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沙场点兵

军营传真

徒手组合练习有诀窍

看一名中士如何实现逆袭

特别关注

火箭军某部

夯实基础强本领
武警第一机动总队某新兵大队———

科学施训提升军事体育训练效益

某工程兵部队官兵进行徒手组合练习。 朱宗斌摄

军营明星
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———记武警第二机动总队某支队卫生员王慧

本报讯 近日，火箭军某部组织刺杀、障碍、战术、手榴弹使用等课目

训练，不断夯实部队训练基础，锤炼过硬军事素质。图为该部组织手榴弹投

掷训练。 （乔术旗 朱斌）
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3公里11分25秒，仰卧起坐2分钟

98个……看着自己阶段性考核成绩，

武警第一机动总队某新兵大队战士姬

天浩信心满满地说，能取得这样的成

绩，和新兵大队科学高效的组训密不

可分。

大队长刘广成介绍，他们通过对

训练资源的优化管理和高效利用，让

训练场上每一次发力、每一滴汗水都

发挥出最大效能。

教学小组送真经

“间歇跑、冲刺跑、耐力跑……”回

忆起刚入伍时的训练，姬天浩说，急于

想提高训练成绩，在计划的训练课目

完成后，他跟班长申请加练，结果因为

疲劳训练导致小腿肌肉拉伤。

像姬天浩这样为了在短时间内追

求训练成绩提高，蛮训、猛训而导致训

练伤的现象不是个例。在了解该情况

后，大队指定教研室教员冯光超结合

新兵训练课目，成立5个教学小组，研

究新兵训练阶段每个课目的训练难

点、训练方法和常见问题，并及时跟进

到训练场，及时掌握新兵军事体育训

练“瓶颈”，集中讲授每个课目的科学

训练方法，针对性地进行纠偏，让军事

体育训练逐步迈入科学化、规范化轨

道。

教学小组的传经送宝激发了新兵

的参训热情，姬天浩在伤愈后就迅速

回到训练场，同与他身体素质相似的

战友一起进行动态折返跑、静态弓箭

步走、负重深蹲等针对腿部力量的专

项训练。大家在训练场上挥汗如雨，

还在训练结束后相互交流体会和经

验。经过一段时间的训练，身体素质

都有了明显提升。

目标墙上有乾坤

“1月份3公里目标11分50秒，考核

成绩11分42秒，达到预定目标……”走

进某新兵中队，一张醒目的“目标墙”

赫然在目。

班长李建平介绍，很多新兵入伍

时，体能素质基础比较差，为引导新兵

循序渐进地提高军事体育成绩，各中

队都建立了目标墙，定好每月、每周的

“小目标”。不过，有的新兵看到素质好

的新兵成绩优秀，自惭形秽，觉得再怎

么练也到不了那个高度，只能望“成

绩”兴叹；有的好高骛远，盯着成绩优

秀的新兵定目标，结果力不从心……

目标如何定才科学合理？中队长

杨鹏说，他们总结多年带新兵的经

验，既考虑整体训练进度，又考虑个

体差异，有针对性地进行扬长补短，

让训练经验丰富的教练员给新兵量

身定制“小目标”。在制定目标时，既

不定让新兵使尽全力也完不成的“高

目标”，也不会定让战士们躺着就能

完成的“低目标”，而是让目标能够

“踮踮脚够得着、跳一跳能突破”，通

过不断达成目标，不断刷新个人成绩

的方法，激发新兵训练热情，提升整

体训练水平。

专属方案提升快

全力冲刺让心率达到140至160次/

分钟，随后走半圈，待心率恢复到120

次/分钟以下后再次冲刺，如此往复

……这天早操，姬天浩正在按自己的

“专属方案”进行训练。

“每名新兵的身体素质不同，训练

当然要因人而异。”冯光超指着新兵训

练成绩档案，上面新兵的成绩曲线、体

测数据、薄弱项目一目了然，“就比如3

公里跑这个内容，有些新兵是腿部力

量弱，跑步时迈不开腿，需要重点加强

腿部力量训练；有些新兵是心肺功能

弱，跑步时喘不上气，那就重点加强心

肺功能练习。”

为此，他们根据新兵军事体育课

目考核成绩，为每名官兵建立军事体

育数据档案，对官兵的各课目成绩进

行综合分析，根据新兵身体素质的不

同，制定不同训练课目、不同训练时

长、不同训练阶段的多种“训练套餐”，

结合实际制定“专属方案”，同时还把

短板类似的人员编到一个小组进行训

练，训练更加科学高效。

刘广成介绍，一系列注重实效的

训练举措实施后，新兵训练积极性大

为提高，训练伤直线下降，阶段性考核

成绩较上批新兵明显提升。

近日，新疆塔城军

分区某边防团组织多种具

有雪地特色的体育竞赛活动，在

丰富官兵课余文化生活的同时，进

一步培养他们敢于拼搏的血性胆气

和积极向上的体育精神。图为边防

官兵进行雪地足球比赛的场

景。

赵晨光摄影报道

白 萌

近日，某工程兵大队新年度军事训练开训动员在该部训练场拉开帷

幕，阶段性军事体育比赛作为“开训第一战”开展得如火如荼。在徒手组合

练习比赛中，中士周浩燃一套动作下来行云流水，以49秒21的成绩荣登龙

虎榜榜首。

按照《军事体育训练大纲》，徒手组合练习的训练标准，男子24岁以下地

面人员1分23秒为优秀，2分05秒为及格，周浩然能取得49秒21的成绩，表现不

俗。该课目对个人协调性要求很高，个人综合体能素质必须过硬才能取得好

成绩，稍有失误就可能与第一名失之交臂。记得第一次参加徒手组合练习训

练时，有“体能小王子”之誉的周浩燃曾败下阵来。

“武艺练不精不是合格兵”，周浩燃鼓足干劲，誓要啃下这块硬骨头。为了

提高训练成绩，他联系以前在体校学习时的教练传授训练技巧，从“抖音”里

学习辅助训练方法，并为自己制定训练计划，将训练中遇到的困难问题列出

来一一解决。休息时间，周浩燃将平板撑、鳄鱼爬、负重蹲起等辅助训练内容

结合起来，对核心力量和爆发力进行专项“补差”训练。功夫不负有心人，经过

一段时间的强化和高强度训练，周浩燃的训练成绩突飞猛进。

对于周浩燃的进步，大家有目共睹，“这样的成绩应该能在比武竞赛

中取得好名次，趁着年度开训的机会，上去给大家露一手。”听到战友们对

他的鼓励和期望，周浩燃信心十足，怀揣着自己的梦想加倍努力训练。在

新年度开训时，周浩燃技压群雄，取得徒手组合练习第一名的好成绩，为

新年度训练开了个好头。

经验分享：屈膝两头起是徒手组合练习的重难点动作之一，对个人的

协调性、核心力量有着较高的要求，整个动作需要重复20次，体力消耗比

较大，有的战士由于协调性不强，导致动作不规范容易出现失误导致成绩

不理想。因此，练好屈膝两头起是提高徒手组合练习成绩的关键一环。我

们可以在日常训练中融入平板撑和仰卧起坐等辅助性训练内容，以此来

提高核心力量。为了解决协调性不强的问题，可以增加仰卧提臀抬腿训

练，这个动作可以在双杠上支撑提臀抬腿，将双腿抬高到胸部以上，开始

不必追求标准度，适当提高训练速度和次数，循序渐进自然会得到提升。

要提高徒手组合练习的成绩，可以针对性加强爆发力和核心力量训

练，变速跑、负重跑、加速跑等可以提高腿部力量。平时的训练中可以将该

课目中的内容分步骤进行训练，平板撑和仰卧起坐、蛙跳等都是很好的训

练内容，有助于提高成绩。最后还是要说一句，技巧只是提高成绩的一方

面，最关键的还是要不怕苦不怕累，日积月累的强化，不断的突破自我才

是取得成功的关键。

课目简介：未来战争，人依然是取得胜利的关键，因此必须提高单兵

作战能力。徒手组合练习是增强柔韧性、力量、灵敏和速度耐力的一项重

要训练内容，有助于提高身体协调性。这对单兵作战能力提高和灵活机动

的保存有生力量有着重要意义，可以起到保存战斗力的重要作用。

在徒手组合训练中，重点是增强爆发力和核心力量等素质，提高战场

运动能力。整个训练过程可以分为：左右屈体转、屈膝两头起、击掌俯卧

撑（女俯卧撑）、半蹲蛙跳和仰卧手足走五个步骤。

蒋彬 戴柏权

前不久，在武警第二机动总队先

进典型事迹报告会现场，卫生员王慧

作为唯一的女性代表，向全总队官兵

报告了自己从军8年来的成长历程。

初入军营苦练逆袭

在大家眼中，王慧始终有股不服

输的劲头。大二时，看到校园内的征兵

广告，她带着拥抱别样青春的执念，毅

然填写了入伍登记表，穿上了橄榄绿。

然而，从校门入营门，部队的一切没有

她想的那么简单，内务、训练等都让她

无从下手，对南方环境的不适应、被汗

水浸湿的衣服、晒黑的脸庞，被年龄与

自己相仿的班长“耳提面命”……这些

新的人生体验,一次又一次地考验着

王慧的执著与坚定。

第一次体能测试后，天性要强的

王慧看着“惨不忍睹”的成绩，默默地

告诉自己，“在同一个事情上只能失败

一次”。面对压力和挑战，王慧每天缠

着班长为自己“加餐”，3000米跑得慢

就多跑几个，曲臂悬垂不及格就多吊

一会，战术动作不协调，她就重复练习

动作，手肘破了一次又一次。慢慢的，

一个个老大难课目被攻克，她的各项

成绩也突飞猛进，很快在同年兵中名

列前茅，新训结束时，被评为“训练标

兵”。

大项任务冲锋在前

“去一线磨砺自己，”是王慧始终

坚定的想法。那年，刚从院校毕业的她

正与战友们一起为即将遂行的大项任

务做准备，就在这时却被泼了冷水，上

级决定女兵暂时留守营区。这群姑娘

们都不甘心，“主动请战去！”王慧的一

句提议得到大家的一致附和。当晚，她

代表卫生队女兵写下请战书，梳理总

结出女兵共同参与任务的7个优势，并

率先签名、按下手印，作为代表前去向

上级递交请战书。最终，支队慎重考虑

后，批准了女兵一同随大部队上前线，

医疗巡诊、心理疏导、文艺演出……王

慧和她的战友们成为了任务一线最靓

丽的风景。

突如其来的新冠肺炎疫情令人猝

不及防，上级决定组建党员先锋队负

责隔离区工作。虽不是党员，但王慧依

旧递交了申请，她写道“我已被组织确

定为党员发展对象，希望组织在这次

大项任务中考验我 。”在隔离区的三

个多月里，监测体温、健康摸排、问卷

调查、心理疏导，这些工作王慧重复了

无数遍。密闭的防护服一穿就是一整

天、N95口罩勒得脸颊发疼、橡胶手套

过敏带来的奇痒更是钻心难耐，她把

这些当做自己加入党组织的考验。隔

离区值班结束后，王慧光荣地加入了

中国共产党。

比武场上不让须眉

“进行火线救护时，首先应迅速判

断战场环境，确认安全后，快速接近伤

员……”在卫勤训练场，王慧正在为卫

生员集训学员进行课目教学。

王慧的专业是卫生员，但她并不

安于现状，暗下决心做一名能讲会教

的教练员。于是，她报名参加了支队的

教练员集训。

然而，理想与现实之间总是会有

差距。作为集训队中唯一的女学员，普

通话不标准、军事素养不高、教学经验

为零等现实困难如一座座大山，横亘

在她面前。

第一次摸底考核，王慧排名垫底，

“支队从来没有女教练员的先例，更何

况你还是卫生员，”面对战友的“好言

相劝”，她并未气馁，每天提前1小时起

床，对着镜子纠发音练口型，一有时间

就跟着机动分队搞训练，训练量不比

男兵少，白天邀请战友对授课教学“找

茬”提意见，晚上熄灯后躲在卫生间背

教案……

经过近4个月的磨砺，她在支队教

练员比武中名列前茅，一路过关斩将

参加总队教练员比武，取得个人第1名

好成绩，还被总队表彰为“金牌教练

员”，成为总队历史上获得该荣誉的女

兵第一人，在年底荣立三等功。

去年9月，王慧成功通过晋级考

核，如愿晋升二级上士。在警衔晋升仪

式那天，她作为代表讲道：“这个兵，我

还没有当够，只要组织需要，我就一定

一直干下去”。


