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沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队防城港支队

选晋考核展身手

军营明星
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———记西部战区陆军某旅中士贾波

说日地石进行3000米训练。 张亦卓摄

3000米跑龙虎榜易主

科学组训练就耐力尖兵

本报讯 近日，武警广西总队防城港支队组织2025年春季警士选晋

考核，全面检验预选对象的综合能力和专业水平。考核采用集中组织、分

组实施、现场评分等方式，确保公平公正。在30米×2蛇形跑考核现场，战

士们身姿矫健，动作敏捷，展现出过硬的军事素质。此次考核不仅是对个

人能力的检验，更是对部队整体战斗力的提升。 （马腾飞）

人人奋勇争先 打破六项纪录
———南疆军区某团开展群众性练兵比武砥砺官兵血性虎气

图片报道

熊 雷 赵治国 刘 卓

近日，一场群众性练兵比武在南疆军区某团拉

开战幕。“人人奋勇争先，打破六项纪录。”该团领导

介绍，这次群众性练兵比武，官兵们瞄准15个体能项

目的纪录拼搏，不仅实现了新的突破，还浓厚了精武

强能氛围，砥砺了血性虎气，有效带动了部队实战化

训练水平。

项目捆绑比 对标实战激潜能

“军事素质想要全面过硬，就必须打牢体能这个

基础。”组织“精兵3项”比武的该团作训股参谋姚成

华介绍，这次比武的最大亮点就是将一些强度较大

的项目进行了“捆绑式”比拼。

“参加‘精兵3项’的官兵都是训练尖子，没有过

硬体能基础是吃不消的。”姚成华说，制定比武方案

初期，该团就立起实战风向标，区分战斗体能、实用

技能中攀爬类、越障类等不同大类，采取穿插考、连

贯考方式检验参赛人员综合素质，激发参赛者最大

战斗潜能。

中士李连进完成武装5公里项目后，还来不及休

整，就立马投入到400米障碍比武。刚冲过终点，又迅

速冲到爬绳项目场地。只见他调整呼吸，手脚协同攀

登，在剪、踩、蹬、换等动作的协同下，迅速完成5次爬

绳。秒表停止计时时，李连进早已汗水淋漓。虽然过

程艰辛，但他却夺得了“精兵3项”冠军。

“只有在极限情况下，才能激发无限潜能。经过不

同项目竞赛，我的体能和心理承受能力都有了很大的

强化和提升。”面对战友们的祝贺，李连进感慨地说。

严把标准考 挤干水分公正评

“双脚未贴紧垫面，上体抬起时双手未触及止点

线，动作不算数。”比武现场，风气监督员郑玖福按照

《军事体育训练大纲》标准，对进行仰卧卷腹比武的

战士李佳豪提出警告。

“对照《大纲》严把标准考，挤干水分公平公正

评。”这次比武，该团严抓训风考风，确保全流程在阳

光下运行。检录环节，参赛队员需提前30分钟到场，

参加点名、核对身份信息等工作；比武中，摄像机全

程录像，裁判组、机关纪检干事、基层风气监督员全

程监督；结束后，裁判、选手和风气监督员三方都要

在成绩单上签字确认。

“动作纠得很细，稍有差错就警告，甚至还有直接

取消比武资格的情况。”中士小吴30分钟完成仰卧卷腹

1200个，在最终宣布成绩时，有10余次动作不达标，不

计入次数。上等兵小李在俯卧撑比武中，因出现身体其

他部位触及地面的情况，现场被叫停；下士小万引体向

上时，因身体摆动幅度过大，被智能考核设备检测到5

次违规，动作不计数，最终与冠军失之交臂。

瞄准纪录破 奋勇争先创佳绩

这场比武，下士阿布都热合曼·阿布力米提勇夺

“三冠王”，成了全团最大的新闻。他分别参加了

10000米、5000米、3000米三个项目，均取得第一的同

时，还打破了5000米项目纪录。

而阿布都热合曼的血性拼搏，只是这场比武的

一个缩影。为充分调动官兵“创破纪录”的积极性，该

团在训练场显眼位置立起一块“龙虎榜”，一块“纪录

榜”，大力营造“一有比武就瞄准纪录破、一拿名次就

登上光荣榜”的荣誉氛围。

目睹了阿布都热合曼勇夺“三连冠”的血性拼搏，

下士邓庭南的比武热情被进一步激发。俯卧撑项目

中，他突破自我，在30分钟内完成1060个标准动作，

成了该项成绩的最新纪录创破者。一级上士陈鹏飞

在30分钟内，以1530个的成绩打破了他去年创下的

仰卧卷腹个人成绩。

伴随着6项比武成绩被刷新，官兵们的热血豪情

也随即被点燃。比武一结束，该团就顺势开展“学标

兵、当标兵”活动。他们邀请比武夺冠个人、先进单位

上讲台讲经验、话拼搏，迅速将比武成果转化为训练

动力。如今，该团随处可见官兵们主动加练、精武强

能的热血画面。

近日，第77集团军某旅组织官兵进行爬绳训练，锤炼体能素质与战斗意志。图为一名战士在进行攀爬训练。
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杞卫东 郑豪

“跑道有终点，但在逐梦军营的赛道上却没有终

点。梦想不仅仅是一场身体的竞技，更是一场心灵的

旅行，它教会我坚持与勇敢，面对挫折与失败，珍惜

每一次比武的机会，让军旅生涯更加充实和有意

义。”前不久，在西部战区陆军某旅的表彰大会上，

二等功臣贾波热情洋溢的说。

不惧挫折 勤学苦练

初入军营时，贾波的军事体育并不突出，在同批新

兵中，他的成绩远算不上优秀，只能说是差强人意。

还记得第一次短跑摸底测试，贾波已经拼尽全

力，但最终还是处于“吊车尾”，望着前方战友们矫健

的身姿，一种挫败感瞬间涌上心头。此时的贾波并没

有气馁，而是暗暗给自己较劲：“刻苦训练，成为短跑

健将。”

从那以后，贾波开启了“疯狂”的训练模式。为了

强化下肢力量，贾波每天早晨早起一小时进行晨跑；

下午体能训练时间，重点练习负重跑；晚上休息时

间，他到军体训练中心给自己“开小灶”，练习杠铃下

蹲、负重弓步蹲、杠铃硬拉等，每一个动作都伴随着

肌肉的酸痛，但他从未退缩。同时，他还仔细观察优

秀运动员的比赛视频，反复揣摩起跑、加速、冲刺的

时机，不断向经验丰富的老兵请教，不断改进自己的

跑步姿势和呼吸节奏。

战胜伤病 勇夺桂冠

在训练过程中，贾波也遭遇过伤病的困扰。在一

次高强度的训练中，他的脚踝扭伤，疼痛难忍。那段

时间，他无法正常训练，内心充满了焦虑和自责。

面对伤病，该如何抉择？贾波并没有被伤病打

倒，积极配合治疗的同时学习运动康复知识，研究如

何在康复后科学的训练。伤愈归来后，他更加珍惜每

一次训练机会，为备战军体运动会，他制定了周密的

训练计划，严格控制饮食和作息，逐渐加大训练量，

日复一日的刻苦训练，让他的下肢力量得到增强。

功夫不负有心人，贾波在该旅举办的第六届军事

体育运动会上，取得100米11秒32，200米22秒15，4×

400米接力第一的优异成绩，再次刷新个人最好成绩。

挑战极限 超越自我

贾波深知百米短跑是一项对速度、力量和技巧

要求极高的运动。为打破自己一年前创下的百米纪

录，贾波进行针对性训练。早晨目标是提升起跑技巧

和加速能力，进行核心力量训练，如平板支撑、仰卧

起坐、加速跑训练等；下午目标是增强下肢力量和爆

发力，进行力量训练，如深蹲、硬拉、弓步蹲、小腿提

踵等；晚上目标是提升耐力和促进恢复，进行耐力与

恢复训练，如动态拉伸、间歇跑、耐力跑、放松跑等。

前不久，该旅举办第七届军事体育运动会，他报

名参加了多个跑步项目。站上百米决赛的跑道上，他

告诉自己：“只要敢于挑战自我，就能实现突破！”发

令枪响，他全力以赴冲过终点。最终，他以11秒20的

成绩打破自己一年前创下的百米纪录，成为该旅赫

赫有名的“百米跑王”。

从2021年首次夺冠至今，贾波已连续四届蝉联

旅军事体育运动会百米冠军，这个被官兵称为“闪电

波”的云南小伙，用自己的实际行动诠释了拼搏、坚

持与超越的意义。他的故事，激励着每一名官兵在强

军征程中奋勇前行，向着更高更远的目标不断迈进。

江泽红 郭泓序

“9分47秒，新纪录！”在武警第一机动总队某支队军事体育大比武现

场，中士说日地石冲过终点线后踉跄着扶住计时器，胸前的作训服早已

被汗水浸透成深灰色。这个曾在3000米考核中挣扎在及格线的“老末”，

如今以超出原纪录10秒的成绩登顶榜首。

半年前，说日地石在考核中因最后一圈抽筋被担架抬下。“你的摆臂

幅度过大，步频略低。”中队长王跃翔的诊断直击要害。通过复盘发现，说

日地石跑步时身体后仰角度过大，着地时膝关节锁死，不科学的跑步姿

态导致他消耗了更多的体能。

针对“高耗能跑姿”，王跃翔为其设计“三维矫正方案”：在塑胶跑道

设置标志桶进行小步幅高步频训练，提升其跑步时的步频；采用“两步一

吸、两步一呼”腹式呼吸法，配合哨音节奏强化记忆；通过弹力带抗阻训

练，改善臀大肌与股四头肌的发力顺序。

说日地石坚持不懈地进行着他的日常训练。每天他都会进行四组1000

米的节奏跑，通过不断的努力，他的配速逐步提高。为了增加训练的难度和

强度，他在自己的膝盖上绑上了沙袋。即便是在烈日炎炎、高温难耐的环境

下，他依然坚持完成了12公里的适应性拉练。在训练过程中，他的脚掌因为

长时间的摩擦而磨出了血泡，但即便如此，他依然咬紧牙关，坚定地说：“在

战场上，敌人是不会因为你受伤就停止进攻的。”

如今，说日地石的训练笔记已成为该支队的热门教材。他的“节奏跑

法”帮助8名战友突破11分钟大关。

课目简介：3000米跑是《军事体育训练大纲》中衡量官兵基础耐力的核

心指标，该课目通过持续奔跑提升心肺功能与肌肉耐力，重点强化“呼吸-

步频-力量”三角协同能力，是遂行战场机动、搜索追击等任务的体能基础。

考核时通常分为单个考核和分组考核，出现抢跑情况时，重新组织1

次起跑；出现下列情况，结束考核，成绩评定为不及格：借助任何外力完

成；未按规定路线跑进；未完成全程。

经验分享：为了提高跑步效率和减少受伤风险，保持身体微前倾10

至16度是至关重要的。这种姿势有助于保持身体重心的平衡，同时能够

使步幅更加自然。步幅控制在1.2至1.5米之间，可以确保跑步时步伐的稳

定性和节奏感。此外，前脚掌着地时膝关节自然弯曲，这样的着地方式可

以有效吸收冲击力，保护膝关节免受过度冲击。

呼吸是跑步中不可忽视的一个环节。采用“鼻吸口呼”的呼吸方式，

可以使得吸入的空气通过鼻腔时得到加温，减少冷空气对呼吸道的刺

激。在跑步过程中，通过舌面轻触上颚，可以进一步减少冷空气对口腔的

刺激。当遇到爬坡等需要更多氧气的情况时，加深呼气深度，可以帮助身

体更有效地进行气体交换，提高运动表现。

跑步不仅仅是一项有氧运动，同时也需要一定的力量支持。通过单

腿硬拉、台阶交替跳、平板支撑等方法，可以有效地加强下肢力量和核心

稳定性。这些力量训练不仅能够提高跑步速度，还能增强关节的稳定性，

预防运动伤害。

奋力 爬


