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军体达人

“当兵，就要当尖兵！”
书柜里贴着的这句话，是卢恒博

参军入伍时的梦想，也是一直激励他
不断前行的动力。

卢恒博是陆军某部四连的一名下
士，给人的第一印象是个子不高、皮
肤黝黑，脸上总是带着笑容。虽然其

貌不扬，但是战友们都知道卢恒博可
是一条不折不扣的硬汉。

瞄准特三级，不悔军旅梦。我军
的体能标准，在优秀之上还有特一
级、特二级、特三级，特三级一般为
我军侦察兵等特殊兵种的要求。“我要
在连队第一个实现‘特三’！” 卢恒博
在心里默默铆足了劲。

说着容易，做起来难。在第一次
考核时，卢恒博的综合成绩距离特三
级尚有不小的差距。

看到差距，便奋起直追。为了进
一步增强身体素质、提高体能成绩，
卢恒博开始每天进行强化训练，早上
练 3000米跑、晚上练臂力，每两周他
还要对自己进行模拟测验。

成功并没有什么秘诀，即便有，
那也只有一个——坚持。日复一日
地刻苦练习，长年累月地坚持，时
光不负有心人，在营里组织的第四
次考核中，他终于以优异的成绩登
上了军体训练龙虎榜，并顺利达到
了“特三级”的标准，实现了自己
的梦想。

如今，卢恒博正在积极备战师里
每年一度的体能大比武。“只要坚持不
懈、敢于挑战自我，一步一个脚印朝
着目标努力，梦想就一定会实现。”

当兵就要当尖兵
■周敬翔 柴子雄

新年开训伊始，武警江西总队宜春
支队的障碍训练场上，阵阵“硝烟味”迎
面而来。战士们在班长的率领下，正在
进行跨越矮墙训练。他们充分考虑到
实战中的各种可能性，在常用的四种跨
越方式上，又琢磨出了 8种实战过障技
巧。原本一个课时就可以练会的过障
动作，却整整训练了一上午。

他们为何如此用心钻研？
原来，在 2019 年武警江西总队一

次比武竞赛中，该支队 6名参赛队员在
其他课目表现出色的情况下，却在原本

十拿九稳的 400 米障碍赛场中意外失
手。当时，空中飘起了小雨，再加上天
色渐暗，视线模糊不清，导致他们集体
发挥失常。
“失利不可怕，关键在于失利后怎

么做？”该支队参谋长丰伯超说。于是，
新年伊始一场群众性军体训练大练兵
就在该支队正式拉开帷幕。“机会总是
在有准备的人手里，我们必须要在日常
训练中把困难想足、把对手想得更强
大，像打仗一样训练，才有望在实战中
占据主动权。”

一切奔着胜算练，战时才能增胜
算。该支队的军体训练以提高实战能
力为出发点和落脚点，提高官兵在艰苦
环境和复杂条件下的综合能力。在抓

紧常规课目训练的同时，该支队还开创
性地设置了不少紧贴实战的军体课
目。“擒敌式”体能训练，为全方位锻炼
官兵的掌力、拳力、臂力，由俯卧撑衍变
出了 20 多种不同的训练动作；跑步训
练，除了常规的 3公里、5公里跑训练，
他们还设置了变速跑、冲刺跑、长距离
奔袭跑等辅助训练方法。3000米武装
体能组合训练法，也是他们的一大创
新：翻轮胎练习、武装越野跑、实装通过
障碍、穿越“染毒”地带等一系列课目组
合训练，锻炼了官兵的持续作战能力。
“平时就是战时，训练就是打仗。”

该支队训练场上的宣传标语十分醒
目。训练场上，一幅幅朝气蓬勃、热血
沸腾的画面，让人印象深刻。

像打仗一样训练
■张晶晶 张文斐

“3000米跑 13分 28秒，曲臂悬垂 90
秒，仰卧起坐71个……”新年开训后，在陆
军某部开展的群众性练兵比武竞赛中，刚
入营不久的女兵热吾拉·阿曼珠力的成绩
格外引人注目。根据《军事体育训练大
纲》的标准换算，热吾拉3000米跑的成绩
可以获得106分，连长对她竖起了大拇指。

为何她的跑步成绩会如此出色？

原来，并非是热吾拉天赋过人，而是
长年累月刻苦训练的结果。出生在新疆
塔城偏远农村的热吾拉，为了读书，她从
6岁开始就每天背着沉甸甸的书包步行
前往 6公里以外的学校。日复一日，自
然铸就了热吾拉对跑步的热爱。

成功，从来不是一蹴而就，而是厚
积薄发的结果。在入伍前，热吾拉就读

于新疆警察学院，在学校里她就是远近
闻名的体育尖子。大二那年的校运会
上，热吾拉包揽了女子 1500 米、800 米
和 200米三项冠军。

对军营的向往让热吾拉大学毕业后
选择参军。从警服到军装，变的是服装，
不变的是一颗上进的心。来到军营，她对
自己的体能训练更加严格，也更加注重细
节。起跑的姿势、途中跑的节奏、冲刺的
体能，都是热吾拉训练的重点，精益求精
的艰苦训练最终造就了她今天的好成绩。
“既然选择了远方，便只顾风雨兼

程。”展望未来，热吾拉深知自己要走的
路还很长，但她满怀信心。

奔跑吧，热吾拉
■胡世坚 本报特约通讯员 苏建国

在海拔 3200 米的武警新疆总队某
支队障碍场上，第七届世界军人运动会
军事五项个人和团体冠军潘玉程，一边
通过障碍，一边向官兵讲解动作技巧，赢
得官兵阵阵掌声；在军运会上先后夺得
女子个人全能、女子团体和女子障碍接
力 3枚金牌，打破 3项世界纪录的八一军
事五项队运动员卢嫔嫔在教室、训练场、
宿舍随时随地解答官兵疑惑，就体能训
练问题与官兵交流心得体会；在海军航
空兵某团，带队夺得 11枚军运会金牌、
打破 11项赛会纪录和世界纪录的八一
水上救生队教练杨警非向官兵讲解水上
救生专业技术，同时为飞行员海上救生
训练提出优化建议……

从北疆雪原到西域边陲，从东部海

岛到南国密林，由军运会冠军、军体训练
及伤病防治专家联合组成的专家组，历
时 12天，分组同步奔赴 5个战区方向，走
进各军兵种、武警部队 20 个单位，与
16000余名官兵共同交流军事体育训练
经验，受到了基层官兵的一致好评。海
军航空兵某团飞行员王振表示，此前的
训练中，很少涉及对救生绳索使用的专
业知识，这次与八一海上救生队教练的
交流，对于他们之后特情处置和海上救
生训练都有很大帮助。

在第七届世界军人运动会上，我军
体育健儿取得了辉煌战绩。军运会结束
之后，军委训练管理部组织冠军下基层、
送课到部队等活动，安排优秀教练员、运
动员为一线官兵传授经验、交流体会，助

推部队军事体育训练。
针对器械体操、障碍攀爬等重难点课

目，7名冠军教练和 8名冠军运动员向官
兵讲述训练经验和参赛感受，在现场示范
教学和指导帮带；围绕军事体育训练计划
制订、科学组训、辅助训练、伤病预防等专
题，军队院校4名长期从事军体训练研究
的专家、教授进行理论辅导授课，为官兵
现场答疑解惑；军队医院训练伤防治专家
对伤病人员进行集中会诊，解答官兵对军
事体育训练常见伤病的疑惑。

此后，军委训练管理部还将常态化
组织世界冠军等专业体育人才到基层部
队送教送学，利用专业体育资源服务指
导部队军事体育训练，为提升部队战斗
力服务。

军体训练联合专家组送服务到基层，历时12天，服务万余名官兵—

贴心服务暖兵心
■吴 旭 魏石磊

军体观察

图①：新疆军区某部积极开展战
斗体能训练，砥砺官兵实战本领。图

为官兵在攀爬比赛中。 莫 霖摄

图②：开训即开战，武警广西总队
官兵进行擒敌对抗训练。 余海洋摄

图③：西部战区某装甲团举行田
径运动会。赛场上，选手们顽强拼

搏，奋力争胜。

奥 翔摄
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