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初春的林海雪原，白雪皑皑，朔风

凛凛。

“盘马弯弓子弹上膛，我们是一群

凶猛的血狼，尖牙利爪冲破敌阵，锁定

目标猎杀……”一阵嘹亮的歌声在林海

雪原的群山间回荡。10 余名特战队员

全副武装，脚踏雪板，正士气高昂地从

起点出发。一场实战化连贯课目训练

在雪原深处展开。

官 兵 在 此 次 训 练 中 要 负 重 25 公

斤，行进 50 余公里，历经两天一夜完成

雪崩搜救、绳索滑降、越野滑雪、目标侦

察、结伴滑雪等 11 个训练内容。在不

设脚本、无提前通知的前提下，提升官

兵协同作战和应急处置能力。

仗怎么打，兵就怎么练。近年来，

该旅以紧密贴合实战为目标，主动适应

备战打仗对官兵体能的需求变化，狠抓

军体训练，助推战斗力生成。他们以冬

季拓展训练、国际军事比赛等任务为契

机，常态开展战斗体能和连贯课目训

练，让官兵在实战背景下淬火加钢，在

日常训练中拉近训练场与战场的距离，

不断提高部队作战能力。

不畏艰险
勇攀高峰

一阵急促的哨音响起，该旅一场冬

季雪地行军连贯课目训练在林海雪原

深处拉开帷幕。

20 余名参训队员脚踏雪板，负重

25 公斤，开始了第一个训练课目——

斜面攀登。

“半小时竟然才爬升了 100 米！”

走 在 队 伍 最 前 面 的 ，是 下 士 吴

峰。他望着眼前垂直高度不到 500 米

的 山 峰 ，心 中 第 一 次 打 起 了“ 退 堂

鼓”。首次参加冬季连贯训练，听说第

一个课目是斜面攀登，他颇为自信：不

就是爬山吗？

吴峰从小在山里长大，入伍后 5 公

里武装越野成绩一直在全连名列前茅，

是有名的“飞毛腿”。今年一到冬训场，

他就主动请缨当开路尖兵。然而，现实

却没有他想象中那样简单。25 公斤的

负重，再加上脚底厚厚的积雪，每一步

迈得都十分艰难。官兵排成一列，依次

踩着前面战友的脚印前进。

“ 前 面 开 路 的 队 员 不 要 高 抬 腿 ，

蹚着雪走最省劲，后面的踩准前面的

脚印。”看着缓慢前进的队伍，随队跟

训 的 教 练 员 李 钦 仓 对 着 大 家 喊 道 。

李 钦 仓 曾 多 次 参 加“ 萨 彦 岭 行 军 ”国

际军事比赛的备赛任务，雪地训练经

验十分丰富。此次作为教练员，他主

动 把 自 己 的 参 赛 经 验 分 享 给 身 边 年

轻的队员们，帮助他们提高雪地行进

的能力。

听到李钦仓的提醒，吴峰立刻由高

抬腿大踏步变为小步蹚雪挪动前行，前

进的阻力瞬间减轻。身后的战友们一

个紧跟着一个，队伍的前进速度逐渐提

升。

最 后 200 米 ，迎 来 最 难 的 行 军 路

段——一段坡度约为 40 度的上坡。小

队长朱磊当机立断：“停止前进，安装止

滑带！”原来，午间气温升高导致雪质又

黏又重，一旦粘连在滑雪板上将会寸步

难行，在滑雪板底安装止滑带能有效减

小这种影响。

行至山体最陡峭的地方，官兵的脸

几乎快贴到山体，此时他们还要不断调

整重心，对抗身后背囊的拉扯。

经过一上午的攀登，官兵终于到达

了山顶，阳光透过云层洒在大家身上，

暖暖的，但他们不敢有丝毫松懈。

“前方发现小股‘敌人’，注意隐蔽

和观察……”接到“敌情”通报后，官兵

凭借雪地伪装衣立即与环境融为一体，

“消失”在茫茫风雪中。狙击组迅速占

领制高点展开精准狙击，火力组果断开

火，消灭“敌”有生力量。

此次训练历时两天一夜，官兵克服

严寒天气带来的不良影响，在预定时间

内圆满完成任务。训练结束后，官兵细

致梳理演练中暴露的问题并提出解决

方案，多个制约战斗力提升的问题得到

解决。

近年来，为提升部队全域作战能

力，该旅在组织官兵进行综合军体训练

的基础上，重点对滑雪训练、雪地射击、

定向越野等课目进行专攻精练，着力克

服严寒、雪野等战场环境影响，消除训

练盲区死角。

精钻细研
苦练硬功

午后，阳光照在崖壁上。皑皑雪

山，被染成一片金色。

“1、2，1、2……”滑雪训练场上，数

十名官兵正穿着雪板从滑雪场的底端

向上攀爬，教练员喊着号子，帮助大家

保持统一的节奏。

终于登上坡顶，官兵卸下雪板，将

其调整为下降模式，运用平行式滑雪姿

势滑至坡底。登顶，然后下滑，一遍遍

重复着……

为什么有拖牵设备不用，非要穿着

雪板向上爬呢？不少新训队员心中充

满了疑惑。

原来，这是该旅一种独特的训练方

法。如此训练既可以帮助官兵快速增

强滑雪所需的肌肉力量，还可以让官兵

充分适应雪鞋，提高对雪板的操纵能

力。

与普通的滑雪板不同，该旅官兵穿

的雪板是专业的登山滑雪板，可以调整

上升和下滑两种模式。登坡时，雪板调

整为上升模式，雪鞋前脚掌固定在雪板

上，脚后跟是脱离的，这样能保证队员

进行正常的行走。登至山顶后，将雪板

调整为下降模式，可以让队员快速下

滑。

为了尽量缩短下滑用时，他们采取

直滑降技术，最大限度提高行进速度。

参训队员何健说：“这样的速度，意味着

我们不能出一点差错，因为一个不小

心，都可能导致我们整队摔倒。”

“下扎、下扎！”队员们胆大心细，

凭 借 娴 熟 的 绳 索 连 接 技 能 和 稳 定 的

下 滑 技 术 ，快 速 通 过 障 碍 崎 岖 地 段 。

反复的训练，让他们的滑雪能力快速

提高。

“冬季体能训练是年度军事体育

训练的重要阶段，对于夯实官兵基础

体能、强化专项身体素质具有重要作

用。”作为一支常年驻守在高寒地区的

部队，该旅年年挺进林海雪原，扎扎实

实开展雪地行军等基础训练，摸索了

不少招法。

想要提高训练水平，必须向科学组

训要成效。前不久，该旅组织来自基层

营连的近 30 名军体教练员进行封闭式

集训，集中解决冬季军体训练中的瓶颈

难题，提升教练员队伍能力水平。

为提升集训效果，该旅以“集智攻

关”“请师进门”的教练员培养思路，白

天进行实地训练，晚上学习相关理论

知识，深入研究更适用于冬季军体训

练的施教方式，认真梳理出现的问题

堵点。同时邀请原八一滑雪队教练员

到训练一线帮带指导，将科学有效的

训练方法推广给参训官兵，提高训练

层次水平。

滑雪训练，是众多训练课目中的重

头戏。因为在山地严寒环境下作战，如

遇丛林、雪野等复杂地理环境，滑雪是

行军的主要方式。此时，官兵滑雪的速

度和技巧对冬季作战起着至关重要的

作用，只有平时经过千锤百炼，方能在

关键时刻确保万无一失。

刚组织训练时，该旅滑雪教练员

郭九江的第一感受就是“难”。好多参

训人员都是第一次接触滑雪，哪怕原

本会滑的官兵在加上负重后动作也出

现变形，缺乏基础力量。为适应滑雪

对体能素质的要求，郭九江着眼训练

场实际提出“登坡训练法”，带领大家

穿着雪板向山顶攀登，对腿部肌肉力

量进行针对性训练，并利用业余时间

进行大重量杠铃深蹲训练，强化腿部

肌肉生长。

功夫不负有心人。随着封闭式集

训在该旅深入开展，“登坡训练法”“大

重量刺激法”等各类具有针对性的组训

方法在经过实践检验后不断推出，许多

参训教练员在最后的结业考核中取得

了各项课目全优的成绩。

“参加这次集训让我受益很大，我

将把这次集训成果认真梳理出来，回到

连队后带领战友好好练。”集训结束后，

某连军体教练员孙金鹏说道。

因地制宜
寓训于乐

为更好地将军事体育与冰雪环境

有机结合，该旅还结合驻地气候特点开

展适应性训练。每年冬季部队都会修

建天然冰场，因地制宜开展滑冰、冰壶、

冰上保龄球等趣味冰雪运动，让官兵感

受到了军营特色冰雪运动带来的新鲜

与快乐。

来到该旅滑冰场，一场 1500 米速

度滑冰比赛正精彩上演。选手们摆动

手臂，如离弦之箭一样向前飞奔。他们

时而利用身体的爆发力快速滑行，时而

利用身体的协调性巧妙过弯，充分展现

出了精湛的技艺，现场的欢呼声此起彼

伏。最终，该旅一连战士王梓旭率先冲

过终点，夺得冠军。

“利用冰雪资源开展各类体育活

动，既能让官兵感受到冰雪运动的魅

力，也能在激烈对抗中释放压力、提振

士气。”该旅某连政治指导员杨朝阳在

赛后说。

近年来，随着冬季体能训练的深入

开展，官兵集思广益、反复实践、不断推

演，在冰天雪地中走出一条属于自己的

路。在去年底的体能考核中，该旅整体

成绩较以往大幅提升，交出了一份满意

的答卷。
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■王 毅

初春时节，南海之滨。舰艇官兵结

束了海上巡航，紧绷的神经在回到军港

时得到片刻舒缓。

夜幕降临，军港的足球场上传来阵

阵 欢 呼 。 南 部 战 区 海 军 某 基 地“ 军 港

杯”足球赛，在星光璀璨的夜幕下激情

开战。

本届足球赛共有 14 支球队 200 余名

官兵参赛。比赛采用 8 人制，14 支球队

分为两个小组进行单循环赛，小组前两

名晋级淘汰赛。

军港的夜晚，海风轻拂，月光温柔

地洒在足球场上。经过 25 天的激烈角

逐 ，来 自 某 基 地 的 渔 港 青 年 队 凭 借 顽

强 的 拼 搏 精 神 ，一 路 过 关 斩 将 闯 入 决

赛 。 决 赛 的 另 一 支 队 伍 是 上 届 冠 军 、

由 某 支 队 官 兵 组 成 的 登 陆 先 锋 队 ，他

们 在 比 赛 中 配 合 默 契 ，多 次 大 比 分 战

胜对手。

随着一声清脆的哨响，“军港杯”决

赛正式拉开帷幕。

球员们迅速进入状态，在场上展开

激烈争夺。海军舰艇官兵素有“百人同

操一杆枪”的传统。平日里，他们在各自

的岗位上密切协作，此刻在球场上，他们

同样心往一处想，劲往一处使。一个眼

神、一个手势，队友间就能默契配合。双

方你来我往，在上半场互有攻守，却都未

能攻破对手的球门。

下半场伊始，登陆先锋队队员李俊

伟接到队友传球，获得单刀球的机会。

面对守门员的封堵，他冷静选择射门角

度，劲射破门。足球如闪电般划过球门

线。登陆先锋队的队员们欢呼雀跃，相

互拥抱庆祝。

比分落后，渔港青年队的球员们也

没有气馁，他们迅速调整心态，继续投入

到比赛中。不过，在一次进攻受阻后，渔

港青年队的后卫球员来不及回防，被登

陆先锋队前锋李俊伟抓住机会。一脚冷

静的推射，比分优势被扩大为 2 球。

时间一点点消逝，面对 2 球落后的

不利局面，渔港青年队的球员仍在积极

地寻找机会。比赛的最后时刻，李俊伟

再次通过积极拼抢拿到球权，稍作调整

一脚远射。渔港青年队守门员来不及反

应，只能目送足球飞入网窝。李俊伟在

决赛中完成了帽子戏法，成为全场瞩目

的焦点。

随着一声长哨响起，比分最终被定

格在了 3 比 0。登陆先锋队球员们激动

地跑向场边，庆祝球队实现卫冕。渔港

青年队球员虽然对比赛结果颇为遗憾，

但也向他们送上了真挚的掌声。海风轻

拂，双方队员背靠军舰，拥抱致意，互相

鼓励，将这份绿茵场上的情谊定格在军

港之上。

登陆先锋队的中卫陈贝利，是球队

的核心球员之一。决赛中，正是凭借他

在后场的组织和策应，并抓住对手防线

的空隙送出了关键一传，帮助登陆先锋

队率先打破僵局。夺冠后，陈贝利和队

友们一起拥抱庆祝，“每当任务结束归航

时，我最期待的就是到码头后可以踢一

踢球，和战友们在绿茵场上纵横驰骋以

球会友。”

足球不仅是体力与技巧的较量，更

是意志与精神的考验。在长时间的海上

巡航中，官兵面临着孤独、压力和各种艰

难险阻。通过这届“军港杯”足球赛，让

他们能够释放内心的压力，重振昂扬的

斗志。汗水湿透了衣衫，海风拂过脸庞，

官兵在球场上尽情地奔跑、呐喊，将所有

的疲惫与烦恼都抛诸脑后，勇敢起航再

出发。

对于海军舰艇官兵来说，足球不仅

丰富了他们的业余文化生活，同样培养

了他们的团队意识和拼搏精神。每一次

跌倒后的迅速爬起，每一次错失良机后

的相互鼓励，都让官兵在困境中更加团

结，在挑战中愈发坚韧。

当月光洒在波光粼粼的海面上，官

兵脸上都洋溢着满足的笑容。带着这

份在球场上收获的激情与勇气，他们又

将奔赴祖国海疆，在深蓝的大海上搏击

风浪。
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寒风刺骨磨利刃，白山黑水砺精兵。

驻守在我国北疆山地严寒地域的第 78集团

军某旅，坚持以战领训，以训强能。他们以实战

为牵引，建立独具特色的军事训练体系，不断推

动军体训练由以健康体能为主向以战斗体能为

主转变，军事体育训练成绩优秀率屡创新高，持

续推动部队战斗力提升。

——编 者

近日，新疆军区某部组织野外行军拉练，锤炼官兵体能素质。 马文清摄

从 小 ，我 就 和 乒 乓 球 结 下 了 不 解

之缘。

童年时，我家附近的公园里有几张

简易的乒乓球桌，每天下午都有许多人

聚集在那里挥拍对战。他们灵活的身

姿、精准的击球，在我幼小的心中种下了

一颗热爱乒乓球的种子。

上 小 学 后 ，我 利 用 寒 暑 假 时 间 参

加 乒 乓 球 训 练 。 小 小 的 我 站 在 球 桌

前，手中紧握着球拍，眼神中满是兴奋

与期待。

不过，训练的困难远超我的想象。

正反手击球动作是初学者训练的基础和

难点。要做到动作规范、流畅，并且能准

确控制球的方向和力度，需要无数次的

重复练习。刚开始，我的动作僵硬又笨

拙，不是挥拍角度不对，就是发力过猛或

过轻，球总是不听使唤地乱飞。经过一

段时间的训练后，为了纠正动作，教练让

我使用比普通球拍重几倍的金属球拍，

帮助我感受正确的发力方式，增加挥拍

的力量和爆发力。每次训练时，酸痛感

从手臂蔓延到全身。我咬牙坚持着，一

遍又一遍，直到动作逐渐熟练，发力逐渐

稳定。

想要打好乒乓球，快速灵活的脚步

移动同样必不可少。在正手三点及摆速

训练中，我常常因为脚步跟不上节奏而

错失击球机会。为了提高步伐的灵活

性，每堂课上我都会按照教练的计划进

行脚步专项训练，如跳绳、蛙跳、快速折

返跑等。训练馆的地面上，留下了当年

我努力奔跑的脚印。

刚刚学球时，教练就告诉我，“每一

个人对球的旋转和理解都不同，心理、身

体和手上动作的细微变化，都可能对球

的轨迹有着巨大的改变”。经过几年的

训练，我逐渐理解了教练的话，明白了乒

乓球是一项需要注重战术运用和心理素

质的竞技运动。

长大之后，我对乒乓球的热爱依然

在延续。凭借着这股子热爱和坚持，我

的球技逐渐提高。乒乓球，成为我成长

过程中的美好记忆。

进入军校后，我参加了学校的乒乓

球社团，与来自五湖四海的同学切磋球

技。在这里，我结识了许多志同道合的

战友，大家一起训练、一起探讨战术，共

同进步。

2020 年 ，学 校 组 织 的 乒 乓 球 赛 给

我 留 下 了 深 刻 印 象 。 比 赛 中 ，我 遇 到

了 许 多 实 力 强 劲 的 对 手 ，每 一 场 比 赛

都 异 常 艰 难 。 不 过 ，我 还 是 凭 借 良 好

的 技 术 功 底 ，一 路 闯 进 了 决 赛 。 决 赛

中 ，我 的 对 手 是 一 位 横 握 长 胶 选 手 。

比赛一开始，对方主动发起进攻，利用

长 胶 加 强 球 的 旋 转 ，不 断 打 乱 我 的 节

奏 。 盯 着 落 后 的 比 分 ，我 意 识 到 自 己

一 定 要 有 所 改 变 。 我 迅 速 调 整 战 术 ，

盯 紧 球 的 旋 转 ，通 过 搓 一 板 拉 一 板 的

战术逐渐扳平比分。比赛进入到决胜

局后，我全神贯注投入比赛，脑海中只

有 一 个 想 法 ：要 敢 于 上 手 不 能 手 软 ！

在 关 键 的 赛 点 ，凭 借 一 个 侧 上 拱 球 发

球得分，我获得了比赛的胜利，拿到了

那届乒乓球赛的冠军。

毕业之后，我投身火热军营，惊喜

地发现连队中也有很多喜爱乒乓球的

战友。业余时间，我们在乒乓球室里互

相 学 习 、互 相 切 磋 ，拉 近 了 彼 此 的 距

离。在双打训练和小组对抗赛中，大家

紧密配合，为了胜利出谋划策。以球会

友，我和战友们迅速熟悉起来，关系也

更加融洽。

乒乓球，不仅仅是一项运动，也是我

生活和工作中的益友。它让我拥有了健

康的体魄、积极的心态和永不言弃的工

作态度。我希望，乒乓球能在未来的日

子里继续陪伴我 ，为 我 带 来 更 多 的 快

乐和成长。

“乒乓”伴我同行
■武传明

军体观察

我与体育


