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一场春雨过后，空气中还带着几分凉
意，第 82集团军某合成旅的训练场上已
有不少官兵在针对不同课目进行加练。

训练场上的火热氛围，得益于该旅
“基础+专项”的体能训练模式。在这种
体能训练模式下，不少官兵主动走上了
训练场。

何为“基础+专项”？这就要从该旅
去年举办的一场大漠运动会说起。运动
会后，几个兵种专业相对较强的连队官
兵对运动会提出了自己的建议。他们认
为专业不同，评比标准却相同的运动会
让他们很难发挥出自己的专业能力。
“我是舟桥专业的，臂力和腰力是我

的强项”“我是侦察专业的，对速度和耐
力的要求比运动会上更高”“我是汽车
兵，身体灵活性好，在运动会上没能得到
展示”……运动会后，不少官兵结合训练
实际提出了自己的意见建议。

军事体育训练并不是孤立存在的，
必须从实战出发，与军事技能相互融
合。针对官兵在运动会后提出的建议，
该旅深入基层调查研究，广泛征求官兵
意见，最终得出了一套“基础+专项”的
军事体能训练方案。

基础，指的是《军事体育训练大纲》
中规定的军事体能课目。针对这些基础
的体能课目，该旅开展“过关升级”式训
练——先巩固、后提升，先基础、后强
化。通过集中组训与个人加练相结合的
方式，该旅为每名官兵量身打造训练计
划，还定期邀请军事体育教员为官兵的
训练进行指导。

专项则是指不同兵种从实战需求出
发，结合兵种专业构设军事体育实战化
训练内容。该旅支援保障连的工作对官
兵的臂力要求很高，在“基础+专项”的
训练模式下，他们用翻轮胎训练替代了
传统的单杠训练。“以前练臂力仅仅就是
重复的拉单杠，枯燥乏味。现在训练翻
轮胎，不仅臂力增长了，也更有利于专业
施展。”刚刚结束翻轮胎训练的战士朱仰
德边擦汗边说。

在考核评比时，该旅以军事体能课
目为基础，综合专项军事体育训练成绩，
进行综合评比。相比传统的运动会，这
样的评比方式更能激发起官兵的训练热
情。

武装越野时，官兵携带装具进行“真
刀真枪”的“野战化”训练；400米障碍训
练时，以班组为单位，模拟战场环境进行
训练……官兵模拟战场环境构设军事体
育实战化训练条件，一系列充满“战味”
的军事体育训练课目在该旅相应产生。
“这次 500 米放线跑比上次才快了

10秒，下次我一定更快！”通信连战士陈
毅跑完 500米放线跑，虽然大汗淋漓，却
心情无比舒畅。

“相比于一遍遍冲障碍，这种带有
战斗构想的 400 米障碍训练更加有挑
战性，我很喜欢！”某步兵连战士刘鑫
鑫的训练积极性相较之前也有了很大
提高。

经过一段时间的训练，“基础+专
项”训练法不仅激发了官兵的训练积极
性，也让军事体育训练成绩得到了全面
提升。
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春意盎然，花香芬芳，在武警某部
机动四支队驻地，一场线上健身教学课
正在展开。“手肘朝外打开，腰背挺直，
双腿微曲，再坚持十秒……”伴随着轻
快的音乐，战士们拉开间距，面对学习
室后墙的手机投屏画面，重复早安式体
前屈动作。这是武警某部机动四支队
巧用 keep 健身软件提升体能训练质效
的一幕。

不久前，该部在官兵网上行为调研
中发现，绝大多数官兵手机中都装有
keep、叮咚等运动健身软件，其中不少还
是健身达人。为此，该部主动适应官兵
网络行为习惯，将健身软件引入体能训
练,精选契合部队军体课目的动作项目
套餐，制订训练计划。同时，该部还针对

疫情防控的特殊要求，采取小班教学模
式，挑选健身爱好者结对帮带当“私教”，
成立体能训练互助小组，利用小场地、小
块时间推开打卡式训练。
“隔离期间人都吃胖了，现在该瘦

身塑型了！”作为该部第一批结束休假
返营人员，卫生队中士郭雪梅在医学
观察点的隔离房间里可没闲着，她利
用 keep 健身软件上的“宿舍一平米减
脂”运动教程，每天对着镜子原地慢
跑、半蹲、交叉小跳……在她的影响
下，观察点的不少官兵都用上了这一
教程。

经过一段时间的训练，在 3月底组
织的体能考核中，该部官兵训练成绩稳
中有升。

巧借运动软件塑体型
■杨 湛

“手榴弹投掷成绩不仅看距离远近，
还要看落点是否在规定区域。参加训
练，就像经历了一场实战。”走下训练场，
战士薛通说。

日前，武警云南总队迪庆支队组
织阶段性军事课目考核，严格的评判
标准给官兵留下深刻印象。这是该支
队着眼实战完善训练考评体系，推动
比武竞赛由竞技型向实战型转变带来
的变化。

打仗硬碰硬，训练实打实。该支队
支队长王宝定介绍，过去组织比武考核
时，一些单位和个人只盯着“米、秒、
环”，把“打得准、投得远、跑得快”作为
唯一的评判标准，把官兵当成运动员，
把比武场当成运动场。成绩虽然越来
越好，但很多官兵的实战意识不强、动
作也不到位。今年以来，支队按照作战
需求牵引课目训练，将训练的环境设
真、内容设难、标准设严，全面锤炼官兵
实战能力。

在 400 米障碍挑战赛中，某中队参
赛队员张亚亭用时最短，却被评判组判
定成绩无效。原来，张亚亭在攀上壕沟

时右脚借助侧壁攀爬，被评判员判定违
规。“只要爬上去就行，何必如此较真。”
面对部分人的不解，评判组给出的回答
是，“实战中可没有侧壁可踩”。

匍匐前进的低桩网下面铺满了碎
石，细密的铁丝网上布满了倒刺；五公
里武装越野赛道不再是平坦的水泥路
面，而是荆棘遍布的灌木丛和崎岖不
平的山林地；高板下的凹坑被填平，通
过 400 米障碍的难度比平时更大……
全新的竞赛模式、严苛的评判标准、紧
贴实战的训练场地，不仅挑战了参赛
官兵的生理极限，更培养了官兵的实
战意识。

攀登考核当天，天空突然下起了小
雨，某中队指导员袁孝伦面对湿漉漉的
攀登绳，心里没底，最终用时 1分 12秒才
艰难爬上楼顶。成绩虽然不理想，却让
他深切体会到了只有贴近实战训练，才
能锻造出能打胜仗的兵。

赛场露锋芒，战场打胜仗。今年以
来，该支队先后担负多起重大临时勤务，
官兵攻坚克难、奋勇拼搏，次次交出合格
答卷。

立足实战砺精兵
■本报特约通讯员 王文涛

图①：西藏军区某旅在雪域
高原组织官兵开展极限体能训

练，锤炼磨砺官兵意志品质，检验

官兵体技能水平。

王述东摄

图②:日前，新疆军区某团在
400米障碍训练中采取“区分层

次、固强补弱、突出重点”的方法，

不断夯实训练基础，提高官兵训

练水平。

李仁锡摄

图③：近日，武警广西总队来
宾支队组织官兵对擒敌、攀登、器

械等课目进行强化训练，有效培

育官兵的战斗精神。

果志远摄

图④：武警上海总队机动一
支队在严格做好疫情防控工作的

同时，有序开展各项训练内容。

图为基层骨干在训练间隙组织趣

味小竞赛以活跃训练氛围。

李 岩摄
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“鹰将击，必扬羽。”
3000 米跑是《军事体育训练大纲》

中必考的基础体能项目，也是基层官兵
感觉难度较大的项目之一。

想在考场上旗开得胜，在比武场上技
压群雄，在战场上所向披靡……那么唯有
一个前提，在平时你付出了常人难以想象
的汗水、努力和辛劳。老话说得好，台上
一分钟、台下十年功，没有谁能随随便便
成功。根据多年在训练实践中的经验，我
们认为平时的3000米跑训练应重视以下
三个要素：有氧耐力、专项训练和节奏控
制。现介绍给大家，供战友们在 3000米
跑训练中参考借鉴。

根据运动生理学的分类，3000米跑
属于长跑项群，其项目中有氧耐力占比
约 70%左右。因此，有氧耐力是 3000米
跑的基础，想要提高 3000米跑成绩首先
就要提高官兵的有氧耐力水平。

有氧耐力是指人体长时间进行有
氧供能的工作能力，决定机体有氧耐力
的生理因素主要是运动中氧气的供应
因素和作为能量物质的糖原含量。在
训练中，提高受训者的摄氧、输氧及用
氧能力，保持人体内适宜的糖原储存
量，提高肌肉、关节、韧带等支撑运动器
官长时间负荷的耐受能力，加强受训者

心理调节和改进疲劳状态下机能潜力，
都是提高有氧耐力水平的重要途径。

事实上，有氧耐力并不难练，甚至
不需要占用部队每天体能训练的正课
时间，早操时段内即可完成。具体做法
是：在早上热身活动后，以排为单位进
行跑步训练，控制官兵的心率保持在
150次/分以下，训练时间控制在 30分钟
左右即可。心率超过该标准的官兵降
低配速，掉队者自动结成另一个跑团继
续训练。训练结束后，官兵可以选择做
操等方式进行放松。每周，官兵至少按
此方法训练 3次，这样的训练强度不会
让官兵产生疲劳，而且针对性训练的效
果好，对解决“吃不饱”“受不了”及训练
强度过高等问题很有效果。官兵坚持
一段训练时间后，往往能达到事半功倍
的效果。

有氧耐力提高后，官兵还需要对
3000 米跑进行专项训练。3000 米跑的
专项能力在很大程度上是由糖酵解供
能能力决定的，利用间歇训练是发展糖
酵解供能系统的有效方法。

把一次完整的训练进行分解是专
业运动员常用的训练方法，但是在实际
训练的过程中，大部分基层部队却采用
完整训练法，即在每次训练中都要求官

兵用全力跑完 3000米。这样的训练方
式不仅很难达到预期的训练效果，而且
极易引发训练伤，也容易让官兵对长跑
训练产生恐惧。相比之下，间歇训练则
要求官兵把考核项目分解成若干段落
进行训练，且在每次训练之间留有一定
的休息时间，具有短段落、短间歇、重复
次数多的特点。在训练中将 3000米跑
分解为 400 米、1000 米、2000 米等不同
段落，采用快跑与慢跑相结合的方式，
在各个段落间进行短暂休息。

需要特别注意的是，在间歇训练的
过程中，需要保证官兵的心率保持在
160-180 次/分。每位受训者都有一个
与其训练水平相适应并随着运动能力
的提高而变化的负荷范围，因此训练强
度要时时与官兵的竞技能力相一致，强
度过高或过低都会影响训练效果。在
实际训练中，寻找适宜的负荷范围也是
专项训练中非常重要的一环。

除了提高有氧耐力、进行专项能力
训练外，想要提高 3000米跑的成绩还需
要注意节奏的控制。很多官兵平时的
训练成绩良好，可一到考核就因为不会
控制节奏导致成绩不佳。

因此，无论是在训练还是考核时，
官兵都需要注意 3000米跑时的节奏控

制问题。在训练中，官兵同样可以利用
间歇训练，将 3000米跑分解为若干训练
段落，按照考核所需或自己想要达到的
成绩指标划分成分段成绩去练习。通
过这样的训练，官兵对每个段落的配速
都能做到心中有数，在考核时自然不会
出现慌乱。

在节奏控制的训练时，官兵同样需
要注意段落间的休息时间。通常来讲，
每 400 米间歇 1 分钟、每 1000 米间歇 3
分钟、每 2000米间歇 5分钟。保证休息
不仅能让训练的效果更加显著，还能避
免伤病及过度疲劳的现象。

在考核时，官兵需要严格按照平时
训练时的跑速节奏，切忌一味求快，特别
是在前半程体能好的时候。行话讲“前
面快1秒，后面慢3秒”，正说明了前面求
快对后程的影响是非常大的。其次，在
考核途中还需要随时注意自己的呼吸
和摆臂，保持合适的节奏还会帮助节省
体力。最后，在留有余力进行冲刺的时
候，要把握合适的冲刺距离。冲早或冲
晚都会影响水平的发挥。根据以往比
赛的经验，冲刺距离一般为120米至 150
米，这样才能取得最佳效果。

上图：陆军某团官兵进行3000米跑

训练。 苏建国摄

如何练好3000米跑？
■李广兴 刘剑英

编 者 按

作为军事训练的基础和部队战
斗力的基石，体能训练的重要性不言
而喻。

2018年初，我军首部《军事体育训
练大纲》颁布施行，新大纲坚持以实战
为牵引，明确指出体能训练的根本目
的是服从于战争需要、服务于作战需
求，确保我军官兵能够保持最佳的身
体状态和战斗技能，以随时遂行作战
任务，保家卫国。信息化战争对我军

广大官兵的身体素质提出了更高的要
求，军体训练也因此有了更专业化、科
学化、实战化的需求。

基础不牢，地动山摇。新大纲中
规定 3000 米跑、30米×2蛇形跑、仰
卧起坐、引体向上（曲臂悬垂）这 4项
为通用课目，是所有官兵必考的课
目。如何做好这几个基础课目的训
练？在《军事体育训练大纲》颁布施
行两周年之际，近期我们将邀请几位
军体专家、知名教练以及来自基层的
军体达人来为大家介绍经验、分享窍
门，以飨读者。

“夫兵者，国之卫也，非强悍有力者

不胜其任。”

军人与体育有着天然的联系。且

不说现代体育的许多项目，本身就是从

军人的战斗训练实践中演化而来；在信

息化战争条件下，世界强国军队仍秉持

“军人即运动员”等理念，强调合格军人

必须首先拥有优秀的体能和体魄。

军事体育训练，是影响部队战斗力

生成的重要因素。没有强健的体魄和

顽强的意志，面对战场上的精神压力、

恶劣环境，军人很可能无法完成作战任

务。无论军事科技发展到哪一步，军人

在作战中都离不开良好体能的支撑。

在战场上，体能就是看得见的战斗力。

“强军须强体、强体为打赢”，这是对开

展群众性体能训练最贴切的解释。

在2018年初《军事体育训练大纲》

颁布后，军事体育训练在祖国大江南北

的座座军营里热火朝天地开展起来。

军事体育训练，在我军官兵中越来越得

到重视。

但是怎么练，这是一个问题。

“泪水里泡三遍，雪水里浸三遍，碱

水里煮三遍”，有的官兵在体能训练中

追求满负荷、超负荷，希望以此磨炼军

人的血性和意志。殊不知，过犹不及，

体能训练要讲究苦练，更应该追求巧

练，而科学训练则应该始终贯穿在整个

训练过程。

体能训练需要掌握技巧。不管是

3000米跑，还是仰卧起坐，训练的过程

中有技巧可寻，也有科学规律要循。比

如3000米跑，可以采用间歇训练法，也

可以采用控制心率跑等多种方式进行。

违背科学的规律，盲目训练，轻者

会带来身体上的不适，重者则会导致伤

病而损害身体。这样的训练，不仅不能

提高战斗力，甚至可能造成非战斗减

员。量的控制，强度的掌握，恢复训练

的安排……这些都是需要大家注意的

细节。

“锻炼自己成为铁的体质，保卫我

们最可爱的国家。”朱德68年前为新中

国首届全军体育运动会的题词，质朴直

白，如今听来，依旧激荡人心。

苦练巧练科学练
■黄中豪

体 谈


