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过硬体能，是通往胜利的基石。

浪涛之上，与水相搏，练的是破

浪前行的韧性；

丛林之中，披荆斩棘，练的是长

途奔袭的耐力；

白云之下，凌空索降，练的是又

快又稳的定力。

不同作战环境下的体能训练，

磨砺与锤炼着官兵的综合战斗素

养。本期，我们聚焦第 75集团军，

探索官兵如何在军事训练中淬炼

出过硬的体能素质。

——编 者

跑道旁的风掠过耳畔，单杠上

的纹路摩擦掌心，这是很多战友对

于体能训练的惯常印象。然而，体

能的淬炼，又岂囿于方寸场地、困于

固定课表？可以说，每一次任务的

实践，都是打磨体魄、锤炼筋骨的生

动一课。

体能训练的真谛，从来不是追

求冰冷的考核成绩，而是培塑能征

善战的实战力量。当你身着装具劈

波斩浪，全身的爆发力在划水蹬夹

中锻造；当你徒步行军穿越山野密

林，心肺的耐力在均匀的呼吸间提

升……任务中的每一次发力、每一

次屏息、每一点坚持，都是最贴近实

战的体能锤炼。它让肌肉形成的记

忆与战场瞬息万变的需求精准同

频，让看似基础的体能素质与军人

沉甸甸的使命担当深度融合，锻造

出关键时刻“拉得出、冲得上、打得

赢”的钢筋铁骨。

实战的需求，就是指引官兵进

行体能训练的方向标。无论是每名

军人必考的基础体能，还是按照岗

位要求设计的战斗体能，或是按照

任务需要选训的实用技能，都是锤

炼官兵过硬素质的必要一课。而在

任务中反复磨炼与提升，更是实现

从“练为考”到“练为战”飞跃的关键

一步，是将体能潜力转化为战场制

胜能力的关键环节。

身为军人，体能是立身之本，是

胜战之基。它支撑着我们勇往直

前，托举起神圣的使命与人民的期

望。泳池的碧波、野外的风霜、天空

的呼啸寒风……都是官兵锤炼钢筋

铁骨的天然熔炉与宝贵课堂。

唯有扎实磨砺出过硬本领，才

能在每一次祖国和人民需要的关键

时刻，爆发出足以承担千钧重担的

磅礴力量；才能在每一个挑战生理

与意志极限、需要咬牙坚持的瞬间，

激发出坚强的耐力与信念，将胜利

的旗帜插上使命的高地。

打磨体魄
锤炼筋骨

■马 晶

寒冬腊月，滇西高原，朔风凛冽，寒雾笼罩。

第 75 集团军某旅侦察营在某陌生丛林地域

开展了一场多课目、高强度的连贯考核。参考官

兵完成 3 公里武装越野后，一刻不停歇就投入轻

武器实弹射击。接下来，他们还需要在海拔 1800

米的山岳丛林地形中完成摩托化行军、武装侦察、

徒步渗透等 10 余项考核课目。

近年来，该集团军遂行任务日益多元化。在

水域、高原、戈壁等多种作战环境中履行任务时，

体能素质对官兵的重要作用日益突显。为此，部

队把体能训练嵌入演训演练进程中，在丛林渗透、

机降突击、涉水游泳等专攻精练中，不断推动体能

训练向实战化、体系化、极限化拓展，为遂行多样

化军事任务打下坚实基础。

越野

清晨的薄雾中，远山的森林里一片寂静。

一条陡峭的山路上，数十名官兵进行负重冲

坡训练。每个人背负着 25 公斤的作战背囊，从海

拔 1700 米的山脚，冲向海拔 1980 米的山顶，再折

返而下。官兵必须在 18 分钟内跑完这段落差近

300 米、往返 1900 米的山路。

冲在最前面的二级上士赵泽民仅用时 14 分

46 秒，而首次尝试的列兵吴鑫，拼尽全力依然用时

20 分 34 秒，距离合格线还差 2 分 34 秒。

“抬腿，送髋！别用脚拖地！”连长冯宗涛的声

音在坡道上回荡。在植被遮天、藤蔓缠足的丛林

里，机动速度尤为重要。而速度的根基，在于一双

能在任何地形上快速疾驰的“铁脚板”。

想要练就一副“铁脚板”，其实并不容易。

某连下士李进，是旅队有名的长跑冠军。可

第一次参加连队组织的丛林越野，这位平原上的

“猎豹”就栽了个跟头。

“那根本不是在跑步，是在不停地‘转弯’‘跳

坑’‘刹车’。”他回忆，刚出发 300 米，一个隐藏的

树根就让他踉跄几步，紧接着是湿滑的苔藓坡，他

不得不手脚并用爬过，想加速通过一片相对平坦

的洼地，却一脚陷进深深的腐殖泥。

这次训练中，他不仅配速远低于平地，大腿前

侧肌肉更是酸胀欲裂，脚踝因为一路上的不规则

落地而隐隐作痛。最惊险的一次，在跃过一道一

米多宽的沟壑时，他右脚一滑，整个人重重侧摔了

出去，枪托砸在肋部，缓了一会儿才能继续前进。

“你的‘发动机’马力够，但‘悬挂’和‘轮胎’不

适合越野跑。”连长冯宗涛的比喻一针见血。随

后，李进针对跑山进行训练——提升核心力量，进

行高强度、针对性的心肺耐力训练，加强针对下肢

力量、关节灵活性和脚踝支撑稳定性训练。

抓举 60 公斤杠铃、85 公斤杠铃高翻、哑铃推

举 15 公斤……这些训练要求他在极短时间内将

重物从地面提至胸前或头上，模拟的是丛林跨越

障碍时所需的瞬间爆发力；

单脚站在晃动的平衡盘上完成 30 秒的据枪

瞄准、从 60 厘米高度的跳箱上单腿跳下……这是

关节灵活度和脚踝支撑稳定性的强化训练。

连队后山上，那片由上百个废旧轮胎散落布

置 而 成“ 轮 胎 丛 林 ”，是 李 进 和 战 友 们 的“ 磨 刀

石”。他们需要在高低不平、间隙不一的轮胎阵

中，进行 20 米全速折返跑 8 趟；还要连续跳过横向

排列的轮胎，每个落脚点距离不超过 30 厘米，要

求快、准、稳。一套训练下来，李进两腿一软，累瘫

在地。

“最开始根本跑不起来，也跳不准，感觉脚踝

不是自己的。”李进说。军体教员掐着秒表，记录

他每次触地时间，要求从最初的 0.5 秒以上，压缩

到 0.3 秒以内，以提升效率。

3 个月后，李进的进步肉眼可见。在负重冲坡

训 练 中 ，他 穿 越 相 同 复 杂 路 段 的 时 间 有 了 明 显

提升。

解决了“跑得快”的问题，“跑得准”又成为新

的考验。总在丛林里穿梭的官兵深知，在看似相

同的密林里，偏离预定路线就意味着可能浪费宝

贵的时间和体力。

上等兵王智永就有过深刻教训。一次夜间渗

透训练，他作为小队尖兵，凭借良好的体能一路领

先。但在通过一片茂密的竹林后，对照地图和指

北针，他发现自己偏离了预定路线将近 200 米。

为了折返修正，小队多耗费了 15 分钟，险些错过

最佳突袭时机。

“丛林里，既要腿快，还要脑子清、眼睛准。”该

旅掀起了一场“识图用针、辨位定向”的定向越野

集训。他们摒弃了以往在操场铺开地图的教学方

式，直接将官兵拉进陌生山林，每两人一组，只给

一张等高线地图、一个指北针、一个目标点坐标，

军体教员会刻意选择地貌特征不明显的区域设置

“情报点”，只有找到隐藏的标记物才能获得下一

段路的坐标。

老兵们主动传授起自己的“土经验”：通过树

冠的疏密判断大致方向；观察苔藓主要生长在树

干的哪一面；甚至林中溪流的流向，都可以辅助

定位。

最“残酷”的一课，是军体教员收走指北针，参

训官兵只能凭借地图和太阳来判定方向。在这样

的严格训练下，邱义林和战友们都练就了识别“活

地图”的本事。

一条条被汗水反复浸染的山路，磨出一双双

长着厚茧的“铁脚板”，硬生生练出了一批野外突

击尖兵。如今，该旅的丛林机动课目，已从单纯比

拼速度，升级为速度、耐力、稳定性与导航智慧的

综合较量，官兵的丛林越野能力得到大幅度提升。

索降

“ 离 机 ！”舱 门 边 ，连 长 刘 裕 臣 的 指 令 铿 锵

有力。

午夜时分，滇西某综合训练场，某空中突击旅

的数架运输直升机紧贴山脊线飞行，气流吹得下

方林海波涛起伏。机舱内滑降索投放口旁，全副

武装的下士赵建程深吸一口气。他抓住绳索，侧

身蹬离机舱。在双脚触地前的瞬间，他全身肌肉

骤然紧绷，核心如铁锁般稳定，双腿依照无数次训

练形成的肌肉记忆，精确完成屈膝、缓冲、前滚翻、

出枪警戒，为后续战友开辟了安全的着陆点。

这不是他第一次索降，却是第一次在模拟实

战环境下进行快速索降。

几年前，还是新兵的赵建程第一次进行索降

训练。面对离地几十米的高度，他双腿发软，离机

动作变形，下滑过程中像片树叶一样在空中旋转、

磕碰，着陆时更是摔了个踉跄。“不是怕高，是身体

不听使唤，感觉力量在空中‘散’了。”他回忆道。

这种“力量的消散”，是许多官兵面临的共同

挑战。索降绝非简单的“抓绳下滑”，它要求官兵

在动态、不稳定且高压的环境中，精确控制自己的

身体，需要训练“抓握锚定力”“核心抗扰力”与“着

陆缓冲力”3 个关键环节。

强大的握力、腕力及背部肌肉力量，是官兵将

自己“锚定”在绳索上，并控制下滑速度的关键。

在该旅的专项力量棚里，中士英凤祥正在进

行一种特殊的“离心下拉”训练。他坐在高位下拉

器械前，快速将拉杆下拉至胸前，然后必须以极其

缓慢的速度，持续 4 秒后再将拉杆放回原位。

“这模拟的是离机瞬间，你要对抗身体下坠的

冲力，不是掉下去，而是缓慢‘放’下去。”军体教员

张洋解释说，“你要感受背部肌肉在最大拉伸状态

下的持续发力。”英凤祥的手掌早已磨出一层厚厚

的老茧，他每周还要进行数百次的握力器和毛巾

悬垂训练，为的就是让自己的双手成为空中稳稳

的“锚点”。

直升机悬停时的晃动、空中气流的扰动，都会

导致身体旋转摆动。此时，核心肌群就是稳定身

体的“龙骨”。核心力量不足，人就会像陀螺一样

打转，甚至撞击机舱或山体。

“三维抗旋”成了每日必修课。在该旅的战术

训练馆内，上等兵邹鹏站在一个剧烈晃动的半球

型平衡球上，同时双手持橡胶枪，对不同方向的目

标进行瞄准击发。最初仅十几秒，他就头晕目眩，

摔下来好几次。

“感觉胃里的东西都在晃，更别提瞄准了。”为

了攻克这个难关，邹鹏和战友们增加了大量悬吊

训练——用全身抗阻力训练带进行身体完全悬空

的平板支撑、攀爬等，甚至还在旋转的横滚轮上，

进行据枪练习。长年累月的训练，使邹鹏获益匪

浅。他的进阶之路，正是无数突击队员从“空中陀

螺”变为“沉稳磐石”的缩影。

执行演训任务的着陆场鲜有平整之地，可能

是斜坡、乱石滩、屋顶，甚至树梢间隙。下肢需要

像高效的“缓冲系统”一样，承受数倍于自身体重

的冲击力，并瞬间转化为稳定的战斗姿势。

“不确定性落地训练”，就成为某突击分队官

兵的重要训练课目。

他们从不同高度的跳箱上，向后、向侧方跳入

铺有软垫但凹凸不平的模拟地形，要求落地无声、

迅速蹲稳、举枪戒备。下士田海坤此前曾因着陆

缓冲不佳，扭伤脚踝。现在，他除了进行深蹲、硬

拉训练提升基础力量外，更专注于单腿站立在不

稳定平面上进行抛接药球练习，强化脚踝和膝关

节在失衡状态下的稳定与反应。

在一次演训任务中，他所在小组索降至一个

倾斜近 30 度的碎石坡，全员稳稳落地，瞬间形成

战斗队形，被导调组评为“教科书式索降”。

淬炼于天空，决胜于分秒。当直升机引擎的

咆哮划破长空，那一道道顺绳而下、迅捷如电的身

影，是一支部队为适应未来战场，向极限要战斗

力，将自身锻造成空中尖刀的生动注脚。

泅渡

在《军事体育训练大纲》中，武装泅渡是涉水

类实用技能之一。为了提高官兵体能素质，某旅

将其列为选训课目纳入了日常训练计划。

新年伊始，寒意正浓，某旅侦察营的室内训练

场却是一派火热景象。

一排水面助推器前，数十名官兵俯身其上，双

臂如桨，奋力拉动绳索，肌肉线条在一次次后拉中

绷紧。

“保持节奏！想象你正顶着逆流武装泅渡，每

一次划水都要破开水浪！”军体教员何万能站在队

伍前大声鼓动。

“12 次一组，完成 4 组！”他走到列兵李向涛身

后，将阻力调到 20 公斤。李向涛的背阔肌随着动

作如波浪起伏，汗珠顺着脊柱滚落。他是连里的

游泳训练尖子，但这样的模拟划水训练，仍让他感

到费劲。

为何要如此苦练“水上功夫”？面对疑问，该

旅官兵的回答斩钉截铁：“只有将游泳技能练强练

精，方能涉水如平地。”底气来自清醒的认知，也来

自曾经的短板。

转变，从破除“心障”开始——

列兵张展鹏入伍前是个“旱鸭子”。第一次下

水，他脸色发白，手指死死抠住泳池边缘。针对“恐

水”官兵，该旅专门成立了“水上适应性训练小组”。

军体教员陈明先带着张展鹏和几名官兵在浅

水区开展弯腰捡拾橡胶球游戏，逐渐培养水感。

两周后，张展鹏已经可以借助浮板在泳池内

进行简单的蹬腿、划臂。3 分钟一组，组间休息 2

分钟，每次完成 5 组，枯燥却扎实。两个月后，张

展鹏迎来了第一次室外 100 米武装泅渡训练。起

初，他劲头十足，但游过半程，随着呼吸节奏越来

越快，他的动作开始变形，最终勉强撑到了终点。

“感觉装具越来越重，像有无数只手在水下拽

着我，让我无法前行。”走下训练场，张展鹏有点

沮丧。

会游，只是闯过了第一道关。真正要练硬功、

当精兵，还必须能“游得远，游得快”。许多官兵在

短距离游进中尚能游刃有余，但随着距离变长，就

会因体能下降发生动作变形。

确实，长距离武装泅渡，不仅是把泳池里的动

作重复成千上万次，更是考验官兵如何在高负荷、

大强度的运动中分配体能。

想要提升耐力，长距离游泳训练是首选。除

了每周 2 次 1000 米长游之外，他们还在训练场的

一侧增设“综合耐力挑战区”。官兵需先完成一趟

30 米搬运弹药箱的折返跑，然后立刻跃入泳池进

行 100 米往返武装泅渡。

此外，该旅还要求军体教员根据每名官兵的

长距离游泳训练成绩，将长距离训练分解为多个

“极限段”。比如 600 米可以分解为 6 个 100 米，官

兵以最快速度游完 100 米，到达后不靠岸，立即再

游下一个 100 米，持续数个来回。

某连二级上士冉龙嗣进行 500 米“极限”训练

时，到第 3 循环就感到有些吃力，但他主动尝试调

整呼吸、稍微减慢速度，心中默念动作要领：“送

肩、抱水、推水……”终于完成了训练。

在战场上，速度越快就意味着越短的暴露时

间。为了提升游进速度，官兵使出了浑身解数。

“我的腿打水像锄地，光见水花不见走。”面对

泳池边高速摄影机拍下的画面，某连二级上士、班

长瞿松挠着头苦笑。他是 5 公里武装越野的尖子

生，到了水里却总感觉有劲使不对地方。

军体教员分析，他的打腿效率低，且划水路径

短，未能充分利用胸背大肌群的力量。针对这类

“力量转化效率低”的问题，该营邀请地方专业游

泳教练进行科学指导。

很快，瞿松在手臂戴上了极薄的游泳手蹼，进

行标准、完整的幅度划水训练，30 次为一组，每天

训练 4 组。随后，军体教员让瞿松双腿夹着板，不

做打腿动作，迫使所有前进动力全部依靠上肢划

水，每组 30 次，每天进行 3 组训练，组间休息 2 分

钟。针对性训练效果明显，4 周后，瞿松的划水效

率得到显著提升，400 米武装泅渡成绩提升了 1 分

多钟。

想要提升速度，细节决定成败。为了减小水

中阻力，官兵反复调整装具的捆扎方式。以往，弹

药袋、水壶等物品捆扎得相对松散，在水中犹如张

开的“减速伞”。现在，他们将手榴弹均匀分布于

身 体 两 侧 ，所 有 装 备 尽 可 能 平 整 、固 定 且 包 裹

严实。

为了测试最佳固定方式，下士王磊在泳池反

复游了十几次，用秒表记录每种捆扎方式下的成

绩变化。“别小看这点变化，在武装状态下，任何一

点阻力都会影响成绩。”他说。

如今，武装泅渡成为官兵的常态化训练课目，

一批“水中蛟龙”正脱颖而出。

向战而行，体能为刃。第 75 集团军将体能训

练作为战斗力生成的系统工程来抓，用实战的需

求倒逼训练创新，用科学的理念取代粗放的经验，

用体系的优势弥补个体的短板，将胜战的刀锋越

磨越利。

图①：官兵进行快速索降训练。 刘维礼摄

图②：官兵进行海上游泳训练。 滕召森摄

图③、图④：官兵在丛林中进行连贯作业考核。

滕召森摄
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体能，对军人意味着什么
—第 75 集团军官兵聚焦战场需求深化军体训练见闻

■闵 宁 甘伟鹏 任芋亭

强健体魄谋打赢
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