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沙场点兵

军营传真

科学掌握引体向上训练技巧

看“单杠王”的成长之路

特别关注

西藏军区山南军分区某边防团

牵引横越砺血性
第78集团军某旅提升训练效果有新招

“快乐元素”激活官兵训练热情

军营明星
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———记第77集团军某旅一级上士王守志

本报讯 连日来，西藏军区山南军分区某边防团在海拔4000多米的

高原训练场上，围绕牵引横越、武装越野跑、攀登、托举弹药箱等课目开

展极限体能训练，在缺氧环境中砥砺官兵“一不怕苦，二不怕死”的血性

胆气，锤炼打赢硬功。 （李学文 周文献）

图片报道

近日，武警甘肃总队甘南支队紧抓当前练兵黄金期，掀起练兵热

潮，组织官兵开展刺杀、战术基础动作、综合体能等多课目训练，为遂

行多样化任务奠定坚实基础。图为该支队玛曲中队官兵利用训练间

隙开展擒敌对抗。 侯崇慧摄影报道

一招制“敌”
梁 伟

“43,44,45！农道伟，好样的！”近日，在武警第二机动总队某支队训练

场上，下士农道伟单杠引体向上的阶段性考核成绩为45个，在战友们的

齐声高呼和共同见证下，一举打破了他在之前军事体育运动会中39个的

夺冠纪录，赢得战友们一片赞誉。

看着眼前精干自信的农道伟，谁也不会想到他曾经是单杠引体向上

不及格的“菜鸟”，新兵结业考核时，身体瘦小的农道伟由于上肢力量差，

仅做了3个引体向上就从单杠上掉了下来。那天晚上，他独自坐在训练场

旁，脸上满是失落和沮丧。

从那天起，农道伟加班加点地进行体能训练。随着手上的茧子越来

越厚，它的引体向上成绩也逐步从3个提高到6个、从6个到12个……新兵

下队后，在努力完成专业技能之余，他还经常练习肌肉力量和长跑耐力

训练。体能训练既靠刻苦努力，更要讲究科学方法，为练就过硬的体能素

质，农道伟一有机会就向中队训练尖子请教。

农道伟在体能上取得了一个又一个的突破。打破支队单杠引体向上

的纪录后，他的精武事迹在支队传播开来，也因此成了支队小有名气的

“单杠王”。

课目简介：单杠引体向上是《军事体育训练大纲》中重要的通用考核

课目之一，主要依靠肱二头肌、背阔肌、斜方肌、菱形肌等力量，是人体手

臂抓握力、上肢力量、背部力量和腰腹力量的综合体现。进行引体向上训

练有助于提高官兵攀爬抓握、翻越障碍物、搬运武器装备的单兵动作，可

以进一步提高战场上的单兵机动性。

作为部队军事体育训练中最基础的训练课目，单杠引体向上的动作

执行要点是，双手握杠略比肩宽，对杠保持全握，悬垂位且双臂伸展，积

极挺胸，目光超前，肩胛启动发力上拉至下巴高于单杠，控制下放至双臂

重新回到悬垂位。

经验分享：俗话说“万丈高楼平地起，一砖一瓦皆根基”，在开展单

杠引体向上训练时，重点需要锻炼背阔肌，在引体和下落的过程中，大

臂肌肉群、小臂肌肉群、肩部肌肉群、胸部肌肉群以及核心肌群都起到

辅助作用。

练习单杠引体向上一般可分为“正确动作模式建立、强化肩背力量、

杠上辅助训练”三个阶段。首先要熟悉正确的动作模式，引体向上动作的

关键是肩胛骨的收紧，以确保用正确的肌群发力。其次，想把引体向上做

好，需要有强壮的背部肌群，同时还需保持肩胛区域的稳定性。通过前两

个阶段的练习，肩背部和上肢力量已经有了初步提升，可以尝试难度较

小的引体向上练习，或者采取辅助器械训练，通过循序渐进地练习，直至

能够完成完全自重的引体向上。

此外，由于每个人的体重、力量基础不一样，因此达成目标的时间长

短会有所差异，只要按照计划认真努力的训练，相信战友们很快能提高

引体向上的成绩。

该支队官兵进行单杠引体向上考核。 梁伟摄

李宏博 刘杰 秦张杰

近日，第78集团军某旅体能训练场上，一场趣味

体能竞赛正如火如荼地进行。笔者看到，尽管许多参

赛官兵的衣服已被汗水浸透，但脸上却始终洋溢着

开心的笑容。该旅指挥控制营营长宗志军介绍，自从

体能训练注入了“快乐元素”，“寓训于乐”的训练方

法不仅调动了大家的训练热情，还让营里近半数官

兵的军事体能训练成绩有了显著提升。

趣味元素

让体能训练更加丰富多彩

短杆、绳线、砖头，这些不起眼的东西在该旅指挥

控制一连军体教员杜强的精心组合下，立马变成了训

练“神器”。手臂平伸、手腕迅速转动提升重物，几组训

练下来让官兵们已是大汗淋漓，并直呼“酸爽”。

“快乐体能，趣味与难度并重，讲究速度、耐力、

力量与灵敏度全方位协调发展。”为解决官兵体能训

练单一、枯燥的问题，该旅通过问卷调查、基层官兵

列席议训会等方式广泛征集官兵意见建议，有针对

性地把体能训练融入到专业训练中，并结合现有条

件创造性设置了“千腿观音”“花样轮胎”“小猫钓鱼”

等10余项快乐体能训练方法，让大家沉浸在欢快的

训练氛围中，激发训练热情。

在该旅体能训练场，刚刚完成“快乐体能”训练

的官兵们纷纷表示，“在体能大餐中加入‘趣味’的佐

料，很新颖也很有挑战性。这样的体能训练方式不仅

可以克服传统训练方法的机械单调，还能在锻炼各

部位肌肉力量的同时，让体能训练效果更好。

竞技对抗

让体能训练更加贴近实战

“101、102、103……”体能训练缺少比拼赶超怎

能行？“腹肌撕裂者”比赛现场，仰卧起坐、坐姿收腿、

俄罗斯转体等一个个“炫腹”动作被搬上赛场，10余

名官兵随即展开耐力与意志的激烈对抗。

“打仗需要什么样的体能，就练什么样的体能。”

为推动官兵军事素质的全面提升，该旅还着眼实战

要求，将体能训练与各个专业单兵操作和战术训练

结合起来，创新推广负重折返跑、线路架设综合作

业、通信伪装等实用性较强的竞赛项目。定期组织开

展小比武、小竞赛、小讲评，不断激发官兵“比、学、

赶、帮、超”的竞赛意识。

看着战友们激烈的“厮杀”，台下观众也纷纷摩

拳擦掌，准备上台一较高下。该旅某营军体教员张子

健说道：“通过将走、跑、跳、举、攀等基础体能训练融

入到技能竞赛中，不仅可以使体能水平和军事技能

同步提升，还能提高战斗力转化效率，快速实现从训

练到实战的转换，促进官兵综合素质提升。”

协作放松

让体能训练更加科学高效

在该旅干线网络一连，官兵们刚结束长跑训练，

满头大汗坐在地上，还没等喘口气，排长宋晓凯便把

大家叫起来，两两结对相互按摩、放松肌肉，进行恢

复放松训练。双人拉肩、结对背腰、提拉抖腰……一

套放松活动下来，大家顿感轻松不少。

“运动后不及时做放松活动，体内就会形成乳酸

沉积，导致几天缓不过劲来，影响下一步训练。”作为

连队的体能训练骨干，宋排长对于科学组织体能训

练的方法早已熟稔于心。他认为，放松身体是恢复肌

肉活力的重要保证，不仅可以使肌肉张弛调节，还可

以改善神经功能，从而达到“事半功倍”的效果。

“以前掐秒表，现在掐脉搏！”如今，该旅组织体

能训练早已告别那种一味计时间、比速度的老方法，

更多的是将科学理念引入体能训练。训练过程中不

仅做足唤醒细胞和肌体恢复工作，还根据每名官兵

的实际建立训练档案，有效促进了训练质效的提高，

让体能训练变得科学高效。

黄腾飞 何利军

天刚亮，一名脸圆肤黑的军士顶

着高原反应，为战友讲解狙击要领、示

范战术动作，细致入微的讲解及行云

流水的动作，获得在场官兵阵阵掌声。

他叫王守志，第77集团军某旅一

级上士、侦察班班长，因素质过硬被战

友们称为“铁班长”。谁能想到，五年前

他才从步兵转为侦察兵。
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2010年，王守志怀着对军营的憧

憬参军入伍。因为个子小、体格弱，他

第一次参加新兵连摸底考核，多个课

目就“亮了红灯”。尤其是3000米跑，计

时28分多，全连成绩垫底；拉单双杠，

他使出“洪荒之力”也没能及格。

眼看新兵连过去了两个月，即使

王守志吃尽了苦头，各项成绩依然进

步不大。见此情况，新训班长管晓柱急

得像热锅上的蚂蚁，给他训练开起了

“小灶”。每天晚上熄灯后，管班长督

促王守志狂练“三个100”，即100个俯

卧撑、100个仰卧起坐、100个深蹲。

王守志说：“不能让班长逼着练，

还要个人主动加练。”他虚心向班排

老兵请教科学体能训练的方法和技

巧。抓单杠日复一日，手掌上生了老

茧，打起了血泡。为练好3公里跑，他

每次穿沙袋背心，天还没亮就出现在

跑道上……功夫不负有心人，王守志

的3公里跑突破11分钟大关，并在新

兵连结业考核中各项成绩达到优良，

成功甩掉“拖油瓶”标签。
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下连后，王守志被分配到了整天与

电脑、文件资料打交道的文书岗位。面对

时间紧、节奏快的工作环境，王守志仍严

于律己，每天加完班，还要专门抽出一定

的时间进行体能巩固性训练。全连体能

测试，他的成绩总是名列前茅。

2012年12月，王守志义务兵服役期

满，他决定留队，参加了旅组织的预提

指挥军士集训。在近百人的“准军士”淬

火强能中，他制定了新目标———抓住机

会练成“全能”战士。为让自己从中脱颖

而出，集训伊始他就利用休息时间加练

体能、研学教案编写、模拟备课示讲。

3000米跑10分多、单杠引体向上

近40个、仰卧起坐两分钟120个、教案

编写满分……在一个月的集训时间

里，王守志一次又一次突破自己，挑战

新难度。集训结束，转改士官的他成了

连队的“王牌教练”。

“狙击手在战场上没有第二名！”

时隔两年，回忆“西陆猎鹰”那场比武

时，他眉头紧蹙，眼神里透出一种紧迫

和焦虑感。

那天骄阳似火，负重60余斤长途

奔袭，他一路领先，途中开展障碍射击

课目比武，因体力透支不慎磕伤了膝

盖。他强忍剧痛，一瘸一拐奔向终点

时，脸色泛白，豆大的汗珠从面颊滴

落。最终，他屈居第二名。
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五年前，在部队改革大潮中，王守

志从步兵转为侦察兵。面对运动狙击、

牵引横越等陌生高难课目，和他一起

转岗的两名列兵面露难色。

“现在关键期，哪还等得起、坐得

住？”身为班长的他带头突围，缠着专

业侦察兵“取经”，并利用休息时间加

练。烈日高悬，他趴在滚烫的地面练

狙击瞄准，摸索呼吸与击发的契合

点；细雨绵绵，他穿上雨衣钻进草地

练潜伏；风沙戈壁，他加练据枪瞄靶，

细研环境、温差对弹道的影响，随身

携带的小本子密密麻麻记满了各类

参数和经验……不到半年，他实现转

型，成为了战友们眼中素质硬、敢碰

硬的“铁班长”。

一年前，王守志跟随上级赴塞北

参加跨区对抗演习，他所在班担任穿

插破袭“蓝军”任务。红蓝对抗已持续

五昼夜，他带领侦察小组穿插百余公

里，排除万难突入“蓝军”腹地，对重要

目标实施侦察破袭。


