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新闻调查

练兵备战热点话题·走进新训场

长跑“小白”，推迟一个月

站上起跑线—

从“一锅煮”到“差异
化训练”

站在起跑线上，陆军某综合训练基

地 新 兵 刘 永 清 既 兴 奋 又 紧 张 。 这 个

3000 米跑，刘永清从入伍开始，等了足

足一个月。

入 伍 前 ，刘 永 清 是 一 名 在 校 大 学

生。很少锻炼的他，爬几层楼都会气喘

吁吁。定下参军入伍的决心后，体能训

练成了刘永清心中最大的“障碍”。

刘永清向有过服役经历的学长请教

部队体能训练的方法。学长说：“只要练

不死，就往死里练。”听罢，刘永清更加焦

虑，手机浏览器中“部队体能训练重点内

容”“如何迅速提高长跑训练成绩”“越野

跑步注意事项”等搜索记录，密密麻麻地

排列在一起。

令 刘 永 清 没 想 到 的 是 ，他 这 个 长

跑“ 小 白 ”入 伍 后 还 没 等 踏 上 跑 道 ，就

被 班 长 张 强 强 排 除 在 长 跑 训 练 之 外 。

一 时 间 ，刘 永 清 不 知 自 己 该 庆 幸 还 是

难过。

“经检测，刘永清的骨密度 T值-1.5，

不适宜直接进行大强度长跑训练。”张强

强告诉笔者，刘永清并非个例。不少新

兵因为入伍前疏于锻炼，加之不健康的

生活习惯，骨密度、肌肉含量等数值偏

低。如果直接进行长跑训练，很容易造

成应力性骨损伤（俗称骨裂）。

针对这部分新兵，张强强设置了专

门的训练计划：首先加强腿部肌肉力量，

多进行短频跑步、器械训练、靠墙静蹲、

静态拉伸、动态拉伸等针对性训练。同

时加强饮食调控，多食用牛奶、豆制品、

坚果等钙含量较高的食物。

尽管训练计划中免去了长跑内容，

但其他内容却比刘永清想象中更加困

难。仅针对大腿肌群的器械训练就多达

6 个种类，大腿内侧、外侧、前侧训练，分

门别类、轮番上阵。

曾经“和风细雨”的张强强，此时换

上了一副“铁面孔”。刘永清每每练到筋

疲力尽，班长总会出现在他身边，“再来

一个，最后一个才是长肌肉的！”

训 练 结 束 ，刘 永 清 累 得 走 路 直 打

晃。令刘永清感到意外的是，经过班长

和战友一番放松按摩，自己第二天又能

状态“满格”地走向训练场。

一个月后再次检测，刘永清的各项

指标均有提升。那天，张强强拍了拍刘

永清的大腿说：“欢迎你，加入长跑训练

组。”

首次长跑成绩没达到及格线，却也

大大出乎了刘永清自己的预料。“虽然成

绩一般，但跑步过程没有想象中费力，多

加训练肯定没问题。”走下跑道，刘永清

信心满满。

“起跑时间的早与晚，并不是训练成

绩的决定因素。”张强强说，以往训练，大

家同吃“大锅饭”，成绩并不理想。如今

的差异化训练，根据新兵身体素质的差

异采取不同方法进行训练，反而能够“殊

途同归”。

不到 2 个月，刘永清在 3000 米跑课

目上，跑出了 13 分钟的成绩。

单杠补差训练，居然不练
引体向上—

从“缺啥补啥”到“对
症下药”

当兵 8 年，新训班长杨峰坦言：“真

羡慕这批新兵。”

至今，杨峰对自己当新兵时的体能

训练经历难以忘怀。每天晚上“俯卧撑、

仰卧起坐、深蹲”各做 100 个，汗水滴了

一大片。钻进被窝里，还没干的汗液又

把床单、被子打湿。3 个月下来，体能虽

然提升了，但每次听到体能训练的哨音，

杨峰心中“直打怵”。

“跑步不行练跑步，拉杠不行就吊

杠。”杨峰说，在以往“缺啥补啥”似乎是

军事体育训练的“不二法门”。

2018 年，新版《军事体育训练大纲》

正式颁布。作为新训班长，杨峰参加了

基地组织的集中培训。培训课上，专业

教员带来的训练理念与方法，让杨峰豁

然开朗：“原来军事体育训练中还有这么

多门道。”

4 年来，这些理念与方法逐渐被杨

峰吸收运用，影响了一批又一批新兵。

翻开他为新兵叶成勇制订的单杠引体向

上补差训练计划表，前两周的训练中，居

然没有单杠引体向上训练。

新兵叶成勇体格壮硕，可偏偏单杠

引体向上成绩不理想。究其原因，叶成

勇手臂肌肉较为发达，但肩部、背部等其

他部位肌肉缺乏训练，导致难以完成单

杠引体向上动作。

结 合 叶 成 勇 的 身 体 机 能 情 况 ，杨

峰 开 出 专 属“ 训 练 药 方 ”。 细 化 区 分

“学习阶段、适应阶段、累积阶段、冲刺

阶段、突破阶段、恢复阶段 ”6 个阶段 ，

重点纠正发力肌群，寻找背、肩、臂、核

心发力平衡点。利用哑铃、杠铃、握力

器、臂力器等多种辅助器材，进行力量

激活训练。

整整 2 周，叶成勇一次都没拉过单

杠。当再一次来到单杠下，叶成勇纵身

一跃，双手牢牢抓杠，奋力向上。没想

到，居然达到了及格标准。

“手上磨出血泡，并不代表训练有

质效。”杨峰告诉笔者，以前的有些“蛮

干”做法有时“歪打正着”，最终也能达

到 预 定 的 训 练 目 标 。 但 区 别 在 于 ，科

学 训 练 3 个 月 能 达 到 的 训 练 目 标 ，靠

“ 蛮 干 ”不 仅 训 练 质 效 低 下 ，还 容 易 留

下训练伤。

这样的理念，贯穿整个新兵训练阶

段。翻看新兵军事体育训练计划表，仅

一个上肢提拉力专项训练，便区分出大

圆肌、背阔肌、中下斜方肌、肱二头肌等

7 个肌群，室内、室外场地、有无训练器

材等多种训练场景，制订了 20 余种训练

方法。

不怕胖兵 、不怕瘦兵，就

怕把兵练“疲”了—

从“成绩循序渐进”
到“身体机能循序渐进”

当了 8 年新训班长，沈强不怕胖兵，

不怕瘦兵，最怕的就是把兵练“疲”了。

“同样的训练课目反复练、练反复，

导致没多久就出现了训练瓶颈。”沈强告

诉笔者，传统训练中，组训方法单一、内

容单调，往往练上一两个月，新兵的训练

成绩便止步不前。

今年新训，该基地把体能训练时间

化整为零，将以往体能训练时间改变为

舞蹈和拳击操，把体能训练贯穿军事课

目训练全过程。

体能训练跳舞？面对笔者的疑惑，

沈强解释道，练习舞蹈可以增强身体的

协调性、柔韧性。跳舞时，全身各肌群

都能调动起来，消耗的体力不比正常训

练小。节奏快时，新兵心率可达 160 以

上。经过计算，有些舞蹈半小时所消耗

的热量不亚于一次 3000 米跑。

练 兵 场 上 ，同 样 也 是 一 番 火 热 景

象。热身训练后，新兵们被分为两组，一

组在装备训练区进行专业训练，一组在

体能训练区进行翻轮胎、抡大绳、俯卧

撑、杠铃卧推等力量型练习。每隔半小

时进行轮换，中间穿插心率检测，当发现

心率在 180 以上，缓慢降低训练强度，并

安排休息。

每 天 训 练 结 束 后 ，新 训 骨 干 们 组

织 大 家 趴 在 瑜 伽 垫 上 ，开 始 训 练 后 的

拉伸放松。“拉伸的目的是为了放松训

练一天的疲惫身体，使韧带、肌肉和关

节 之 间 的 配 合 更 加 柔 和 ，减 少 训 练 伤

的 发 生 。”沈 强 告 诉 笔 者 ，拉 伸 并 不 是

按 摩 ，更 不 是 按 摩 棒 、泡 沫 轴 、筋 膜 枪

等“ 轮 番 上 阵 ”，而 是 针 对 不 同 部 位 的

肌肉，选择针对性放松方法，减少肌肉

的紧张与疼痛感。

翻开基地新兵军事体育训练成绩

曲线图，一个现象引人注目：初期进步

幅度较小，但一个半月后，整体训练成

绩大幅度上升。

“ 以 前 新 训 骨 干 们 只 盯 着 训 练 成

绩 ，往 往 陷 入 了 成 绩 怪 圈 。”该 基 地 主

任 刘 维 告 诉 笔 者 ，以 往 的 训 练 是 成 绩

上 的 循 序 渐 进 ，而 非 身 体 机 能 上 的 循

序 渐 进 ，极 易 产 生 训 练 瓶 颈 。 如 今 将

军 事 体 育 训 练 时 间 打 散 重 组 ，训 练 成

绩 尽 管 短 时 间 内 看 不 到 成 效 ，但 更 具

备可持续性提升。

新 兵 吕 世 平 ，入 伍 初 期 训 练 成 绩

突 出 。 可 到 第 二 个 月 时 ，成 绩 连 续 2

周出现波动，甚至不进反退，这让吕世

平有些失落。沈强随即调整了吕世平

的 训 练 计 划 ，帮 助 吕 世 平 摆 脱“ 疲 劳 ”

状态，将他的训练强度降低，增加了腿

部柔韧训练、静力性拉伸、腰部柔韧性

拉伸等训练。2 周后，吕世平身体状态

明 显 提 升 ，月 考 核 时 ，成 绩 进 步 一 大

截。

“科学的方法比‘蛮干’重要。”沈强

说，只有针对新兵身体机能特点制订专

属训练计划，才能循序渐进，稳步提高训

练成绩。

前不久，该基地进行新兵结业考核，

军事体育训练课目及格率接近 90%，无

一例骨折类训练伤发生。

新兵军事体育训练计划表变了
■刘海峰 朱刚峰 丁 雷

6 月上旬，陆军某综合训练基地 2022 年度春

季入伍新兵军事训练考核成绩单“新鲜出炉”。

成绩较往年大幅提高，伤病率显著降低。问其秘

诀，大部分新训骨干将其归功于科学化的军事体

育训练。

“对于军人来说，良好的体能是执行一切军

事行动的基础。”该基地主任刘维说，部队机械

化、信息化程度提高，对体能的要求不降反升。

快节奏、大范围、高强度的战备任务，特殊的作业

环境和空间，都对官兵体能提出了更高要求。

新兵入伍训练之初，一份全新的新兵军事体

育训练计划表摆在了基地新训骨干的桌面上。

令新训班长张强强惊讶的是，训练计划居然

设置了“天花板”：在一张训练方法表中，严格规

定了单组训练的次数上限，增强肌肉力量训练单

组 数 量 6～8 次 ，增 强 肌 肉 耐 力 训 练 单 组 数 量

12～15 次……这与他印象中，动辄上百次的训练

模式天差地别。

令新训班长杨峰耳目一新的是，训练计划

根据新兵日后的专业训练实际，增加了针对性

训练内容：针对仪器操作、单兵战术，增加了快

速 反 应 能 力 训 练 ；针 对 长 距 离 机 动 任 务 ，增 加

了 抗 疲 劳 训 练 ；针 对 协 同 操 作 能 力 ，增 加 了 协

同训练……

新兵开训 3 个多月来，该基地军事体育训练

内容丰富多样，科学性、针对性和实效性更强，助

推新兵军事素质稳步提升。

怎么也没想到，因为骨密度值偏

低，我的军旅“起跑”竟然迟来了一个

月。正是这一个月，颠覆了我对部队体

能训练的印象。

训练前，先进行体质检测，班长结

合每名新兵的体质数据设置专属计

划。由于我的骨密度值偏低，班长并没

有给我设置长跑训练计划。训练时，班

长带着我对固定肌群进行针对性练习；

训练结束，他带我进行拉伸和放松身

体。生活中，他还特地叮嘱我多吃富含

高蛋白和钙质的食物。那段时间，我的

睡眠质量和身体状态越来越好。

虽然“起跑”比别人晚了一个月，但

在班长帮助和自己努力下，我的各项身

体指标越来越好。一个月后，我感觉像

换了一副身体一样，有种说不上来的轻

松感。

如今，开训3个多月了，我的训练成

绩经历了从不合格

到及格再到良好、

优秀的跨越。现在

想想，迟到的起跑

并不晚。

迟到的起跑并不晚
■陆军某综合训练基地新兵 刘永清

不练基本功，难唱重头戏。新训

是新兵重要的起步期、拔节期、塑型

期，是战斗力建设的“基础工程”。对

于新训质效来说，军事体育训练起到

举足轻重的作用。打牢官兵体能基

础，必须盯着科学组训深研细究。

体能是战场的“入场券”。在实战

化训练深入推进的今天，基地化新兵

集中承训的任务不仅仅是入伍训练，

更多的是让新兵在这里学会打仗的本

领，练就战场上需要的素质。然而，一

些官兵认为健身就是军事体育训练，

认为“跑得快、拉得多”就能成为训练

尖子，一味苦练、蛮练，不仅导致训练

效益不高，还容易造成训练伤的发生。

科学组织体能训练是战斗力生成

的保障。军事体育训练并不是单纯的

健身或者健美，新训骨干应转变传统

的观念，紧盯实战需求，融合竞技体

育、健美体育、康复体育的训练模式，

根据人体构造和运动学理论，优化训

练内容，不仅让成绩循序渐进，也让身

体机能循序渐进，从而形成康复蓄能

与训练耗能的“闭合回路”。

训法创新并不代表否定传统，而是

博众家之长，真正把理论与实践相结

合。当今实战化训练的深入推进，对每

名官兵提出了新的要求。只有培养新

训骨干“科学训”的思路、引导新兵牢固

确立“练为战”的思想，才能真正打牢新

训基础，练出强健的身体、练成合格的

军人。
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以前，我们总认为“跑步+拉杠”就

是体能训练，组训方法也较为单一、固

化。近年来，随着科学练兵理念不断深

入人心，新兵体能训练在训练内容、训练

方法、训练理念等方面都迎来新气象。

2018年，新版《军事体育训练大纲》

颁布以来，我们逐渐探索出科学组训新

思路，“训练伤增

多 、训 练 效 益 不

高、瓶颈期”等困

扰一线带兵人的

问题越来越少，科

学训练的方法越来越多。

如今，在体能训练场上，传统的“跑

步+拉杠”已不复存在，取而代之的是

创新的趣味训练、差异化训练、针对性

训练等模块化组训模式。组训理念、方

式的转变，也使得训练更加科学、成绩

提升更加明显。

科学组训永远只有“进行时”，带兵

人的组训观念需要跟着时代走，贴着新

兵训，瞄着战场研。只有不断推陈出新，

才能真正打牢每名战士的体能“地基”。

（谢兴旺、丁 雷、庹健聪整理）

科学训练带来新气象
■陆军某综合训练基地军体教员 赵 钦

亲历者说

丰富多样的训练内容令官兵训练热情高涨。 罗 翔摄

战士们进行托举重物训练。

罗 翔摄


