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沙场点兵

军营传真

挑战仰卧起坐课目

看一名列兵如何实现逆袭

特别关注

武警第一机动总队某支队

刺杀训练强技能
武警第一机动总队某支队

创新防护手段 降低训练损伤

该基地列兵李玉轩进行仰卧起坐训练。 姚贺超摄

军营明星
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近日，武警贵州总队六盘水支队围绕攀登技术、实用擒敌、实装通过200米障碍等多

个实战化训练课目开展大练兵活动，进一步在严寒气候下磨砺官兵血性胆气，不断提升
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本报讯 为培养动作规范、素质过硬、教学组训能力突出的刺杀“四

会”教练员，近日，武警第一机动总队某支队对来自基层百余名官兵采取

“边学、边研、边练、边总结”的形式，分别对拼刺准备、突刺、防刺、防刺打

击、刺杀对抗和刺杀操6项内容进行严格训练，进一步培养官兵狭路相逢

勇者胜的血性胆气，锻造敢于亮剑、顽强拼搏的战斗精神，切实提高官兵

拼刺杀敌本领。 （刘鼎雄 李传龙）

蒋健 刘鑫 丁雷

“98、99、100……”“嘟……”伴随着哨音响起，新疆军区某综合训练基

地教保勤务营列兵李玉轩擦了擦额头的汗，激动地告诉笔者，这次，他终

于在仰卧起坐课目上翻身了！

圆脸蛋、小个子，一看就是“小胖墩”。刚下连时，可把吴鹏愁坏了，第

一次连队摸底考核，李玉轩的排名在全连最后，班里的“军事训练”流动红

旗也没保住。为了提升李玉轩的体能成绩，全班战士可是想尽了办法，一

段时间下来，体重是减轻不少，可偏偏是仰卧起坐课目老是垫底，一下子

拉低了综合成绩。

“主要是腰腹力量不够！”军体教员何广一针见血的指出李玉轩体能垫

底的问题，并结合他的身体机能和新版《军事体育训练大纲》，制定专属训练

计划，在平时训练强度的基础上，着重增加仰卧转体、收腹跳、仰卧两头起等

有氧运动，每次训练结束后，进行深度拉伸练习。不到两个月，李玉轩不仅摘

掉“重点帮带”的帽子，还逆袭被评为连队的“训练标兵”。月底，在掌声中，他

和全班战友一起走上讲台，把没保住的“军事训练”流动红旗又夺了回来。

经验分享：仰卧起坐是由腹部肌肉和髂腰肌共同完成的动作。腹部肌肉

收缩可以使脊柱屈曲稍微离开地面，髂腰肌的收缩是整个动作的关键，我们

在完成训练后有许多同志会出现腰疼的现象，以往训练我们只是单一的训

练腹部肌肉力量，忽略了腰部、臀部、大腿肌群的训练。想要提升仰卧起坐，

髂腰肌力量训练不可忘记。在训练时还应该注意以下几点：

一、想要仰卧起坐轻松，除了要有强力的腰腹部力量之外，呼吸也是

一个非常重要的技巧。上体向前卷缩时呼气，向后回落时吸气。

二、双手贴地不要施力，注意保持接触的状态。臀部紧贴地面，臀肌发

力，夹紧臀部，保持臀部稳定不要晃动，利用腰腹力量，牵引上身弯曲，双

肩离地，下背部紧贴地面，感受腹部肌肉的收缩挤压。头部保持中立位，不

要用臀起瞬间的惯性和脖子发力，造成腰椎和颈椎损伤。

三、肩部与地面形成距离在10厘米左右时，到达顶点坚持一两秒，不

要放松，利用腹肌慢慢下躺而不是惯性回落。双肩不要贴近垫子，应保持

悬空状态。

四、身体下放到与地面接近时，卸力自由落在垫子上，肩胛骨着地，利

用体操垫的弹性作用瞬间起身，达到省力效果，有助于提高成绩。

五、日常训练仰卧起坐，除训练腹部肌肉力量，还应加强臀、腿训练，

提升屈髋肌群力量。

课目简介：仰卧起坐是《军事体育训练大纲》中，基础体能训练考核课

目之一，它是一项非常重要的力量、爆发力与稳定性练习。

仰卧起坐能增强包括腹肌、髂腰肌和大腿前侧肌肉等肌肉在内的核

心肌群力量以及核心肌群稳定性。

《军事体育训练大纲》中规定，男军人仰卧起坐为优秀、良好、及格、不

及格四级制评定，是一、二、三类人员男军人的必考内容之一，成绩分为优

秀、良好、及格、不及格四级制。

从“开始”信号发出至规定时间结束时，受考者按要求完成仰卧起坐

的数量为其考核成绩。受考者听到“开始”信号后进行，要求肩背着地，肩

部自然放松，上臂伸直，置于身体两侧，掌心向下，贴于地面手指位于起点

线后。收下颌，胸部向前上方卷起肩胛骨离开地面带动双臂前移手指置于

止点线后沿。违反要求的该次仰卧起坐不计入总成绩。

侯松松 李霖 祁怀远

“自‘军事训练伤防治技能’推广

以来，新兵训练伤比两年前下降38%，

结业考核优良率提升15%。”近日，在

武警第一机动总队某支队组织的军事

训练伤防治骨干培训会上，一组喜人

的数据让两年来努力推广训练伤防治

的刘杰和同事们欣慰不已。

适能评估 做好纠正性训练

“10分31秒，第一名！”随着指挥员

按下秒表，正在组织3000米长跑的新

兵中队顿时沸腾，战友们激动地将周

广乐抛向空中。

今年1月，在新兵下队前的最后一

次考核中，入伍不到4个月的新战士周

广乐一举逆袭成为新兵中队最亮的

“星”。可谁能想到，3个月前，3000米他

根本跑不下来，其他体能课目成绩也

不理想，总拖中队后腿，这让他一度对

自己从军的选择产生了怀疑。

困惑之时，支队联合武警特色医

学中心开展的“军事训练伤预防培训”

让周广乐看到了希望。“我们通过‘过

顶深蹲’‘直腿抬高’2个动作测试，发

现他的右髋活动幅度连正常人的三分

之二都达不到，判断他为右侧髋关节

活动受限。”武警部队军事训练伤防治

专家组成员刘杰介绍，针对这一情况，

他们为周广乐量身制定了针对性纠正

训练方法，反复拉伸练习。半个月不

到，周广乐的髋关节逐渐松动，活动幅

度打开，训练成绩突飞猛进。

运动适能评估、纠正性训练、科学

热身，一整套措施为新训保驾护航。刘

杰介绍说，新兵入伍时只筛查身体健

康状况，而他适合做哪些运动，哪些运

动活动受限，通过运动评估后可以帮

他找准问题症结，开展有针对性训练，

进而降低训练伤。

科技赋能 激发内在潜力

凌晨五点，心率检测仪突然发出

急促报警！仪器显示正在野外宿营的

200余名特战队员心率普遍下降10％，

情况十分危急。指挥员请示后果断吹

响集合号对部队实施宿营地转移。

去年12月，支队正在组织冬季魔鬼

周极限训练。连续数天的高强度训练让

特战队员身体接近透支，倒头就睡。可

到了后半夜，随着地面返潮，室外温度

骤降，正在宿营的特战队员心率持续走

缓。正是贴在队员们胸前的“心电监测

贴片”察觉到异常，发挥了大作用。

“‘魔鬼周’极限训练时间长、强度

大，既要最大程度激发特战队员的身

体潜能，又要保证队员的身体健康，对

此，我们向科技要数据，向数据要战斗

力。”作训科负责人王永川介绍说，小

小芯片不仅能监测极端条件下特战队

员的心率状况，还能通过实时数据分

析，得出队员的生理极限在哪里，还有

多大潜能可以发挥，帮助队员提升训

练成绩。

“以前总觉得自己身体到了极限，

心电监测后才知道自己还有这么大潜

力可以发挥。”队员张轩感慨地说，借

助心电监测贴片自己的山地越野成绩

提升了一大截。

科学热身 常态保护战斗力

“通过分析不同时机常见训练伤的

发生规律及特点，我们总结出了前后

垫脚踝、伟大伸展、抱膝行走等多个简

洁常用、能够对全身起到放松作用的

热身动作。”支队领导介绍说。

通过开展“军事训练伤防止骨干

培训”，将热身动作拍成教学视频下发

基层单位，以点带面，将科学防护技能

教会给每名官兵。

支队还注重提高官兵预防训练伤

的理论储备，将“训前热身、训后放松”

落实到基层末端。坚持前移预防关口，

派出医疗专家下部队、走上训练场常

态化开展“巡诊、巡讲、巡调”，把以医

学检测、筛查评估、科学防治宣教、功

能性体能训练干预、损伤防护与疼痛

管理和培训康复技能为主要内容的训

练伤防治技术送进基层。

随着一系列防护措施落地落实，

该支队训练伤率显著降低，官兵训练

成绩普遍提升。

刘彦宏

进入三月，高原乍暖还寒。走进第

77集团军某旅训练场，中士马志敏正在

持枪100米障碍的训练场上快速跃进。

“25秒！”翻越高墙来到最后的低

桩网前，卡时的战友大声喊道。只见他

用右手将枪拉至胸前，迅速由背枪切

换至持枪，一个前扑就钻进了低桩网

里，手脚并用仅用3秒就通过障碍抵达

终点。

“28秒，马班长又破自己纪录了！”

旁边的战友在欢呼中报出成绩。

好教练 新训出彩

由于高中时期专修武术，马志敏

初入军营时就在体能考核中拿到了全

项优秀，引得一众人员纷纷侧目。马志

敏没有骄傲，而是热衷于向其他弱项

明显的战友分享经验，带着他们共同

进步。

余加富和马志敏同时从云南入

伍。与马志敏相反，他身材臃肿、身体

协调性差，在日常体能考核中几乎科

科“亮红灯”。眼见余加富难以赶上训

练进度，马志敏便从自己的训练经验里

选出部分适配内容帮助余加富强化体

能：3000米不及格，他就带着余加富做

燃脂操减重，用间歇跑提升心肺功能；

引体向上上不去，他就让余加富强化核

心和背部力量……短短一个月，余加富

就摸到了及格的“门槛”，其他战友也

开始频繁向马志敏请教“高招”。

不久后，新兵连长任命马志敏为

“军体教练”。在马志敏的努力下，全

连新兵对体能训练的热衷程度愈发高

涨。结业考核时，该新兵连军体成绩几

乎达到全员合格，连长兴奋地直拍他

的肩膀：“是个好教练！”

逆袭者 战胜心魔

下连以后，马志敏遭了一记“闷

棍”。2018年4月，连队组织建制排武装

5公里比武，他信心满怀的想在这次比

武中一战成名。于是他多背了一把枪，

在一开始就旋风般地冲了出去，却在

最后一圈的冲刺中眼前一黑，踉跄倒

地……

从那时起，马志敏仿佛有了“心

魔”一般，训练场上很难看见他活跃的

身影。由于每次武装长跑时只要一提

速，眩晕感就会袭来，他的成绩便经常

不合格。到后来，他甚至开始怕黑，在

夜里都不敢独自行走。

2019年，旅里组织预提指挥士官

集训结业考核，马志敏迎来了战胜“心

魔”的契机。

武装3公里的最后500米，看着已

经有人冲线，落在最后的马志敏发了

狠：“以前都是我在最前，现在及格都

这么困难？”于是，他嘶吼着迈开步

子向前冲去……长达1年的心理障

碍被克服，他在考核中拿到了合格

的成绩。

集训结业后，马志敏对自己要求

愈发严苛。每周至少3次自发的负重

越野训练，让他武装3公里的成绩在

一个季度内实现了由合格到优秀的

飞速提升。不久后，成绩突出的他被

任命为副班长，再次当起了连队的

“军体教员”。

新班长 燃旺星火

去年11月，转晋中士不久的马志

敏被任命为班长。初担重任，他给自己

定下目标：带领全班，全面争先。于是，

深感能力素质欠缺的他开始自我加

压，训练场上练技能冲在最前，晚上休

息练体能直到深夜。

在他的带领下，全班都憋足了

劲，训练场上叫声最响，休息时加练

练到最晚。马志敏时常对班内成员

说：“哪怕一时有低谷，你也要保持

自己的信心永远明亮。”大学生士兵

姚子豪准备参加来年的军考，却因

成绩不好信心不足，马志敏就为他

找来专业的辅考书籍，并以个人经

历为例让他重拾信心；新兵阿卜·杜

艾尼因为普通话不标准，时常引出

笑话，马志敏鼓励他不要气馁，并为

他纠正发音……因为自己淋过雨，便

想给别人撑把伞，马志敏的鼓励帮助

让整个班级更加团结。


