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都说世界运动会是非奥项目最高水

平的国际综合性运动会，汇聚了不少独

特的小众运动。可看了一圈成都世运会

的比赛，我却觉得格外熟悉。

成都世运会首金在徒步定向男子中

距离赛场产生。8 月 8 日一早，当我匆匆

赶到位于成都东部新区高明镇高塔村的

赛场时，工作人员正在向媒体记者讲解

比赛规则——运动员手持地图和指北

针，在陌生地方寻找检查点。

这不就是官兵熟悉的按图行进课目

吗？我边听边想。

果然，现场大屏幕在开跑后直播每

名选手的移动轨迹，可以清晰地看到运

动员在每个岔路口都面临着智力与体力

的选择：有的选手为了省力选择平路绕

远，有的选手选择直穿庄稼地抢时间，不

同的策略让比赛充满变数。

在当日的比赛中，来自瑞士的两名选

手包揽男、女冠军。中国选手也表现不

俗，虽然实力与顶尖选手还有些差距，但

他们顽强拼搏的精神依然赢得了赞誉。

赛后，在和竞赛组织人员的交流中

我的想法得到了肯定的答案——徒步定

向运动起源于北欧，最初果然是用于军

事训练，后来才逐渐发展成为一项正式

的体育运动。

“徒步定向项目考验速度、快速读图

和空间记忆能力。”中国运动员唐建达

说，“场地越小越复杂，标示的东西越多，

所以我们需要更多专注力去筛选和简化

信息。”

听听专业运动员在国际赛场比拼后

的经验，也许对战友们进行军事训练有

所启发。

在成都世运会赛场上，我还见到了

另一个官兵十分熟悉的项目——救生。

救生项目，按比赛场地主要分为泳

池救生和海浪救生两类。在 1985 年第

二届世运会上，救生即作为正式比赛项

目亮相。成都世运会设项为泳池救生，

下设 16 个小项，包括 50 米假人救生、100

米混合救生、100 米脚蹼假人救生、100

米浮标救生、200 米超级救生、4×25 米

运送假人接力、4×50 米混合救生接力，

4×50 米泳池救生接力等，共有 120 名选

手参赛，男、女各 60 人。

这些项目，和世界军人运动会上的

水上救生项目颇为相似。在《军事体育

训练大纲》中，也有 50 米救生、50 米障碍

游泳、武装泅渡、跳水自救、踩水自救等

相似的课目。

与一般游泳项目不同，运动员在救

生比赛中还需要完成一系列技术动作。

大部分比赛项目中都有假人，有的是直

接拖动假人，有的是给假人套上浮标，还

有的需要选手穿着脚蹼比赛。这样的比

赛，除了考验选手的游泳技术之外，对于

他们的核心力量、肌肉耐力等都有着更

高的要求。

在成都世运会的赛场上，像这样或

是起源于军事，或是与军事训练相关的

体育项目还有很多，如射箭、攀岩、潜水、

自由搏击、航空运动、武术等。

军事与体育有着天然的联系。我军

开展群众性体育运动，历史十分悠久。

在战火纷飞的年代，人民军队就十分重

视军事体育训练。即便在打仗的间歇，

也会组织军体训练，甚至开展军事体育

运动会。

今年新颁发的《军事体育训练大纲》

中明确规定，各单位每年都要举办一场

军事体育运动会，还应将创破纪录等群

众性练兵比武活动融入日常训练。我们

欣喜地看到，一场场精彩纷呈、战味十足

的竞技比拼，既增强了官兵的基础体能

素质，也丰富了业余生活。

赛场对接战场，平时准备战时。一

场高水平的军体运动会不仅可以达到全

员锻炼提高的目的，也可以做到体能与

技能相结合，与各单位专业特点相契合，

让竞技体育充满“军味”。在很多单位组

织的军体运动会上，除了有常见的田径、

游泳、球类等项目，还有富有战味的负重

越 野 、手 榴 弹 投 掷 、携 枪 通 过 100 米 障

碍、扛连旗接力、战斗体能等特色军体课

目，通过赛场比拼，点燃了官兵的军体训

练热情，还不断激励官兵精武强能、奋勇

争先。

世界运动会是各国运动健儿切磋运

动技能、展示自我风采的竞技场，各单位

组织的军事体育运动会是检验官兵军事

体育素养的演训场。以赛促训，有助于

培养官兵舍我其谁的胆气、敢于担当的

勇气、所向披靡的虎气，做到练兵不懈

怠、备战不松劲、打仗不怕流血牺牲。

观“世运” 话军体
■马 晶

“今天，我们开展刺杀对抗训练。

预备，进攻！”伴随着铿锵有力的口令，

武警江西总队南昌支队某中队副中队

长邬亳菲边讲边做示范，引导官兵掌握

刺杀对抗训练的动作要领。

在男兵扎堆的某中队，女副中队长

邬亳菲担负着支队刺杀对抗和匕首格

斗术的教学任务。一名刚毕业不久的

女警官，何以在众多男警官中脱颖而

出，担负重难点课目的教学任务呢？

这一切还要从总队组织的“武教

头-2023”教练员比武说起——

“参谋长，我要参加教练员比武！”

邬亳菲从军校毕业分配到武警南昌支

队任排长，正值总队组织教练员比武竞

赛，邬亳菲主动请缨参赛。

“你能拿得下来吗？”看着眼前的女

排长，参谋长问道。

“能！一定能。我以前参加过武

术比赛，没问题。”邬亳菲铿锵有力地

回答。

没过多久，邬亳菲要参加总队教

练 员 比 武 的“ 新 鲜 事 ”就 在 支 队 传 开

了 。 她 是 支 队 历 史 上 第 一 个 参 加 军

事 教 练 员 比 武 竞 赛 的 女 排 长 ，大 家

议论纷纷。

面对质疑，行动是最好的回答。

在准备教学课目时，邬亳菲瞄准了

刺杀对抗课目。“这样的授课，离优秀教

练员的标准还差很远呢！”在教练员集

训队，首次课目展示令邬亳菲备受打

击，精心备好的授课被参谋长当场点出

了 20 多个问题。挫败感如乌云般压在

心头，邬亳菲因着急和失意，一度流下

了眼泪。

“擦干泪，不要怕，至少我们还有

梦……”邬亳菲耳旁响起了《水手》这

首 歌 ，她 暗 暗 地 告 诫 自 己 ：困 难 像 座

山，不怕山高就怕腿软。必须从头再

来！于是邬亳菲请来武警部队标兵教

练员指导自己拟制教案，并制订一份

训练进度表，从起床练到睡觉，每个时

间点都一一细化。

高强度的训练使邬亳菲的皮肤晒

得黢黑，身上还不时留下伤痕。她将身

体的劳累抛之脑后，每天只记得还有教

案没改完，理论还不够熟悉，甚至晚上

闭上眼睛脑海里也都是教案的细节。

不 久 后 ，在 武 警 江 西 总 队“ 武 教

头-2023”教练员比武中，邬亳菲以总

分 93.45 分获得亚军，与第一名仅差 0.3

分，一战“成名”。她不仅被总队评为

“优秀教练员”，还被安排至兄弟单位开

展教学交流活动，成为名副其实的“武

教头”。

能够成为“武教头”，和邬亳菲自幼

习武的经历分不开。

邬亳菲出身武术世家，从 12 岁起

就进入武术学校习武。一次，在练习

后空翻时，由于要领掌握不好，她不仅

扭 伤 了 手 腕 ，还 对 后 空 翻 充 满 恐 惧 。

后来，教练对她说：“你翻过去就战胜

了它，否则它永远是你前进路上的拦

路虎。”

这 句 话 点 醒 了 邬 亳 菲 。 她 腾 空

一 跃 ，在 空 中 划 出 一 道 优 美 的 弧 线 ，

稳稳地落在地上，也翻越了武术生涯

的一道坎。

“ 有 时 ，人 囿 于 固 有 认 知 和 舒 适

区，形成了障碍，需要时刻保持挑战自

我、探索未知的勇气。”邬亳菲说，这段

经历是她面对抉择、不断挑战自我的

人生起点。

突破自我后，邬亳菲多次在全国

比赛中站上领奖台，还取得了国家二

级运动员证书。2015 年，邬亳菲通过

体育单招考入大学。毕业后，她义无

反顾地走进了军营。当战士时，她的

军事课目门门优秀，成了单位里小有

名气的兵。部队也为邬亳菲提供了展

示的舞台，短短几年时间，让她实现了

从一名女兵到军校学员，再到女排长、

教练员的转变。

为更好地发挥邬亳菲“武教头”的

“酵母作用”，今年 3 月，她被调至某中

队担任副中队长。

“手榴弹投掷不会发力，投不远怎

么办？”面对战士的提问，邬亳菲一时回

答不上来。

其实，手榴弹投掷也是邬亳菲的

弱项，尤其是穿上防护装具，对于体重

本就较轻的女同志而言，投远的难度

更大。

来到男兵中队，面对上级领导的殷

切期望、面对战士的疑问困惑，邬亳菲

感到了本领恐慌。

“不会，就去学；有短板，那就练。”

面对挑战的最好方式便是努力。为回

答好战士的提问，邬亳菲专程请教支队

该课目教练员，并自己反复体会练习，

寻找最合适的方法和手段。在解决战

士们提出的一个个问题的同时，她也实

现了能力素质的跃升。

“在部队，我们每个人都有着同样

的使命和担当，‘巾帼不让须眉’绝不

是一句口号。”在逐梦军旅的道路上，

邬亳菲的脚步愈发沉稳坚定。
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清晨，天山脚下，太阳还未完全探出

头，天边已晕染开一片温柔的鹅黄。空

气中，夹杂着泥土的清新，还有远山松柏

的幽香。在新疆军区某部的训练场上，

10 多位战士正在进行晨跑训练。“注意

调整呼吸，控制好节奏，跟紧队伍的步

伐。”通信连中士潘元彬边跑边提醒身边

的战友。

晨练结束，潘元彬一边擦拭额头上

的汗水，一边给战友点评刚才的跑步数

据，看上去非常专业。

一身腱子肉的潘元彬，不仅是该单

位引体向上课目比武的冠军，还是该连

第一个通过军事体育训练“特 3 级”考核

的战士。看着眼前的潘元彬，很难将他

与 7 年前新兵连时那个瘦弱的战士联系

起来。

新兵连第一次体能测试，潘元彬凭

借顽强的意志力，引体向上拉了 18 个，

达到了优秀的水平。不过，他的其他课

目都是勉强及格。

新兵连的3个月，他铆足了劲练单杠，

每天熄灯后自己必须在楼道里拉完100个

单杠才肯睡觉。“小潘，你这么刻苦，下次

考核至少能拉30个！”战友们打趣道。

但新兵结业考核时，单杠 17 个的成

绩却给他浇了一盆冷水。看着身边的战

友都在进步，而自己却不进反退，他有些

灰心，“为什么努力了这么久，还是没有

收获？”班长看出了他的失落，“小潘，你

的努力大家都看在眼里。我相信，下连

之后你只要持之以恒、勤加练习，一定会

有进步的。”

下连之后，潘元彬带着心中的不甘，

暗下决心一定要练出点名堂。

他向连队的老班长请教，自己去网

上找教程，学习训练方法和训练技巧，制

订了一套详细的训练方案。原来，自己

之前每天努力练习但收效甚微，和背部

肌肉力量不足、动作模式不对有关。虽

然练得多，但动作不标准，在考核时被判

定为无效。

潘元彬的第一个目标就是增肌，通

过力量训练逐渐增加肌肉力量，配合合

理规划饮食。半年的时间里，身高 1 米

69 的他，体重从 59 公斤增加到了 66 公

斤，身材变得健硕起来。

负重引体向上，每次训练做 5 组，每

组 10 个、12 个、14 个……依次递增。慢

慢地，他的负重也从 20 公斤增加到了 30

公斤。硬拉、卧推、哑铃飞鸟……潘元彬

不断摸索体能训练的方法与技巧。

当夜色笼罩营区，健身房的灯就显

得格外明亮。龙门架是潘元彬最钟爱的

器材，绳索侧平举练肩、坐姿划船练背、

绳索飞鸟练胸……在这一系列的训练过

后，他还会在龙门架上一个又一个地拉

引体向上，感受肌肉的张力，仿佛这是他

独一无二的舞台。

手掌的握力、手臂的拉力、背部的张

力……要想在单杠上取得好成绩，需要

全身运动系统的协调配合。参考运动训

练学的知识，潘元彬制订了适合自己的

“金字塔训练法”，引体向上从第一组 1

个开始，每组依次递增 1 个，组间休息 10

秒钟，直至做到精疲力竭。

“金字塔训练法”的原理在于通过动

态调整每组的次数和组数，形成阶梯式

训练结构，实现力量与耐力双重提升。

经过半年多的训练，从最开始只能做 8

组，到做 15 组，潘元彬成了连队小有名

气的杠上“达人”。

“单杠比武勇夺冠军，其他课目肯定

也不会差。”当潘元彬沉浸在胜利的喜悦

之中时，指导员刘明明的一席话让他有

了更高的追求——考“特 3 级”。从那以

后，他一有空就待在健身房，成了战友们

眼中的“拼命三郎”。经过一年的准备，

潘元彬成功获得了军事体育训练“特 3

级”评定，成为该连第一个通过“特 3 级”

评定的战士。

独木不成林。潘元彬主动帮带连队

体能基础较弱的战友，并发挥自身特长，

引导战友们进行科学健身，提升体能训

练质效。如今，他又有了新的身份——

连队的军体教练。

如今，这位“拼命三郎”也感染着身

边的战友，一起向着“更快、更高、更强”

努力。

杠 上“ 达 人 ”
■林 颖 本报特约记者 晏子祎 壶铃，作为功能性训练器械，其原

型可追溯至中国古代石锁器具，在我

国古代的军事训练中也有记载。现代

壶铃采用铸铁材质并改良为茶壶状外

形，通过偏移重心设计，增强核心锻炼

效果。

通过壶铃进行体能训练，可以帮助

官兵全面提升身体素质，增强耐力和力

量，同时还能提升身体平衡性、敏捷

性。在《军事体育训练大纲》中，壶铃是

官兵进行体能训练时一个很好的辅助

工具。

官兵在刚开始进行体能训练时，可

以使用 4 至 6 公斤的壶铃；如果有一定

的训练基础，需要进行力量进阶训练，

可以使用 10至 12公斤的壶铃。

壶铃硬拉。双脚略宽于肩，收紧核

心，臀部向后推。双手紧抓壶铃，向前

转动肘部，收紧臀大肌和腘绳肌，把壶

铃竖直提起来。挤压臀大肌和肩胛骨，

再把壶铃慢慢放回地面。完成 3 组，每

组 8至 10次。

交叉站姿划船。右手握住壶铃，左

脚向前迈出约 30 厘米，双膝弯曲，用左

前臂支撑在左腿上。屈髋，身体与地面

呈 45 度 角 ，保 持 脊 柱 中 立 和 核 心 紧

绷。把壶铃拉至肋部完成一次划船，手

肘紧靠身体，在顶部略停顿，然后把壶

铃放下来，重复 8 至 12 次，然后换另一

边继续训练。

壶铃摇摆。双脚分开站立，略宽于

肩，双手握住壶铃，手臂伸直，膝盖微微

弯曲，背部保持中立，将壶铃从双腿间

向后摆动。利用这个动力站起来，把壶

铃甩到身体前面，直到肩膀的高度，背

部、颈部保持中立。壶铃后摆过程中，

壶铃把手位置应高于膝关节，到达最低

点时，手臂伸直。当壶铃向上摆时，膝

关节不能前移，脊柱处于中立位，手臂

伸直，肘关节允许有轻微屈曲。完成 3
组，每组 12至 16次。

双壶铃推举。双手架壶铃，手腕中

立，壶铃轻轻地靠在大臂上。双脚与肩

同宽，或稍宽于肩部。屈髋屈膝微微下

蹲，臀部同时发力，用爆发力向上蹬，带

动身体上升，顺势向上推举，将壶铃推

至最高点。动作到达顶端时手臂应该

伸直，壶铃在头部上方锁定。然后慢慢

屈肘下落壶铃，回到起始位置。完成 3
组，每组 10至 15次。

巧用壶铃练体能
■李 强

军体达人

军体小知识

体 谈

图①：新疆塔城军分区某边防团开展“强军杯”篮球比赛。

图为黄队球员在比赛中持球突破。

陈朋宇摄

图②：武警广西总队百色支队组织官兵开展军事体育运动

会，锤炼官兵体能、激发训练热情。图为一名战士在连贯考核

中奋力推行雪橇车。

唐明洋摄

军营运动场
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