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清晨，红日初升，第一缕阳光穿过

薄 雾 ，轻 轻 铺 在 青 岛 白 沙 河 的 河 面

上。水面泛起碎金，映着操场上一排

排迷彩身影。

“ 忠 诚 坚 定 、勇 武 向 战 、献 身 海

航！”一阵嘹亮的口号声划破宁静，海

军航空大学某基地训练场上，入伍不

久的新兵们迎来了新一天的训练。

古语云：“九层之台，起于累土。”

基础体能是军事技能得以有效施

展的前提和根基。兵之初，基础体能

训练是新战友的必修课。

以《军事体育训练大纲》为指引，

该基地积极探索科学体训新模式，根

据新兵体测情况采取退阶训练、超量

恢复、赛训结合的方法，帮助新兵掌握

破解体能训练难题的三把“钥匙”。

退阶训练——

以退为进

7 周前，在引体向上摸底考核中，

新兵张野在单杠上吊了不足 3 秒便落

地，让区队长杨志直挠头：1 米 75、82

公斤的张野，和一些体重大的新战友

一样，在引体向上训练中难以突破。

改变来自被战友们称作“退一步、

进三步”的训练办法——退阶训练。

退阶训练其实并不复杂：体重太

大，就把负荷“卸一块”；动作太难，就

把难度“砍一刀”。目的只有一个——

让新兵在“够得到”的强度里先把动作

做对，再慢慢提升数量。

对 于 张 野 这 样 体 重 大 的 新 兵 来

说，“卸”下来就是增加“辅助配重”。

学兵队健身房里摆着 4 台“反重力”单

杠辅助器，是他们实现引体向上突破

的“秘密武器”。

配 重 片 越 重 ，向 上 托 举 力 越 大 。

张野是从“-30 公斤”的配重开始训练

的。吊杠、沉肩、上拉……原本拉不起

身体的他，第一次就能稳稳过杠。等

能够轻松完成 10 个引体向上后，班长

便 把 插 销 上 移 一 格 ，配 重 减 掉 2.5 公

斤。就这样，通过一层层把“外力”卸

掉，最终把“自己的能力”留下来。

如今，张野已经能一口气完成 11

个标准引体向上，成为全区队进步幅

度最大的“黑马”。

“ 砍 ”出 来 的 这 一 刀 ，是“ 动 作 拆

解”。过去进行体能训练时，官兵希望

能“一鼓作气拉上去”。现在，大家要先

练“高位下拉”，找准背阔肌发力的感

觉；再练“离心引体”，让肱二头肌持续

收紧；接着利用辅助器材“整体协同”，

最后再撤掉外力完成标准引体向上。

每一步都可“一键返回”——谁的动作

变形，就把插销往下一格，立即“降级”。

退阶训练不仅适用于基础体能训

练，对于军事训练课目也有不错的效果。

手榴弹综合运用课目，对于新兵

来说是一项全面考验。每人在出发时

需携带 6 枚手榴弹，在进行匍匐、奔跑、

卧倒的同时，还要完成抛弹、投弹等战

术动作，以全部完成的时间来评定成

绩。

在手榴弹综合训练场，新兵陈坤

茂经过一系列考核，终于迎来了手榴

弹 综 合 运 用 课 目 的 最 后 一 项 —— 投

弹。拧腰送肩，仿真手榴弹在空中划

出一道弧线，稳稳砸进 25 米外的“落弹

区”。用时 48 秒，优秀！陈坤茂激动地

挥了挥拳头，庆祝自己取得佳绩。

“发力时，想象自己的身体是一张

拉满的弓！”区队长张得虎的指导言犹在

耳。这个曾经跪姿投弹连 10 米都扔不

到的新兵，如今成了队里的训练标兵。

“手榴弹综合运用这个课目虽然

作业距离全程只有 50 米，但动作要求

各不一样，既要匍匐，又要投弹，还要

穿 插 多 个 战 术 动 作 ，对 我 来 说 非 常

难。但在训练时，区队长把整个流程

拆解为 8 个模块，每段达标都有‘进度

条 ’。 如 果 完 不 成 ，就 退 到 上 一 个 模

块，彻底过关再进阶。”陈坤茂的进步，

颇具代表性。

从猛练到巧练，退阶训练不是降

标准，而是搭梯子；不是松一把，而是

扶一程，让新兵在“够得到”的高度和

强度逐步建立信心，最终实现突破。

超量恢复——

以歇促训

如果要问，新兵训练时挑战最大

的基础体能课目是什么？毫无疑问是

3000 米跑。

原因很简单，大部分新兵在入伍

前没有接触过长跑训练，而 3000 米跑

对心肺功能、速度、耐力和肌肉力量都

有较高的要求，难以在短时间内速成。

为 帮 助 新 兵 安 全 、高 效 地 完 成

3000 米跑训练，新训骨干们狠下了一

番功夫。

在该基地的共同课目教研室里，

白板上的一条波浪线格外显眼：训练

刺激—疲劳恢复—超量恢复—机能回

落。“错过波峰等于白练，过度刺激不

如不练。只有在波峰适度刺激，训练

成绩才能事半功倍。这就是我们制订

训练计划的依据之一——超量恢复原

理。”新训骨干鲁德劲说道。

根据超量恢复原理，无疲劳不训

练、无恢复不提高，恢复与训练同等重

要。为了让“恢复”真正落地，一张体

能训练计划表贴在了学兵队的公示栏

里——红色代表大负荷、黄色象征中

强度、绿色表示低恢复，新兵们一眼就

能知道自己“明天到底能不能猛练”。

“还有最后一圈，冲！”田径场上，

新兵何昊咬紧牙关冲过终点——14 分

25 秒，离及格线仍差 5 秒，却已经是他

入伍后的最好成绩。一个月前，他在

3000 米跑测试中跑到脸色煞白，不得

不中途放弃。如今，他离合格只差一

步之遥。

队里制订的体能计划表，把耐力

跑、间歇跑、腿部力量训练按照“三天

一循环”进行高低搭配：先练耐力，再

补力量，后提速度，让心肺和肌肉有充

足的时间轮流恢复。

冲线后，汗水顺着何昊的下巴滴

落，“这 5 秒对我来说就是最后一道战

壕，我已经看见了对岸的旗子。下一

次考核我有信心，一定能跨过去！”

超 量 恢 复 训 练 推 行 以 来 ，全 队

3000 米跑及格率大幅上升，无一人因

训练伤停训。鲁德劲也对何昊充满信

心，“训练计划会继续滚动，再给他一

个周期。5 秒不是鸿沟，而是冲锋号。”

遵循负荷阶梯递增原则，该基地

以“强度-频次-时间”三维变量精准

织网：先定强度阈值，再布频次节点，

后调时间梯度，确保任一维度上扬时，

其余两个维度稳如锚点，循序渐进实

现训练刺激与超量恢复的无缝咬合。

这样的训练方式让二次入伍新兵

王佳伟感受颇深，“没想到，睡够也算

训练，这属于超量恢复的一部分。基

地严格控制训练强度，歇满两天后，我

的 3000 米跑成绩反而快了 21 秒。首

次跑进 12 分，让我感到非常惊喜。”

大强度训练后必须休息 48 小时，

再进行同源肌群刺激；睡前统一组织

拉伸放松；周日定为“强制恢复日”，训

练归零，只做拉伸——超量恢复，在该

基地的体能训练计划中处处可见。

一条线、一张表、一夜深睡……恢

复不是偷懒，而是让身体站在更高的

起点上重新出发。“鼓槌起落有拍，声

音才响亮。”新训骨干韩金田感慨道，

“不是汗流得越多越有效，我们要让每

一滴汗水产生效果，帮助新兵们稳步

提高体能素质。”

赛训结合——

以赛强体

傍晚，西边的天际还挂着一抹橘

红。随着主裁判的一声长哨，首届“砺

鹰杯”新兵八人制足球联赛在基地南

区球场落幕。

学兵十队以 5 比 0 战胜学兵十一

队，用一场酣畅淋漓的大胜为 8 场循环

赛画下句号，并以 7 胜 1 平的战绩勇夺

冠军。

“最后一球是我踢进的，但功劳属

于我们整个球队。”赛后，学兵十队足

球队队长向宇飞摘下臂章，跟大家一

起振臂欢呼。

球场的另一侧，“砺鹰杯”新兵篮

球联赛还在继续。

比赛第二轮，学兵十七队对阵学

兵十六队。记分牌停在 58 比 58 平，时

间只剩 8 秒，呐喊声与观众的助威声交

织成一片。

计时器红灯闪烁，倒计时 8 秒。学

兵十六队中场发球。球刚发出来，学

兵十七队 12 号队员龚钰淇猛地斜刺，

猎豹似地伸手——球被断下来了！他

快速运球到对方半场，摆脱防守后在

三分线外急停跳投。“咣”的一声，球砸

中筐沿弹出。红灯亮，比赛进入到加

时赛。

加时赛中，两队的防守强度更大，

比赛陷入拉锯战。最终，体能更加充

沛的学兵十七队在比赛的最后阶段接

连得分，打出一波 10 比 4 的小高潮，并

最终以 70比 64战胜对手，取得胜利。

这是该基地首次把篮球、足球联

赛写进新训体能训练课表，也是第一

次把文体活动嵌进新兵体能成长链。

没有专业教练，也没有数据面板，只有

一块记分牌和一群刚入营的新兵。一

场场你争我夺的球赛，激发了新兵们

“不服输”的精神，让“集体荣誉”更深

入 人 心 。 球 赛 比 的 不 仅 是 技 术 和 体

能，更是顽强的作风。比分留在赛场

上，血性渗进骨子里。下一声哨响，不

知谁会进球，但所有人都知道，球权可

以交出，拼劲不能打折。

“ 球 赛 也 是 一 种 高 强 度 间 歇 训

练。新兵们在比赛中运动强度很大，

却乐在其中，积极性很高。而且大家

在一起比拼，更加明白了团队配合的

重要性。”该基地领导介绍道。

比 赛 还 在 进 行 ，训 练 仍 在 继 续 ，

属 于 这 些 新 兵 的 军 旅 生 涯 才 刚 刚 开

始……带着这股被比赛点燃的血性，

他们即将奔赴下一个战位，用同样的

冲锋姿态，迎接未来更多的考验。

上图：学兵十二队与学兵十八队

在足球比赛中。 赵麟昊摄

新兵基础体能训练的三把“钥匙”
■佟以亮 辛 越 韩 朝

3000 米跑，是每一名新战友都需要

面对的训练课目。如何科学且快速地提

升 3000 米跑成绩，也成为很多人关心的

话题。在保持较大步频的基础上，找到

适合自己的步幅，也许能做到事半功倍。

在开始训练之前，有的战友可能就

听到过这样的故事：有人每天坚持跑步，

体重未减，膝盖却先受伤了。这让个别

新战友还没开始训练，就对 3000 米跑产

生恐惧。

中 国 田 径 协 会 的 调 查 显 示 ，高 达

72%的业余跑者受伤原因与步幅失控有

关：新手跑者在跑步训练过程中经常出

现膝盖疼痛，主要是由于步幅失控导致

膝关节承受过大的冲击力。据悉，跑者

每增加 10 厘米的步幅，膝盖所受冲击力

就会激增 3倍。

步幅，即跑步时两次落地点之间的

直线距离。有的新战友可能存在误解，

认为只要加大步幅就能提升跑步速度。

事实上，过大的步幅会增加膝盖的冲击

力，从而引发训练伤。

因为步幅越大，身体上下起伏的幅

度越大，在跑步过程中为了克服身体重

量而消耗的能量也就越大。身体在跃起

时，需要骨骼和肌肉产生更大的爆发力，

在落地时足弓、踝、膝、髋、脊椎等部位还

需要承受数倍于身体重量的冲击力，发

生训练伤的概率也更大。

对于新战友来说，想要提升 3000 米

跑成绩，稳定的步频和适宜的步幅才是

关键。

那么，官兵如何才能找到适合自己

的步幅？

在步频 180 步/分钟的情况下，让心

率值保持在最大心率 70%左右的步幅，

是慢跑的最佳步幅；让心率值保持在最

大心率 80%~85%的步幅，是快速跑的最

佳步幅。所以，训练目标和跑法不同，所

对应的步幅也是有所差别的。

一般情况下，跑步步幅要以身体感

受舒适为主，也可以借助公式来计算：舒

适步幅=身高×0.45×（1~1.5）厘米。比

如，一位战友的身高是 175 厘米，那么他

的跑步最佳步幅就应该在 78.75~118 厘

米之间。只要在这个区间之内的跑步步

幅，对关节的影响都相对较小。

可以看出，身高不同会带来非常明

显的步幅差别。因此，官兵的训练重点

应该是在保持较大步频的情况下尽可能

地增大步幅，从而提升跑步成绩。

增大步幅需要不俗的身体素质。强

大的腿部肌肉力量能支撑身体在更大的

步幅下稳定前进，是增大步幅的基础。

同时，各个关节的支撑性也非常重要。

如果关节支撑性不足，在增大步幅时很

容易出现关节损伤。

此外，核心力量以及协调性也需要

同步提高。核心力量能够在跑步时保持

身体的稳定和平衡，使力量在身体各部

位之间有效地传递。当步幅增大时，身

体的重心转移幅度也会增大，如果没有

强大的核心力量，很容易会失去平衡。

协调性则体现在身体各部位运动的协同

配合上。在增大步幅的情况下，腿部的

摆动、手臂的摆动以及身体的扭转都需

要协调一致，否则会影响跑步的效率。

稳
住
步
幅
，提
升
速
度
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夕阳西下，训练场上尘烟四起。参

加完刺杀比赛，回到连队的第二天傍晚，

梁云鹏就站上了训练场。

手持木枪，目光如炬，梁云鹏的身边

围着一群战友。“刺杀不是拼蛮力，而是

打节奏。”他一边说，一边演示，“就像我

们在练武术时讲的‘虚实相生’，假动作

要逼真，真出手要果断。”一名列兵在突

刺时重心不稳，梁云鹏上前扶住他的肩

膀：“肩膀压低了，站稳。‘根’稳了，招才

狠！”那一刻，他仿佛又回到了嵩山脚下

的少年时代。

10 岁进入塔沟武校，梁云鹏与武术

相伴 10 年。寒冬清晨 5 点，练功场的青

砖结着白霜，他扎着马步呵出团团白气，

拳套里的冰碴子被体温慢慢融化。让他

印象最深的是桩功训练，练完后双腿抖

得连台阶都迈不下去。师父的话他至今

记得：“‘根’不牢，招再花也是空架子。”

10 年间，冬练三九夏练三伏，武术不仅

给了他强健的体魄，更锤炼出他坚强的

意志与韧性。

2022 年，心怀报国梦的梁云鹏选择

参军，成为海军某旅的一名战士。没想

到，常年的武术训练却给他带来了一丝

不适感——肌肉记忆中的武术发力方式

常与部队的刺杀标准冲突。“突刺的时

候，我总是习惯性地用武术中的动作，结

果动作就变了形。”被班长指出问题后，

梁云鹏沮丧地说。

战场刺杀必须简洁、凌厉、高效。为

了纠正自己的动作，梁云鹏总独自一人

出现在深夜的器械场，对着《刺杀教范》

逐一比对动作。突刺、防刺、前进步、后

撤步……每次训练时，他认真观察队友

的动作，再进行模仿学习。“就像在黑暗

里找路，每个细节都得自己试。”根据多

次的观察与体会，他将武术中的虚招诱

敌与刺杀突进结合，不仅创出“虚晃突进

接反手刺”，还练就了左右手皆可突刺的

能力。

经 过 一 段 时 间 的 训 练 ，梁 云 鹏 通

过 旅 队 的 选 拔 ，获 得 参 加 上 级 组 织 的

刺 杀 比 赛 的 机 会 。 半 决 赛 时 ，他 面 对

某 边 防 部 队 选 手 ，一 度 以 0 比 2 落 后 。

当 大 家 以 为 大 局 已 定 时 ，他 却 越 发 冷

静 ，见 招 拆 招 ，闪 身 格 挡 。 几 回 合 下

来 ，梁 云 鹏 捕 捉 到 对 手 在 收 枪 一 瞬 的

破绽，一记直刺扳回一分。之后，他改

变节奏，左右开弓，再下一城。决胜回

合，双方打得势均力敌。关键时刻，梁

云鹏一招“虚晃突进接反手刺”精准命

中，完成了连夺 3 分的精彩逆转！在决

赛中，他越战越勇，以连胜 6 分的绝对

优势一举夺冠。

根深方能叶茂，翼硬才能翱翔。“部

队的实战要求让传统武术焕发了新的生

机。招不在多，在精、在准、在有用。”回

到单位后，他马上把自己的刺杀训练心

得分享给连队战友。训练场上，汗水顺

着下颌滴落，梁云鹏抬手抹一把汗，继续

一丝不苟地指导战友训练。

习武少年的冠军路
■陈铭杨

军体达人

军体观察

退阶训练、超量恢复，外加赛训结

合，海军航空大学某基地这三把破解

新兵体能训练难题的“钥匙”，不仅让

人耳目一新，而且值得借鉴。这些科

学的训练方法，让大多数新兵实现了

从“及格”到“优秀”的跨越，也展现出

军事体育训练的创新和发展，对基层

部队开展基础体能训练具有一定的启

示意义。

基础体能是军事训练的根基，也

是军人战斗力的基石。

进行新兵基础体能训练，首先要

打破“一刀切”的固化思维，让训练更

具针对性与科学性。现在，大部分单

位都已摒弃了“猛练狠练”的老路子，

但仍常困惑于“该如何练”。该基地推

行的退阶训练方法，通过卸负荷、拆动

作的方式，让军体训练强度始终处于

新兵“够得到”的范围。这种“先求会、

再求好”的思路，本质是尊重人体运动

规律与个体差异，让基础体能训练从

“粗放式”走向“精细化”。

新兵刚接触军事体育训练，还要引

导他们学会平衡“训练”与“恢复”的关

系。3000 米跑作为新兵体能训练的难

点之一，考验的不仅是耐力，更是科学

训练的智慧。该基地以超量恢复原理

为指导，明确训练与恢复的节奏，严格

控制训练强度，让新兵受益不浅。这种

“无恢复不提高”的理念，打破了“汗流

得越多效果越好”的认知误区，不仅帮

助新兵在新训阶段稳步提升，更为他们

今后的军事训练指明了方向。

军 体 训 练 既 要 练“ 体 ”，更 要 育

“魂”。该基地将篮球、足球联赛纳入

新训体能训练课表，用赛事搭建竞技

平台，看似是文体活动，实则是基础体

能训练的延伸。这些赛事不仅让新兵

在高强度间歇训练中提升体能，更让

集体荣誉、顽强作风等精神内核融入

训练日常。

基础体能训练不仅以练肌肉、提

速度为目标，更是锤炼官兵血性胆气、

凝聚战斗意志的“熔炉”。这种赛训结

合的模式，让基础体能训练从单人课

目变为集体行动，既提升了新兵的训

练积极性，又为新兵注入“敢打必胜、

合力制胜”的精神动力。

三把“钥匙”的探索，不仅为兄弟

单位提供了可复制、可推广的经验，更

彰显了新时代军事体育训练向“实战

化 、科 学 化 、精 细 化 ”迈 进 的 坚 定 方

向。同时，这一探索也揭示了一个基

本 道 理 ：基 础 体 能 是 战 斗 力 的“ 压 舱

石”，唯有以创新思维破解训练难题，

以科学方法提升训练质效，才能夯实

每一名新兵的体能根基，为未来战场

输送“召之即来、来之能战、战之必胜”

的合格军人。

向 科 学 训 练 要 效 益
■李承田

观训有感

近日，陆军兵种大学举行第一届军事体育运动会。图为一名学员在跳高比赛中。

潘鹏宇摄


