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“注意动作顺序——收翻蹬夹，划

手腿不动，收手再收腿……”6 月的八桂

大地，烈日炎炎。第 75 集团军某旅的游

泳训练场上，一名身材健硕的战士在岸

边，小跑着帮助水中的战友矫正泳姿，

汗珠不时地从他的鼻尖滑落。

他叫张智平，贵州台江人，现为第

75 集团军某旅的一名班长，也是连队的

军体骨干兼游泳教员。

水面波光粼粼，水花不时溅起。看

着战友们的游泳动作由生疏逐渐变得

娴熟，张智平不由得想起了 4 年前刚入

伍的自己。

下连后，因为身体素质突出、体能

成绩优异，张智平被连队推荐参加旅里

组织的比武集训。可让张智平没想到

的是，集训项目中还包括他最不擅长的

游泳。因为家乡地处山区，他从小就是

个“旱鸭子”。不出意料，不谙水性的张

智 平 在 第 一 轮 预 选 中 就 被 淘 汰 出 局 。

回到连队后，张智平暗下决心：一定要

好好训练，啃下游泳这块“硬骨头”。

游泳训练从零开始并非易事，他借

助浮板练习基础动作、请教战友解决疑

惑、下载教学视频学习技巧、记录日志

总结经验……

面对训练瓶颈，张智平总是努力寻

找突破方向。没有时间去泳池训练时，

他就把头埋进脸盆练习闭气，趴在床上

练习蹬腿。此外，他还戴上沙袋进行长

跑强化耐力，通过哑铃训练增加臂力，

通过侧身打腿练习、前交叉练习、单边

划水练习等多种训练方式提高自己的

游泳技术。

苦心人，天不负。通过日复一日的

勤学苦练，张智平的身体素质和游泳水

平都有了“质”的飞跃。他的肌肉线条越

发明显，游泳动作变得更加标准，成绩自

然也随之一路攀升。此后，张智平被单

位推荐参加南部战区陆军武装泅渡比

武，并最终取得第二名的优异成绩。

载 誉 而 归 ，张 智 平 的 故 事 传 播 开

来 ，他 被 战 友 们 亲 切 地 称 为“ 水 中 蛟

龙 ”，不 断 有 人 前 来 向 他 请 教 游 泳 技

术。张智平主动请缨担任连队游泳教

员，将自己积累的游泳技巧倾囊相授。

在组训过程中，他根据战友的能力差异

进行分组，分人分段安排训练量，逐组

逐项制订训练计划。在游泳训练的基

础 上 ，他 还 组 织 官 兵 开 展 水 上 自 救 互

救、水中战斗等强化训练。在他的帮助

下，身边战友的游泳水平不断提升，有

好几个“旱鸭子”的成绩也达到了良好。

“教学是一个不断突破的过程，充

满了挑战和收获。”张智平摊开手中的

笔记本，本子前半部分记录的是训练经

验，后半部分则是教学心得。“授人以

鱼，不如授人以渔。看着战友们取得进

步，我比自己进步还要高兴。”

左上图：张智平在进行游泳训练。

汤周涛摄

“ 泳 ”动 青 春
■郭子涵 沈业宏

15 米高的攀岩墙前，数十名官兵正

蹬压抬腿、用力引体、旋肩送手……

日前，第 73 集团军创破纪录比武激

战正酣，攀岩项目正上演着一场精彩的

对决。紧张激烈的比拼中，代表某旅先

出场的战士竺少林由于起步岩点选位

不合理，导致最终成绩不理想。冲击奖

牌的任务一下子就落到了该旅另一名

选手李汇田的肩上。

亮出黝黑的皮肤，甩了甩肌肉线条

明显的胳膊，李汇田知道，证明自己的

时刻到了——

一 个 多 月 前 ，旅 里 组 建 攀 岩 集 训

队，列兵李汇田第一个报了名。2020 年

9 月入伍前，他是广东体育职业技术学

院的一名大学生，主修的是休闲体育专

业，重点发展方向是户外运动。攀岩是

他们经常训练的一个项目，他也曾拿过

几次地方攀岩比赛的团体冠军。原以

为自己是攀岩专业的“行家里手”，代表

旅里参加上级组织的比武应该手拿把

攥。但出人意料的是，他差点连选拔都

没通过。

那天，看着班长们快速攀爬而上，

李汇田怔住了：“他们向上冲的那股虎

劲超出了我的认知。”经过一番激烈的

比拼，考官公布了最终的成绩和集训队

人员名单，李汇田压哨入围。

开始集训后，李汇田仔细分析了自

己的优劣势——优势在于接受过专业、

系统的训练，理论基础比较扎实；短板

是身体太过单薄，上肢力量不足，爆发

力也有所欠缺。

为了弥补自己的不足，李汇田进行

了体能强化训练。除了俯卧撑、平板支

撑、高抬腿训练之外，他还为自己制订

了“加餐”计划。用负重引体向上、杠铃

蹲举训练来提升自己背部、腿部的肌肉

力量；随身携带一个握力器，有空的时

候就拿出来练一会儿，可以增加臂力；

做手指俯卧撑训练加强指力。此外，受

老班长们的启发，李汇田在训练场上也

开始大胆尝试一些高难度的路线、踩别

人不敢踩的岩点。为了快速提升能力

和水平，李汇田训练结束后总要留下来

加练。有时训练结束后，他酸胀的小臂

和疼痛的指关节连解护具的力都使不

出来。

一个多月的集训转瞬即逝。比武

当 天 ，同 组 对 手 、来 自 特 战 旅 的 选 手

吴 一 是 夺 冠 大 热 门 。 发 令 枪 声 一 响 ，

李 汇 田 与 吴 一 同 时 冲 向 岩 壁 。 踩 、

蹬 、抓 …… 两 人 快 速 向 上 ，齐 头 并 进 。

6 米 ，5 米 ，4 米 …… 距 离 12 米 高 的 终

点 线 越 来 越 近 。 即 将 拍 板 ，李 汇 田 却

逐 渐 落 后 于 对 手 。 怎 么 办 ？ 突 然 ，李

汇 田 双 手 扣 紧 岩 点 ，双 腿 微 微 下 蹲 ，

全身快速蓄力，蹬右脚，松左脚，左手

使 劲 一 拉 ，竟 然 略 过 最 后 两 个 岩 点 ，

直 接 飞 身 一 跃 去 拍 板 。 赢 了 ，只 赢 了

0.01 秒！

最终，李汇田以 29 秒 06 的成绩夺

冠，并打破了集团军原先 32 秒的纪录。

考官宣布结果时，战友的欢呼声响彻整

个攀岩场。

军 营“ 蜘 蛛 侠 ”
■王梦圆 吴毅仁

军事体育训练伤一直是困扰部队训

练、造成非战斗性减员的问题之一。对

于军校而言，训练伤会导致学员无法通

过全军联考的体能考核，影响毕业。为

了帮助学员解决训练伤问题，国防科技

大学军事基础教育学院体育系于 2020

年底成立“数字化体能训练中心”“功能

性体能训练实验室”和“运动损伤治疗与

康复实验室”，目前已顺利开展多次运动

康复服务。

该系在全军首次构建“军事体能训

练师”培训与考核认证体系，特邀奥运会

和军运会冠军、体能训练专家对干部和

学员骨干进行培训，以提升他们的科学

组训能力。目前，他们已完成三次“体能

培训师”的培训考核认证，共有 107 名组

训骨干顺利拿到证书。

2020 年 4 月，大四学员周仁呈的膝

盖进行了前交叉韧带重建以及半月板缝

合手术，术后在该系运动实验室的帮助

下进行运动康复，最终在体能考核中取

得优异成绩。目前，该系正针对有术后

功能重建需求或受运动损伤困扰的学员

进行康复服务，通过康复治疗、康复训练

和体能训练等多种方式，恢复和提升学

员的运动能力。

运动康复服务为学员解忧
■蒋国乐 邱国俊

军体之星

巴西马拉卡纳大球场，乌拉圭籍裁

判吹响美洲杯决赛的终场哨声时，梅西

双膝跪地、双手掩面、潸然泪下，队友们

跑上来将他高高抛起。终于等到了这一

刻——梅西身披蓝白战袍为阿根廷队拿

到首个洲际大赛冠军！

美洲杯决赛，梅西率领阿根廷队 1

比 0 战胜东道主巴西队折桂。2014 年的

7 月 13 日，正是在这座球场上，也是一球

之差，阿根廷队输给德国队屈居世界杯

亚军。

这 是 阿 根 廷 队 时 隔 28 年 再 次 夺

魁。他们上次夺冠还是 1993 年，那时雷

东多、鲁杰里、西蒙尼和巴蒂斯图塔尚在

踢球。如今，西蒙尼已执掌马竞教鞭 10

年之久。可想而知，阿根廷人对于冠军

有多么渴望。在此期间，老对手巴西队

2 次加冕世界杯冠军、5 次问鼎美洲杯冠

军，阿根廷队则一无所获。

这 个 冠 军 对 于 梅 西 来 说 ，同 样 至

关重要。效力国家队 15 年，参加 10 届

大 赛 ，5 次 率 队 杀 进 决 赛 ，终 于 首 次 加

冕 ，梅 西 的 激 动 之 情 溢 于 言 表 。“ 在 马

拉 卡 纳 赢 下 巴 西 队 ，这 是 一 次 难 以 置

信的比赛。我们仍然有很多可以进步

的 地 方 ，但 我 们 竭 尽 全 力 了 。 我 想 把

冠 军 献 给 家 人 ，献 给 所 有 帮 助 过 我 们

的 人 ，献 给 在 与 疫 情 苦 苦 斗 争 的 阿 根

廷人民，当然，还有马拉多纳。”梅西继

续 说 ，“ 我 们 每 个 人 都 要 照 顾 好 自 己 ，

我 们 不 能 忘 记 ，距 离 生 活 重 回 正 轨 还

有很长的路要走。”

梅西风华绝代时，没能攀上世界之

巅，却在职业生涯暮年，打赢了马拉卡纳

的巅峰之战，让阿根廷队的无冠尴尬彻

底翻篇。世界杯亚军，美洲杯两连亚，阿

根廷和梅西最近 7 年的至暗时刻，始于

马拉卡纳，也终于马拉卡纳。

虽然在巴塞罗那俱乐部冠军拿到手

软，但每逢国家队的大赛，梅西始终无法

率领阿根廷国家队夺冠。“没有国家队冠

军，就永远不是世界上最好的球员。”这

一说法一直在坊间流传，C 罗和梅西两

位绝代双骄也一直在为世界杯和洲际大

赛的冠军而努力着。2016 年欧洲杯 C

罗如愿夺魁，全世界球迷的眼光都聚焦

到了梅西身上。

过去这些年，“悲情”一词经常与梅

西相伴。4 届世界杯、6 届美洲杯……梅

西也曾有过高光时刻，却始终难以抵达

巅峰。2007 年美洲杯，阿根廷队杀入决

赛却被巴西队 3 比 0 血洗；2014 年世界

杯，梅西在多年被质疑“大赛脚软”之后

首次证明自己，7 战打进 4 球，但决赛发

挥一般，队友阿圭罗和伊瓜因更是迷失

方 向 ，继 续 无 缘 冠 军 ；2015 年 、2016 年

两届美洲杯，梅西在前一届表现平平但

险些夺冠，后一届有如神助但决赛点球

大战射丢，连续两年不敌智利队错失冠

军。

34 岁 ，队 内 年 龄 最 大 ，还 带 伤 上

场，梅西如此卖力，也让阿根廷全队上

下 更 加 斗 志 昂 扬 ，最 终 依 靠 顽 强 的 防

守打开胜利之门。梅西本届美洲杯表

现 十 分 出 色 ，打 进 4 球 外 加 5 次 助 攻 ，

荣膺赛事最佳球员、金靴奖、助攻王等

多 项 个 人 荣 誉 ，成 为 颁 奖 仪 式 上 风 头

最劲的球员。

从 2006 年世界杯在替补席上等待

机会的懵懂少年，到如今国家队队长，

梅 西 在 代 表 阿 根 廷 队 出 战 的 第 156 场

比赛后，终于捧起了首个洲际大赛的冠

军奖杯。这是梅西 15 载坚持不懈持续

努 力 的 回 报 ，也 是 阿 根 廷 队 28 年 后 的

涅槃。

这一次夺冠不但圆了梅西的梦想，

也让球迷可以畅想未来。2022 年世界

杯站上世界之巅，为什么不呢？

阿根廷队 1 比 0 击败巴西队，时隔 28 年再度加冕——

努 力 终 得 回 报
■本报记者 仇建辉 通讯员 杨浩强

6 月 12 日，伴随着《今夜无人入睡》

的歌声，“蓝衣军团”意大利队从罗马启

程，成为第一支在本届欧洲杯上亮相的

球队。一个月后，当《意大利之夏》的旋

律在温布利大球场响起，他们将阔别了

53 年之久的德劳内杯高高举起。

北京时间 7 月 12 日凌晨，迟到了一

年的 2020 欧洲杯决赛在伦敦温布利大

球场上演。最终，双方在常规时间内 1

比 1 战平，意大利队在点球大战中，以 4

比 3 击败了主场作战的英格兰队，时隔

53 年重夺欧洲杯冠军。

在经历了无缘 2018 年世界杯的低

潮后，“蓝衣军团”用这个极具说服力的

冠军奖杯宣告强势归来。回顾本届欧

洲杯之旅，意大利队可以称得上是最令

人惊喜的球队。

意大利队能夺冠，门将唐纳鲁马功

不可没。年仅 22 岁的他不仅在 7 场比

赛中 3 次零封对手，而且还在半决赛和

决赛中两次帮助球队在点球大战中胜

出 ，并 因 此 被 评 为 本 届 欧 洲 杯 最 佳 球

员。本届欧洲杯上，唐纳鲁马还将意大

利队门将们共同创造的不失球纪录延

长到了 1168 分钟，打破了此前传奇门将

佐 夫 创 造 的 国 家 队 连 续 不 失 球 纪 录 。

在意大利队苦苦寻觅布冯的接班人近

10 年后，22 岁的唐纳鲁马接过了前辈的

衣钵，成长为意大利队的新“门神”。

除了新“门神”，意大利队这条年龄

偏大的后防线也足够稳固。由 36 岁的

基耶利尼和 34 岁的博努奇所领衔的后

防线，堪称本届欧洲杯最牢固的组合之

一。基耶利尼和博努奇在俱乐部和国

家队一共合作了 326 场比赛，丰富的经

验和良好的默契让他们在决赛中彻底

扼制住了英格兰队的进攻。基耶利尼

通过完美的补防和协防，一次次封堵住

了英格兰队势在必得的射门。博努奇

则在禁区内面对斯特林，利用自己的经

验等来了对手的失误。更难能可贵的

是，博努奇还为意大利队打进了扳平比

分的一球。

此外，两名老将带给意大利队的精

神激励作用也不可忽视。就像在决赛

中，连续两轮经历加时赛，队中的年轻

球员都发生了抽筋的情况，两名老将反

而越战越勇。在这场意志力的较量中，

二人的感召力同样是意大利队能够最

终取胜的关键一环。

本届欧洲杯，意大利队在进攻端同

样踢得风生水起。一直以来，盛产优秀

门将和后卫的意大利队，一直凭借防守

反击的打法在世界足坛独树一帜。不

过，在曼奇尼的执教下，这支意大利队

在比赛中更加积极主动，在进攻端也更

为激进。以因西涅、小基耶萨、因莫比

莱为“火车头”的意大利队，在本届欧洲

杯上带给球迷完全不同的感觉，他们由

守转攻毫不拖泥带水，进攻欲望空前强

烈。他们在 7 场比赛中打进了 13 球，进

攻效率之高可见一斑。更重要的是，意

大利队在这 7 场比赛中每场都有进球，

在本届欧洲杯所有球队中独领风骚。

当然，意大利足球在无缘 2018 年世

界杯后，能够仅用 3 年就登上欧洲之巅，

最该感谢的还是主教练曼奇尼。2018

年 的 夏 天 ，接 手 困 境 中 的 意 大 利 国 家

队，受任于败军之际的曼奇尼喊出的第

一个目标就是欧洲杯夺冠。彼时，“意

大利足球已经青黄不接”的唱衰之声不

绝于耳。为了让球队尽快走出无缘世

界杯的阴霾，曼奇尼上任后的第一件事

就是拨通了不少老将的电话，希望他们

用经验帮助意大利队找到一条挣脱泥

潭 的 路 。 现 在 ，意 大 利 队 早 已 焕 然 一

新，他们上一次输球还要追溯到 2018 年

9 月的欧国联。兑现欧洲杯夺冠的承诺

后，“蓝衣军团”还将自己 A 级赛事的不

败纪录扩大到了 34 场。

首次执教国家队的曼奇尼，尽其所

能将意大利队打造成了一支老中青兼

备、攻防更加平衡有序的球队。从教之

初，曼奇尼就因崇尚进攻，被人们称为

“意式足球的叛道者”。如今，执教国家

队已三年有余，他始终贯彻着自己的足

球理念。在曼奇尼的调教下，即便没有

绝对意义上的巨星，意大利人仍然用整

体表现告诉所有人：足球，是一项团队

运动。意大利队能够在时隔半个世纪

之后再度捧起德劳内杯，是对他和这支

从 困 境 中 成 长 起 来 的 球 队 最 好 的 肯

定。或许，这也将成为意大利足球复兴

的起点。

上图：意大利队在颁奖仪式上捧起

德劳内杯庆祝。 新华社发

点球战胜英格兰队，意大利队时隔 53 年再夺欧洲杯—

从 困 境 走 向 胜 利
■秋 锦 本报记者 马 晶

冬练三九，夏练三伏。酷暑时节，

练兵正当时。但部分单位的官兵由于

岗位特殊、任务繁重，外加训练条件受

限，无法进行大规模的体能强化训练。

在 这 种 情 况 下 ，如 何 提 升 体 能 训 练 水

平，成为一个必须面对的难题。一段时

间以来，火箭军某工程兵部队进行了有

益的探索。

向战而行，淬火成钢。大规模的体

能训练虽然困难重重、挑战颇多，但作为

一支敢打硬仗、善打大仗、能打胜仗的部

队，他们结合部队任务特点，将体训任务

和要求分拆开来，让官兵充分利用碎片

化时间进行锻炼，把体训融入官兵日常

生活中。与此同时，该部还对体能训练

的方式、方法进行升级，让科学训练的理

念深入人心。

做好时间管理。修公路、架桥梁、

建阵地……如何让官兵从繁忙的工作

中挤出时间来练体能，该部党委在认真

调研后决定，将每天一个小时的体能训

练拆分开，让官兵有更多的选择——清

晨早起除跑步外还可进行体操等项目

训练；饭前一段时间，可适当开展“小练

兵”活动，比掰手腕、俯卧撑、深蹲等；下

班后，去文体活动室进行球类和器材类

项目训练；周末还会择机进行篮球对抗

赛、拔河、趣味运动会等。充分利用好

碎片时间，让体能训练更自由，效果也

更好。

让体训更加有趣。该部一改之前

“以工代训”的做法，让体训更实用更有

趣味。他们根据运动心理学和运动人体

科学的理论，将体能训练课目穿插进行，

相对缩短课目训练周期，提升训练强度

和质效，从而减少单一课目长时间重复

训练的枯燥感。如练习长跑，他们在组

织官兵进行长跑的同时，也进行 100 米、

400 米的冲刺跑，还组织官兵进行冲山

头训练，从而让体训内容更丰富。此外，

他们还开展登山夺旗赛、抬麻袋接力赛

等趣味活动，吸引更多的官兵参与到体

训中来。

向 科 学 要 效 益 。 体 能 训 练 科 学

化 ，成 为 该 部 官 兵 的 一 个 共 识 。 因 为

时间紧，场地条件受限，大家在有限的

训 练 时 间 内 都 期 待 能 收 获 最 佳 的 效

果 。 在 这 种 情 况 下 ，科 学 的 训 练 方 法

就显得尤为重要。根据岗位和年龄段

划 分 训 练 要 求 ，针 对 每 项 训 练 逐 步 增

压 …… 为 了 提 升 官 兵 的 综 合 体 能 ，该

部 在 工 区 建 立 文 体 活 动 室 ，并 利 用 文

字加图片的方式详细介绍各类器材的

训练方法，简单易懂，官兵训练起来也

得心应手。

时间，对每一个人都是公平的。只

要你付出了努力和汗水，便会有收获，体

训场上亦是如此。其实，体能训练的场

地、时间和方式等并不是最重要的，内心

的热爱才是。

让体训更灵活有效
■程 斌

聚 议 厅长 镜 头

体 谈


