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20世纪 70年代，我所在的军分区

有两支颇有点名气的球队，一支是篮

球队，另一支也是篮球队。

不同的是，一支是绝对的“正规

军”——军分区篮球队，属于“名门正

派”；另一支则是典型的“杂牌军”——

机关食堂炊事班篮球队，清一色的“火

头军”。

按说，两队之别本是扁担靠在电

线杆上——差的不是一点半点，可为

什么竟然能够名气相当呢，原因当然

是和篮球有关。

当时，篮球可以算得上是军营的

第一运动，一支篮球队几乎可以看作

是本部队的名片。我们军分区的篮球

队也不是专业队，平时放在警卫连，完

全按照普通士兵进行管理。但是，球

员们基本上是从来自天津、上海、青

岛、昆明等大城市的下乡知青中挑选

出来的。他们在校期间，都受过一些

相对正规的训练，玩球、打比赛，花架

子和真功夫兼而有之。所以，但凡上

场总能出尽风头，赢得一片叫好。

凭这般身手，难免就有点“恃球

傲物”了。当时的军分区领导多为

“老八路”，带兵打仗出身的都喜欢打

个篮球，机关偶尔就安排球队与领导

们打一场，本意是想让他们喂个球、

送个篮板什么的，好让领导们放松一

下。可没想到，哨音一响，他们认球

不认人，不是盖帽就是抢断，让领导

们满场干跑摸不着球，打了半场就全

换下来了。弄得向来自诩老当益壮

的司令员长叹一声：真打真练才知道

自己真的老了……

问世间“牛”为何物，不过是一物

降 一 物 。 别 看 这 帮“ 牛 人 ”平 时 很

“牛”，但面对机关食堂炊事班篮球队

的一次次挑战，却总是挂起“免战牌”。

以球技而论，用鸿毛泰岱、天冠

地 屦 等 词 来 形 容 两 支 球 队 毫 不 为

过 。 但 正 如 军 分 区 篮 球 队 队 长 所

言：和这些“老炊”打，赢了没意思，

输了丢不起人。队长用一口天津话

惹得哄堂大笑：更别说，人家还掌着

菜勺，手一抖，嘛都没了……

狮子为吼，老虎为啸。下面该说

说 机 关 食 堂 炊 事 班 篮 球 队 了 。 其

实，食堂的司务长原本也是球队的，

但因比赛受了伤再不能上场了，就

照顾他来干后勤。可他壮心未已、

技痒难耐，在他带领下，一众炊事员

也都爱上了打篮球。然后他趁热打

铁，又撺掇着炊事班搞了一支篮球

队 。 当 然 ，教 练 兼 队 长 非 他 莫 属 。

从此，炊事班就盯死了篮球场。每

天晚饭后，待收拾完灶台锅碗，机关

也开始上晚班了，正好把球场给他

们腾了出来。

炊 事 班 有 一 辆 马 车 ，平 日 里 用

来 买 菜 拉 粮 。 随 着 他 们 的 篮 球 活

动 增 多 ，每 每 外 出 打 球 ，他 们 总 是

将衣服毛巾等物，尤其是备好的大

半 桶 凉 白 开 拉 在 车 上 ，扬 鞭 催 马 ，

呼啸而去——这画面成了机关的一

景。

那时部队星期天开两顿饭，所以

他们的赛期一般都安排在周日。为了

赶时间，他们总是想办法提前开饭早

点关门。虽然有点意见，但大家看到

炊事班星期天也在忙碌，加之多为球

友，也就不计较了，只是戏谑地将其称

为“马车篮球队”。

据说，他们比赛的对手大都专业

对口——当地党政军单位的食堂后勤

部门。其球技和胜负如何不得而知，

只是有一次比赛回来的路上遇到一起

车祸，他们不仅训练有素地成为救人

的主力，还果断地用马车将受伤的旅

客送往医院抢救。为此，炊事班受到

了表扬，其球队顺带着也多了几分名

正言顺的存在感。

马后桃花马前雪。可在接下来部

队开展的野营拉练中，刚刚桃花灿烂

了一阵的炊事班却连掉链子，一下栽

进冰冷的雪窝子。

部队夜行军，衔枚裹蹄、无声疾行

是关键所在。但那天晚上开始奔袭

时，队伍里就传来一阵“咣当咣当”之

响。不用细找，一听就能分辨出声音

来自炊事班的行军锅。原来，这帮家

伙把一个篮球装在了行军锅里面。虽

然有固定，但奔袭拉开脚步一颠簸，锅

里的球便失控了。

在接下来的驻训中，炊事班被安

排在一个放假的学校里。他们真是

瞌睡遇枕头——高兴坏了，争分夺秒

地在学校的球场驰骋练球，以至于忘

记了出发前把烟熏火燎过的行军锅

外面擦干净。

偏偏那天的训练是穿越山岳丛

林，又偏偏是同为后勤分队的卫生队

跟随其后。他们在前面“背黑锅”，锅

底被柴火熏出的黑油烟不时地蹭在两

边茂密的树枝茅草上。当时只顾埋头

行军也没察觉什么，待走出林子才发

现，跟在后面的人脸上、衣服上，全都

被抹上一道道的黑印褐斑。卫生队的

小姑娘们气得汗水泪水一起淌，直说

要去军马队借针头针管，等下次炊事

班来打针就用它伺候……

批评和检查是免不了的，不过，他

们很快靠着篮球又扳回一局。

拉练途中，我们与另一支炮兵部

队有一项合练任务。别的不说，这支

部队的篮球队在当地球界名头甚响。

因此，除了训练之外，一场球赛是免不

了的。可结果真让我们有点“甘蔗地

里栽葱，矮了一大截”的自卑感——人

家让了 10分，还赢了十几分。

唯 独 炊 事 班 篮 球 队 没 有 沮 丧 。

他们还是搞专业对口，直接挑战炮

兵机关炊事班。你说他们剑走偏锋

也罢，旁门左道也好，反正他们赢球

了。这下子弄得不仅机关球友们顿

生“低回忍说识君迟”的感慨，就连

对方的炊事班长也登门请教，说是

要学习“一手握菜铲一手抢篮板”的

经验……

后来，随着部队的任务变动和精

简整编，军分区篮球队解散了，炊事班

的几位老兵也作为后勤骨干，充实到

了边防一线连队，两支球队自然也就

吹响了终场哨。

不过，终场不等于遗忘。好多年

以后，我到边防采访，居然又巧遇其中

两位。一位原来是军分区篮球队的，

调到军校工作后，又到部队来代职锻

炼；一位原来是炊事班篮球队的，现在

边防团任后勤处长。

畅谈往事、快意人生、不亦乐乎，

只是论及当年球技，他们依然各执一

词、依然青春锐气……

是的，他们不过是一个个极为平

凡的体育爱好者，没有一点星光。但

我相信，体育词典里所包含的，远不止

胜利和失败、技术与战术这些概念。

军营里年轻士兵对于体育价值的理解

总是那么简单明快——他们上了球场

并不仅仅是要展示才华、炫技耍酷，更

重要的是要创造和获得一个清澈而快

乐的心灵世界。
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“我终于上王者了！”看着最新公布

的军体训练段位排行榜，学员齐天龙心

里乐开了花。

每周体能考核结束，陆军炮兵防空

兵学院郑州校区学员十五大队的公示栏

前都挤满了人，大家争先恐后地想看看

自己的军体训练段位有没有提升。

以往，每周一次体能考核的成绩波

动不大。成绩较好的同志由于缺乏竞

争，争先创优、更上一层楼的拼劲不足；

体能较差的同志由于缺乏动力，训练积

极性不高，常常处于“原地踏步”状态。

这样一来，“尖子不尖，成绩平均”的现象

较为普遍。

一次，学员队教导员崔怀超发现，

网 络 游 戏 里 的“ 段 位 晋 级 制 ”，是 吸 引

玩 家 的 关 键 因 素 。 为 此 ，他 们 决 定 借

鉴“ 段 位 晋 级 制 ”，将 全 体 学 员 的 体 能

考 核 成 绩 从 低 到 高 依 次 划 分 为 青 铜 、

白银、黄金、铂金、王者等 5 个段位，并

针对不同段位的学员设计适合其体能

水 平 的 训 练 课 目 和 训 练 强 度 ，由 段 位

较高的同学一对一帮带段位较低的同

学 。 每 周 体 能 考 核 后 ，大 队 在 公 示 栏

中 展 示 军 体 训 练 段 位 排 行 榜 ，学 员 通

过 提 高 体 训 成 绩 可 以 实 现 段 位 晋 升 ，

如 果 成 绩 有 所 下 滑 ，段 位 也 会 随 之 下

降 。 通 过 段 位 的 变 化 ，学 员 能 够 一 目

了然地看到自己近期的体能训练成果

和整体排名情况。

自“段位晋级制”施行后，学员参与

体能训练的热情更加高涨。此前，体格

不算健壮的学员齐天龙一直处于队内体

能成绩中等偏下的行列，在学期初的体

能考核中，他排在了白银段位。为此，队

里安排王者段位的学员李竞宇对他进行

帮带。为了尽快晋升段位，齐天龙化被

动为主动，经常向李竞宇请教训练方法，

并主动要求加练。功夫不负有心人，在

最近一周的体能考核中，齐天龙的体能

成绩顺利晋升到了王者段位。

“自从采用‘段位晋级制’以来，学员们

的训练积极性明显增强，考核成绩也有了质

的飞跃。”学员队教导员崔怀超开心地说。

创新考核方式 激发体训活力
■关 键
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跑步，是军营中最为常见的军事体育

训练之一。3000米跑，可能会成为许多官

兵进入军营后要面对的第一道槛。

一场 3000 米高速冲下来，很多新战

友都会感觉很累。那么，如何才能跑得

相对快速又轻松呢？这就需要合理的跑

步技术来助力了，提升跑步步频就是个

不错的方法。

跑 步 速 度 的 计 算 方 法 很 简 单 ，速

度 ＝步频×步幅。步频的快慢和步幅

的大小直接影响着跑步的速度。步频，

就是跑步时每分钟脚步落地的次数。如

果在一分钟内两只脚左右交替迈出 180

步，那么步频就是 180 步/分钟。步幅，

是指一步的长度，包含蹬地、腾空、落地

全过程的距离。一步跨出 1.8 米，步幅就

是 1.8 米/步。

在跑步圈流行着一句话：步频越快，

跑步受伤的概率就越小。如果你的膝盖

或者脚踝曾经受过伤，恢复训练后，一定

要减小步幅，提高步频。对于刚开始进行

3000米跑训练的新战友，建议从小步快频

开始逐步提高配速，增加落地的次数，以

减少每次落地的阻力，避免受伤。通过增

加步频来提升速度，不仅更容易实现，也

更安全。初练者，直接进阶到大步幅并不

是明智的选择。步子大，冲击力也大，受

伤的风险会增加，往往得不偿失。

180 步/分钟，这一步频是很多初练

者追求的目标，也被认为是跑步的适宜

步频。为什么是 180 步/分钟呢？因为

有研究表明，每分钟在 180 步以上时，双

脚将更接近车轮的效率，落脚点更靠近

重心的正下方，跑步的效率和经济性将

会大大提高。

限制步频提高的主要因素是呼吸，

因为过快的步频会打乱呼吸节奏，如果

呼吸无法跟上，就会出现供氧不足。因

此，对于新战友来说，提升步频需要从多

方面努力。

首先，需要了解自己的步频。借助

跑步软件、运动手环、运动手表等来一次

低强度的有氧慢跑，跑完查看数据便一

目了然。

其次，设定目标积极训练，争取每月

提高 10～20 步/分钟，直到获得满意的

步频。在最开始调整步频时，不少战友

会感觉自己的跑步节奏被打乱了，此时

不必沮丧，专注于提升步频的训练就好，

慢慢找到自己的跑步节奏。在训练时，

要有意识地把注意力集中在步伐上，增

加双腿交替的频率，同时调整呼吸，以适

应快节奏的奔跑。

再次，加强摆臂训练。提升步频，离

不开摆臂的加快，一旦摆臂加快，步频也

会随之提高。肘部弯曲成 90 度，在较高

的位置摆臂，就会带动肩胛骨运动，并传

导至臀部，从而带动迈腿。

最后，借助节拍器或者请跑步高手

帮带。如果身边有高手，可以请他带你

训练，调整你的步频。如果没有的话，可

用手机下载一个节拍器软件，或者听点

适合步频 180 次/分钟的音乐。

此外，要想提升步频，并在 3000 米

跑中取得好成绩，加强腿部力量和核心

力量训练也是关键因素，可以采用以下

几个方法来进行。

原地快速跑。在节拍器伴奏下，训

练双脚原地快速交替、转换的能力。可

将节拍器设定为 180 步/分钟，进行原地

跑步训练，寻找感觉。

左右提拉垫步。双脚开立，左右交

替垫步，转换时，注意脚后跟向臀部提

拉，初始频率可设为 100～120 步/分钟。

快速蹲跳。屈膝半蹲，两脚开立与

肩同宽，双手自然平举放在身前。蹬地

伸膝，尽可能地高跳。落下回到起始姿

势后，迅速做下一次动作。做 3～5 组，

每组 15～20 次，组间休息 1～2 分钟。

快速弓箭步跳。做双脚交替的快速

弓箭步跳，下蹲幅度不用太大，频率相对

要快。

步 频 ，没 有 一 成 不 变 的 标 准 ，180

步/分钟只是个参考值，大家可以在训练

中找到最适合自己的步频。如能通过长

期的训练，将这个步频转变成为一种“肌

肉记忆”，那就再好不过。

提升跑步步频的技巧
■张俊杰

自律才能自由，这句话很流行。细

细品味，确实很有道理。

所 谓 自 律 ，即 遵 循 法 度 ，自 我 约

束。这里的重点是“自我约束”，强调的

是在没人监督的情况下，变被动为主

动，自觉地遵循法度和规则，来约束自

己的言行举止。

有 人 说 ：“ 登 峰 造 极 的 成 就 ，源 于

自律。”其实，在体育运动领域，自律的

人生从来都不是顶尖运动员 、体坛巨

星的专利，普通的体育爱好者也可以

通过严格的自律，打造出积极向上的

运 动 人 生 。 对 于 刚 入 伍 的 新 战 友 来

说，要想在军事体育训练甚至是军旅

生 涯 中 不 断 突 破 、超 越 自 我 、勇 创 佳

绩，自律就应该成为一种习惯、一种品

质、一种坚韧不拔的精神。

有人说，自律就是逼迫自己做不一

定很喜欢但是应该去做的事情。诚然，

想要达到自律，其实并不容易。德国篮

球运动员诺维茨基，为了能够在顶级篮

球舞台上立足，不仅勤学苦练，还十几年

滴酒不沾。正因如此，他最终打到 41岁

才退役。葡萄牙人 C 罗堪称职业足球运

动员自律的典范，他在训练之余将大部

分时间都花在健身房里，甚至陪孩子时

都在健身房里做力量训练。如今 37 岁

的他，依然保持着不俗的状态。

自律，就意味着你要经得起诱惑，

耐得住寂寞，吃得了苦，抗得住难，内心

始 终 充 满 着 一 种 克 制 自 己 惰 性 的 力

量。对于刚入伍的战友来说，想要迅速

从一名社会青年转变成为合格的军人，

自觉强化体能训练是一条必由之路。

当然，对于战友们来说，想要提高军体

训练的成绩，尤其是 3000 米跑、引体向

上、仰卧起坐等课目，自律是非常关键

的一环。唯有不断主动地强化体能训

练，才能最终超越自我、实现突破。

那么，对于军事体育训练来说，究

竟该如何做到自律呢？

自律首先要做好时间管理，充分利

用好时间。体能训练没有捷径可走，唯

有付出大量的时间和努力，才能迎来质

变。因此，战友们必须要做好时间管

理，利用好自己的业余时间，如早操前、

睡觉前、周末休息等争分夺秒地努力训

练。新兵连中，大家的体能水平基本都

在同一起跑线上，日后战友之间的差距

逐渐被拉大，很大程度上取决于个人努

力程度和对时间的利用程度。

自律应从细节做起，注重平时点滴

养成。新战友可以每月设定一个目标，

每周设立一个小目标，对自己的军事体

育训练进行量化管理。比如引体向上，

我目前能做 3 个，期待一个月的强化训

练后能做到 5～7 个。有了量化目标，

就更容易坚持，在实现目标后也会有愉

悦感和成就感，并增加训练的动力。

自律还要调整好心态，永远心怀希

望。人生不会永远是一马平川，总有起

起伏伏，有得意也会有挫折。训练场

上，同样如此。以 3000 米跑的训练为

例，可能成绩从 17 分钟提升到 15 分钟

会很快，但此后再想提升到 13 分钟就

会相对更难。如果在此时，你放弃了，

那么肯定就没有后续了。我们应调整

好心态，正确看待训练中的挫折和瓶

颈，并科学训练、持之以恒，最终定能迎

来破茧成蝶的时刻。

自律，从来都是一种好习惯。只有

自律的人，才能不断提升自己的训练成

绩，并享受因此带来的不断向工作生活

延伸的积极效应。

自律，是一种力量
■田文智

军体论坛

日前，武警河南总队机动支队

组织开展第三届“超越杯”军事体育运

动会，共设 5大类 27个比赛项目，丰富

了官兵业余文化生活，也激发了官兵参

与军体训练的热情。图为女兵在“六人

七足”比赛中。

秦雨豪摄

近日，新疆军区某旅从难从严

组织官兵进行军体训练，把多个课目

组合在一起施训。图为上等兵陈俊松

在 400米障碍训练中。

李永雄摄

军营运动场

军体擂台


