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旌旗展，战鼓鸣。

百米赛道上 8 名学员如箭离弦，泳

池中 8 名选手动作矫健破浪前行，沙坑

上运动员腾空一跃落地时激起沙粒飞

溅……

近日，空军工程大学信息与导航学

院迎来了第 34 届军事体育运动会，“志

链空天，向战冲锋”的主题备受官兵热

捧。500 余名官兵同台竞技，围绕班战

术基础动作接力、手榴弹投掷、3 公里武

装越野等 30 余个军事体育项目展开激

烈角逐。

赛场拼搏

培塑战斗精神

初夏的古城西安，灞上柳烟如黛，

空军工程大学信息与导航学院的操场

上却是硝烟骤起。随着发令枪响，女子

3000 米决赛的 9 名选手冲出起跑线。

赛 道 上 ，学 员 张 佳 其 稳 居 第 一 梯

队。她的步伐稳健有力，眼神紧盯前方

赛道。烈日高悬，塑胶跑道上蒸腾着热

浪，张佳其的体能服早已被汗水湿透，额

前碎发紧贴眉梢，呼吸频率稳步提升。

比赛渐近尾声，在场边战友的呐喊

声 中 ，张 佳 其 突 然 提 速 ，步 幅 陡 然 加

大。弯道处，她如猎豹般连续超越两名

对手，领跑位置再无人撼动。

最后一圈的铃声敲响，张佳其虽体

力消耗巨大，但冲刺速度不减反增。终

点线前，她猛地昂起头，双脚重重踏过

白线，计时器定格在“11 分 45 秒”——

新的赛会纪录诞生！掌声雷动中，她踉

跄两步站稳，向观众席敬了一个标准的

军礼，被汗水冲刷的脸庞绽开笑容。

“军人的青春就该在拼搏中闪光，

今天的每一步都是积蓄向战冲锋的力

量。”走下领奖台，张佳其神采飞扬地

说道。

这个 22 岁的女孩为了实现成为特

战 队 员 的 梦 想 ，制 订 了 严 格 的 训 练 计

划，一有时间就自主加练，每天坚持爬

一千多级台阶。战友们被她这份坚韧

所 打 动 ，亲 切 地 称 她 为“ 阶 梯 上 的 舞

者”。

泳池畔，发令枪响的刹那，邓依博

的 右 腿 正 被 骨 膜 炎 折 磨 得 隐 隐 作 痛 。

他依然一头扎进碧波，在男子 100 米蛙

泳赛道上划出一道流畅的轨迹。

50 米折返时，他的蹬腿动作明显变

形。看台上的战友们发现，他换气时面

部肌肉有些抽搐，但划水的节奏始终未

乱，硬是用双臂劈波斩浪，在最后冲刺

时反超两名对手。

“1 分 25 秒！”电子屏上显示出邓依

博的成绩，他最终获得亚军。此前，他

已和队友一起获得男子 4×100 米蛙泳

接 力 冠 军 。 这 位 坚 强 的 学 员 笑 着 说 ：

“赛场就是我的战场！”

汗水是荣誉的勋章，伤痛是成长的

印记。军体健儿们以赛场对接未来沙

场，用挑战极限的拼搏、永不言弃的坚

韧和誓争第一的血性，践行着“战斗精

神就是永不言败的冲锋姿态”的誓言。

并肩作战

凝聚团结力量

烈日炙烤着学院的四百米操场，3公

里武装越野团体赛的比拼一触即发——

这是一场考验意志品质与团队协

作的极限较量。根据赛制，各参赛队需

全员背负作战装具，以团体形式一起完

成 3000 米跑。

“注意步频，呼吸节奏别乱！”行军

纵队中，某学员大队的参赛队伍整齐划

一，格外引人注目。

距离终点 10 米处，队员行奕阳体能

达到极限，突然失去平衡摔倒在地。跑

在前面的战友见状，迅速折返，几人一

同架起行奕阳，冲向终点线。

比赛结束后，行奕阳瘫倒在地上，

问 的 第 一 句 话 竟 然 是 ：“ 我 们 是 第 一

吗？”教导员徐浩达安慰着他，“第二名

已经是很好的成绩了！”

3 公里武装越野团体赛拼的是团队

协作和奋勇争先。行奕阳在军校期间，

虽体能素质一般，但热衷于参加集体赛

事，多次参加定向越野团体赛、武装越野

赛等，他常把“团结就是力量”挂在嘴边。

水泥地上，某学员大队拔河队与曾

多次获得冠军的另一支拔河队展开对

决。当裁判员的红旗挥下，粗粝的麻绳

瞬间绷成紧张的“火线”。

“ 下 盘 扎 稳 ！ 腰 挺 直 ！”绳 尾 的 队

员蔡翊嘶吼着。他的作战靴已在水泥

地 上 画 出 一 条 长 长 的 印 痕 ，在 一 次 次

尝 试 中 找 准 了 最 优 站 位 ，让 全 队 重 心

稳 如 磐 石 。 面 对 实 力 强 劲 的 对 手 ，他

们选择的战术是在前期消耗对手的体

力，中期通过节奏变换打乱对方重心，

后期集中全队力量发起总攻。

赛前两个月，队员们就研究拔河比

赛的战术战法，对身体发力部位进行专

项训练：他们两两一组将麻绳缠在腰上

苦练步法，还绑着轮胎模拟实战。

当决胜局红绸过线后，该学员大队

的队员们在场内紧紧相拥。他们用团

结协作、顽强拼搏，生动诠释了以血性

胆气铸就的团队精神。

军体运动会上充满战味的团体项

目，正是培塑官兵团结协作精神的生动

课堂。这些项目将集体意识、协作精神

融入官兵血脉，教会官兵在战场上既要

敢当尖刀，更要甘为后盾；既要独当一

面，更要协同配合。

练在平时

决胜空天战场

清晨的薄雾还未散尽，参加班战术

基础动作接力赛的队员们以战斗队形

展开，迷彩服上还沾着晨露。

“ 前 方 发 现‘ 敌 ’火 力 点 ，低 姿 匍

匐！”首棒队员毛浩然闻令而动，身体瞬

间贴地。作战靴蹬地发力，迷彩服与沙

石地面摩擦发出“沙沙”声响。

裁 判 员 发 现 ，某 学 员 大 队 参 赛 队

员的战术动作格外干净利落——手肘

与膝盖交替发力，携枪姿势标准，迷彩

服 膝 盖 处 虽 已 磨 破 ，但 前 进 速 度 丝 毫

不减。

接力区，第二棒队员朱韫辉已呈跪

姿准备。交接瞬间，他用一个漂亮的战术

侧滚接跃进，扬起一片尘土。“‘敌’火炮覆

盖！”随着场上情形变化，他立即快速切换

为跃进动作，左手持枪、右手撑地。

一套动作下来，场边裁判员频频点

头：“这个跃进动作，完全符合标准！”

午后烈日当空，负重组合接力赛场

上战味更浓。参赛班组队员需轮流完

成弹药箱搬运、伤员护送、轮胎翻越等

课目。

首棒队员刘楚豪手拉 30 公斤弹药

箱起步。“快！再快！”身后的战友嘶吼

着。第二棒队员李依泽背负“伤员”快

速 通 过 独 木 桥 时 ，不 慎 脚 下 打 滑 。 此

时，日复一日的核心肌肉力量训练起到

了关键性作用——他的腰腹猛然收紧，

稳住身体，依旧以迅捷的速度通过了障

碍，引来战友们一片喝彩。

在 最 后 冲 刺 阶 段 ，参 加 轮 胎 翻 越

课 目 的 刘 博 渊 摩 拳 擦 掌 。 比 赛 中 ，他

的 战 术 手 套 与 轮 胎 摩 擦 发 出 刺 耳 的

“吱嘎”声，迷彩服袖子被钢钉划破也

浑然不知。

夕阳西下，颁奖台旁的战旗猎猎作

响。刘楚豪和战友们站在领奖台的最

高处，他们破损的迷彩服、磨花的作战

靴、结满盐霜的战术腰带，在夕阳下格

外醒目。

“这些课目设置，每一项都直指战

场需要。”现场裁判王成富指着赛道说，

“你看低姿匍匐区，模拟战场环境；负重

接力用的弹药箱，就是标准作战装具。”

军体运动会不仅是竞技与体能的

比拼，而是战斗力生成的“催化剂”。当

赛场上的障碍物变成战场上的防御工

事 ，当 比 赛 中 的 负 重 变 成 战 场 上 的 装

备，当竞技时的心跳加速变成战场上的

临机决断，这种贴近实战的淬炼，正是

军 事 体 育 对 战 斗 力 建 设 的 直 接 贡 献 。

从单兵素质到团队协同，从战术创新到

心理建设，军体运动会构筑起一道连接

平时训练与战时需求的桥梁。

练兵备战没有暂停键，强军征程跑

出加速度。近年来，该学院始终牢固树

立向战为战导向，坚持立德树人、为战

育人。这场融合战味、兵味、趣味的军

体运动会，是对全院官兵体能素质和军

事素质的全面检验，更是助推战斗力加

快生成的重要举措。

军体赛场对接未来沙场
—空军工程大学信息与导航学院第34届军体运动会速写

■夏凌云 司明晖 章东正

你相信奇迹吗？

不同的人会给出不同的答案——

北京时间 5 月 6 日，在英国谢菲尔德

克鲁斯堡剧院，这座斯诺克运动的荣誉

殿堂，中国球手赵心童书写了属于自己

的斯诺克童话。

在 2025 斯诺克世锦赛决赛中，赵心

童以 18 比 12 的比分击败威尔士名将马

克·威廉姆斯，成为第一位夺得斯诺克世

锦赛冠军的亚洲人。

以业余球员身份参赛，连过四关挺

进世锦赛正赛，最终连胜五场问鼎世锦

赛冠军，赵心童的故事足够精彩。

其实，熟悉斯诺克的球迷都知道，赵

心童是顶着斯诺克“天才少年”的名头闯

入人们视野的。

7 岁时，赵心童第一次接触斯诺克，

慢慢喜欢上了这项运动。2009 年，12 岁

的赵心童拜师伍文忠开始练球，技术水平

有了明显进步，第二年便获得中国斯诺克

青少年系列赛总决赛青年组亚军、深圳公

开赛冠军，开始在国内球坛崭露头角。

2014 年，赵心童连续在中青赛常州

站、海宁站和房山站获得青年组冠军，豪

取三连冠，成为一颗冉冉升起的新星。

2021 年，赵心童勇夺斯诺克英锦赛

冠军。在当年的决赛中，赵心童以 10 比

5 战胜比利时选手卢卡·布雷切尔，捧起

自己的第一座三大赛奖杯。所谓斯诺克

三大赛，是指世界锦标赛、英国锦标赛和

大师赛。这三项赛事不仅是斯诺克运动

最重要的比赛，也是衡量球员职业生涯

成就的核心标准。

本届斯诺克世界锦标赛，赵心童一

路打败琼斯、雷佩凡、韦克林、奥沙利文

和威廉姆斯等名将，夺冠可谓实至名归。

半决赛对阵“火箭”奥沙利文，赵心童

以 17 比 7 取胜。而在决赛中对阵威廉姆

斯，赵心童在第三阶段结束时就以 17比 8

拿到冠军点，“金左手”威廉姆斯坦言：“太

难了，赵心童的击球力量无与伦比，这也

许是我碰到过的最出色的球员。”

无论奥沙利文还是威廉姆斯，都输

得心服口服，因为赵心童在世锦赛中确

实打得“太准了”。他用犀利的进攻打败

以进攻见长的奥沙利文，凭精准的远台

破局征服以准度著称的“金左手”威廉姆

斯，最终登上克鲁斯堡之巅，书写一段属

于自己的童话。

很多斯诺克专家认为，这一次，赵心

童不仅赢在技术上，更赢在心态上。在

比赛中，他看起来从容淡定，并一直保持

着笑容。

名将丁俊晖也在赛后第一时间祝贺

了赵心童：“很高兴地看到，当年我踏碎的

门槛，如今已成为大家的跑道！而今天，

在这条跑道上终于有人冲到终点！恭喜

赵心童夺得 2025 年斯诺克世锦赛冠军，

这让曾经的‘门槛’化成今夜的星光！”

对于中国斯诺克运动来说，这也是

一个重要时刻。2005 年，丁俊晖拿到英

锦赛冠军，收获了斯诺克三大赛的第一

个冠军奖杯。这 20 年间，虽然丁俊晖一

直在努力，但始终未能在克鲁斯堡站上

最高领奖台。赵心童一直被视为丁俊晖

的接班人，如今他不负众望，未来可期。

赵心童的 2025 世锦赛之旅，也将成

为激励无数人的经典故事。

下图：赵心童在颁奖仪式上。
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跑步，是军事体育训练的重要内

容之一，也是官兵提升体能素质的基

本途径。

然而，过度的训练、错误的跑姿、体

重过大以及肌肉力量不足等问题，会造

成部分官兵在跑步中或跑步后膝关节

疼痛，在久坐后站起或上下台阶时会感

觉疼痛加剧。

这是因为在跑步时，膝关节不仅

要承受来自自身体重的压力，还需要

缓冲来自地面的冲击力。尤其是在长

时间、高强度的跑步训练中，膝关节的

软组织和骨骼反复受力，可能会导致

其逐渐磨损或受伤。其中，最常见的

是 髂 胫 束 综 合 征 ，也 被 称 为“ 跑 步

膝”。膝关节周围的肌肉力量不均衡

也会加剧“跑步膝”的形成。在跑步过

程中，不同部位的肌肉群需要协调工

作来维持身体平衡。如果腿部肌肉和

臀部肌肉的力量不平衡，就会增加膝

关节的负担。

那么，在进行体能训练时如何才能

有效预防“跑步膝”呢？

学会正确的跑步姿势。跑步时，保

持头、躯干和臀部尽可能在同一直线

上。身体稍许前倾，保持腹部收紧，不

要仰头。双臂保持在身体两侧，前后摆

动，肩膀自然下垂。正确的跑步姿势非

常重要，不仅有利于提升成绩，也能减

少训练伤。

选择合适的落地方式。全脚掌落

地是一种稳妥的选择，能够有效分散冲

击力，减轻膝关节所受压力。官兵刚开

始进行跑步训练时，可以尝试全脚掌落

地。前脚掌落地可以帮助官兵加快步

频，从而提升速度，但对小腿肌肉力量

的要求较高。后脚掌落地有助于保持

稳定，可以让官兵跑得更远。

无论选择哪种落地方式，都要保

证动作的轻缓与协调，用力过猛或动

作不自然，不仅会增加膝关节的负担，

还可能引发足底、脚踝等其他部位的

训练伤。

强化腿部肌肉。增强大腿前部股

四头肌的力量，可以改善髌骨的运动轨

迹，减少膝关节受伤的风险。官兵可以

采用仰卧抬腿、深蹲、弓步等练习动作，

增强股四头肌的力量。

循序渐进地增加跑量。官兵在刚

开始练习跑步时，每周增加跑量的幅

度 在 10% 以 内 ，是 较 为 安 全 的 标 准 。

也就是说，如果当前单次跑步的平均

距离为 5 公里，那么下周的单次跑步

里程提升至 5.5 公里，是较为稳妥的。

过于激进的训练计划，如迅速将跑量

翻倍，极有可能导致膝盖、韧带等部位

损伤。

科学进行拉伸运动。跑前充分热

身，跑后认真拉伸，重点照顾大腿后侧

的腘绳肌和小腿后侧的三头肌，可以预

防踝关节过度内旋，帮助官兵远离“跑

步膝”。

选择较软的地面进行训练。尽量

避免长时间在水泥或沥青等硬质地面

上跑步，这类地面对膝关节的冲击力较

大，容易导致膝盖受伤。草地、塑胶跑

道或泥土地等较软的地面更适合跑步，

对膝关节的冲击更小。

保护膝关节的关键在于正确的跑

步姿势、加强肌肉力量、合理控制训练

强度以及做好防护措施。官兵在进行

体能训练时，还应时刻关注身体信号，

当出现膝关节不适、腿部肌肉酸痛加

剧或身体疲劳积累时，可以主动向军

体教员或军医寻求帮助，并及时调整

训练强度。

跑步训练谨防“跑步膝”
■何嘉正 刘迎春

法甲的巴黎圣日耳曼队 VS 意甲的

国际米兰队。经过重重闯关，参加今年

欧冠联赛决赛的两支球队终于出炉了。

欧冠联赛，是世界足坛水平最高的赛

事之一。这两支球队能闯进最后的决赛，

可能出乎很多球迷的意料。毕竟相比皇

家马德里队、巴塞罗那队、曼城队、拜仁慕

尼黑队和利物浦队等夺冠热门，国际米兰

队和巴黎圣日耳曼队在赛季刚开始时很

难被外界所看好，不管赛季前动荡的备

战，还是球队的阵容都稍逊一筹。

半决赛次回合，巴黎圣日耳曼队在

主场以 2 比 1 击败英超阿森纳队，以总比

分 3 比 1 淘汰对手，挺进欧冠决赛。另一

边，意大利的国际米兰队在主场与西甲

巴塞罗那队上演了进球大战，最终通过

加时赛以 4 比 3 险胜对手，以总比分 7 比

6 晋级决赛。

值 得 一 提 的 是 ，这 是 自 2004 年 以

来，欧冠联赛决赛第一次没有来自英超、

西甲和德甲的球队参加。

要知道，在过去的 19 个赛季中，西

甲球队 10 次赢得欧冠奖杯，英超球队赢

得 5 次，德甲球队夺得 2 次，意甲球队获

得 2 次。当然，意甲球队夺冠的年份都

较为久远，分别是 2007 年 AC 米兰队在

决赛战胜英超利物浦队问鼎，2010 年国

际米兰队在决赛战胜拜仁慕尼黑队拿下

“三冠王”。

本赛季，“大巴黎”的欧冠之旅充满

神奇。路易斯·恩里克的球队在欧冠联

赛小组赛阶段抽到了不折不扣的“死亡

赛程”，在主场以 4 比 2 逆转击败曼城队

之 后 ，巴 黎 圣 日 耳 曼 队 开 始 了 逆 袭 之

旅。欧冠淘汰赛的首轮，巴黎圣日耳曼

队主客场两回合以 10 比 0 击败同样来自

法甲的布雷斯特队，顺利晋级。

此后，他们连续击败来自英超的利

物浦队、阿斯顿维拉队、阿森纳队，最终

和国际米兰队携手站上决赛舞台。

这次闯进欧冠联赛决赛，对于巴黎

圣日耳曼队和国际米兰队来说都具有非

凡意义。“大巴黎”在去年夏天失去姆巴

佩，彻底告别巨星时代，开始走上本土

化、平民化的道路。而国际米兰队则一

直面临财政困难，运营举步维艰。当然，

这两支球队的共同点，就是在球队建设

方面非常用心，且卓有成效。国际米兰

队得益于总经理马罗塔的出色选才和管

理，巴黎圣日耳曼队则依赖主帅路易斯·

恩里克与体育总监路易斯·坎波斯主导

的年轻化重建工程，终于在本赛季迎来

了收获。

相比于已经在联赛中夺冠的巴黎圣

日耳曼队，国际米兰队还需要在意甲赛

场为了卫冕而战。是继续让麾下的老将

们双线冲刺，还是毕其功于一役，全力备

战欧冠联赛决赛，主帅小因扎吉需要做

出抉择。

北京时间 6 月 1 日，巴黎圣日耳曼队

将和国际米兰队决战慕尼黑安联球场，

两支球队的碰撞必定精彩，值得期待。

巅峰对决 谁与争锋
■王晓龙

军体观察

长 镜 头

聚 议 厅

开幕式上，学员进行刺杀操演练。 杨宇航摄


