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近日，西部战区空军雷达某旅举办

首届军事体育运动会，来自 20支代表队

的近 300 名官兵在弹药搬运、3000 米

跑、手榴弹投掷等 15个项目上展开激烈

角逐。这次军体运动会将军事技能比

武与体育竞赛结合起来，既是对日常军

体训练成效的检验，也是对官兵军事技

能、团队协作和集体竞技的一次考验。

充满“战味”

随着一声清脆的哨音，军事体育

运动会在弹药搬运项目比拼中揭开战

幕。穿上防弹背心、穿上子弹袋、拿起

自动步枪，全副武装的参赛选手让弹

药搬运项目更加充盈着战味。

来自警勤连的藏族战士索朗旦增

身材魁梧、体格健硕，弹药搬运一直是

他的强项。只见他边减速边调整弹药

箱位置，越线转身再冲刺，动作行云流

水一气呵成，最终以 25 秒 52 的成绩完

成比赛，现场一片欢呼。没想到，裁判

给出了让人意外的结果。“未按标准穿

戴装具，成绩作废！”一旁观赛的官兵，

都替他惋惜不已。

从夺冠热门，到被取消成绩，索朗

旦增的脸上充满失落和遗憾，但眼神

中 却 透 露 出 一 股 坚 毅 ：“真 正 打 起 仗

来，要想打得赢，肯定是要按标准佩戴

装具。虽然这次我未能站上领奖台，

但明年我一定要把冠军赢回来。”

在手榴弹投掷比武赛场，官兵不

仅要投得远，更要投得准。压轴出场

的 警 勤 连 下 士 叶 鹏 程 转 身 、蹬 地 、发

力，手榴弹远远地砸在地上。“62.6 米，

越界，成绩无效！”

原来，为了模拟真实战场环境，手

榴弹投掷划定了目标界线，必须投掷

在规定区域内才算有效成绩。还剩最

后一次机会，只见叶鹏程深吸一口气，

猛地一蹬地，然后迅速挥臂，同时稳住

重心。“63.1 米，成绩有效，排名第一！”

随着裁判员的宣布，欢呼声再次响起。

全面过硬

指挥保障队中士缪玉东的专业技

能十分过硬，曾是电缆接续项目的擂

主，在这次军体运动会赛场上他又夺

得 3000 米跑冠军，被称为“体能与技

能”的双料冠军。

几年前，身材纤瘦的他在军体训练

中成绩并不出众，在军事技能比武中还

因体能成绩未达标被淘汰。去年以来，

该旅组织军事体育针对性强化训练，他

从中受益匪浅。缪玉东在旅队的军事

体育训练指导组的帮助下，从力量训练

开始，通过卧推、深蹲起、腹肌轮等方式

增强肌肉力量。同时，他还着重进行心

肺功能训练，加强长跑、冲刺跑训练，逐

渐提高了军体训练成绩。

如今，随着军事体育训练热潮在

该旅不断掀起，像缪玉东一样的“体能

与技能皆强”者不断涌现。

攥指成拳

未来战争不是单打独斗，而是体

系对抗。同样，一个单位的战斗力，也

体现在共同协作当中。

在最拼实力、最体现团队力量的拔

河比赛中，来自汽车连的 10位“大力士”

仿佛拧成一股绳，哨声一响，10人重心迅

速下沉、发力节奏一致，不到 10秒即拔

过红线，赢得干脆利落。

在 4×600 米接力比赛中，某参赛

队跑第一棒的列兵李向东在入伍前是

国家二级运动员，从起跑就逐渐拉开

了与对手的距离，在到达交接区时领

先了第二名将近 40 米。但他和第二

棒的队友李华峰在交棒时出现失误，

接力棒掉落在地上，领先优势荡然无

存。团结协作出了纰漏，“战斗力”直

线下滑。赛后，他们在总结时提到，平

时大家虽然注重个人奔跑速度的训

练，但配合少，默契度不够，才会在比

赛中出现失误。

“平时多流汗，战时少流血。”该旅

领导介绍：“当兵打仗没有强健的体魄

就无从谈起，无论军事科技发展到哪

一步，军人体能永远是形成战斗力的

重要因素。举办军事体育运动会，是

聚 焦 练 兵 备 战 的 一 个 重 要 途 径 和 载

体 ，旨 在 锻 炼 官 兵 体 魄 ，激 发 血 性 胆

气，培育战斗精神，为培养能打胜仗的

预警尖兵夯实思想和体能基础。”

为进一步提升全旅军事体育训练

水平，今年该旅结合高原环境特点，制

订了《高原军事体育训练法》，打破“考

什么课目就练什么动作”的惯性组训

思维，引入专业系统训练方法，同时采

取办班集训的形式，对科学训练法进

行教学推广。该旅训练部门制订《高

原条件下军事体育训练的组织实施方

法指南》，因地制宜、因人施策，确保训

练方式多样、训练强度足够、恢复时间

科学，保证军事体育训练的有效性、安

全性、趣味性和可持续性。

左上图：在该旅组织的军事体育

运动会中，选手杜森垚在 4×600 米接

力比赛中奋力冲刺，最终他所在的队

伍以 6分 43秒的优异成绩夺得冠军。

王 欢摄

旌 旗 鼓 角 动 边 城
—西部战区空军雷达某旅首届军事体育运动会见闻

■郑 磊 宋强军

军体观察

我军的军事体育，走过了光辉的

历程，形成了优良的传统，在革命战争

年代和我军现代化建设中都发挥了重

要作用。

我军举办军事体育运动会的历史

由来已久。革命战争年代，为了锻炼

红军战士的体魄，增强战斗力，红军领

导人曾因时、因地制宜，多次举行形式

多样的军事体育运动会。正如聂荣臻

元帅所说：“红军运动会和日常所说的

运动会不同，它是紧紧地结合作战，培

养那种无论在什么情况下都要压倒敌

人的革命英雄主义。”

体育与军人，有着一种天然的联

系。首先，现代体育的很多项目，本身

就是从军人的训练、战斗等实践中演

化而来。其次，从古至今，不管在何种

战争状态下，军人的体能永远是克敌

制胜的法宝之一。如今，在现代战争

条件下，军事体育依然在部队战斗力

建设方面具有不可替代的作用。

厉兵秣马练为战，以赛促练砺精

兵。在条件允许的情况下，举办军事

体育运动会，能够积极有效地推动以

赛代练、以赛促练。军事体育运动会

上，参赛官兵斗志昂扬、你追我赶、挑

战自我、超越极限，不仅在赛场内可以

展现虎虎生气，还能在赛场外激发官

兵的本领恐慌，激励官兵的团队精神。

军人生来为战胜。军事体育运动

会上的比拼和较量，可以让官兵将精

武强能的理念根植于心，让强化体能

训练、打磨军事技能贯穿于日常训练

的每时每刻。这是在体能考核中取得

优异成绩的先决条件，也是在战场上

攻无不克、战无不胜的重要保证。

赛场如战场，战训一致才是战场

打赢的保障。只有从难从严从实战需

要出发，按照打仗需要的逻辑去设计

比赛项目和评判规则，把赛场看作是

一块“磨刀石”，把“像打仗一样训练”

落实在实践中，才能促进练兵备战向

深层次发展。藏族战士索朗旦增未按

照规定着装被取消成绩，虽充满遗憾，

但这种导向让官兵更加明白，唯有严

格要求才能获得进步和成长，才能赢

得未来战场上的冠军。毕竟，对于军

人来说，赛场拿冠军的目的在于战场

打胜仗。

从赛场夺冠走向战场打赢
■黄兴国 曾潇娴

军体论坛

步频与步幅，就像矛盾的两个方面，

既对立又统一，相辅相成。

对刚进军营不久的战友来说，在经

过一段时间的系统训练后，步频已达到

一定水平（180 步/分钟左右），此时就可

以考虑通过加大步幅，来提升跑步的速

度。尤其是对于 3000 米跑来说，步幅的

大小会对最终的成绩有着举足轻重的

影响。

当然，想要拥有大步幅，并不容易。

官兵必须有更加强大的肌肉作为基础，

否则很容易引发伤病。步幅大，冲击力

就大，受伤的风险自然也大，因此并不适

合跑步新手，必须得等有一定训练基础

后才可以逐步练习。

可能有些战友会认为步幅大小和身

高 有 关 系 。 这 个 不 否 认 ，但 也 不 完 全

是这样。比如来自埃塞俄比亚的奥运冠

军贝克勒身高只有 1 米 63，但他的步幅

能达到 1 米 8 以上。那么，如何才能有效

增大步幅呢？

首先，进行髋部灵活性训练。主要训

练髋关节、腿部韧带和肌肉的柔韧性和灵

活性，以增大下肢的活动范围，达到增大

步幅的目的。主要可以通过滚揉放松、肌

肉拉伸和主动灵活性训练等方式，使紧绷

的肌肉拉伸到适当的长度。当然，我们也

可以通过行走高抬腿、后踢步、弓步转体、

站姿交替正踢腿、宽距深蹲体侧屈等动作

来训练髋关节的灵活性。

其次，强化下肢力量训练，提高爆

发力和稳定性。如果缺乏力量训练，一

方面会增加关节压力，另一方面也会导

致爆发力不足，即使柔韧性再好，也无

法展现出良好的步幅。单腿硬拉、伏地

登山、弓步提膝跳、臀桥等都是不错的

力量训练方式。

再次，加强送髋抬腿的技术训练。

从跑步技术环节来说，往前送髋的动作

是增大步幅的关键。跑步时，大腿以髋

关 节 为 轴 心 ，向 前 摆 出 随 后 又 落 地 蹬

伸。髋关节的关节窝由骨盆构成，所以

在跑步时，腰椎-骨盆-髋关节形成了

一个联动复合结构。跑步时，骨盆会产

生适度向左向右的回旋运动，这种回旋

运动相当于间接增加了大腿向前摆动

的幅度，这就是所谓的送髋。需要注意

的是，小腿提拉折叠，大腿前摆下压，才

能有效地送髋增加步幅。原地单腿提

拉、原地弓步提拉、高抬腿跑、侧高抬腿

交叉跑、垫步高抬腿等训练可以改善送

髋技术。

在奔跑速度较慢时，强调小步快频

更为合适，因为这样更省力也更安全。

但是，当速度加快时，在保持较高步频

的情况下，我们必须要尽可能地增加步

幅才行。加大步幅的训练，是一种比较

高阶的跑步训练方法，大家一定要循序

渐进，从打牢步频的基础开始，切莫急

功近利。

3000 米跑诀窍——

升步频增步幅缺一不可
■梁 铎 肖光远

聚焦新兵军事体育训练②

跳绳作为一种兼具燃脂、锻炼耐力、

强化肌肉力量和增强肺活量的有氧运

动，近年来受到很多人的推崇。

跳绳看似简单，但其实并不容易，对

于身体协调性和灵活性均有一定的要

求。

跳绳的正确姿势应该是前脚掌起

跳，膝盖微微弯曲，最后双脚合并，前脚

掌着地。需要注意的是，跳绳时要保持

匀速呼吸，起跳高度不宜过高。

很多人都关心跳绳是否会损伤膝盖？

其实在姿势正确的情况下，跳绳落

地瞬间踝关节受力最大，对膝关节的冲

击力反而相对较小。当以正确的动作跳

跃时，地面反作用力对骨骼造成的瞬时

压力能够使它变得更加坚韧，并不会增

加受伤的风险。

当然，一些错误的动作可能会带来

伤病，需要我们引起注意。

跳得过高导致冲击力大。部分初学

者容易跳得过高，导致下落的距离变

长。长期如此，会因落地瞬间冲击力较

大而损伤踝关节。跳绳不是跳高，高度

以 3~5厘米为宜。

不要故意抬腿。有些人在跳绳时会

把腿往后倾，认为腿抬得越高越好，但事

实并非如此。摆动后腿的跳法，脚跟通

常先落地，就会失去利用足弓的缓震保

护膝关节的功能。

全身受力不均伤害关节。正常情况

下，跳绳时双腿着力均匀，但有些花样跳

绳，如双脚交替跳，可能会导致受力不均

而受伤。建议初学者先并脚跳，熟练掌

握后再尝试其他的花式跳法。

双腿过直伤膝盖。如果双腿伸得过

直，膝盖缺乏缓冲角度，同样会造成伤

害。跳绳时应保持膝关节的自然弯曲，

不必刻意绷直。

急于求成。为了尽快看到减脂或增

肌效果，会出现盲目加大运动量和训练

时间的现象。这会导致踝关节和膝关节

因长时间受力而受伤。

此外，场地选择也很重要。跳绳和

跑步类似，尽量不要在水泥地、瓷砖、大

理石地面进行训练，最好选择在软硬适

中的草坪、木质地板或橡胶操场上锻炼。

掌握正确的跳绳方法
■金成昊 李嘉晖

军营运动场

一道蓝色身影带球快速奔跑，长途

奔袭穿过中场，和两名队友以踢墙式配

合晃过对方 3 名防守球员后，在 12 码线

附近起脚射门，皮球带着一道弧线飞向

了球门远角。

守门员扑救不及，球进了。场上蓝

队球员拥抱在一起庆祝。场下欢声雷

动，锣鼓阵阵。

在西部战区航空兵某旅的体训场

上，一场激烈的足球赛正在上演。进球

的是场上年龄最大的队员贺荔阳，38 岁

的他是一名不折不扣的足球爱好者。当

年在军校时，他就是学校足球队的主力

球员，经常参加学校组织的足球比赛和

校际联谊赛，在足球场上获得过不少荣

誉。毕业后，走进军营的他并没有放弃

足球，经常利用业余时间叫上三五战友

一 起 踢 球 。 20 多 年 来 ，他 一 直 坚 持 踢

球，不仅愉悦身心，也锤炼体能。

2017 年，贺荔阳成为机务大队中队

长后，发现该大队工作性质特殊、时间

不固定、任务繁重、体能消耗大。在繁

忙的工作之余，部分官兵参与军体训练

的 热 情 不 高 ，导 致 他 们 的 体 能 成 绩 一

般，单位体能考核的整体优良率也难以

让人满意。

如何激发官兵参与军体训练的热

情？热爱足球的贺荔阳萌生了组织足球

赛的想法。

经过几番调研，该大队首届足球赛

于 2017 年秋天应运而生。他们以中队

为单位成立足球队，采用双循环赛制，胜

一场积 3 分，平一场积 1 分，输球则没有

积分。两个月的联赛结束后，积分最高

的球队赢得冠军。

足球场上，是汗水与热血的融合，

是激情与速度的碰撞。军营，向来是足

球运动的一方热土。在该大队，很多平

时不爱运动的战友，也纷纷请求加入足

球队，利用业余时间一起训练。绿茵场

上，官兵每一场比赛都拼尽全力，传控、

抢断、盘带、射门，攻防两端都积极拼抢

互不相让。这种激烈的对抗，正是军人

血性和体育竞技的完美融合。足球赛，

不仅踢出了水平，也赛出了风格，展现

了 军 旅 男 儿 敢 打 敢 拼 、英 勇 顽 强 的 作

风。来自一中队的前锋李楠说：“通过

足球赛，我们收获很多。球场上，必须

要踢出气势，不论顺境逆境，都要放下

包袱，唯有爱拼才会赢。”

经过 4 年多的坚持，足球联赛成为

该大队的品牌赛事，吸引了众多官兵参

与其中，在绿茵场上一展风采。与此同

时，在足球赛的带动和影响下，该大队

官兵的军体训练热情持续高涨，引体向

上、30 米 ×2 蛇 形 跑、3000 米 跑 等 课 目

的优良率不断被刷新，总评成绩也一路

走高。

绿 茵 场 上 展 风 采
■陈金田 王枝盛

军体擂台

为帮助新兵尽快适应部队

生活，武警新疆总队新兵团新

训一大队组织新兵开展足球

对抗赛。新兵们在球场上你追

我赶、拼劲十足，进一步提升了

参加军体训练的热情。

余 博摄

攻守之间


