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军体擂台

天山腹地，南疆戈壁在烈日持续炙

烤下，蒸腾着灼人的热浪。

沙地荒滩，是武警兵团总队某支队

天然的练兵场。在风沙中，官兵不断夯

实戍边守防的体能根基。

执行戈壁机动、荒漠搜捕这类任务

时，官兵的脚下不再是塑胶跑道和水泥

路面。平日里在训练场上演练的内容，

到了沙土地、戈壁滩上如何才能更好地

施展，充分发挥出战斗力？该支队利用

松软地形和不稳定平面强化官兵力量

与平衡素质，通过近距离缠斗提升军体

技能。

下士万天豪曾多次在上级组织的搏

击擒敌比武中摘金夺银，如今担任该支

队沙地擒敌训练教员。为了帮助战友们

在沙地上站得稳、练得准，他结合自己的

训练经验，设计了一套沙地训练法。

训练质效的提升，得益于科学的组

训模式。万天豪将官兵按体能基础和擒

敌水平分为 3 组：基础组，重点在沙地上

强化核心力量与平衡能力，以“站得稳、

倒得慢”为首要目标；提升组，侧重提高

沙地挣脱和快速反击的能力，强化被压

制后的自救能力；尖子组，进行“高对抗

强度+复杂场景”模拟训练，如沙地 1 对

2 挣脱、实战对抗等。每堂课，万天豪都

会带领训练骨干在训练场上逐一纠正官

兵动作、现场示范动作要领。官兵两两

结对，相互比拼、彼此鼓劲。

训练间隙，中士何龙一边抹着脸上

的沙子和汗水，一边说：“沙地上对抗一

次，感觉比硬地上练 3 次还累，但越是这

样的环境，越能练出真本事。”

基础体能训练，始终是军体训练的

重点之一。为此，该支队围绕核心力量、

器械力量、爆发协调、持久耐力 4 个方

向，分层组织官兵开展专项训练。

训 练 场 上 ，各 区 域 同 时 火 热 展

开 。 沙 地 核 心 区 ，官 兵 两 两 一 组 进 行

平板支撑对抗，肘部陷入沙中，腰腹持

续紧绷；器械区，不少官兵利用单双杠

和哑铃强化力量，互相纠正动作细节；

障 碍 变 向 区 ，官 兵 反 复 进 行 折 返 跑 和

蛇 形 跑 训 练 ，为 了 对 抗 脚 下 沙 地 带 来

的 阻 力 ，他 们 不 得 不 用 更 大 幅 度 的 蹬

地 提 升 速 度 。 远 处 的 负 重 长 跑 训 练 ，

官兵背着装具在沙地上深一脚浅一脚

地前进，汗水浸透迷彩，步伐却始终未

停。

上等兵朱伟业爆发力不足，战术训

练时经常出现动作变形的问题。两个月

前，他加入“爆发协调”专项训练组，在沙

地上反复练习折返变向、沙坑纵跳和快

速出拳，军体教员针对他的发力链条逐

一纠正。6 周后，他的 30 米折返跑成绩

提升近 2 秒，擒敌动作中的蹬地转体也

明显连贯起来。

训练之余，一场场沙地足球赛既活

跃了团队氛围，更帮助官兵全面提升体

能素质。

“传球！快回防！”官兵来回奔袭，不

断穿插跑动。每一次奔跑蹬地时脚都陷

入沙层，汗水混着沙粒在脸上凝结成一

道道盐渍。

沙地足球赛在长宽各 20 米的方格

场地内展开，官兵进行 3 对 3 或 5 对 5 的

对抗比拼。中队长朱蕾介绍，沙地足球

赛的规则是不能长传直接吊入前锋区，

必须通过连续传导层层推进发起进攻，

主要是为了提升官兵在场上的跑动能力

和战术衔接能力。

经过多场沙地足球赛的锤炼，官兵

的体能有了不小提升。陈政文的绕杆变

向能力和 3000 米跑的成绩都有了提高。

“这种有趣的体能训练方式，我打心底喜

欢。”陈政文笑着说。

一分耕耘，一分收获。官兵在训练

场上挥洒的汗水，在总队比武场上绽放

出绚烂的花朵，有 10 多名官兵都品尝到

了站上领奖台的喜悦。

上图：中士侯旭辉在 400 米障碍训

练中。 裴元昊摄
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9 月上旬，陆军某部开展第四届军事体育运动会。图为二级上士李一迪在“搬

运轮胎”比赛中。 宫 铭摄

清风拂过湘江两岸，国防科技大学

军政基础教育学院校园内，军事体育训

练一派热火朝天。

室 内 力 量 训 练 区 ，学 员 们 借 助 专

业 器 材 有 序 操 练 ，教 员 穿 梭 其 间 逐 个

规范动作细节；室外田径场上，大家按

照 教 员 预 先 制 订 好 的 配 速 稳 步 前 进 ，

不见了以往只顾埋头冲圈的身影。一

场 以 理 念 革 新 为 先 导 、以 科 技 赋 能 为

支 撑 的 军 事 体 育 训 练 教 学 改 革 ，正 在

这里悄然展开。

一

“考核结束！”

随着语音播报声音响起，电子屏幕

上立即显示出该学员的一组数据：平均步

频 184 步/分钟，心率峰值 187 次/分……

紧接着，一条条个性化训练建议弹出。

过去，学员们练体能主要靠感觉、

凭经验；如今，开始借助数据和算法进

行科学训练。该院军事体育教员郝鑫

鑫直言：“有了数据的支持，学员们的军

体训练更加高效。”

秉持预防训练损伤、提升训练质效

的初衷，该院军事体育教员深入调研、

反复论证，升级完善了数字化训练配套

设施。综合运用动作视频解析、摄氧量

测试分析和运动心率实时监控等数字

化训练技术，采集、评估、分析学员身体

负荷指标，实现训练过程量化控制。

学员廖佳慧 3000 米跑成绩长期徘

徊在 12 分 40 秒。经心肺运动测试仪和

心率带检测发现，她在训练时的心率长

期处于 170~180 次/分无氧强度区间，低

强度有氧基础训练占比不足。教员依

据数据为她定制“有氧打底+间歇强化”

计划，让她严格卡准配速与心率标准，

多进行心率在 150~165 次/分的低强度

慢跑积累跑量。通过两个月的训练，她

跑出了 11 分 20 秒的成绩。

二

“收紧核心，匀速发力！”学员们听

从教员口令，依照科学负荷标准完成硬

拉动作，每组 8 次、组间休息 90 秒，节奏

清晰、张弛有度。

在 该 院 的 体 能 训 练 场 上 ，以 往 硬

扛蛮练的景象明显少了。军事体育教

员 遵 循 人 体 运 动 科 学 规 律 ，推 动 体 能

组 训 向 精 准 施 训 、科 学 强 能 转 型

升级。

学员马轶超入校时仅能完成 3 个引

体向上，该院军事体能训练中心借助运

动建模、肌力测评与动作轨迹分析，找

到其上肢拉引最大力量不足的症结，为

其制订多组引体、卧拉划船、弯举训练

计划。军体教员陈南君全程把控跟训，

仅用 3 周时间就帮助他将引体向上成绩

提升至 17 个。

针对以往有些学员存在训练无序、

过度参训的问题，军体教员刘洋依照运

动恢复规律制订节律化方案，推行“一

三五强化、二四六调整”的周训节奏。

学员王昊此前因盲目加练导致肌肉拉

伤 ，新 的 训 练 节 奏 为 肌 肉 修 复 预 留 窗

口，使他一直保持了良好的训练状态，

成绩稳步提高。

三

在该院集训室的显示大屏上，上肢

力量训练的肌肉发力动态演示定格在肩

袖损伤风险点。20名新训骨干摊开训练

手册伏案记录。有人低声感慨道：“以前

总觉得加量加压才能快速进步，谁知盲

目加大训练量反倒容易把人练伤。”

这 是 该 院 科 学 施 训 的 生 动 缩 影 。

新版《军事体育训练大纲》施行以来，全

军军事体育训练向战斗体能转型迈出

坚实步伐。该院跳出“就体能抓体能”

的单一思路，优化体能训练施训体系，

既抓硬件升级、训法创新，更强师资支

撑、育人底蕴，构建起全方位、全链条的

科学练兵体系。

该院常态化针对体能训练开展干

部骨干专题集训，设置运动生理、科学

组训、运动损伤防护等核心内容，采用

理论精讲、实操示范、经验交流相结合

的教学模式，纠治“重强度、轻方法”的

惯性思维，培育出一批懂原理、善施教

的一线骨干，推动科学练兵理念直达军

体训练末端。

在培养好自有骨干队伍的基础上，

该院主动对接北京体育大学、上海体育

大学等体育专业院校，引进体育专业人

才担任体能指导教员，把前沿运动训练

理念带入军校训练实践。军地资源深

度融合，既补齐院内专业教学短板，又

丰富了体能育人的内涵维度，实现练兵

育人互利共赢。

这里的军体课变了
■袁雨晴 本报记者 贾启龙

军体观察

陆军某旅攀登训练场上，一根拇指

粗的麻绳从 4 层楼高的攀登架上垂下

来。侦察连下士詹昭伟搓了搓手，攥住

绳索，双腿一蹬，整个人腾空而起开始

往上爬。

收腹、屈腿、夹绳、上蹬——一套踩

绳动作行云流水。不到 15 秒，他已经

拍到了顶端的横梁。落地瞬间，詹昭伟

稳稳站住，赢得战友们的阵阵喝彩。

詹 昭 伟 来 自 吉 林 蛟 河 ，从 小 喜 欢

滑雪，在高中时就被教练推荐进行北

欧两项训练。2019 年，18 岁的詹昭伟

在全国北欧两项青少年锦标赛个人比

赛中获得第八名，获评北欧两项国家

一级运动员。随后，他入选北欧两项

国家集训队。

北欧两项由跳台滑雪和越野滑雪

两个分项组成，对运动员的滑雪技术、

爆发力、核心力量和身体协调性要求

高。在国家队里，詹昭伟跟随教练认真

训练，备战各类赛事，成绩也稳步提高。

2021 年 3 月 ，怀 揣 着 对 军 营 的 向

往，20 岁的詹昭伟脱下运动服，参军入

伍。带着运动员的“光环”，他相信自己

一定能成为一名尖兵。

现实却给了他一个下马威。入伍

后第一次体能摸底考核，他的 3000 米

跑成绩排在全连中下游——运动员时

期的训练以滑雪和跳台为主，跑步并不

是他的强项。器械训练、手榴弹投掷课

目的成绩也只排在连队中游，詹昭伟感

到既挫败又失落。

詹 昭 伟 把 自 己 的 困 惑 告 诉 了 班

长。班长拍着他的肩膀说：“竞技体育

教会你的拼搏精神在哪里都管用！”这

句话点醒了他——能成为专业滑雪运

动员，靠的不正是不服输的拼劲吗？

从那天起，他不仅主动加练，还积

极向骨干请教军体训练技巧、学习长

跑的呼吸节奏、纠正器械训练的错误

动作……3 个月后，他在连队 3000 米跑

考核中拿了第一名。

这只是开始，凭借着刻苦训练和不

服输的钻研劲头，詹昭伟不仅在专业任

务中冲锋在前，还在上级组织的比武中

频频摘金夺银，成为一名侦察尖兵。

2024 年冬天，第五届冬季世界军人

运动会集训选拔启动。凭借着扎实的

滑雪基本功和在军营打磨的过硬体能

素质，詹昭伟顺利入围。

北欧两项中越野滑雪的距离最长为

10公里，赛道起伏较小，比拼的是速度与

技巧；而冬季世界军人运动会上的越野滑

雪比赛距离更长、爬升更大、地形更复杂，

更考验选手在极限体能下的作战能力。

第五届冬季世界军人运动会越野滑

雪男子个人赛总长度 15公里，赛道设在

阿尔卑斯山脚下天然起伏的丘陵地带，

单圈 5公里、共滑 3圈，累计爬升超过 300

米，要求运动员在接近体能极限时还要

保持滑行技术的稳定性。全新的赛道和

难度，让詹昭伟再次成为“新手”。

东北的白山黑水间，集训队所在的

双峰林场气温达到零下 20 摄氏度，为

了快速提高成绩，詹昭伟的日均训练量

超 50 公里。

在 越 野 滑 雪 训 练 中 ，最 难 的 是 转

向 精 度 —— 过 弯 时 偏 差 1 厘 米 ，出 弯

时就能拉开几米的距离，还有可能摔

出赛道。为了提高自己的过弯技术，

他每天早上提前到达训练场，站在空

无一人的雪道起点，从每一个弯道的

入弯角度到重心转移、出弯加速的细

微 变 化 ，力 争 每 一 个 细 节 练 到 最 佳 。

集训的 3 个月里，他磨破了 3 副手套，

最终成功获得参加第五届冬季世界军

人运动会的资格。

在瑞士戈姆斯，第五届冬季世界军

人运动会越野滑雪比赛开赛，各国顶尖

的军人运动员云集。面对强敌，詹昭伟

顽强拼搏、永不言弃。爬升段坡度陡

峭，积雪没过大腿，他压低重心，小心翼

翼地通过每一个弯道。冲击最后一个

上坡时，大腿肌肉开始发抖——他后来

跟战友说，当时脑子里只剩一个念头：

我是一名中国军人，决不能倒在冲锋的

路上。冲刺时，他几乎是摔过终点线

的，但他很快又调整好姿势，面带笑容

向前滑行了几米，和队友们一起庆祝。

最终，他获得男子个人赛第 47 名，团队

获得团体短距离赛第 11 名。

回到单位后，他将集训和比赛中的

经验梳理成笔记，分享给身边的战友。

从雪道到训练场，从国际赛场到侦

察专业比武场——赛道换了一条又一

条，詹昭伟往前冲的姿势一直没变过。

冲 锋 ，是 最 美 的 姿 态
■李文龙 白晓龙

军体达人

日前，第 72集团军某旅组织官兵进行徒手泅渡、长距离游泳、编队协同等课目训练，锤炼体能、夯实技能。图为官兵在进行长距离游泳训练。 胡 贺摄

第五届冬季世界军人运动会上，詹

昭伟在越野滑雪比赛中冲过终点。

本报记者 穆瑞林摄


