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盛夏时节，塔克拉玛干沙漠热浪蒸

腾。远处，一大片玫瑰竞相绽放，漠风

拂过，花海摇曳，娇艳的花瓣如繁星洒

落戈壁。

正是在这热辣滚烫的 8 月里，武警

新疆总队和田支队第八届军事体育运

动 会 暨“ 八 一 枪 王 ”挑 战 赛 在 隆 隆 战

鼓声中拉开帷幕。来自 20 余支代表队

的官兵同台竞技，以体能比拼锤炼战斗

作风，掀起群众性练兵热潮。

此次军体运动会将军事技能比武

和体育竞赛相结合，设置轻武器射击、

武器装备操作、手榴弹投远、战术基础

动作、5000 米跑等课目，既是对日常军

事 体 育 训 练 成 果 的 检 验 ，也 是 对 官 兵

军 体 技 能 、军 事 素 质 和 团 队 精 神 的 考

验，营造出浓厚的精武强能、练兵备战

的氛围。

一

夏日午后，烈日灼空。

备 受 瞩 目 的 男 子 5000 米 比 赛 ，有

120 人 报 名 参 与 角 逐 。 由 于 参 赛 者 众

多，竞争自然格外激烈，想要站上领奖

台，不仅需要出色的体能，更需要灵活

的战术。

1200 米一圈的环营竞速跑道上，选

手 们 正 在 起 跑 线 前 热 身 。 压 腿 、高 抬

腿、来回奔跑、活动上肢和脚踝、调整呼

吸……大家都在以自己的方式做着准

备，个个摩拳擦掌、斗志昂扬，丝毫不受

高温影响。“要尽可能占住内道。”“节奏

不要乱，先稳后快，把战术执行到位。”

“最后要冲起来。”各支代表队的教练抓

紧时间，大声地提醒自己的队员。

赛道两侧，锣鼓齐鸣，一场耐力与

意志的比拼即将上演。

一 声 枪 响 ，120 名 参 赛 队 员 一 起

“涌”出起跑线。刚出发，百余名选手挤

作一团，大家都想抢占内道，占据有利

位置。无法冲进内道的选手只能在外

道加速往前突围，寻求机会和空间。

大概跑出 300 米之后，选手们才形

成了一个“长蛇阵”，快速向前跑动。此

时的领跑集团十分庞大，大概有 20 名选

手在队伍的前面，但也没有和后面的参

赛队员拉开差距。

随 着 比 赛 的 进 行 ，赛 道 上 的 形 势

不 断 变 化 。 一 圈 过 后 ，领 跑 集 团 有 人

掉 队 ，也 有 人 从 后 面 追 上 第 一 集 团 。

两圈过后，赛程近半。炙热的跑道上，

选 手 们 的 体 能 服 被 汗 水 浸 湿 ，紧 紧 贴

在脊背上。大家你追我赶、快速向前，

谁也不甘落后。

第三圈结束后，领跑集团与后面的

距离逐渐拉开。高温持续消耗着参赛

队员的体力，每名官兵都在咬牙坚持。

真正的考验是最后的 1000 米。这

时候，体能消耗殆尽，每一步都是对意

志的挑战。5 名选手杀出重围，跑在最

前面，与第二梯队拉开了 10 多米的距

离，冠军基本将在他们之中产生。

时 间 一 分 一 秒 地 飞 逝 ，比 赛 仍 在

继续。中士王建涛，目前处于第一位，

他 是 上 届 军 体 运 动 会 的 个 人 全 能 冠

军 ，实 力 不 俗 。 最 后 600 米 ，处 于 第 5

位 的 少 尉 排 长 杨 劲 春 陡 然 发 力 ，脱 离

内道开始加速向前冲刺。他利用快步

频一下打乱了领先集团的节奏。感受

到“危险”的选手不甘示弱，也同样提速

冲刺。最后 400 米，大家都在全速向终

点奔跑……不过，杨劲春的冲刺能力更

强，他以 18 分 09 秒的成绩第一个冲过

终点线，摘得冠军。上等兵尼加提以 18

分 24 秒获得亚军，二级上士李彦龙以一

秒之差夺得季军。

逆势夺冠，杨劲春十分开心：“这场

比赛竞争非常激烈，我获胜的关键在于

合理分配体力。前半程紧紧跟住第一

集团，最后阶段率先提速，冲击冠军。”

作为排长，杨劲春日常带头参加军

体训练。在备战期间，他和战友们一起

苦练耐力，每周至少完成 3 次长距离耐

力跑，再搭配短距离间歇跑提升冲刺能

力。

“其实跑步没什么捷径，就是多练、

苦练。”作为该单位 10000 米跑纪录保持

者，杨劲春对长跑训练充满热爱，“跑步

不仅是竞速的比拼，更是一场与自我的

对话。”

二

骄阳灼灼，喊声震天。

手榴弹投远，吸引了 116 名官兵报

名参赛。每名参赛选手须身穿全副装

具，连续投掷 3 次，取个人最好成绩作为

排名依据。这项比赛对官兵的体能和

心理都是个挑战，想要夺冠相当不易。

比赛前半段，选手表现平平。赛事

临近尾声，接连有选手投出好成绩。第

103 号选手、下士洪子文大喝一声，手榴

弹呼啸飞出，落在 56 米 16 处，跃居第一

位。没过一会，106 号选手、中士程浩伟

蹬地扭腰、送胯转体、挥臂发力，手榴弹在

扇形区域上空划出一道优美流畅的弧线。

“56 米 5！”裁判员播报成绩。赛场

局势愈发紧张，压力给到最后 10 名参赛

选手。

随后登场的几位选手，并没能超越

前面的成绩。这时，中士代其祥上场了。

代其祥是上届军体运动会手榴弹

投远课目的冠军，夺冠成绩为 61 米 5。

今年，他在训练中进步更加明显。为了

实现突破，他在备战阶段重点锤炼核心

与手臂力量，每周利用弹力绳进行 4 次

20 组扭腰转胯练习，稳固核心，提升出

手初速度；利用握力棒进行 3 次 15 组抓

握练习，练强手指握力；利用哑铃训练

肱 二 头 肌 和 小 臂 肌 肉 ，提 升 投 掷 爆 发

力。遇到成绩瓶颈，他反复回看训练录

像，比对细节修正不足，通过拆解动作

反复练习实现能力提升。

“64米 14！”成绩播报响彻赛场，现场

瞬间响起阵阵惊呼。代其祥以巨大的领

先优势成功卫冕手榴弹投远课目冠军。

赛后，代其祥和战友交流心得：“投

掷时，要把手榴弹当成手臂的延伸。弹

体脱手瞬间，手指不要施加任何方向的

外力，发力贵在一气呵成。”

“多练，自然会有进步。”举起沉甸

甸的冠军奖杯，代其祥笑得很开心。

三

阵风习习，浮尘漫漫。

靶场上，官兵凝神静气，细微的呼

吸声隐约可闻。“砰！砰！砰！”一声声

枪 响 划 破 戈 壁 滩 的 宁 静 ，子 弹 呼 啸 而

出 ，在 胸 环 靶 上 留 下 一 个 个 清 晰 的 弹

孔。“八一枪王”挑战赛将军体运动会的

氛围推向高潮。

这是一场备受关注的巅峰争夺战，

125 名 参 赛 选 手 全 部 从 日 常 群 众 性 练

兵比武中遴选产生。选手中，兵龄最长

的 13 年，最短的刚满 1 年。列兵周鸿健

就是从激烈比拼中脱颖而出的“黑马”

选手。

靶位之上，选手们全神贯注，双肘

稳架，指尖预压扳机，屏息瞄准靶心。

中士薛逢堂全程稳扎稳打、发挥稳定，

保持高水平发挥，最终斩获 99 环的全场

高分。

走下赛场，身边的战友纷纷围拢上

前，向薛逢堂请教射击技巧，有人干脆

现场模仿他的据枪动作。薛逢堂逐个

纠正：“肘部再收一点。”

入 伍 7 年 ，精 度 射 击 一 直 是 薛 逢

堂 的 强 项 ，但 成 绩 也 时 有 起 伏 。 成 绩

陷 入 瓶 颈 时 ，班 长 告 诉 他 ：射 击 就 是

要 稳 ——呼吸稳、据枪稳、心态稳。在

班长的指导下，他发现了自己在据枪时

存在肘部内扣的问题。经过千百次强

制性自我纠正，不断调整肘部角度，他

逐步摸索出了适配自身的动作习惯，在

历次射击考核中稳居中队前列。

另一边，二级上士周建军在虚光和

阵风的影响下，前 5 发仅打出 45 环。他

迅速调整心态、稳控节奏，后续渐入佳

境，发发精准命中 10 环，最终打出了 95

环，获得亚军。

比 赛 结 束 后 ，周 建 军 当 即 复 盘 比

赛：“这次前 5 发发挥失常，主要还是对

虚光预判不够，心态急躁，扣扳机节奏

出现偏差。冷静下来之后，我重新修正

瞄准点、感知风向，才找回状态。接下

来，我会增加复杂天候射击训练，强化

抗干扰能力，力争下届比赛再创佳绩。”

军事体育是战斗力基石，过硬技能

是打赢底气。这次军体运动会不仅决出

名次、表彰尖兵，更立起实战化军事训练

风向标。支队通过举办军体运动会，把

赛场转化为军体训练攻坚“教研室”，实

现以赛促训，提升官兵的体能素质。

当战鼓在烈日下擂响
——武警新疆总队和田支队第八届军事体育运动会暨“八一枪王”挑战赛见闻

■张恩瑜 刘 刚

阳光洒在红色的塑胶跑道上，折射

出耀眼的光芒。武警安徽总队军事体

育运动会 3000 米决赛，进入最后 400 米

的争夺。

上等兵邓杰死死卡住内道。身后

选手粗重的喘息声几乎要贴上他的后

颈。这是对手第四次试图超越了。

邓杰猛吸一口气，再次提速——绝

不让半步。

跑步，一直以来都是邓杰的强项。

中学时，他在学校的煤渣跑道上跑

完 1000 米，甩开第二名近一圈。体育老

师拍着他的肩膀说：“表现不错，有潜力。”

之后，邓杰便喜欢上了跑步。1000

米、3000 米、5000 米、10000 米、半程马拉

松……跑步的距离越来越长，心里的热

爱也越来越深。

入伍后，这份热爱有了新的激情。

新训期间，看见战友们为 3000 米跑发

愁，他主动组建“周末跑步小分队”，从

热身到呼吸，从重心调整到极点突破，

他将自己总结的经验倾囊相授。

下连后第一年，他就在支队组织的

军事体育运动会上连夺 5 公里武装越

野、3000 米跑和半程马拉松 3 枚金牌，

还捧回了个人全能奖杯。

收 获 颇 丰 ，但 邓 杰 仍 有 遗 憾 ——

3000 米跑成绩 9 分 49 秒，并不是他的最

好成绩。运动会结束当晚，他在笔记本

上写下了一行字：“3000 米，我要突破 9

分钟。”

从那天起，邓杰不仅练得更刻苦，

还每天坚持记录自己的训练感受。“12

月 7 日，10 公里节奏跑，35 分 40 秒。气

息稳，后程可再提速。”“1 月 22 日，6 组

1000 米间歇跑，平均配速 2 分 58 秒。最

后两圈右小腿发紧。”每隔两周，邓杰就

翻开自己写满数据的小本子总结训练

经验，调整训练计划。看着成绩一点点

进步，他觉得“破 9”的目标更近了。

距离总队军事体育运动会还有两

个 月 ，支 队 正 式 组 织 运 动 员 集 训 。 教

练 员 丁 圆 圆 此 前 是 一 名 手 球 运 动 员 ，

擅 长 上 肢 力 量 训 练 。 引 体 向 上 、屈 臂

撑、双杠摆动……邓杰跟着做，心里却

有些打鼓：这么练下去，自己好不容易

攒 起 来 的 跑 感 ，会 不 会 丢 了 ？ 前 半 个

月 ，他 几 乎 每 天 都 是 带 着 怀 疑 走 进 训

练场的。

尽管如此，他依旧认真完成教练的

要求。从第三周起，他忽然察觉身体发

生了变化：摆臂时肩胛骨更稳了，过弯

道时髋关节的发力感也更清晰，大腿根

部的几块小肌群不知什么时候鼓了起

来。他恍然大悟——原来跑步并不只

是两条腿的事。

通过日复一日的训练，邓杰的成绩

明显提高，但始终没能突破 9 分钟。比

赛的日子一天天近了，他积极调整自己

的状态，期待在运动会上实现突破。

决赛日，微风徐徐。起跑线前，邓

杰深吸一口气。发令枪响后，他没有冲

在最前面，而是选择跟住领跑集团。进

入第四圈后，他果断加速，连续超越 6 名

选手，前方仅剩 1 名对手。还剩 500 米

时，他再次发力，完成超越。此后，他一

直牢牢守住领先的位置，越跑越快……

撞线了！计时器显示 8 分 57 秒，战

友们在终点旁欢呼。邓杰的眼泪止不

住地涌出来，反复说着：“我做到了！”

回到宿舍后，邓杰拿出来那个沾满

汗渍的小笔记本，再次记录下自己的感

受：“3000 米跑，8 分 57 秒。前半程稍显

保守，后半程冲刺状态不错，还有继续

突破的空间！”

有人说，梦想太远，现实太近。但

邓杰一直坚信，所有的远方，都是由脚

下的每一步累积而成的。

“破 九”
■刘伯阳

夏 秋 交 替 ，高 原 的 蓝 天 清 澈 如

洗 。 海 拔 4300 多 米 的 野 外 驻 训 场 上 ，

一阵急促的哨音带着震天呐喊此起彼

伏 ——西藏军区某部“强军杯”野外足

球赛，在这片官兵亲手开辟的简易足球

场上火热开赛。

想要在高原开辟出一个足球场，并

不容易。官兵利用训练间隙，手持铁锹、

推着刮板，一点点平整地面，逐一清理散

落的碎石；没有专业球门，修理连的战士

对照标准尺寸，就地取材焊接镀锌钢管

制作球门；缺少专用球网，大家便将废旧

的伪装网裁剪拼接，牢牢固定在球门框

架上。短短 3 天时间，一块简易足球场

正式建成，成了颇受官兵欢迎的“野外绿

茵阵地”。

一场足球赛，既能丰富官兵在驻训

期间的文化生活，还能培塑团队协作意

识 、锤 炼 顽 强 战 斗 作 风 。 于 是 ，“ 强 军

杯”野外足球赛在官兵的热切期盼中鸣

锣开赛。

赛事共有驻训片区 6 支基层代表队

参赛，每支队伍由 12 名官兵组成，采用 7

人制竞赛规则。每场比赛设上下半场各

40 分钟，中场休息 15 分钟。先进行小组

循环赛，每组 3 支球队，前 2 名进入交叉

淘汰赛，最终决出冠军。

赛事通知一经下发，便点燃了官兵

的参与热情，各单位迅速完成组队。不

少刚结束演训任务的连队，转身就投入

到赛前备战中。

某营“尖刀英雄连”前一日刚完成跨

昼夜高强度实战化演练，第二天一早便

迅速敲定了 12 人的参赛阵容。他们利

用休息时间打磨战术，从传切配合、跑动

卡位到攻防转换，一遍遍推演磨合。担

任球队队长的连长徐建杰把演训场上的

战术思维带到球场。“战场上靠协同制

胜，球场上也是同样的道理。”徐建杰说，

“高原氧气稀薄，一味猛冲耗不起，精准

配合才是取胜关键。”

开 赛 后 ，官 兵 在 尘 土 飞 扬 的 场 地

上，抢断、突破、射门……在高原上，每

一次冲刺都比在平原上更费体力，但球

员们都在积极拼抢。场边的观众也跟

着屏息、欢呼，热烈的气氛充满整个野

外驻训场。

除了海拔，高原多变的天气也给官

兵制造了不小的麻烦。半决赛第一场，

“尖刀英雄连”代表队对阵某营步兵一连

代表队。开赛仅仅 20 分钟，原本晴空万

里的野外驻训场突然刮起大风，狂风夹

杂着沙石扑面而来。“尖刀英雄连”代表

队处于逆风方位，他们的长传频频被气

流打乱，多次进攻无功而返，上半场以 0

比 1 暂时落后。中场休息交换场地，“尖

刀英雄连”代表队本想借助顺风之势发

起进攻，不料风向陡然反转，全队再度陷

入逆风作战的困境。

“尖刀连队从来没有认输的传统！”

下半场开始前，“尖刀英雄连”代表队的

队员们围成一圈，互相搭着肩膀鼓劲。

易边再战，他们迅速调整战术，放弃熟悉

的长传冲吊，改用短传渗透对抗风阻。

全员压上高位逼抢，利用快速穿插跑位，

在对手的防线中寻找机会。

转折发生在第 65 分钟，“尖刀英雄

连”代表队前锋郎永泽加抓住对手的防

守漏洞，一脚有力的低射将球送入球门

死角，帮助球队扳平比分。常规时间两

队战平，比赛进入点球大战。“尖刀英雄

连”代表队守门员李成杰凭借准确的预

判，飞身侧扑将对手的 2 个点球挡出门

外。队长徐建杰压轴出场，助跑、摆腿、

射门，稳稳将足球送入球门。终场哨响，

“尖刀英雄连”官兵相拥呐喊，胜利的欢

呼声在野外驻训场上空久久回荡。

在决赛中，“尖刀英雄连”代表队的

对手是某营勤务连代表队。冠军争夺战

的对抗强度再上台阶，双方拼抢激烈，攻

防转换节奏极快。比赛进行到下半场中

段，勤务连代表队 9 号球员、队长刘煜钦

在一次禁区抢点中，与防守队员在空中

相撞，脚踝落在不平的场地上。场边的

医护人员快速进场处置。简单冰敷确认

无碍后，他再次走进赛场。随后，刘煜钦

在场上多次完成拦截和策应。最终，整

体实力更强的勤务连代表队以 2 比 1 获

得胜利，登上冠军领奖台。赛后，捧起冠

军奖杯，刘煜钦笑得格外爽朗。

6 天赛程，9 场对决，场场有亮点、人

人有收获。踏上绿茵场，官兵把攻坚克

难的战斗作风带到赛场，也把协同作战

的团队意识刻进心里。不少官兵在赛后

表示，一场球踢下来，不仅释放了压力，

也感受到了集体的温度与力量，回到工

作岗位上劲头更足了。

野外足球赛紧贴驻训实际，既是舒

缓身心的“解压阀”，也是淬炼血性的“磨

刀石”。闭幕式上，驻训官兵共同约定：

明年驻训再战！

上图：官兵在高原足球场比赛。
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军体擂台

军体观察

军体达人

8 月下旬，武警福建总队莆田

支队开展群众性练兵比武暨创破

纪录活动。图为上等兵韩彦豪在

实用攀登比赛中。

李东昇摄

军营运动场

攀 登

近日，第 74集团军某旅组织官兵进行海上游泳训练。 朱佳欣摄


