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沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队北海支队

攀爬越障展锋芒
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———记武警警官学院训练基地警士教练员赵宇宙

长距离奔袭拼体力更讲技巧

看老兵如何练强5公里武装越野

转战三域砺筋骨 紧贴实战强战力
———陆军某旅聚焦作战环境深化军体训练

军营明星

冰冰冰 天天天 雪雪雪 地地地 淬淬淬 精精精 兵兵兵
本报讯 近日，第77集团军某旅二营在雪域高原开展严寒条件下军事体

育练兵活动。该营结合高原环境特点，组织趣味比武竞赛，有效激发官兵训练热

情，锤炼严寒环境下战斗作风与过硬体能，进一步提升部队实战化训练水平和团队协作

能力。图为该营官兵在雪地中开展搬运轮胎比武竞赛。 杞卫东 黄家国摄影报道

徐晶晶 罗骏皓

“轰！”一声巨响撕裂长空，远处烟

尘骤然腾起。武警警官学院训练基地

训练场上，排爆组组长、警士教练员赵

宇宙带领组员，迅速收拢电起爆干线。

“报告！未爆弹药已成功销毁，炸药、雷

管消耗完毕。”赵宇宙洪亮的报告声随

即响彻训练场。

与死神擦肩而过

时间回到几十分钟前，该基地正

组织年度"三实"作业，现场突发险情：

一枚80毫米单兵火箭发射后，没有命

中钢板靶，弹体未能撞击爆炸。炽热的

弹体静静卡在山体中，状态不明，像一

头蛰伏的猛兽。指挥员果断下令：“停

止射击，排爆手迅速前出进行排除。”

空气瞬间凝固。所有人的目光聚

焦到一个身影———身着30公斤重排爆

服的赵宇宙。他目光如炬，沉稳地走向

危险源。屏息、凝神，他小心翼翼地接

近未爆火箭弹，双手稳定如磐石，将

TNT炸药缓缓固定在弹体外侧。动作

看似平稳流畅，实则步步惊心，每一次

轻微触碰都可能是与死神的擦肩。

没有人知道，为了这一刻的沉稳，

赵宇宙在训练场上付出了多少。在全

负重体能训练中，他穿着这身30多公

斤的“战甲”，先完成100米冲刺跑，然

后在呼吸急促的情况下端着水银爆炸

物走过独木桥。正是在这样千百次的

重复中，他将每一个动作刻入肌肉记

忆，才能在生死时刻双手稳如磐石。

用专业克服恐惧

这位在危急关头挺身而出的排爆

手，正是有着十五年军龄的警士教练

员赵宇宙。他身形高瘦，谈起挚爱的搜

排爆专业，眼神便焕发别样光采。入伍

之初，凭着对搜排爆专业的强烈求知

和机敏好学，他主动请缨，踏上这条充

满挑战的专业征途。

松发爆炸物、压发爆炸物、水银爆

炸物、感应爆炸物……“第一次亲手制

作爆炸物并见证它成功起爆，那种满

足感至今难忘。”他最津津乐道的，是

不断攻克复杂多变的多元爆炸物。“要

想排除爆炸物，必先精通其构造。唯有

洞悉本质，方能真正降服它。”

为学懂弄通爆炸物构造与原理，

赵宇宙白天钻研教材、查阅资料、向专

家教授请教，晚饭后便铆在实验室反

复开展试验。在体能训练场上，他同样

毫不松懈：刚完成800米跑，喘息未定，

便立即跪地，用微微颤抖的手进行爆

炸物拆除操作。这种从剧烈运动快速

切换到极致精细操作的训练模式，精

准模拟了实战中官兵体力消耗后，仍

需精准完成排爆任务的真实场景。

2019年，凭借精湛的专业素养，他

选调至武警警官学院训练基地，成为

工兵教研室警士教练员，不仅肩负《爆

破技术》《反爆炸技术》的辅助教学任

务，还承担基地“三实”作业中排除未

爆弹的重任。

以责任坚守初心

每次销毁作业，家人都忧心忡忡，

妻子多次劝他：“换个岗位吧？徒弟也

带出来了，让他们接手。万一……我和

儿子怎么办？”赵宇宙三岁的儿子活泼

可爱，他希望儿子未来也能穿上军装，

却不愿他再涉足搜排爆专业———“面

对爆炸物的复杂心情，我再清楚不过

了。”

面对妻子的泪眼，赵宇宙总是安慰

她：“放心，明年我就跟领导提。”然而，

年复一年，他的承诺从未兑现。训练场

上，他依然是最早到、最晚走的那一个。

太阳炙烤大地，排爆服密不透风，作训

服早已湿透，能拧出水来，战友劝他休

息，他总是摆摆手，继续投入下一组训

练。他说自己的想法其实很简单：“既然

从事了这行，就把这行干好。”

正是这份朴素的责任感，筑起了

基地“三实”作业安全的钢铁防线。每

一次惊心动魄的硝烟散尽，那宣告胜

利与平安的最后一声巨响，都由他亲

手“引爆”。赵宇宙，就是那位用生命

为每一次排爆作业画上平安句号的

人。

王振兴 王超杰 赵治国

“22分48秒，良好！”阳春三月，新疆军区某团组织5公里武装越野普

考，临近不惑之年的三级军士长石彦杰背着十多公斤的战斗装具冲过

终点。他与18岁新兵执行完全相同的考核标准，在练兵场上书写了老兵

的铁血担当。

去年，新修订的《军事体育训练大纲》施行后，战斗体能中的5公里

武装越野考核标准由以往的按年龄段划分变为统一标准。这对石彦杰

等服役时间长、年龄偏大的老兵而言，无疑是个巨大挑战。在此前摸底

测试中，他跑完全程不仅非常吃力，成绩距合格线还差了近1分钟。看着

身边年轻战友健步如飞，他深知军人没有年龄豁免权，训练场就是战

场，标准面前必须一视同仁。从那时起，他开启了备考训练。

半年来，石彦杰每周至少3次穿戴装具出现在跑道上。训练前，他会

认真进行关节活动和拉伸热身；跑步中，他会反复调整装具背带松紧，

打磨“两步一呼、两步一吸”的呼吸节奏，保持每分钟180步的步频；训练

后，他会参照训练软件上的恢复方法进行按摩放松。

从成绩落后到取得良好，石彦杰用实打实的拼搏告诉战友：年龄从

不是松懈的理由，军人的血性与担当，永远能战胜身体极限。

课目介绍：5公里武装越野重点培养军人的战斗意志和团队精神，

要求参训者掌握长距离奔袭技能，提高抗疲劳能力。考核时，军人必须

着作训服、作战靴、制式头盔，携带自动步枪或手枪、装满水的制式水

壶、防毒面具，穿戴装有4个弹匣、4枚手榴弹的单兵携行具。

40周岁以下男军人执行统一考核标准：20分30秒内完成为优秀，23

分钟内完成为良好，27分30秒内完成为及格。未按规定着装或携带装

具，考核过程中接受帮助或借力，均视为不合格。

经验分享：大龄官兵想要攻克5公里武装越野，须避免运动损伤，切

忌突击式、超负荷训练，必须在科学组训、抠实细节、耐力攻坚上下功

夫。

精准制定训练计划，循序渐进筑牢体能根基。大龄官兵每周可安排

3到4次有氧耐力跑，配速控制在每公里6分钟左右，负重可凭借体感逐

步增加。要重点打磨耐力、提高心肺功能，切勿追求短时冲刺。

严格把控跑姿与节奏，科学分配体力过极点。全程坚持小步快频、

身体前倾。前1.5公里保持配速，适应装具负重；中间2公里是极点高发

期，切勿停下或步行，要通过保持步频、缩小步幅来调整状态；最后1.5公

里逐步提速，利用惯性冲刺，但勿被身边战友带乱步伐。

抓实细节做好防护，以最佳状态应战。考前一周逐步减少训练量，

做好体能储备。考核前检查装具固定情况，杜绝跑动中晃动，并做高抬

腿、侧弓步等热身动作。考后及时补充温水或淡盐水，按摩腿部肌肉，加

快身体恢复。

总而言之，大龄官兵体能虽不及年轻战友，但凭借沉稳心态、扎实

训练，一定能突破自我。

本报讯 连日来，武警广西总队北海支队紧贴实战需求，组织开展多

课目强化训练。训练紧盯使命任务，重点围绕擒敌格斗、战术基础、军事体

育等内容从严施训，进一步锤炼官兵体能素质和实战技能。图为官兵快速

攀爬轮胎墙，突破障碍。 （刘 坚）

新疆军区某团三级军士长石彦杰正在进行5公里武装越野训练。李振华摄

刘俊磊

近日，陆军某旅训练场上，一场

体能强化训练激战正酣。单杠训练

中，二级上士罗辑双臂青筋暴起，汗

水浸透衣背；武装3公里越野终点前，

下士陈凯涛奋力冲刺，一举打破连队

纪录……近年来，该旅先后转战高

原、密林、平原等地域，紧贴战场环境

特点，把军事体育训练作为提升战斗

力的“磨刀石”，在复杂艰苦条件下持

续锤炼官兵过硬体能素质。

雪域之巅 冰峰铸骨砺高原

海拔近4000米的驻训地，朔风如

刀。战士陈镇因缺氧俯身干呕，藏族

二级上士达瓦旦增一把将其拽起：

“挺住！调整呼吸，三步一吸，五步一

呼！”这是该旅高原驻训第二个月的

一幕。

两年前，这支长期驻守平原的部

队整建制开赴雪域高原。面对“生命禁

区”，为尽快适应高原作战环境，旅党

委科学制定“阶梯适应法”：前两周在

营地开展原地体能训练，待血氧饱和

度稳定后逐步增加强度，从快走慢跑

到30度陡坡爬行，从战术匍匐到全装

长途拉练，一套严苛的“缺氧—恢复”

循环，重塑着官兵的血氧输送系统。

当身体机能逐步适应高原极地环

境后，如何将基础体能有效转化为实

战技能，成为摆在官兵面前的新课题。

格斗训练场上，碎石遍地、坡地起伏，

构设出逼真的“近身搏杀场”。官兵先

完成高强度冲刺，模拟实战中“瞬间缺

氧”的生理状态，再立即转入格斗对

抗；通过“多对一车轮战”，持续锤炼极

限状态下的搏击与抗压能力。历经半

年淬炼，该旅官兵高原负重越野平均

成绩提升19.8%，急性高原反应发生率

下降52%。

密林深处 野营拉练锻韧劲

滇南密林，晨雾弥漫。二级上士

姚礼忠负重20公斤，在湿滑的腐殖层

上艰难行进，在坡度超过60度的陡坡

前，他抓住青藤，手脚并用向上攀

爬———这是拉练第三天的缩影。

一年前，该旅转战滇南。虽整体

气候宜人，但昼夜15℃温差、强紫外

线、持续80%的湿度，同样消磨着官兵

的高强度作战能力。

针对密林高温高湿环境，该旅量

身定制“三阶体能强化方案”：从林间

基础耐力训练，到昼间负重行军穿插

高耗能课目，再到带战术背景的野营

拉练。针对丛林行军扭伤率高的痛点，

专项强化“稳下盘”训练：增加足踝激

活热身，培养“探步”习惯，引入“负重

箱式跳跃”等练习，增强腿部爆发力与

落地缓冲能力。

先后460公里野营拉练带来扎实

改变：全旅武装越野优秀率提升12%，

基础体能优良率提升30%，官兵在湿

热环境中摸索出的体能维持要诀，成

为密林作战的宝贵财富。

平原腹地 岗位定制淬尖兵

平原演训场，采用的是紧贴不同

岗位需求的“专属体能套餐”。

凌晨5点，侦察兵吴登科背负近20

公斤装具，在模拟敌控区展开4小时

“静默渗透行军”。抵达目标区域后，立

即投入百米低姿匍匐、翻越高墙、扛运

弹药箱冲刺。“渗透后还能打，这才是

侦察兵需要的‘铁脚板’。”营长现场点

评。

正午时分，装甲步兵分队进行“高

温冲击—恢复循环训练”。全副武装的

上等兵丘智强在高温环境中反复冲

刺、拖曳假人、推举弹药箱，仅有30秒

“战术喘息”调整，这种模拟进攻波次

的极限循环训练，让步兵在酷热中保

持持续突击能力。

卫勤分队训练场上，下士杨思和

战友进行“战场物资接力输送”。重物

硬拉、沙袋筑垒、伤员担架抬运无缝衔

接，针对女兵特点细化的核心力量训

练，使杨思在旅比武中勇夺两项第一，

成为响当当的“铁娘子”。

从世界屋脊到密林深处，再到平

原腹地，环境在变，战位在变，向战而

行的决心坚如磐石。“战场从不为弱

者改变分毫。”该旅相关负责人表示，

“唯有让筋骨在极限中淬火，让意志在

磨砺中百炼成钢，才能锻造出制胜战

场的精兵劲旅。”


