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军营传真

体育科普走进南海舰队

“水兵太极拳”强体魄健身心

特别关注

武警第二机动总队某支队

篮球场上展风采
第77集团军某旅“猛虎红八连”

多措并举 装上军体素质“升级包”

军营明星
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本报讯 连日来，武警第二机动总队某支队篮球场内热闹非凡，该支队

第六届“靖宇杯”篮球比赛火热进行，他们通过体育竞技活动，培养官兵顽强

拼搏、团结协作、永争第一的作风，使官兵在体育竞技中强健体魄，在奋勇拼

搏中激发热情。图为双方参赛队员跃起争球。 （梁伟 吴克振）

近日，武警贵州总队六盘水支队组织开展教练员集训，来自基

层30余名“武教头”围绕擒敌术、刺杀、军体等多个训练课目集中培

训，通过集训发现和培养一批懂训练、精教学、会组训的训练骨干。

图为集训队队员进行擒敌术对抗训练。 何昆摄影报道

钟岳宏 杨 捷

最近一段时间，在海南舰飞行甲板上，随处可见官兵练习太极拳法的

身影，桩功、推手、太极操、太极剑，一套动作下来张弛有度，进退自如。与

传统印象不同，如今，太极拳不仅走进年轻一代的生活中，具有海军特色

的“水兵太极拳”也在海军甲板上推广开来。

近年来，随着练兵备战不断深入，南部战区海军水面舰艇海上战备训

练任务日益繁重，长时间的海上战备、训练和生活，造成官兵体能素质下

降、劳损增加。为此，他们结合《军事体育训练大纲》内容修订，针对性改良

太极拳，开展太极拳上军舰、进军营试点活动，形成了具有海军特色的“水

兵太极拳”。这套太极拳融心肺、力量、肢体协调于一体，不受空间限制、不

受时间约束，即使在舰艇轻微摇摆的过程中也不易产生伤害，使得舰员执

行出海任务期间也能够在狭小空间得到有效锻炼。虽然动作柔软缓和，却

对改善官兵身心健康很有效果。

不久前，北京体育大学和焦作太极学院、邯郸学院太极文化学院的专

家前往海南舰传授太极拳相关知识，舰员了解到太极拳柔和、连贯、自然、

协调，长期练习会使身心发展受益。随后，舰员热情高涨，通过视频教学、

现场动作示范等多途径、多样式，进一步掀起一股“学太极、打太极、练太

极”风潮。

海南舰某部门助理工程师于浩洋为了更好地学习太极，亲手绘制“24

式拳谱图解”，休息时就对着拳谱练上几分钟。他深有感触地说，“我通常

在繁忙的工作之余抽空练上一套太极拳，能促进血液循环、强筋壮骨，稳

静神经、消除疲劳，睡眠也得到了较好的改善。”

在海军焦作舰，舰上官兵结束了一天紧张的训练后，纷纷换上体能服

集合列队，练习太极拳。自海军焦作舰被南部战区海军机关确定为“水兵

太极拳”上军舰、进军营试点单位以来，舰党委充分动员官兵，邀请专家科

普中国传统武术———太极拳对人体益处，并基于传统太极拳8种劲法、5个

步法，重点选取数套动作组织练习，“水兵太极拳”让焦作舰更有焦作味。

官兵们表示“建功立业焦作舰、强身健体太极拳，真是太匹配了”。

远海大洋战舰驰骋，在“和平-2023”多国海军联合演习和阿布扎比国

际海事防务展舰艇开放日现场，海军第43批护航编队南宁舰还将太极拳

文化弘扬在国际舞台。当中国风音乐响起，数十名官兵身着太极服，动静

开合，刚柔快慢，一举一动尽显中华文化博大精深，获得海外华人华侨及

外国友人的一致好评，外军“水兵”纷纷伸出大拇指点赞，“ChineseGong

Fu!”。在护航任务中组织官兵练习太极拳、展示太极拳，不仅提高了官兵

体能素养和战斗意志，还进一步增强官兵文化自信，扩大中国文化影响

力，让世界各国人民更深入了解中国传统文化。

近期，南部战区海军召开太极拳上舰进军营全面试点任务部署会，

“水兵太极拳”的经验做法受到军委机关好评，得到国家体育总局的大力

支持。据悉，下一步双方将进一步加强体育科普进军营，探索“水兵太极

拳”融入军体训练的方式，全力打造群众性体育活动品牌，助力舰艇部队

遂行战备训练任务，服务海军官兵开展国际交流合作。
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士兵在舰上练习“水兵太极拳”。 南海舰队供图

涂郑洁 叶梓

“58、59、60……”呼喊声一浪高过

一浪，这是某工程兵大队军事体育运

动会上的一幕，在单杠卷身上的课目

评比中，周吉龙出色的表现赢得在场

官兵的阵阵掌声。

从“体能达人”到“精武教头”，周

吉龙用自己的实际行动，逐渐成长为

一名优秀的基层带兵人。

潜心苦练 实现完美逆袭

2013年秋，周吉龙怀揣着报国的

梦想参军入伍。但没想到来到部队后

自己的体能成绩却频频亮红灯，成为

班长“特殊照顾”的对象。

“军事体能训练有技巧，不能盲目

蛮干，要找到科学方法循序渐进。”班

长这句话唤醒了还在深处迷茫的周吉

龙。他重整旗鼓，科学制订训练计划，

向班长和体能尖子请教方法，正课时

间跟班里战友比着练，课余时间开小

灶单独练；周二周四练长跑，周一周三

周五进行力量性训练，每个晚上坚持

完成三个一百（100个俯卧撑、100个仰

卧起坐、100个深蹲）才睡觉……功夫

不负有心人，辛苦付出终于得到回报，

在年底连队军事训练大排名时，周吉

龙的成绩从刚下连时的榜尾一跃榜

首，实现了第一次完美逆袭。

2014年，团举办首届军事体育运

动会。比武场上，基础五项比武项目

的战况异常焦灼。周吉龙最后凭着惊

人的毅力，在规定时间内做了156个仰

卧起坐。哨声响起，比赛结束的那一

刻，周吉龙两眼一昏晕倒在地。直至

军医上前插上氧气管后他才渐渐恢复

知觉。最终，周吉龙取得所有比赛项

目第一名的好成绩，夺得“个人全能”

冠军，并荣立个人三等功。

2016年，团里再次组织大比武，这

一次加上了专业课目。周吉龙索性申

请了闭关训练，泡在操作间里，一待就

是一整天，设备开关被拨坏了30套，手

套也磨烂了一双又一双。机会总是眷

顾有准备的人，专业比武场上，他再次

力压群雄，拿到“个人全能”冠军奖杯，

再立一功。

强大意志 激发获胜动力

2017年，周吉龙保送入学提干。来

到学员队，身边战友个个都是尖子，其

中，不乏参加也门撤侨国际比武荣立

二等功的海军陆战队队员，参加猎人

集训全军狙击比武第一的侦察兵，还

有空军王牌雷神突击队队员等。在这

样一个高手如云的集体，让他头一次

感到如此巨大的压力：任意一个课目，

即使使出九牛二虎之力也有可能面临

垫底的残酷现实。于是周吉龙又开始

了新一轮突击。

在他的不懈努力下，2018年9月，他

参加陆军某比武竞赛，获得定向越野课

目团体第一，阻敌增援课目团体第三。

年底参加学院首届军体运动会，连斩

400米、武装3公里、万米接力3项冠军。

言传身教 淬炼精兵强将

面对荣誉和战友的期许，周吉龙

对自己本职岗位有了更深的认识：一

人强不算强，大家强才是真过硬。当

好“兵教头”就要甘当铺路石，为部队

培育出更多精武人才。

在新训期间，周吉龙担任新兵连

连长，他所在新兵连所有新兵结业优

良率93%，及格率100%，其中自动步枪

射击及格率100%，优良率90%，优秀率

54%，全团排名第一。他的带兵之道在

于：百尺竿头立不难，一勤天下无难

事。勤能补拙，在部队不要求有多高

的天赋，而是如何通过后天的努力去

改变自己的不足。

“周连长是我的榜样，每次训练他

都冲在前，看着他矫健的身姿，我也就

热血沸腾跃跃欲试起来。”获得新兵团

“精武标兵”奖励的新兵李纪前说。

刘彦宏 吴进文 姚子豪

前不久，得知被上级抽中参加考

核，第77集团军某旅“猛虎红八连”的

官兵们难掩激动。今年以来，该连创新

训练方式、科学分组施训、提振训练热

情，全体官兵在军体成绩上都取得了

较大突破。面对考核，他们信心十足。

“肌”本挑战 全面强化素质

“2分36秒，合格。”随着考核员按

下秒表，列兵杨中全喘着粗气笑了。

这是他第一次以合格成绩完成高原

400米障碍考核。两个多月以来，由于

持续坚持“‘肌’本挑战”训练法，他成

功实现了由无法完成全障碍内容到成

绩合格的蜕变。

由于营区障碍场地少、参训官兵

多，能分配到每名官兵的场地训练时间

相对较少。不饱和的训练时间使得官兵

素质提升缓慢，于是该连连长黄金荣把

焦点放在打基础上，研究制定了这套

“‘肌’本挑战”训练法，在摆脱场地限制

的同时，全面强化官兵军体素质。

“以往连队体能训练时间，基本就

是场地、器械、跑步‘老三样’，时间分

配不均匀，就难以巩固训练成果，全面

强化更是难上加难。”黄金荣介绍，

“肌”本挑战训练法就是将波比跳、俯

卧撑、深蹲、平板支撑、卷腹等动作对

组数和次数进行规则分布，对应从

“A”到“Z”的二十六个英文字母，形成

一套高强度、短间歇的组合练习。官

兵在一次挑战中，就可以完成肩背、手

臂、腿部、腰腹核心等多个大肌肉群的

强化训练，训练质效提升明显。

在新型组训方法的支撑下，前不

久的季度考核中，该连不仅400米障碍

的合格率增加了20%，更有许多官兵

在引体向上、3000米等军体课目成绩

上有了新的突破。

军体大学 分层精准施训

“总分330分，成绩良好，转入巩固

班进行训练。”单杠场上，值班员陈锟

一边向完成考核的上等兵李成航通报

成绩，一边在手中的《军事体育大学分

班册》上，把李成航的名字划到了巩固

班。“开办军体大学的目的，就是通过

分层分班的专攻精练，达到精准施训

的目的。”副连长李杭林介绍。

以往，常规的体能组训往往是统

一组织、吃“大锅饭”，这就导致体能较

弱的官兵已经“吃撑”，体能较强的官

兵却还没“吃饱”。为了解决这一矛盾，

该连开年以来紧前筹划军事体育大学

的开办，以个人体能水平为依据，精准

定位、合理划分，将全连官兵分配到

“尖子班”“巩固班”“补差班”和“康复

班”。他们还选取连队体能素质拔尖、

训练方式科学的骨干力量担任各个班

的“班主任”，在体能训练时间分组实

施，通过定期的阶段性考核确定人员

的升级和降级，以期在有限的训练时

间内达到饱和的训练效果。

“不过量也不缺量，我的成绩能突

破良好和这种组训方法密切相关。”

同样在考核中由补差班冲入巩固班的

列兵张志鹏，对自己近期的训练效果

很满意。据了解，军体大学开办以来，

已经有将近30%的官兵完成升级，进

行更高强度的训练。

趣味比武 提振训练热情

近日的一个周六上午，在该连门

口的空地上，每周一次的趣味比武再

次展开。5队官兵扛着弹药箱来回接

力，你追我赶，角逐氛围火热。最终，

二级上士陈信坤带领的队伍以微弱的

优势取得胜利，一雪上次比武失利的

“耻辱”，获得指定其他任意两队官兵

完成60个俯卧撑的权利。围观官兵热

情高涨，大声帮被指定的队伍计数，现

场氛围十分热烈。

“利用周六上午文体活动的部分

时间组织趣味小比武，是我们连常态

激发官兵军体训练热情的重要抓

手。”该连指导员胡伟介绍道，他们综

合设置了拖轮胎、绕杆跑、弹药投送、

“伤员”转运等多个贴近实战又饱含趣

味性的比武项目，每周选取一个项目

进行分组比拼，由取得第一的一组指

定其他队伍实施“惩罚”。官兵们比在

其中、乐在其中，达到了在趣味中比

武、在比武中训练的目的。

常态组织趣味比武，不仅丰富了

文体活动形式、检验和巩固了训练成

果，更重要的是激发了官兵的竞争意

识，有效提振训练热情。夜幕降临，在

上午比武中失利的班组开始自发加

练。“这次比武，我们主要差在腰腹力

量上，这周就针对这个来强化。”健身

区内，二级上士和树新正在给班组成

员作动员，丝毫看不出失利的气馁，眼

中只有下次取得胜利的坚定。


