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高原盛夏，凉爽依旧。

“八一”前夕，“决胜巴黎·绽放奥

运——奥运冠军面对面”巡回宣讲活

动走进西藏军区某部，马龙、龙道一、

陈清晨、郭崎琪、李倩、黄雨婷等多名

巴黎奥运会冠军与高原官兵共享体育

激情，共话拼搏精神，让中华体育精神

在雪域军营激荡共鸣。

一

军营，对于奥运冠军们来说并不

陌生。

在中国体坛，很多项目队伍一直

保留着军训的传统。集训期间走进军

营，成为不少运动员进入国家队的第

一课，也是他们运动生涯一份特殊的

记忆、一次难得的体验和一段难忘的

经历。

“每一次参与军训、走进军营，都

让我对‘纪律’和‘奉献’有了切身体

会。我希望可以和大家互相学习、互

相激励、共同进步。”射击奥运冠军黄

雨婷在宣讲中提到了自己随中国射击

队参加军训的经历。

望着台下整齐列队的官兵，羽毛

球奥运冠军陈清晨激动地说：“能走进

军营和大家分享自己的故事，我倍感

荣幸。虽然我们身处不同岗位，但那

份对祖国的忠诚、对胜利的执着是相

通的。希望通过今天的交流，我们可

以互相汲取力量，把拼搏精神、团结意

志传承下去。”

在西藏军区某部，奥运冠军们走

进班排宿舍，感受官兵的日常生活和

作风养成。

叠 被 子 ，是 走 进 军 营 的 第 一 课 。

内务标兵张鑫向奥运冠军们进行叠被

子示范。只见一张普通的棉被，在他

熟练精准的“推、压、抠、捏”动作下，短

短几分钟便化作棱角分明、方方正正

的“豆腐块”。

多次参加军训的乒乓球奥运冠军

马龙对此小有心得。在和战士的叠被

子比赛中，他将被子叠成标准的“豆腐

块”，受到官兵的交口称赞。

在 西 藏 这 片 神 圣 而 壮 美 的 土 地

上，一代又一代官兵驻守在高寒缺氧

的环境中，用青春和热血守护祖国安

宁，用坚定与执着诠释人民子弟兵的

责任担当。

在西藏军区某部，奥运健儿切身

体会到了高原战士的优良作风。他们

表示，将认真学习官兵无惧艰苦、甘于

奉献的精神品质，将其化作赛场上的

拼搏与超越，以更加昂扬的斗志奔赴

新征程。

二

奥运冠军走进军营，官兵自然不

会错过向他们请教的好机会。

拳击奥运冠军李倩在官兵中人气

颇高。拳击场上，李倩为官兵示范动

作要领，和官兵切磋拳击技艺。

下士刘佩杰今年 22 岁，来自河南

许昌。他从初中开始就练习拳击，曾

在校运会和许昌市青少年比赛中多次

获得冠军。入伍后，拳击训练的经历

帮助他很快就适应了军营生活。训练

中，刘佩杰将拳击技法与格斗、刺杀等

军事体育训练课目相结合，是连队里

有名的“格斗尖子”。

得知李倩要来单位和大家切磋，

刘佩杰跃跃欲试，拿出了自己珍藏许

久的拳击手套进行训练。左勾拳、格

挡、闪躲、上勾拳……擂台之上，刘佩

杰和李倩打得有来有回，在一旁观战

的战友们频频鼓掌叫好。

“奥运冠军夸奖我力量不错！”走

下擂台，刘佩杰兴奋地说，“不过，还是

冠军的力量更充沛、战术更多样，之后

我还要继续刻苦训练，提高自己。”

乒乓球台前，马龙手持球拍与官

兵切磋球技。某部干部刘庭威突然变

线，赢得了马龙点赞。这次能有机会

和奥运冠军马龙同场竞技，刘庭威和

战友们都铆足了劲一展身手。

羽毛球场上，陈清晨与战士组队，

进行了一场别开生面的双打对决。双

方你来我往，丝毫看不出是刚刚才组

队的搭档。站到球网前，陈清晨立刻

有了赛场上的霸气。“我来！”网前，她

上演了一个高难度的救球。“好球！”看

到队友完成了一记精彩的扣杀，陈清

晨连连称赞。

楼上的体操房里，几名女兵正在

训练。看到郭崎琪过来，她们立刻把

她拉到队伍中，“崎琪，这里是你的主

场，我们一起跳起来。”有一名战士得

知自己和郭崎琪是老乡，立刻用家乡

话和郭崎琪交流，欢声笑语弥漫整个

体操房。

游泳奥运冠军潘展乐和张雨霏因

为备战游泳世锦赛没能来到现场。他

们 通 过 视 频 向 高 原 官 兵 致 以 诚 挚 问

候，鼓励大家奋勇拼搏，用坚守书写青

春华章。

潘展乐还通过视频连线与正在进

行游泳训练的战士交流。面对手机另

一端的潘展乐，战士们有些激动，“潘

展乐你好，你一直是我的偶像。你是

世界纪录保持者，希望你以后能来西

藏训练，还能再创纪录。”这时候，拿着

手机的马龙突然对潘展乐开玩笑道：

“你在高原上，不一定游得过人家。”潘

展乐回复说：“你们是我心中真正的强

者和英雄，我会向你们学习，在泳池里

拼尽全力，为国争光！”

一场场互动、一句句共鸣，冠军与

官兵就似战友一般，竞技体育的激情

与保家卫国的豪情在雪域高原碰撞交

融。

三

在交流中，奥运冠军们向官兵分

享了自己的奋斗历程。

黄雨婷讲述了夺得奥运会首金的

历程。首金的意义在于打好奥运赛场

的“第一枪”，赢得开门红，用好的开局

为中国体育代表团提振士气和信心。

“我们要发扬队伍的优良传统，沿着前

辈们走过的路，顽强拼搏，接续奋斗，

用自己的表现证明，年轻一代运动员

已经可以扛起大旗，在赛场上奋勇争

先、争金夺银。”

马龙讲述了自己从伦敦奥运会到

巴黎奥运会，征战 4 届奥运会，获得 6

枚奥运金牌的故事。“希望我的故事能

够 为 战 友 们 带 来 一 份 奋 勇 向 前 的 力

量，让我们把祖国放在心中，把责任扛

在肩上，不负使命，不负时代！”

“历史的长河奔腾向前，总有这样

一些令人感怀的瞬间，熔铸在我们的

记忆中，化为中华民族共有的精神财

富……”

活动室内，官兵高声朗诵《中华体

育精神颂》。“为国争光，我们矢志奋斗

的使命……”激昂高亢的声音回荡在

营区上空，凝聚着奥运健儿的拼搏信

念、军人的热血忠诚，更映照着军民同

心的深厚情谊。

“战士们常年坚守在祖国最需要

的地方，用忠诚和担当守护人民安宁，

这种精神让我深感敬佩，也一直激励

着我在赛场上拼尽全力、为国争光。”

马龙说。

在高原军营，奥运健儿感受到官

兵坚定执着、甘于奉献的精神品质，官

兵也从奥运冠军身上体味到拼搏奋进

的力量。“你们戍边卫国，我们赛场拼

搏，都是为国争光，都是让祖国骄傲。”

龙道一说道。

这一刻，奥运冠军与高原官兵同

频共振。

这一刻，中华体育精神与卫国戍

边的使命激荡共鸣。

这一刻，体育的力量与雪域高原

的青春绽放交相辉映。

上图：奥运冠军与西藏军区某部

官兵合影。

本报特约通讯员 胡其武摄

“决胜巴黎·绽放奥运—奥运冠军面对面”巡回宣讲活动走进西藏军区某部—

共享体育激情 共话拼搏精神
■本报记者 马 晶

“为国争光、无私奉献、科学求实、

遵纪守法、团结协作、顽强拼搏”，中华

体育精神激励着一代代体育人奋勇拼

搏，为国争光。

历时 8 个月，由中共中央宣传部、

国家体育总局主办的“决胜巴黎·绽放

奥运——奥运冠军面对面”巡回宣讲

活动圆满落幕。

从大美新疆到山东沂蒙老区，从

革命圣地延安到红色热土赣南再到雪

域高原西藏。从学校到军营、从乡村

到社区，甚至在复兴号列车上，奥运冠

军们的宣讲足迹遍布四方。

宣讲过程中，潘展乐讲述了自己

顶着外界质疑，凭借着不服输的劲头

在巴黎奥运会男子 100 米自由泳项目

中打破世界纪录夺冠的过程；侯志慧

诉 说 自 己 从 低 谷 到“逆 风 翻 盘 ”的 历

程；陈清晨讲述了在东京奥运会错失

金牌后，“相信自己，相信团队”，终于

在巴黎奥运会上圆梦的故事……他们

的奋斗历程让听众热血沸腾，也激励

着人们追逐梦想、挑战自我。

在新疆军区某团，射击奥运冠军

李越宏为战士示范射击呼吸技巧，体

操奥运冠军刘洋分享体操平衡心得。

通过宣讲交流，潘展乐对官兵说：“你

们在这边坚守，大家看不到，但我们都

知道。”正在高原执勤的战士们在与奥

运冠军网络视频连线时铿锵齐呼：“奥

运 健 儿 为 国 争 光 ，边 疆 官 兵 为 国 戍

边！”这样惺惺相惜的双向奔赴，强化

能征善战、纪律严明的优良作风，凝聚

为国争光、昂扬向上的奋进力量。

在山东临沭，奥运冠军们听着沂

蒙红嫂的故事，被深厚的家国情怀深

深触动。他们向村民讲奥运故事，也

听老人说乡村新变化，红色基因与体

育精神交织成一道动人的风景。

第一次到延安的孙佳俊说：“通过

这些参观学习交流，我感受到老一辈

革命家的奋斗精神，这也鼓励我在训

练中更有拼劲。”学唱《南泥湾》时，奥

运冠军们格外投入。侯志慧在留言本

上写下：“延安精神，永远是我们的精

神钙片。”

在 江 西 于 都 ，徐 嘉 余 、黄 张 嘉 洋

等 向 革 命 先 烈 致 敬 。 观 看《告 别》情

景剧时，他们眼含热泪。奥运冠军们

感慨：“长征精神与奥运精神，都是向

着目标不停步。”

宣讲活动最后一站来到西藏，奥

运冠军们走进拉萨和林芝两地，与西

藏各族群众面对面交流，让中华体育

精神在雪域高原上深入人心、薪火相

传。

8 个月的时间，奥运冠军的足迹跨

越东西南北。一场又一场宣讲，让中

华体育精神更加深入人心，在生活中

不断激起昂扬奋进的豪情。

同 赴“ 冠 军 之 约 ”
■本报记者 马 晶

军人与体育，有着天然联系。

军事体育，是战斗力生成的基础。

我军自诞生以来就一直高度重视体育训

练。时代发展到今天，我军的军事体育

训练有了新的标准、新的内涵和更高要

求。

今 年 2 月 ，新 版《军 事 体 育 训 练 大

纲》正式施行，标志着我军军体训练由以

健康体能为主向以战斗体能为主转变迈

出了坚实一步，对于全面提高军事体育

训练实战化、科学化、专业化水平，具有

重要意义和深远影响。

科 学 训 练 ，再 次 成 为 官 兵 瞩 目 的

焦点。

所谓科学训练，是指在运动训练过

程中遵循科学原理、客观规律和正确方

法，以达到预期训练目标的一系列训练

活动。通俗地讲，就是训练要按照科学

的方法来进行，不能蛮干。

近年来，随着科学训练理念不断深

入人心，基层官兵在体能训练内容、方法

和理念方面都迎来新气象。

科学训练，理念先行。《军事体育训

练大纲》中将基础知识单独成章，系统普

及了体育训练常识、运动人体科学和训

练伤预防等方面的知识。

理念是行动的“指挥棒”，直接影响

军体训练的效果。对于部队军事体育训

练来说，遵循运动人体科学的规律，合理

负荷、循序渐进、分类施训、均衡发展，才

能科学有效地提升官兵的体能素质。

科学训练，实战导向。官兵进行军

事体育训练，是为了培养战场上的战斗

员，而不是赛场上的运动员。官兵进行

军体训练必须着眼实战，以实战化为准

则 ，训 练 和 考 核 的 标 准 都 必 须 贴 近 实

战。练好体能，是官兵成为一名合格战

斗员的基石。

剑欲锋，便须淬火加钢；兵欲胜，更

需千锤百炼。不管是按照岗位要求设计

的战斗体能课目，还是按照任务需要选

训的实用技能课目，都旨在为提高战斗

力添砖加瓦。

科学训练，统分结合。军事体育训

练课目众多，参训官兵年龄、岗位不同，

体能水平也参差不齐。组训骨干要精细

把控好不同官兵在不同阶段的训练重

点、训练内容、负荷安排和训练强度，这

样才能有效提升训练质量。在开展训练

时，既需要把控整体训练进度，也应根据

实际情况分组、分层、分阶段开展训练，

这样才能有效避免有人“吃不饱”，有人

“跟不上”的情况。

科学训练，数据支撑。同样的训练

内容在不同的单位训练质效上可能存在

不 一 样 的 结 果 ，关 键 在 于 训 练 是 否 科

学。近年来，随着大数据和可穿戴装备

的快速发展，各级尤其是基层一线在军

事体育训练中应立起“让数据说话”的科

学理念，突出精细化、规范化、专业化训

练，探索“科技+”“大数据+”辅助训练方

法，用科学练兵的汗水浇开胜战之花。

强军先强体。随着新版《军事体育训

练大纲》的施行，我们欣喜地看到，座座军

营掀起了精武强能的军事体育训练热

潮。军事体育训练的内容更加丰富多元，

我们在日常训练中也要更加格外讲究科

学方法。

战场无亚军。打仗是硬碰硬、实打

实的较量，战场从不怜悯弱者，战胜对手

要靠实力说话。想在战场上制胜强敌，

先要在训练场上战胜自己。只有向科学

训练要成效，着眼未来战场精武强能，才

能锻造出一支能打胜仗的精兵劲旅。

向
科
学
训
练
要
成
效

■
张

敬

付

俊

心率、配速、步频与步幅、最大摄氧

量，是跑步训练的 4 个重要指标，每个指

标都能反映训练过程中的强度和负荷。

了解和合理运用这些指标，有助于官兵

根据自身的能力、水平以及预期目标来

制订更高效的训练计划。

心率在跑步训练中扮演着至关重要

的角色，尤其是在闷热的夏天。

所谓心率，是指心脏每分钟跳动的

次数。控制好心率，可以帮助官兵找到

适合自己的训练强度。

心率能够直观地反映出身体对训练

负荷的反应和承受能力，在跑步训练中

的重要性不容忽视。战友们在夏天进行

3000 米跑训练时，应时刻关注自己的心

率水平。

简单来说，心率越高，代表身体经受

的训练负荷越大。此时，心脏需要更频

繁地跳动，以保证充足的血液和氧气被

输送到全身肌肉，以保证训练持续进行。

过度训练会导致心率持续过高。这

不仅会加重心脏负担，还有可能造成运

动损伤，甚至引发意外。

在学会控制心率训练之前，战友们

应先简单了解一下最大心率。

最大心率是官兵在极限运动状态

时，心脏达到的最高跳动频率，通常被用

来评估个体的运动能力上限。最大心率

一般用公式“最大心率=220-年龄”来估

算。比如，一位 22 岁的战友，他的最大

心率就是 220-22=198 次/分钟。

保持最大心率的 50%~60%，是热身

准备阶段应该达到的。此时强度相对较

低，可以让身体稍微出点汗，为体能训练

做好准备。

最大心率的 60%~70%，属于低强度

训练。此时体感相对轻松，能够提高基

础代谢，燃烧更多的脂肪，改善体型。

最大心率的 70%~80%，属于中等强

度训练。主要锻炼官兵的有氧能力，能

够增加肌肉的耐力和力量，提高最大摄

氧量，延缓乳酸的产生。

最大心率的 80%~90%，属于大强度

训练，适合官兵提高跑步速度，能够提高

肌肉的无氧耐力，提升乳酸阈值，改善运

动效率。

最大心率的 90%以上，则进入了无氧

耐力区，属于极限强度训练。大家耳熟

能详的间歇跑训练，就需要达到这个心

率区间。这个强度的训练，主要提升官

兵的爆发力，提高肌肉的快速收缩能力。

在高温天气下进行训练，同等强度

时的心率会相对较高。这跟高温导致的

身体散热需求增加、血流重新分配、汗液

流失及心肺压力增大等因素有关。官兵

在夏天进行跑步训练时，应根据自身的

体能情况，科学地运用心率相关知识，合

理安排训练量，控制好训练强度，以真正

实现科学训练，提升跑步效果，保障训

练安全。

跑步训练话心率
■何建省 王奕涵

体坛热点

聚 议 厅

军体论坛

军体小知识

近日，第 77集团军某旅官兵在高原驻训期间开展军事体育练兵小比武，激发训

练热情。图为某连两名战士在比拼平板支撑。 王嵩旭摄


