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连日来，武警甘肃总队平凉支队在训练间隙开展丰富多彩的群众性文体活动，通过划分个人竞技类、小组合作类、班级团体类等活动类别，充分

调动官兵参与积极性，让官兵在活动中缓解训练压力，增强部队凝聚力、战斗力。图为该支队开展“趣味保龄球”活动。 王治国 摄影报道

沙场点兵

军营传真

爬绳训练对症下药

看一名中士如何实现成绩突破

特别关注

重庆市璧山区民兵应急连

巾帼不让须眉
第78集团军某旅———

冬季练兵 迎寒而上“冻”真格

武警第二机动总队某支队官兵进行爬绳训练。 戴柏权摄

军营明星
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———记第78集团军某旅合成四营侦察班长谭祥宇

本报讯 近日，重庆市璧山区民兵应急连开展节后练兵比武活动。本

次比武男女兵同参与，“龙争凤斗”的场景处处可见，极大激发了训练热情。

比武场上女民兵斗志昂扬，奋力拼搏，争当比武排头兵。图为3000米比武场

上，女民兵全力向终点冲刺。 （刘金桂）

蒋彬 戴柏权

“加油、加油，还能再爬一次，”在武警第二机动总队某支队爬绳训

练场，加油呐喊声此起彼伏，大家的目光都注视着正在努力向上攀爬

的中士黄秉鑫，完成5次动作后，甩了甩有些酸胀的手臂，他猛吸一口

气，随后抓绳收腿，开始向第6次的冲锋。

黄秉鑫从大学毕业后入伍，在大学时主修体育教育专业，有着不

错的身体素质，在同年兵中军事体育成绩名列前茅。由于训练刻苦，日

常表现优异，去年9月，经过层层选拔，提前由列兵晋衔为中士。但由于

直接跳过了上等兵及下士的服役期，在一些专项训练课目上，他的基

础依旧比较薄弱，当别的警士爬绳次数都在4、5次时，他依旧在3次这

个及格线上苦苦挣扎。

爬绳带来的挫败感令他苦恼不已，班长邹爽把他拉到一旁冷静分

析起来，黄秉鑫上下肢力量并不弱，腰腹力量也不差，迟迟突破不了，

主要还是没有掌握正确的踩绳及手脚协调配合动作要领。为此，邹爽

决定改变训练思路，从提升黄秉鑫的踩绳质量和身体协调性入手，采

取跳跃控绳收腿、仰卧模拟踩绳、悬杠提臀收腹等方式进行专攻精练。

经过一段时间的苦练，黄秉鑫渐渐掌握了爬绳技巧，并在上级组织的

抽考中取得了优秀的好成绩，实现了自我突破。

课目介绍：爬绳是实用技能训练的重要内容，可增强上下肢力量，

提高身体协调和攀爬能力。作业时，采取两手攀登或手脚协同攀登完

成动作均可。手脚协同攀登动作过程为，两手握住吊绳，使身体悬起并

稍提腿，吊绳位于两腿之间，用左（右）脚外侧和右（左）脚内侧夹住吊

绳，两脚踩绳，同时主动提臀收腹使身体重心向上，而后两手交替向上

引体，手碰触最高点标志线后，快速攀下，直至一手碰触起攀标志线

后，松手落地，记为一次攀爬，次间休息时间不得超过3秒。

经验分享：爬绳课目不仅考验受训者的肌肉力量和耐力，也对个

人心理素质有一定要求。在训练初始，可进行针对性辅助训练：在绳下

端进行跳跃式踩绳训练，帮助受训者掌握踩绳动作要领；仰卧在地面，

2名配合者在受训者上方牵拉绳索，协助受训者体会、练习手脚协同配

合动作要领；利用保护绳的牵引作用，帮助上肢力量较弱者完成动作，

体会完整的动作要领。

在基本掌握动作要领后，可针对爬绳力量进行专项训练，利用握

力器及空抓拳的方法练习手指的抓握力量，利用“卷砖头”锻炼小臂

力量，利用单杠悬垂收腹动作练习手脚协同配合能力及腰腹力量，还

可以利用深蹲起跳动作及杠铃深蹲动作练习大腿爆发力及踩绳时的

蹬力。

组织爬绳训练时，应加强安全教育，完善安全措施，根据受训者身

体素质及动作熟练情况，注意由易到难，由低到高，循序渐进。同时要

鼓励受训者克服恐惧心理，勇于突破极限，通过反复训练，增强受训者

完成该动作的信心。
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秦张杰 迟博 关丽珠

近日，在第78集团军某旅驻地，尽管气温已跌至

-30℃，但室外训练场上却是一派繁忙火热的景象，

官兵们的训练热情一浪高过一浪。

在各营连军体教员的有序组织下，参训官兵不

仅要完成一些基础体能课目训练，还要分组选训实

用技能训练课目。该旅某营营长刘权说，这是他们

为提升遂行多样化任务能力，以“冬季大练兵”活动

为契机，用“真、难、严、实”标准持续掀起新年度训

练热潮。

夯实基础 稳中求进

“预备———跑”，随着考核员一声令下，官兵们如

离弦之箭冲向寒风中。夕阳下，该旅某连正在进行一

场3000米跑阶段性考核。考核结束，此项课目的优良

率达到90%。连长王巡南坦言：“在极寒条件下的冬季

组织考核，想要达到这样的成绩绝非易事，气温越低

对人体的生理机能考验越大，大多数人成绩都会有

所降低。”

探寻其中奥秘，王连长道出了他的三字经：复、

巩、专，即将冬季体能训练划分为准备恢复阶段、提

高巩固阶段、专项转化阶段。笔者翻阅训练计划，发

现不仅每个阶段都对连队官兵进行了详细分组，还

针对训练时间、内容、对应气候等制定了具体参考

值，许多官兵都表示，这样的训练计划针对性强，易

理解还管用。

此外，该旅结合天气、场地、器材等条件，充分利

用现有资源，灵活采取“小评比、小演示、小方法”等

形式，克服冬季训练枯燥乏味的问题，不断调动官

兵参与体能训练的积极性和主动性，促进整体训练

水平。

科学套餐 成绩翻番

“真没想到，都两周没练单杠了，这次考核仍能

拿优秀。”单杠引体向上考核场，上等兵胡世雄在现

场的感慨引发了不少官兵的共鸣。该旅作训科参谋

樊明振介绍，入冬以来，旅里通过科学改进冬季严寒

条件下体能训练方法，10余个体能课目考核优良率

较去年提升了近20%。

据悉，进入数九寒冬，驻地气温骤降，官兵们在

室外训练若组织不科学严密很容易受伤，每到这一

时期，体能训练大多是在室内组织俯卧撑、仰卧起坐

等一些相对简单的课目，官兵体能成绩难以有所提

高。今冬入冬前，该旅专门请来驻地高校、体育培训

机构及专业医疗机构的专家进行指导，共同研究出

涉及力量、速度、耐力等6类体能要素的18组训练“套

餐”，并引入“卷力器”“健腹轮”等一批配套器材，拓

展冬季体能训练方法。

对照“套餐”科学训练几个月后，不仅官兵们

的训练成绩大幅提升，训练伤病也明显下降。下士

盘玉睿由衷感慨道：“有了科学‘套餐’，成绩自然

翻番！”

蓄能夜间 对标实战

“翻过这个坡我们就到终点了，同志们再加把

劲……”夜幕降临，一群疲惫的身影迎风奔跑，该旅

某连正在组织官兵开展夜间负重5公里越野，值班员

王鹏一边领跑，一边为连队战友加油打气。

冬训多吃苦，开春猛如虎。为扎实推进“冬季大

练兵”活动，夯实官兵们体能基础，进一步提升综合

素质，该旅不少营连纷纷组织开展夜间体能训练，掀

起冬季练兵高潮。对于强化夜间体能训练，某连连长

王洪智说出了他的理解：“战场不分白天黑夜，军人

就得懂夜的黑，谁的夜间行动能力强，谁就占据更多

的优势。”

夜幕下的寒风中，借着月光很远就能看到参训

官兵头上不时冒着白气，一个个矫健的身姿为夜色

增添了几分阳刚之美。训练场上，军体教员因地制宜

开展特色体能训练活动，通过个人自训、新老分训和

集中组训相结合的方式，不断提高官兵体能素质，活

跃训练氛围，激发练兵热情。

张居俊 孙洪星 玄志谦

“第一，第一！”“破纪录了，又刷新

纪录了！”在第78集团军某旅军体运动

会暨创破纪录比武中，谭祥宇一路领

先，摘下5000米冠军并打破该旅赛事纪

录。当天，他还报名参加了3000米、单杆

二练习和狙击步枪射击等比武项目，夺

得4项第一，创破3项纪录。

当兵就要当尖兵

谭祥宇从小就是个军迷，总梦想

着当一名勇敢威猛的特种兵。2017年9

月，他报名应征入伍，怀揣着当特种兵

的梦想来到侦察排，当上了令人羡慕

的侦察兵。

然而，现实却给谭祥宇泼了一盆

冷水：武装越野，他掉在队伍末尾；格

斗对抗，他只有挨打的份儿；连队狙击

手考核，他成绩垫底。那段时间，他满

脸沮丧，平日里神采奕奕的眼神也变

得暗淡下来。就在谭祥宇想要放弃时，

他想起了自己入伍时身着军装的那份

荣耀和自豪，想起了父母的嘱托和期

盼，“我不相信我不行，我要当一名侦

察尖兵！”谭祥宇暗自下定了决心。

打那以后，谭祥宇就跟自己较上

了劲。每天清晨，在起床号响之前，他

早已背起背囊在跑道上挥洒汗水；黄

昏，谭祥宇迎风瞪眼练瞄准，针穿大米

练耐性；到了夜晚，他投身俯卧撑、仰

卧起坐、双腿深蹲等基础体能训练项

目，每次都做上千个……

功夫不负有心人，经过不懈努力，

他在年度军事训练考评中当选为训练

标兵。2019年，他在北部战区陆军组织

的狙击手比武集训中脱颖而出，被评

为“狙击精英”，成为了名副其实的侦

察尖兵。

比武场上显锋芒

去年年初，得知旅里即将举办军

体运动会，跃跃欲试的谭祥宇第一个

报名参加。凭借扎实的体能基础和过

硬的军事素质，他在营连组织的选拔

赛中名列前茅，成为争夺比武冠军的

“种子选手”。

对此，谭祥宇并没有骄傲自满，而

是向着更高更强的目标发起冲击。为

了在3000米跑和5000米跑两个项目中

寻求突破，谭祥宇在日常训练中尝试

进行10公里甚至半程马拉松长跑，并

让战友为他纠正跑步动作。仅用半年

时间，他的跑步训练量就超过2000多

公里，磨坏了五双跑鞋。

成功与汗水密不可分。比武当天，

谭祥宇分别以16分26秒和9分23秒的

成绩打破5000米、3000米纪录，4次登

上颁奖台，完成了从侦察尖兵到军体

达人的“极速”挑战。

百花齐放春满园

“快！快！步子迈开、加速冲刺……”

训练场上，呐喊声一浪压过一浪，侦察

排的列兵正在进行下连后首次5000米

武装越野考核，班长谭祥宇一路跟跑

加油打气，并现场讲解动作与要领，带

动大家提高训练成绩。

一人强不算强，整体硬才算硬。比

赛落幕后，谭祥宇没有丝毫懈怠，而是

自告奋勇担任营队军事体育训练骨干。

他综合梳理各课目训练技巧，把自己总

结的体能训练方法倾囊相授，并利用现

有训练场地和器材设计训练模式，因人

而异确定训练套餐，以专业、系统的组

训方法激发官兵兴趣、提高训练效益，

减少训练带来的伤病困扰。

列兵张灵祥在3000米考核中成绩

垫底，他成立体能互助小组进行帮带

提高，利用“比学赶帮超”的传统方法

和时下流行的运动软件，让他跟着学、

照着做，循序渐进的练耐力、练技巧。

经过一段时间的“通关升级”式训练，

张灵祥的训练成绩稳步提升，成为连

队3000米跑训练中进步最快的战士。

在此基础上，他还向军体教员和

专业运动员取经请教，结合军事体育特

点，摸索出军体训练“四步法”“六大技

巧”，促进连队训练成绩再上新台阶。在

最近组织的体能月考中，所在连队优良

率上升了20%。如今，谭祥宇的训练方

法声名远扬，被推广到了多个连队。


