军事专家：张汉峰　　　　在野战部队这三年，我锻炼了强壮的体格，这都要归功于野战
部队有一套科学的锻炼方法，希望可以和更多朋友分享这些。
　　——野战军下士：郑向明　　　　我从小就喜欢那些军队的战士、想和他们一样拥有强健的体魄
，这本书对我来说简直是如获至宝，试读后马上就想按照其中的方式方法进行尝试。
　　——中学生：张云飞
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编辑推荐

　　这是一本根据野战军常年体质锻炼经验总结的身体锻炼指南手册，书中从心肺功能、柔韧性、力
量、平衡性及协调性等人体不同的机能锻炼方面，介绍了很多实用且易学的好方法，尤其适合广大青
少年进行体质锻炼时采用。
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