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春夏之交，走进第 83 集团军某旅

的军体训练中心，洋溢着青春与活力

的热浪迎面扑来。

2000 多平方米的场馆内，激昂动

感的音乐循环播放，跑步机、划艇机、

综合体能架等百余件训练设备前，官

兵挥汗如雨、活力四射。最引人注目

的是场馆中央的电子大屏幕上，滚动

播放着血压、心率、运动时长等一系列

实时数据，参训人员的训练状态一目

了然。

“ 让 官 兵 心 里 有 本‘ 明 白 账 ’，训

练 起 来 才 会 更 有 方 向 。”该 旅 领 导 介

绍，部队军事训练对官兵的体能要求

很高，抓好体能训练是抓好军事训练

的 前 提 和 基 础 。 此 前 少 数 连 队 为 了

提 升 成 绩 ，只 知 道 一 味 加 大 训 练 量 ，

训练成绩却始终在原地徘徊，还时有

伤 病 发 生 。 为 解 决 军 事 体 能 训 练 方

法 单 一 、成 效 不 明 显 的 难 题 ，他 们 决

定向科技要战斗力，先后引进智能手

环、智能体脂秤等数字化体能训练设

备，监测官兵在训练中的身体生理各

项指数，常态收集整理官兵训练中的

配速、心率、步幅、步频、训练负荷、体

脂率等各项指标，并通过建立后台数

据 系 统 ，分 析 过 滤 、预 警 各 项 非 正 常

指 数 。 例 如 在 跑 步 过 程 中 实 时 监 测

官 兵 的 身 体 状 况 ，如 果 出 现 心 率 过

高 、呼 吸 过 快 等 情 况 ，设 备 会 实 时 提

示放慢速度或暂停休息；参加局部肌

肉力量训练的官兵，还可以了解自己

肌群力量恢复时间，避免出现肌肉拉

伤等，这些既能够帮助官兵全面掌握

身体的肌耐力、心肺功能等一系列数

据，也能为下一步军事训练计划的实

施，提供科学支撑。

“ 心 率 有 点 偏 高 ，不 要 着 急 提

速。”在有氧训练区，佩戴智能手环的

战士吕聪聪根据军体教员的指导，在

进行长距离慢跑训练。训练结束后，

他 深 有 感 触 地 谈 起 自 己 的 训 练 经

历。就在几个月前，他还一度为 5000

米跑的成绩困扰，战友们每天都能看

到他早上 5 点出门跑步，但成绩就是

不 见 提 高 ，跑 了 一 段 时 间 后 ，他 感 觉

膝 盖 不 适 ，去 医 院 检 查 后 发 现 ，膝 盖

出现了严重的积水。为此，他一度陷

入 了 迷 茫 ，几 次 找 连 长 谈 心 ，对 军 事

体 育 训 练 一 度 失 去 了 兴 趣 。 自 从 尝

试 了 体 能 监 测 系 统 ，通 过 分 析 心 率 、

步频、步幅、呼吸速率等多项指标，他

找到了最适合自己的步频，改掉了步

幅过大的毛病，并在军体教员的指导

下逐渐找到节奏，5000 米跑的成绩提

升了 2 分多钟。

“体能数据让个人的努力程度一

目了然，同时也为集体差异化组训提

供了理论上的有力支撑。”该旅预提士

官集训队队长马松波谈到，集训队队

员体能水平参差不齐，专长各有不同，

组训起来很容易出现偏差。通过将队

员们的身体机能、训练成绩等数据进

行量化分析，可以更加科学直接地展

开分组强化，更有针对性地为每名队

员提供差异化的训练方案。

训练实打实，训练后的恢复也不

可忽视。距军体中心不远，便是该旅

的运动健康工作站。站内，结束训练

的官兵正在使用 DMS 深层肌肉刺激

仪、电脑低频治疗仪等数十种设备舒

缓肌肉、放松身体。据悉，这个工作站

开放至今已服务官兵 2000 余人次。他

们通过为每名官兵建档备案，定期为

官兵提供测评、筛查、诊断、治疗等一

站式服务；除此之外，他们还与各连队

的军体教员保持沟通，为每一名有需

要的战士制订专属的训练方案，避免

了以往盲目训练的做法，有效地减少

了训练伤的出现。

数据分析添助力，科学训练有章

法。该旅借助数据化手段，科学展开

军事体育训练，夯实练兵备战基础，让

官兵体训热情更加高涨，训练效果更

加明显。在去年年终战区陆军的考核

中，该旅官兵体训课目全部通过，优良

率达到 80%以上，被集团军评为“强军

兴训先锋旅”。

“数据分析”为科学施训赋能
—第 83 集团军某旅借助科学手段提升体能训练效益见闻

■本报记者 孙兴维 通讯员 俞 博 张泽武

军体观察

科技改变生活。这是大家都很熟

悉的一句话。

其实，在体育领域，科技的身影同

样无处不在，且正在深刻影响和改变

着世界体坛。近年来，借助科技手段

提 升 运 动 员 成 绩 的 事 例 可 谓 屡 见 不

鲜。

在苏炳添的一堂技术训练课中，

数 台 高 速 摄 像 机 在 捕 捉 他 从 起 跑 到

冲刺的全过程。高速摄像机，再配合

生化分析仪、人工智能分析系统等高

科技，教练员可以对苏炳添的训练进

行 全 面 监 控 ，并 通 过 数 据 分 析 ，精 准

地知道他起跑的反应时、途中跑的加

速度、冲刺时的心率以及训练时的生

化 指 标 等 信 息 ，据 此 为 他 制 订 个 性

化 、数 据 化 的 训 练 方 案 ，完 善 每 一 个

技术环节。

其实，不仅在个人项目如田径、游

泳 、跳水 、体操 、围棋等竞争中，在足

球、篮球、橄榄球、冰球等集体项目中，

对高科技的应用更加广泛。葡萄牙名

帅穆里尼奥非常重视应用大数据统计

和分析，赛前布置战术时，他会给本队

的防守队员每人一份数据，包括对方

攻击线球员的拿球习惯、技术特点、射

门数据等，让后卫在防守时做到心中

有数。德国教练克洛普在执教英超利

物浦队后，为了改变球队定位球和点

球进球效率偏低的顽疾，甚至请来了

德国一家专注于神经科学研究的体育

训练机构来帮忙。

当全民健身遇上高科技，将会碰

撞出怎样的火花——近年来，这些高

科技成果不仅在竞技体育领域大显身

手，在群众体育发展中也开始崭露头

角。

智能手环、健身球、智能跑鞋、运

动手表、运动软件、可穿戴产品……在

老百姓的日常体育锻炼中，我们经常

会看到各式各样的科技产品。它们作

为一种辅助性训练手段，能帮助大家

提升运动能力和水平，并让我们尽可

能避免运动损伤。

当前，以互联网、大数据、云计算、

可穿戴技术、虚拟技术、人工智能为代

表的新一代高科技的蓬勃发展，不仅

深刻地影响着世界体坛，也在改变人

们的生活方式。令人欣喜的是，我军

官兵在日常的军事体育训练中，正敞

开怀抱来拥抱未来科技。

虽然由于条件所限，我们还无法

用上世界体坛顶尖运动员的那些高科

技产品，但我们在军事体育训练中要

尽可能地培养和树立“高科技意识”，

学会用高科技来策划训练，用高科技

来辅助训练，让官兵的每一滴汗、每一

次奔跑、每一次训练都能发挥最大效

益，强化官兵体能素质，推动战斗力稳

步提升。

借助科技手段，在日常的军体训

练中，我们可以从小处着手、从细节做

起，聚焦小切口精准发力，着力增强军

体训练的精度、深度和力度。高科技

的生命和价值，在于运用和普及，有时

哪怕就是借助运动手表中的心率、步

幅、步频等数据分析来提升 3000 米跑

的成绩，也是一个有益的尝试和积极

的信号。

为军体训练插上科技翅膀
■李 曦 岳旭龙

军体论坛

基于较好的燃脂效果，波比跳是一

种深受大家喜爱的锻炼方式。

何谓波比跳？

波比跳，也叫立卧撑是俯卧撑、深蹲

和伸展跳这三个独立练习的组合训练方

式。在训练中，训练者需要首先从站立

姿势跳入俯卧撑，然后弹跳下蹲再进行

伸展跳。

波比跳能够练到全身 70%以上的肌

肉，包括核心躯干、手臂、腹部、臀部及背

部等肌群。通过这种针对全身肌肉的功

能训炼，可以涵盖几个不同的训练目

标。除了训练肌肉的耐力和弹性外，它

对于心肺功能的训练也很有帮助，还可

以提高人体的灵活性和协调性。

此外，波比跳能够在短时间内将心

率提高到峰值以促进氧气的消耗，且在

运动结束后，依然能让身体保持一定程

度的脂肪燃烧，所以这项运动有较好的

燃脂效果。

在进行波比跳训练时，官兵可以根据

各自不同的体能基础，设计相应的训练框

架。通常，建议采取间歇训练的方式，即

在进行一定强度的训练后可以短暂的休

息，然后再继续进行高强度的训练，从而

提高整个运动系统的机能。体能基础相

对较弱的官兵，可以从3个波比跳开始进

行训练，并逐渐增加个数。有一定体能基

础的官兵可以选择在20秒的高强度训练

和10秒的休息之间交替进行波比跳。

与此同时，波比跳也衍生出许多不

同的训练变体，以增加训练难度。如在

做俯卧撑时，将胸部尽可能贴近地面、伸

展跳时将膝盖抬高至胸部或是在跳起时

用手握住上拉杆完成一个引体向上等。

在波比跳训练中，最重要的是要保

证能正确地完成所有动作。如果有困难

的话，可以先将动作放慢，在增加波比跳

次数或选择更具难度和挑战性的变体训

练之前，确保动作的正确性和完整性。

巧借波比跳 练出好身材
■许亮高 马振超

“加油、加油……”5 月中旬，在新疆

军区某旅组织的女子 3000 米跑考核中，

上士任彤在最后阶段连续超越两位战

友，第一个冲过终点线，赢得战友们的

热烈掌声。

几年前，任彤曾是该旅的一名文艺

骨干。在座座军营演出期间，她被战士

们在演训场上摸爬滚打的训练景象深

深吸引，也在心里悄然种下了走上战斗

岗位的种子。后来，该旅计划组建女子

战 炮 班 。 得 知 这 个 消 息 后 ，任 彤 多 次

向 组 织 表 明 自 己 的 意 愿 ，最 终 如 愿 走

上战斗岗位。

最初加入女子战炮班时，任彤深知

自 己 距 离 一 名 优 秀 的 炮 手 还 有 不 小

的差距。战炮班在进行装备操作时，常

常需要把 20 多公斤重的固弹架卸下再

装上，对操作手的体能要求很高。面对

挑战，任彤铆足了一股劲，希望用实实

在在的成绩证明自己能够成为一名优

秀的炮兵。

连队中士于利兵的军体训练成绩

十分过硬，曾多次在岗位练兵比武竞赛

中斩获 3000 米跑、5000 米跑以及单兵综

合项目的冠军。为此，任彤主动找到于

利兵，虚心请教体能训练方法。专业的

指导加上坚持不懈的努力，任彤在几个

月的时间里取得了长足的进步。

然而，一次意外的崴脚让任彤不得

不停下训练的脚步。伤好后，她又遇到

了体能训练的瓶颈。“生活从来都不是

一帆风顺的，有挫折、有困境，重要的是

坚持努力。”在战友的鼓励下，任彤重新

调整了自己的军体训练方案。每天早

上 ，任 彤 通 过 长 跑 训 练 提 升 自 己 的 耐

力；每天傍晚，健身房里就会出现她强

化上肢力量训练的身影……日复一日，

坚 持 不 懈 ，随 着 汗 水 一 遍 遍 浸 湿 迷 彩

服，任彤的各项体能成绩直线上升。

数 月 后 ，在 连 队 组 织 的 体 能 比 武

中，任彤获得了全连综合排名第三的好

成绩，赢得了战友的一致认可。长期坚

持不懈地训练，让任彤的体能进步十分

显著。体能上的积累加上技能上的进

步 ，任 彤 终 于 成 长 为 全 旅 第 一 名 女 炮

长，在战斗岗位上绽放火热青春。

青春在战位上绽放
■李永雄

近日，第 82 集团军某旅举行了首届

“飞虎杯”军事体育运动会。此次运动会

共设置 5 类 21 个项目，吸引了 600 余名

官兵参与角逐。

拔 河 赛 场 上 ，各 营 参 赛 队 排 兵 布

阵 ，摩 拳 擦 掌 ，跃 跃 欲 试 。 哨 声 一 响 ，

参 赛 队 员 们 个 个 斗 志 昂 扬 ，奋 力 的 呐

喊声、热情的助威声交织在一起，让每

一 场 比 拼 都 扣 人 心 弦 。 最 终 ，某 营 代

表 队 经 过 五 轮 的 过 关 斩 将 ，击 败 了 各

路好手问鼎冠军。

在单杠赛场上，头一回亮相的年轻

选手王陈给大家留下了深刻印象。引体

向上，本不是王陈的强项，在拉到 34 个

时他已汗流浃背、精疲力竭，此时每多拉

一次都异常艰难，但他顽强拼搏不放弃，

最终以 39 个的成绩位列第四名。尽管

无缘领奖台，但他赢得了全场最热烈的

掌声。

赛场对接战场。此次军事体育运

动会中的“铁人四项”比武课目备受瞩

目 。 根 据 规 则 ，参 赛 选 手 要 连 续 参 加

武 装 越 野 三 公 里 、持 枪 100 米 障 碍 、爬

绳、战术连贯作业 4 项比拼，对每一名

参赛者都是严峻的考验。赛场比武充

分 模 拟 实 战 环 境 ，“ 铁 人 四 项 ”不 仅 考

验 官 兵 的 体 能 ，更 是 对 官 兵 在 战 场 环

境下处置突发情况能力的一个综合检

验 。 最 终 ，该 旅 某 营 战 士 李 渊 以 21 分

35 秒的佳绩力挫群雄，成功登顶。

经过一天的火热比拼，首届“飞虎

杯”军事体育运动会落下帷幕，不仅有数

十名官兵登上领奖台，还有 6 人打破旅

纪录。今朝赛场竞风流，明日战场立新

功。首届军事体育运动会的硝烟尚未远

去，备战下一届比赛的序幕已经拉开。

军体赛场战味浓
■高飞翔 刘家伟

军体之星

运动与科学

在新的时代条件下，军事体育训

练应该实现由“经验型”向“科技型”、

由定性向定量、由粗放式向精确化转

变。这其中，以军人 3000 米、5000 米

跑为代表的耐力素质训练，有着较大

的提升空间。聚焦部队官兵普遍关注

的“练什么、怎么练、练多少”问题，国

防科技大学体育系坚持“科技赋能体

育训练”“凡是能用科技解决的问题，

我们绝不虚耗人力”，目前已探索出两

极化训练、数字化训练、交叉训练等多

项有效训练方法。

一问，“练什么”。很多人反映“不

喜欢跑步”，究其原因，通常是由于“跑

步时气喘吁吁，感觉特难受”，或者“跑

步时腿像灌了铅一样沉重，多日不能

恢复”所致。这就需要我们引入呼吸

技术训练内容，以解决气喘吁吁问题；

引入跑步技术训练内容，以解决“腿如

灌铅”问题。

二 问 ，“ 怎 么 练 ”。 在 跑 步 训 练

中 ，建 议 大 家 掌 握 以 下 3 项 呼 吸 技

术。一是，采用口鼻共用式的呼吸方

式。二是，将注意力聚焦到深呼气动

作。战友在奔跑中可以尝试体会“腹

式 呼 吸 ”的 方 法 ，以 便 能 更 充 分 地 为

身体供应氧气。三是，呼吸节奏与跑

步动作相配合，通常采用“2 至 3 步一

呼气；2 至 3 步一吸气”的方式。若能

在 跑 步 中 熟 练 掌 握 上 述 3 项 呼 吸 技

术，相信能快速告别跑步训练时气喘

吁 吁 的 不 适 感 ，并 快 速 提 升 跑 步 成

绩。

此 外 ，需 要 注 意 的 是 ，在 跑 步 过

程 中 ，双 腿 应 始 终 保 持 微 微 弯 曲 状

态，快步频、小步幅，向前送髋、送重

心 ，使 身 体 获 得 前 进 的 动 力 ，后 脚 跟

先向臀部方向快速拉起，前脚掌再自

由落体着地以支撑身体，避免主动迈

腿 、勾 脚 动 作 。 这 里 的 快 步 频 ，是 指

步 频 不 应 低 于 180 步/分 。 前 期 训 练

时，可使用节拍器进行步频干预性训

练 。 此 外 ，在 我 军《队 列 条 令》中 规

定 ，“军 人 跑 步 的 行 进 速 度 每 分 钟 为

170-180 步 ”，也 体 现 出 180 步/分 的

步频元素。

三问，“练多少”。结合运动训练

前沿研究及我们的实践探索成果，推

荐采用两极化训练、数字化训练、交叉

训 练 等 训 练 方 法 。 一 是 ，两 极 化 训

练。即在跑步训练中，低于乳酸阈的

低强度训练，约占总训练时长的 80%；

明显高于乳酸阈的强度，控制在 20%

以内。二是，数字化训练。训练时通

过佩戴心率带、运动手表等办法，可以

快速获得实时心率数据，快捷准确的

掌握训练强度。三是，交叉训练。交

叉训练是指在训练过程中使用多种不

同类型的运动方式发展身体素质、改

善运动能力、提高运动成绩的一种锻

炼方法。研究已证实，与跑步成绩相

关的交叉训练，主要有游泳、划船、跳

绳、自行车和力量训练等；这些运动能

强化下肢肌肉力量、耐力或爆发力，并

提高心肺耐力素质，避免跑步损伤，改

善训练效果。

军营跑步训练“三问”
■郝鑫鑫

武警第一机动总队某支队

近日举行军事体育运动会，800

余名官兵参加 17 个项目的争

夺，有效激发官兵体训热情。

图为官兵在 400米跑比赛中。

何小根摄

冲 刺

西藏军区某运输旅利用课余时间组织丰富多彩的文体活动，图为官兵在拔河比

赛中。 石梅树摄

军营运动场


