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在跑步训练中，每名官兵都渴望提

升自己的速度，无论是为了在考核中取

得更好的成绩，还是单纯地追求突破自

我。而这背后的底层逻辑，主要围绕步

频和步幅这两个关键因素来展开训练。

临 近 体 能 考 核 ，有 的 官 兵 却 在 发

愁。一名战友在 3000 米跑训练中配速

不 慢 ，步 幅 有 1 米 35，步 频 却 只 有 161

步/分钟。每次训练完，他不仅觉得肌

肉酸痛，还会感到膝盖疼。

事实上，速度＝步频×步幅，步频

是跑步中的重要因素，提高跑步速度不

能只靠增大步幅，更与步频息息相关。

因 为 步 频 关 系 到 速 度 、步 幅 等 诸 多 因

素，一个合适的步频，不仅可以帮助官

兵提升成绩，也可以有效预防伤痛。

如果步频过低，刻意增加步幅反而

会 降 低 跑 步 效 率 ，同 时 增 加 受 伤 的 风

险。这是因为脚过于前伸，会产生刹车

效应，重心落在脚后面，形成与向前跑

动的反作用力。每一次落地腿部都要

承受较大的冲击力，久而久之，膝盖、脚

踝等关节就会不堪重负。过低的步频

还会增加跑步过程中的能量消耗，让官

兵感觉跑得特别累。

据悉，有科研机构通过对 30 万跑

者的追踪研究显示：步频低于 170 步/

分钟的人，其热量消耗相较于步频 180

步/分钟的人要少 23%，这意味着如果

官兵以过低的步频跑完 10 公里，他们

的跑步效果相当于被抵消了 2 公里多。

那么，究竟什么是步频？

步频是指跑步时，每分钟双脚落地

的次数。相同配速的情况下，较快的步

频意味着跑步时步幅更小，触地时间更

短。步频是跑步能力的综合表现之一，

与快肌纤维数量、神经系统的灵活性与

协调性以及肌肉放松能力有关。

对于官兵而言，提升步频有着诸多

好处。

首先，提升步频比较容易实现。相

较于步幅的增大，步频的提升不需要同

时增加小腿和大腿的肌肉力量、腿部各

个关节支撑性、核心力量以及协调性等

多方面因素。一般而言，官兵只需要经

过几周的针对性训练，就能清晰地看到

自己在跑步步频上的变化。

其 次 ，提 升 步 频 相 对 安 全 。 如 果

盲 目 增 大 步 幅 ，腿 部 关 节 受 到 的 冲 击

和肌肉承受的压力会很高，膝盖、脚踝

等关节受伤的风险也更大。而提高步

频，在保持相对较小步幅的情况下，可

以 减 少 每 次 落 地 时 关 节 和 肌 肉 的 负

担。在同等速度下，小步幅、高步频的

跑步方式可以使脚的着地点更靠近身

体 重 心 ，关 节 承 受 的 压 力 也 会 相 应 变

小，因此也能减少受伤风险。

再次，提升步频可以减少官兵身体

重心在垂直方向上大幅度起伏，从而避

免消耗过多的能量，有效提升跑步的经

济性。而且高速的步频会增加脚掌的

落地次数，可以帮助官兵更快地改善跑

步姿势。

对于刚开始进行跑步训练的官兵

来说，常见的问题是步频低且步幅大，

导致重心起伏较大，在垂直方向上做功

太多，比较费力。很多刚开始训练的官

兵步频在 160 步/分钟以下，这与跑步动

作不协调、神经肌肉控制不够有关。

然而，要提高步频也并非易事。它

需要官兵进行针对性训练，并具备一定

的节奏感和协调性，以适应更快的脚步

转换频率。

跟 随 战 友 或 利 用 节 拍 器 把 控 节

奏，是个不错的方法。如果身边有高步

频的战友，可以跟着他们一起跑步，慢

慢地就能适应高步频的跑步节奏。

官兵也可以利用节拍器软件来训

练步频。先测试下自己步频，然后设置

一个合适的频率，逐渐往上调整，根据

节奏去跑。刚开始训练的时候，官兵可

以每 30 秒核对下自己的步频和节奏，内

心 默 默 喊 口 号 ：“121、121、121……”直

到调整至理想的步频。

在调整过程中要注意循序渐进，比

如当前步频是 160 步/分钟，那么第一周

可以先调到 165 步/分钟，等适应后再提

高 到 170 步/分 钟 ，循 序 渐 进 直 到 180

步/分钟。

学会正确呼吸。步频提高之后，官

兵的呼吸频率很容易被带乱，导致在跑

步的时候失去节奏。因此，官兵在训练

时应配合步频调整呼吸，不必拘泥于两

步一呼、两步一吸，重要的是匹配自己

的跑步节奏。

刻意保持小步幅。不管配速是快

是慢，官兵都可以用 180 步/分钟左右

的固定步频去跑。保持与平时相同的

配速，刻意减小步幅，这时就会主动提

高 抬 腿 的 频 次 来 达 到 该 速 度 ，从 而 实

现提高步频的目的。

加强核心训练。强大的核心肌群

能够帮助官兵保持更好的跑姿，让快速

摆臂和提腿变得更加自然。建议每周

安排 2 次核心训练，包括平板支撑、深

蹲、仰卧起坐和俯卧撑等力量训练。每

次训练不需要很长时间，保持 15~20 分

钟的高质量训练就够了。

下坡跑训练。下坡跑是提高步频的

好方法，但要注意安全。选择坡度较小

的缓坡，重力可以帮助官兵提高步频。

下坡跑时，要特别注意保持身体略微前

倾，小步幅、着地轻盈。每周可进行 2~3

组下坡跑练习，每组持续约 400米。

间歇训练。有的战友在提高步频

时会遇到瓶颈，此时可以在跑步训练过

程中穿插一些高强度间歇训练，有助于

突破困境。例如，进行 8 组 100 米快速

冲刺，每组之间慢跑 100 米恢复。

进行冲刺训练时的重点是要提高

步频，而不是加大步幅。这种方法不仅

能帮助官兵适应更快的步频节奏，还能

增强心肺功能。不过在间歇训练前，要

注意充分热身，以防受伤。

当然，步频也不是越快越好。

因为跑步是一项全身性运动，肌肉

和神经系统的承受能力有限。步频越

高，相应的摆臂和迈腿频率就会增多，

心率也会因此快速上升。过高的步频，

比如步频在 200 步/分钟以上的话，虽然

对关节压力变小了，但是身体整体负担

反而会变大。

有研究指出，男性在跑步时的常见

步频是 170~190 步/分钟，若在跑步时想

保持一个合适的步频，男性应该在 180

步/分 钟 左 右 。 而 女 性 常 见 的 步 频 是

180~200 步/分钟，在跑步时保持 190 步/

分钟左右更加合适。这是因为女性本

身肌肉量比男生少 20%，而且有着更高

的氧气利用效率，因此女性步频普遍会

比男性更高。

调整跑步习惯是个漫长的过程，最

重要的是保持耐心，循序渐进，让身体

慢慢适应新的节奏。

年终体能考核陆续展开，如何进一步提升 3000 米跑的成绩，成为官兵关注的话题——

“高步频”，让3000米跑变轻松
■欧海涛 史祯哲

屈臂悬垂是军体训练中评估上肢

力量与核心稳定性的关键课目，不少官

兵在训练中遇到下颌过杠后难以维持、

悬垂时间短等难点。主要原因在于背

阔肌与核心肌群神经募集能力不足、上

肢力量薄弱，以及缺乏科学进阶训练方

法，导致发力模式错误或肩臂代偿等。

为了帮助官兵突破屈臂悬垂的训

练难点，在此推荐几个相关训练方法，

供大家参考。

官兵需从基础力量训练入手，先建

立目标肌群控制感。

弹力带辅助悬垂训练。将弹力带

一端固定在单杠上，另一端用脚踩实，

跳起使下颌过杠后，借助弹力带向上助

力维持屈臂姿势。初练者通过弹力带

减轻体重负荷，重点感受背阔肌与肱二

头肌的发力，每组维持 10~15 秒，逐步

建立神经系统对肌肉的控制感。

跳起离心慢下练习。两脚适当用

力蹬地跳起，双手同时做屈臂向上引体

动作，当下颌超过杠面后，以 3~5 秒缓

慢下放身体，保持下颌超过杠面的静力

性屈臂悬垂动作姿势，双肘贴紧两肋，

收紧腰腹，两腿并拢伸直。此动作强化

离心收缩力量，每组重复 5~8 次，提升

肌肉耐力效果显著。

斜身划船基础训练。选择低单杠

或肋木，仰卧双手宽握杠，脚跟撑地使

身体成直线，发力将胸部拉向横杆，顶

峰停顿 1~2 秒后缓慢还原。动作模式

接近屈臂悬垂，负荷相对较小。每组

完成 10~15 次，适合初期强化背部肌肉

募集能力。

同伴助力维持训练。练 习 者 跳

起至屈臂顶峰位，同伴在腰部或腿部

提供适度托力，帮助延长悬垂时间。

助力时根据力竭状态调整力度，每组

从 10 秒开始递增，重点体会正确的悬

垂发力姿势。

当官兵能完成标准动作的 30 秒悬

垂后，可通过以下进阶训练来提升难

度。

负重悬垂练习。佩戴负重腰带或

背心（从 5 公斤开始递增），每次悬垂至

力 竭 ，组 间 休 息 90 秒 ，每 周 训 练 2~3
次，强化上肢绝对力量。

L 型悬垂核心强化训练。屈臂悬

垂时收紧核心，将双腿平抬至与地面平

行成“L”型，保持身体稳定不晃动，初

期每次维持 5~10秒，逐步延长至 20秒，

同步挑战上肢与核心控制力。

单臂辅助悬垂训练。一手正握单

杠，另一手抓握手腕辅助发力，跳起后

尝试以单臂为主维持姿势，左右侧交替

练习，每组每侧维持 10~15 秒，为单臂

引体向上打好基础。

T 杠划船。跨站在放置好杠铃片

的杠铃上，确保双腿间有足够的空间让

杠铃活动。杠铃的一端需固定在地面

上，向前俯身，双手握住另一端 T 杠把

手，收紧核心，保持脊柱自然弯曲，然后

向上提拉杠铃。当杠铃片接近胸部时，

再缓慢将杠铃放回起始位置。在训练

过程中，应注意让背部肌群成为主要的

发力部位，避免腰部过度发力。

突破屈臂悬垂的训练难点需遵循

“由易到难、循序渐进”的原则。官兵

可结合自身能力水平选择训练方式，

同步强化背肌、握力与核心稳定性。

只要坚持正确动作、科学训练，不仅能

增加悬垂时长，更能为实战技能打下

坚实基础。

如何练好屈臂悬垂
■李松原 罗书铭

年终体能考核的哨声日渐临近，

个 别 官 兵 动 起 了“ 临 时 抱 佛 脚 ”的 心

思 ：加 班 加 点 练 跑 步 、咬 牙 硬 扛 做 力

量，试图靠考前几天的突击训练“冲”

过及格线。

体能是军人的“第二生命”，绝不

是靠短期突击就能“催熟”的技能，唯

有跳出“考前突击”的误区，把体能训

练融入日常、养成习惯，才能在年终的

体能考核中稳操胜券，练出能打仗、打

胜仗的过硬本领。

突击式备考，看似高效实则隐患不

少。体能考核中对于力量、耐力和速度

等素质的要求，都需要官兵进行长期且

针对性的训练。如果平时缺乏系统训

练，身体肌肉和关节都处于“低负荷适

应”状态，突然进行高强度跑跳、负重等

训练，会大幅增加肌肉拉伤、韧带扭伤

的风险。

有的官兵在考前突然加大训练强

度，白天练完晚上加练，结果因为过度

疲劳出现肌肉痉挛，跑步时动作变形；

有的为了提升引体向上成绩，不顾肩颈

肌肉承受力反复硬拉，反而拉伤肌肉，

无法正常参加体能考核。

体能训练是一个系统工程。肌肉

力量的增强需要日复一日地打磨，心肺

功能的改善也离不开长期稳定的负荷

刺激。就像建房子，不能跳过打地基直

接砌墙，临时突击只会让身体超负荷运

转，不仅成绩难提高，还有可能埋下伤

病隐患，得不偿失。

反观那些体能素质过硬、考核成绩

优秀的官兵，无一不是将体能训练融入

日常生活，全年备战、稳步提升，才能让

体能成绩提升变得水到渠成。

我所在单位的军体标兵沈昶江每

天都会在体能训练后主动加练 20 分钟

核心力量。午休时，他利用器械做一组

臂力训练，周末也会和战友一起跑 5 公

里。这些碎片化的训练看似不起眼，长

期坚持却让他的体能稳步提升，既避免

了突击训练的疲惫，又能在轻松氛围中

养成良好的训练习惯。年底体能考核

时，沈昶江的各项成绩都达到了优秀，

他说：“不用考前特意‘冲刺’，每天练一

点，身体早就适应了。”

从突击训练到习惯养成，考验的不

仅是体能，更是军人的自律与担当。军

人的体能素质直接关系到战场打赢能

力，平时不练硬功，战时就可能因为体

力不支而错失战机。把体能训练当成

一种习惯，本质上是对自己负责、对战

斗力负责。

想要提高体能成绩，战友们不妨

给 自 己 制 订 一 个 贯 穿 全 年 的 体 能 训

练 计 划 ：针 对 短 板 项 目 长 时 间 、有 针

对 性 地 进 行 训 练 。 比 如 3000 米 跑 成

绩 不 理 想 ，就 长 期 坚 持 慢 跑 ，并 定 期

增加几组间歇跑训练；引体向上成绩

没能达标，可以利用训练间隙多做拉

杠动作，并增加力量训练。当训练成

为一种习惯，体能也会顺理成章地提

升，年底体能考核会从“压力测试”变

成“实力展示”。

体能考核的本质，是对官兵日常

军事体育训练的检验。唯有摒弃“临

时突击”的侥幸心理，以“时刻准备”的

态度扎实训练，才能在体能考核中从

容应对，更能收获长期收益的健康体

质和随时能战的战斗力基础。

人人都知道，养成好习惯是取得

成功的关键。期待战友们都能养成日

常训练的好习惯，并坚持下去，你的体

能一定会不断迈上新台阶。

让
体
能
训
练
成
为
日
常
习
惯

■
王
嵩
旭

卢
炯
烨

特别关注·年终基础体能考核

体 谈

军体小知识

第 76集团军某旅组织官兵进行引体向上考核。 崔获阳摄

●

扫描二维码

阅读更精彩

武警昆明支队组织官兵进行 3000米跑。 杜海渊摄


