
跑步，是每名战友在军旅生涯中

不可或缺的运动，也是锤炼体能、磨砺

意志、培养团队精神的好方式。在一

次次跑步中，我们不仅感受到身体的

蜕变、精神的愉悦，更从中领悟到了不

少简单而朴素的道理。

步调一致才能胜利。跑步方式有

多种，军营中常见的是集体跑，其显著

的特点就是步伐整齐，通过呼号保持

步调一致。在集体跑中，一旦步调不

一致，队伍便会出现散乱、拖沓的情

况。因此，我们往往通过口令、呼号等

统一步伐节奏，使得队伍行动整齐划

一，激发团队的士气和凝聚力。由此，

我体会到只有步调一致、令行禁止，才

能形成一个坚强的战斗集体，使团队

的凝聚力和战斗力大大增强。

稳控节奏事半功倍。跑步讲究节

奏，无论是呼吸的节奏，还是步伐的节

奏，都需要科学合理的安排。掌握了

正确的节奏，我们就初步领会了跑步

的方法，从而保持高效、持久的运动状

态。在日常的工作生活中，稳控节奏

同样很重要。无论是军事训练的安

排，还是演训任务的执行，都离不开科

学的规划、合理的资源配置、高效的训

练体系和稳定的节奏感。

挑战自我至关重要。跑步是一项

不断挑战自我、超越自我的运动。每

一次跑步，都是一次自我加压、自我突

破的机会。只有勇于走出“舒适区”，

才能跑得更快更远。正如跑步中的自

我超越能够提升体能，强军路上的不

懈追求、超越极限也能够提升战斗力。

坚持到底赢在终点。长跑中，保

持耐力很重要，不能急于冲刺，因为最

终能到达终点的是那些能够坚持到底

的人。在跑步的过程中，我们会感到

疲惫、浑身酸痛，甚至想要放弃。然

而，正是在这种状态下，我们学会了坚

持，培养了坚韧不拔的意志。部队战

斗力提高不是一蹴而就的，而是通过

日复一日的训练、一点一滴的积累逐

步完成的。无论是日常的体能训练，

还是高强度的实战化训练，都需要锲

而不舍、久久为功。

跑步之中道理颇多，大道至简启迪

人生。作为新时代革命军人，我们在跑

步中提升体能素质，砥砺意志品质，更

要通过跑步感悟军旅人生，努力在强军

新征程上拔足疾驰、行稳致远，跑出最

好的成绩。

跑
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轩

我打小热爱足球，儿时的梦想之一

就是当一名驰骋在绿茵场上的职业球员。

大约上初一时，我开始喜欢上足

球。每当上体育课时，远远看到老师带

着 足 球 慢 慢 靠 近 操 场 ，我 便 精 神 振

奋、跃跃欲试。在凹凸不平的操场上，

我和同学们“纵横驰骋”，膝盖常被磕破

也在所不惜。

借着 2002 年中国足球队冲进世界

杯的东风，我们初三年级举办了一场足

球赛。我们班队凭借前锋一个美妙的

头球，艰难绝杀对手，挺进淘汰赛，最终

获得季军。

上大学时，我停留最多的地方，莫

过于曾带给我无限欢乐的小球场。它

原是排羽场地，不过大多时候都被拆了

球杆球网，摆上钢架球门，变成一个小

小的足球场。虽说简陋，但场地、球门、

观众席一应俱全。那些不上课的下午，

我换上足球鞋，申请加入激战正酣的队

伍，慢慢结识了一帮志同道合的球友，

隔三差五便约着踢上一场比赛。长时

间的配合，让我们慢慢形成了心有灵犀

的默契。

每到周末，小球场便成了欢乐的海

洋，观众席坐满了观众，大家不时为场

上队员精彩的球技和激扬的青春而喝

彩。那时的我在球场上常模仿法国球

星齐达内，蹩脚地做着“马赛回旋”，偶

尔赢得观众热烈的掌声，成为我美好的

青春回忆。

到部队后，足球成为我们调节紧张

训练生活的节拍器。周末闲暇时，热爱

在我心间涌动，即便没条件也要创造条

件和球友们踢一场足球、看一场比赛。

对足球的热爱和积极参与，让我的体能

素质得到锻炼，在各类体能考核中轻松

保持出色的成绩。

2020 年，我重回阔别 10 年的母校

国防大学政治学院。快乐的校园生活

怎能少了足球？只要天气允许，几乎每

天 下 午 我 们 都 会 在 绿 茵 场 上 快 乐 奔

跑。还记得队长为大家精心定制了天

蓝色镶金边的队服，上面印着区队长设

计的队徽，甭提有多帅了；还记得与兄

弟队连续两周进行足球友谊赛，大家都

使出十二分的力气拼命踢，很欣慰我背

靠背打进了关键进球；更难忘那年腊月

入冬前，我便打入了自己的第 20 个进

球。

现在每当身心疲惫时，我都会寻找

那些被剪成集锦的各种精彩足球比赛

视频，每每看到球员杀出重围，如探囊

取物般进球的酣畅淋漓；看到球员以一

己之力扭转战局的英勇无畏，都会让我

热血沸腾。现实生活中，那些戍边官兵

的英雄故事常让我感动，而这些足球运

动员带给我的力量也同样必不可少，那

是一种无比坚韧的勇气和信念。

多年的踢球生涯和球迷记忆，像是

一部漫长的电影，每一帧都是奋勇拼

搏，每一帧却又自带柔光。热爱可抵岁

月漫长，绿茵场上肆意挥洒的青春让我

永葆激情和一颗追梦的心。

绿茵场上的青春记忆
■冯彦宁

第 77集团军某旅在海拔 3000余米的野外训练场开展战斗体能训练。图为官兵正在以班为单位进行某课目训练。 孙浩宁摄

新疆军区某部组织连贯训练，锤炼官兵过硬体能素质。图为官兵进行攀绳训

练。 李杰忠摄

在新编修的《军事体育训练大纲（试

行）》中，5 公里武装越野作为越野类实

用技能训练，可以帮助官兵提高长距离

奔袭能力和抗疲劳能力，培养官兵的战

斗意志和团队精神。

5 公里武装越野是一项对体能要求

很高的训练课目，以下 3 个方法可以帮

助官兵突破训练瓶颈、提升成绩。

正确携带战斗装具和武器装备。5

公里武装越野要求官兵战斗着装，官兵

应在跑前认真检查携带武器装具的可靠

性 ，做 到 松 紧 适 度 、长 短 适 宜 、牢 固 舒

适。装具过松或过紧、肩带过长和固定

不牢靠，都可能造成官兵身体不适，从而

加大体力消耗。同时，武器携带以背枪

为主，为了减缓局部肌肉过于紧张，官兵

可采用背枪、肩枪或持枪交替进行。

在训练中合理分配体力。寻找适合

自己的体力分配方法，才能发挥出自身

的最大潜能。一般来说，在开始时速度

不宜过快，以免疲劳感过早出现。在奔

袭过程中，应结合个人体能和各路段的

地形特点，提前计划好完成各路段所需

的时间，合理分配体力与跑速。根据自

身的个体差异，选择合适的奔袭技巧：耐

力好、冲刺能力差的官兵以匀速跑为主；

体能好、爆发力强的官兵则可以适当采

用变速跑。

进行针对性强化训练。官兵想要提

高 5 公里武装越野的成绩，应采用有氧

训练为主、无氧训练为辅的方式进行训

练。同时，加强专项力量训练，以发展力

量耐力的负重抗阻练习为主。

当然，官兵还需谨记循序渐进的训

练原则，不可贸然突增训练量，谨防发生

训练伤。

三招攻克5公里武装越野
■刘一郴 汪文琪

燕山脚下，春寒料峭，微风带着初

春的气息拂过大地。

走进第 82 集团军某旅训练场，400

米障碍、携枪通过 100 米障碍、3 公里武

装越野……官兵围绕新年度军体训练

内容广泛开展分组竞赛，训练的热情驱

散了初春的寒意。

近年来，该旅坚持瞄准实战锤炼官

兵 体 能 ，广 泛 开 展 群 众 性 练 兵 比 武 活

动，结合实战需求举办军体运动会，通

过以赛促训，有效地将军事体育训练与

实战结合，为部队战斗力提升提供了坚

实的支撑。

紧贴实战的比拼

春日的阳光穿透云层，为训练场镀

上一层淡淡的金色，一场 20 公里拉练正

在进行。

“枪支随时能打，防毒面具迅速取

用……”每次训练开始前，作训科参谋

都会仔细检查官兵的装具。20 公里拉

练，不仅是对官兵体力和耐力的考验，

而且是对实战意识的检验。

面对第 17 公里处的“死亡爬坡”，上

等兵李骐感到精疲力竭，但他仍努力控

制着呼吸频率：两步一吸，三步一呼。

在 保 证 速 度 的 同 时 ，他 还 需 要 保 持 警

戒，正确应对临机情况，防止因体力透

支导致战术动作变形，被判定“阵亡”。

在复杂地形中融合战术协同与敌

情处置，形成“体能+技能+战术”三位

一体的战斗力提升方式，这种严苛的训

练标准源于战场需求。

近年来，该旅将实战要素全面融入

各类军事体育考核和比武竞赛体系：手

榴弹投掷课目中，官兵需要携枪全副武

装在规定时间内将手榴弹投至指定区

域；定向越野课目中，要穿插特情处置

课目；战场救护项目中，官兵随机抽取

伤情进行处理……一切从实战出发，按

照实战标准进行设计和评判，是该旅进

行军事体育训练的基本准则。

无论是模拟战场环境进行的基础

体能比拼，还是战术应用类比赛，每次

比武竞赛都力求模拟战场环境，让官兵

在竞技中体验实战，在贴近实战中提升

能力。通过这些实战化的训练课目，官

兵在体能、技能和意志力上得到了全面

提 升 ，提 高 了 应 对 各 种 突 发 状 况 的

能力。

向榜样看齐

夕阳将障碍训练场旁的高墙投出

长长的影子，该旅某连正在组织官兵进

行 400 米障碍训练。训练间隙，大家围

坐在一起，聆听训练骨干介绍连队里的

老兵。

“ 三 班 长 何 伟 ，不 久 前 打 破 了 400

米障碍的旅纪录；五班长罗瑞喜，以 65

米 25 的成绩保持着手榴弹投远的旅纪

录……”在一些入伍时间不长的战士眼

中，自己所在连队的班长成了他们军旅

生涯的第一个榜样。

休息结束后，何伟班长走到训练场

上，开始演示过障碍的动作。只见何伟

轻松流畅地跨过一个个障碍，每一个动

作都精准到位。“提高成绩的秘诀，在于

把握节奏。”何伟停下来向战友们讲解，

“过云梯后要立即调整呼吸，跨壕沟前

两步要蓄力……”

训练结束后，列兵王旭东快步跑到

何班长身边，再次向他请教动作细节。

何伟耐心地帮他纠正动作，王旭东的眼

中满是敬佩：“班长，你是我的榜样！我

要向你学习，努力提升自己的能力，争

取给连队争光！”

荣誉是激励人奋进的力量，打破纪

录并不是努力的终点。面对称赞，何伟

坦言自己距离“兵王”还差得很远。“兵

王”不仅要有过硬的军事技能，更要有

高尚的品德和顽强的意志。何伟总是

鞭策自己不断努力，向着真正的“兵王”

迈进。

翻开旅队的成绩册，一批“兵王”以

过硬的军事技能、出色的体能基础、顽

强的意志品质，成为广大官兵中的佼佼

者。他们的故事激励着大家在训练中

挑战极限、超越自我。

功夫下在平时

3 月的春风，依旧带着些寒意。建

制连 3 公里武装越野正在火热进行中，

连旗始终在队伍前方迎风飘扬。

在这场较量中，官兵背负着装备奔

跑 ，呼 吸 间 白 雾 蒸 腾 ，步 伐 却 异 常 坚

定。每一次呼吸、每一步跨越，都是对

平时训练成果的检验。汗水浸透了他

们的衣背，但没有人放慢脚步。在连旗

的引领下，他们咬牙坚持，对胜利的渴

望和对荣誉的追求，写在每名官兵的脸

上。最终，全员顺利抵达终点。

只 有 平 时 多 流 汗 ，战 时 才 能 少 流

血。在该旅的军体运动会上，400 米障

碍、携枪通过 100 米障碍、持枪绕杆屈身

往返跑、推轮胎接力等课目吸引了广大

官兵踊跃参与。大家普遍反映，这些项

目要求全副武装，让他们找到了上战场

的感觉。

对于炮兵来说，推举炮弹是一个极

具含金量的比武课目。这个课目的竞

赛规则源自战场需要：在手动装填弹药

的过程中，装填手要在全副武装的基础

上，把炮弹举过肩膀后精准地送进装弹

口 。 推 举 、送 弹 这 一 系 列 动 作 要 连 贯

迅速。

在该旅军体运动会的赛场上，同样

规格和同等重量的模拟弹被整齐地放

置在指定区域。重达十几公斤的炮弹

举一次两次或许还能应对，但要连续举

起 30 次 、40 次 ，无 疑 是 一 项 不 小 的 挑

战。这个课目不仅考验官兵的力量和

耐 力 ，更 考 验 他 们 对 炮 弹 精 准 控 制 的

能力。

随着裁判员一声哨响，参赛官兵双

手紧紧握住模拟弹向上推举，仿佛将全

身的力量都凝聚在每一次上下推举之

中。为了参加这次比赛，装填手闫庆贺

进行了大半年的强化训练，他是该旅推

举炮弹课目的纪录保持者。赛前，他自

信满满地表示，要打破自己的纪录。

比 赛 一 开 始 ，闫 庆 贺 推 举 的 节 奏

就明显快于两边的参赛选手。看到对

手 的 动 作 逐 渐 因 为 力 竭 而 变 缓 ，闫 庆

贺 松 了 口 气 。 就 在 这 时 ，裁 判 的 哨 音

让 现 场 突 然 安 静 了 下 来 。 原 来 ，模 拟

弹在下落的过程中触碰到了闫庆贺的

膝 盖 ，且 他 的 上 身 有 弯 曲 动 作 。 裁 判

认 为 闫 庆 贺 借 此 进 行 了 缓 冲 ，影 响 了

动 作 的 连 贯 ，判 定 成 绩 无 效 。 走 下 赛

场，还没等指导员过来安慰，闫庆贺便

坚定地说：“这次我心里着急，发力有

点过猛了，下次再战。”

在实战中，炮弹的装填速度直接影

响火力效能的发挥，这不仅要求装填手

具备良好的身体素质，还需要具有极佳

的 协 调 性 ，以 确 保 整 个 供 弹 过 程 的 顺

畅。尽管自动供弹技术已经十分成熟，

但在关键时刻，传统的手动装填技能仍

能够发挥至关重要的作用。

竞 技 与 战 场 融 合 ，血 性 与 力 量 碰

撞，军体运动会上一项项充满战味的比

赛让官兵感受到了战场的气息。该旅

在各类军事体育技能的比拼中营造浓

郁的战味，让官兵在参与的过程中对标

实 战 ，用 更 高 的 标 准 提 升 自 身 的 体 能

素质。

对标实战强体魄
■晋 蒙 王政杰
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