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沙场点兵

军营传真

5公里武装越野有技巧

看一名义务兵如何跑进“第一方阵”

特别关注

武警广西总队北海支队

团结协作过障碍创破纪录展风采 比武竞赛砺精兵
———第78集团军某旅开展“强军杯”军体运动会侧记

军营明星
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———记武警第一机动总队某支队列兵李雅鸿

武警第二机动总队某支队官兵参加5公里武装越野考核。戴柏权摄

连日来，第77集团军某旅在高原展开抗缺氧、强耐力、战严寒等

战斗体能、技能强化训练，在艰苦环境中摔打锤炼官兵，砥砺血性胆

气。图为该旅官兵进行倒功训练。 黄腾飞 罗文斌 摄影报道

本报讯 近日，武警广西总队北海支队举行第四届军事体育运动

会，来自该支队各基层单位的百余名参赛官兵围绕3大类17个项目展开

激烈角逐，全方位锤炼官兵的军事体能和作战技能。图为该支队官兵进

行三人协作攀登课目竞赛。 （梁承杰）

图片报道
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索瑞君 魏 来

下队不满一个月的新兵，在高手如云的比武场

上能取得什么样的成绩？

近日，武警第一机动总队某支队战士李雅鸿在

“立标杆、夺奖牌、破纪录、当尖子”比武竞赛中，以单

杠引体向上60个的成绩拔得头筹。中队长介绍，李雅

鸿有这样的表现，科学组训和个人努力缺一不可。

直面挫折找方法

入伍之初的李雅鸿，在单杠引体向上这个课目

摸底测试中仅能拉3个，而同班战友徐凯轩轻轻松松

就能做15个，这让他感到些许的挫败，也找到自己追

赶的目标。

那段时间，李雅鸿在完成集体训练课目后，一有

空就泡在器械场，和单杠引体向上较劲。两周后，手

上的茧子磨破了，杠都握不住。班长刘冕峰看出他的

心思，语重心长地跟他说：“不讲方法盲目训练，结果

只能适得其反。”

哑铃一组12个，每天5组；杠铃挺举一组6个，每

天3组……伤口养好后，按照刘冕峰给他量身定制的

训练计划，李雅鸿不再对着单杠使劲，把精力用在练

强基础力量上，训练效果也立竿见影，在中队组织的

阶段性考核中，他的单杠引体向上成绩突破了15个。

这让他十分欣喜，不过距离徐凯轩的21个还有不小

的差距。

打破极限求突破

看着目标墙上稳步上升的成绩曲线，李雅鸿心里

盘算着，按照这个进步幅度，到下队时，应该能超过徐

凯轩。他根据班长拟制的训练计划，不断突破自身极

限，到入伍4个月的时候，他已经能一口气拉45个。

不过之后的成绩，并没有按他的设想曲线上升，

始终卡在45个左右。中队组织的比武，他代表班级参

赛，同班战友嗓子都喊破了，他还是没能取得突破。

曾有过的挫败感再度袭来，感觉自己再练，极限也就

是这么多。

刘冕峰判断，李雅鸿遇到了训练疲劳期，身体

和心理都需要调整。在与该课目教练员请教后，他

决定给李雅鸿放半个月假，给他充分的时间进行休

息调整，同时还给他讲中队班长廖俊德在支队比武

中，夺得单杠卷身上金牌的事迹，让他找到了新的

追赶目标。

半个月后，李雅鸿重新开始针对引体向上的专

项训练，不过训练内容也有了新变化，负重引体、宽

臂引体……这些难度更大的辅助训练手段让他做起

来很吃力，不过进步也是肉眼可见。一个月后，当他

把负重背心脱掉，成绩一下突破到56个，这让他激动

不已，也笃定了自己向着目标追赶的信心。

赛场较量拔头筹

下队后，李雅鸿分到廖俊德班里。在廖俊德眼

里，这个一直和引体向上较劲的新兵，让他有了“第

二适应期”的错觉，仿佛看到自己下队时的意气风

发。不过，曾经与高手较量过的廖俊德知道，李雅鸿

现在的状态，距离参加比武还有比较大的差距。

“高手对决，决定胜负的往往是细节。”廖俊德介

绍，在李雅鸿表示要参加支队比武后，他把自己的训

练心得传授给这个年轻新兵。比如握杠的位置，比武

需要长时间抓握单杠，手掌握杠很容易让手掌抓脱

皮，经常有选手比武结束双手出血，用手指握杠就会

好很多。类似这样的细节传授，让李雅鸿受益匪浅。

下队第15天正好是李雅鸿生日，接到支队比武

通知，他兴冲冲地报了名。各大队推荐的36人，不分

职务、兵龄，围绕引体向上这一课目进行较量。他们

的目标只有一个，就是打破44个的比武纪录，拿下该

课目金牌。李雅鸿心如止水，虽然是刚下队的新兵，

但对于这个课目，他心里有底。最终以超过原纪录16

个的成绩，夺得该课目第一。

“这枚金牌有分量。”看着站在领奖台上的李雅

鸿，廖俊德意味深长地说道。

田万良 戴柏权

站在熟悉的跑道上，已经稳稳跑进中队5公里武装越野“第一方阵”

的武警第二机动总队某支队上等兵潘逸锐，仍然忘不了第一次跑5公里

的经历。

那时的他刚下队不到两个月，由于新训期间只跑3千米，5千米也才

体验过几回，潘逸锐的目标很简单，能坚持下来就是胜利。然而，到最

后1千米的时候，潘逸锐脸憋得通红，感觉只有进气没有出气，越跑越

迈不开腿，最后只得慢慢往前走，等回到终点，已是近28分钟的不及格

成绩。

归队后的讨论会上，对拖了班级成绩“后腿”的潘逸锐，班长龙登

奎却给予了表扬———“你能走下来，说明毅力还是有的，只要找对方

法，肯定没问题！”龙登奎根据潘逸锐的身体特点，为他量身打造了训

练方案，在保持一定强度跑量的同时，增加一些针对性更强、难度更小

的循环变速跑、爬楼梯心肺功能训练，并定期测试成绩，动态调整训练

内容。

经过近三个月训练，潘逸锐成绩突飞猛进，很快突破“优秀”大关，

多次在中队考核中取得第一名的好成绩。

课目简介：5公里武装越野是军事体育训练岗位能力板块的重要内

容，也是专项训练的难点课目。受训者需按规定着装并携带自动步枪

（手枪）、挎包、水壶等装具，通过训练可以增强耐力素质，提高负重快速

运动能力，同时还能培养吃苦耐劳、英勇顽强的战斗作风。

经验分享：在进行5公里武装越野训练时，应根据个人体能和全程

跑中各路段地形难易情况，计划好全程的时间和各段距离的时间比例，

合理分配跑速，一般应以匀速跑完全程。

听到“出发”信号后，两脚用力蹬地，后腿迅速前摆，两臂前后配合

快速有力地摆动，使身体迅速向前冲出。由于运动时间长，受训者又携

带武器和装具，体力消耗大，所以途中跑时应根据不同地形，采用不同

的跑进方法。普通地段途中一般以跑步完成，复杂地段可走跑相结合。

跑步时，应注意动作轻松协调，保持良好呼吸节奏，并分配和掌握合理

跑速。由于身体负荷较重，跑的过程中要注意体力分配，调整好呼吸节

奏，步幅稍小，步频稍快，保持身体平稳前进，减少身体能量损耗。临近

终点的最后一段距离的冲刺跑，此时受训者身体较疲劳，应以顽强意志

全力以赴，加快摆臂，加强后蹬冲向终点。

在日常训练中，可通过采取较多次数重复的较短距离快跑和长

距离匀速跑，提高受训者有氧代谢和无氧代谢能力，根据不同距离，

采用不同的专项耐力练习。进行专项力量练习时，可减小负重练习

重量，增加练习次数和持续时间。例如，负重的半蹲跳、负重的弓步

走等练习。应避免因长时间刺激造成肌肉、关节损伤，建议下肢力量

练习每周不超过1次，并适当穿插上肢和腰背部力量练习，以适应负

重需要。

秦张杰 胡正伟

百米赛跑分秒必争、障碍场上如履平地、专项比

武勇争第一……近日，第78集团军某旅第五届“强军

杯”军体运动会拉开帷幕，赛场上11支参赛队伍、

300余名参赛官兵齐聚一堂，人人向着目标纪录发

起冲锋。

该旅领导介绍，举办本次军体运动会，旨在通过

以比促训的方式进一步树牢实战化练兵备战的导

向，激发官兵训练热情，为全面提升部队战斗力奠定

坚实基础。

查漏补缺 考核从严从难

无人机实时回传比赛画面，DV全程录像，考评

组和风气监督员严格把关。据悉，该旅为确保各项

比赛公平、公正，他们严密组织、精心筹划，在各比

赛项目环节安排专业人员作为主考官和监考员、

基层风气监督员一起全程监督录像。考核结束后，

由风气监督员、考官和参考人员确认成绩无误后

进行“三方”签字，确保全程透明公开和比赛成绩

真实有效。

在体能项目比武场，所有参赛官兵动作全部通

过专业仪器测量，稍有偏差均不计入成绩；在专业技

能比武场，官兵需要对照大纲规范，严格按照规范进

行，做到准确无误……参加考核的官兵纷纷感叹，每

一关都很严，不敢掉以轻心。

在仰卧起坐考核场上，战士冷志文因上体后仰

时双手未恢复至起点线，考核员当场宣布其个人成

绩不予计算。走下比武场，冷志文感慨道：“风气监督

员全程跟考，实时记录成绩，对于不标准动作坚决不

算成绩，这个比武结果不仅让我心服口服，还规范了

我的动作要领和标准。”

树立导向 课目对标实战

据了解，此次军体运动会聚焦练兵备战，该旅严

格按照《军事体育训练大纲》规范要求，共划设4个赛

区，竞赛内容覆盖基础体能、军事技能等数十个比赛

项目，不仅有体能的较量，还有技能的角逐。

在救护组合比武现场，救护小组对伤员伤情进

行判定，完成固定包扎后，参赛选手郑陆茂因体能不

足，导致伤员无法送至安全地带，致使输掉了比赛。

走下比武场，卫生员郑陆茂感慨道：“研判敌情、战场

救护、伤员搬运等内容看似简单，但是这种‘战术＋

体能＋技能’的比赛模式，让我充分认识到自己体能

与战场的差距。”比赛失利后的郑陆茂深刻地反思，

事后，他根据自身专业，合理为自己制定专项体能训

练，确保在战场上能发挥最大效能。

向实战出发、向极限冲锋。该旅领导表示，他们

将继续把运动会的项目延伸至练兵备战的各项环

节中去，持续掀起军事训练新热潮，牢牢树起“练为

战”的鲜明导向，砥砺官兵“能打仗、打胜仗”的血性

胆气。

奋勇争先 纪录频频刷新

比赛期间，参赛队员们奋勇拼搏，一次次挑战

自我、突破极限。在携枪100米障碍训练场上，参赛

官兵飞奔、跳跃、匍匐，如离弦之箭向着终点奔去。

在万众瞩目和阵阵呐喊声中，战士郑艺张犹如一

阵疾风，快速通过100米障碍终点，以25秒05成绩拿

下了第一。

迎着战友们的欢呼声，打破“铁人四项”比赛课

目纪录的刘志豪更是让人热血沸腾。由于“铁人四

项”不仅融入战斗体能、实用技能等内容，还要求参

赛者具备必须的攀、爬、跳、跑、钻等综合技能，对官

兵力量、速度、耐力等方面都是一种极大的考验。

参赛前的刘志豪根据大纲内容要求，对每项课

目的动作都逐一体会，并通过进阶跑、俯卧撑、百米

冲刺、万米慢跑等课目逐步提升自己，最终不负众

望，斩获第一。

赛场上，经过激烈的竞技比拼，数十名官兵成功

打破运动会纪录，50余名官兵在掌声中依次走上领

奖台，接过凝聚荣誉与汗水的获奖证书和奖牌。


