
2023年5月24日
本版主编:周 萌 编辑：王 辉 军体之窗

沙场点兵

军营传真

爬绳考核破纪录

看一名中士的成长之路

特别关注

新疆军区某团

严格组考砺硬功
武警第二机动总队某支队勤务保障大队

科学施训练就“硬功夫”

军营明星
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———记第77集团军某旅二营中士刘洲豪

本报讯 连日来，驻守在海拔4300多米喀喇昆仑高原的新疆军区某团

组织军士晋选考核。此次考核严格按照军事训练大纲要求，对理论基础、基

础体能等3大类18个科目实施连贯考核，风气监督员全程录像监督，真正做

到“优中选优”。图为该团组织引体向上考核。 （邹珺宇 张鹤）

图片报道

近日，在海拔4500米高原驻训的陆军第77集团军某旅“红军营”，为适应高原高寒缺氧气候环境，

官兵们灵活编排出一套既富有青春活力，又有显著辅助训练质效的“青春健身操”，在提升官兵体能

的同时愉悦身心。图为该旅战士展示的“青春健身操”训练。 韩雄邑 李国强摄影报道

“青春健身操”热军营

许德凯进行爬绳训练。 韦健摄

刘 先

不久前，在某工程兵大队群众性比武竞赛场上，中士许德凯在半个

小时内完成了21次爬绳。跳下悬绳，他的身体已经虚脱，双手老茧已被磨

破……

初到军营，许德凯就展现出良好的体能素质，经过三个月的基础训

练，许德凯的各项体能成绩都达到了良好以上，在结业考核中，获得综合

成绩第二名。

每个人都有弱项短板，得到这样优秀综合成绩的背后，也有一段曲

折故事。第一次参加爬绳训练，信心满满的许德凯就被泼了冷水———只

完成1次，成绩不及格。再看看班里其他战友，最少的也爬了3次，这样的

结果让他一度垂头丧气。

“‘胳膊扭不过大腿’，爬绳要注意是腿部用力，借助腿部的力量往上

蹬，而不是只靠上肢力量。”分队长邱尚锐一语道破许德凯存在的问题，

并为他制订专门的补差计划。从3次到6次，从10次到15次……经过两个

月的“加餐”，这个曾经的爬绳“困难户”已然成为爬绳能手。

“我不但要优秀，还要参加比武！”今年年初，大队下达群众性练兵比

武通知，许德凯第一个报名了爬绳课目。

为了进一步提升成绩，每次训练许德凯都穿上10公斤重的沙袋进行

负重练习，训练时别人爬3遍，他就爬5遍，别人做2组，他就做4组，手上的

茧子也是磨掉了一层又一层。

功夫不负有心人。在大队组织的考核中，许德凯凭着一股不服输的

劲头和超常的耐力，以爬绳21次的成绩刷新纪录，勇夺第一。

课目简介：爬绳是一个依靠自身力量克服自身体重的科目，对受训

者的力量、耐力和协调性等综合素质要求较高，在一开始训练时还要克

服内心的恐惧心理。完成爬绳需要手足并用，即双手握绳直臂悬垂，然后

收腹屈腿夹绳，两腿蹬直，同时屈臂引体上升。考核形式是攀爬长度为5

米的悬空麻绳，以完成次数计算成绩。

经验分享：在爬绳训练中，如果动作要领不正确，会导致体能消耗过

多过快，因此，提高体能和优化技术同样重要。爬绳时要注意脚部发力，

手起辅助作用，主要借助脚部力量，手脚协调一致攀爬，通过反复训练、

强化记忆，促进肢体动作协调，循序渐进掌握“抓一拉一收一蹬”的动作

要领。

爬绳开始后，悬绳稳定性差，容易导致身体晃动，可通过起跳抓绳练

习，迅速连贯攀爬，减少在起跳滞留时间带来的晃动。在攀爬过程中避免

出现看脚和向下看的错误动作，可通过夹绳训练来改善，按照辅助训练

动作进行反复练习，增加爬绳过程中动作的熟练性和协调性。

最后，还要注意爬绳训练是高空作业，且在悬空状态下，许多人会产

生紧张、害怕的情绪，加上体力消耗、找绳不顺利或是遇到麻绳缠上安全

绳等突发情况，故在训练中要严格按照操作规程，做好安全防护工作，确

保安全无隐患。

梁 伟

“手肘朝外微微打开，腰背挺直，

双腿下蹲，再坚持最后十秒……”伴随

着轻快的音乐，官兵们神情专注，面对

操场上的手机投屏画面，重复着健身

动作。

这是武警第二机动总队某支队勤

务保障大队将健身客户端引入体能

训练的一幕。今年，他们通过利用互联

网平台创新训练模式，激活官兵训练

热情。

打破常规辟新径

前不久，一场3000米跑竞赛在该

大队拉开战幕，一直在机关工作的二

级上士杨文明以10分15秒的优异成

绩，夺取了警士组竞赛第一名。

“机关工作繁忙，参加军体训练时

间相对较少，心理甚至有些恐惧高强

度的体能训练。”赛后，杨文明认为，取

得这样的成绩，得益于大队结合健身

客户端进行的有针对性训练。

“利用健身客户端，不是简单的

‘拿来主义’，更多的是拓展训练模

式。”中队长赵双双介绍，大队一方面

鼓励大家使用健身客户端学习运动专

业知识、量身订制训练计划；另一方

面，严格要求官兵遵守保密规定，不暴

露军人身份，不开通轨迹记录。

笔者在火热的体能训练场看到，

平板支撑45秒（每组）、仰卧收退25次、

抱头卷腹20次……多种体能训练模式

新颖有趣，每天都有新课目、新动作，

既能激发官兵训练热情，又提高了身

体素质，可谓一举两得。

摆脱粗放抓精准

“以往体能时间，官兵打不起精

神,哨音一响，不是5公里就是单双杠、

仰卧起坐。训前无准备，训时强度大，

训后无恢复，长期以来导致个别官兵

身体‘吃不消’。”一次训练安全分析会

上，下士潘俊杰“吐槽”不合理的组训

模式引起了大队领导的注意。

随后，该大队党委达成共识：借助

健身客户端，区分人员，精准施训。笔

者翻看该大队所属各单位的军事体

能训练计划，除了以往5公里跑、器械

训练等传统课目，还新增加了花式俯

卧撑、斜卧杠铃推举、腹肌撕裂等新

课目。而且每个训练阶段结束后，形

成数据，量化排名，张榜公示，营造训

练氛围。

从“一锅煮”到“订制餐”，告别了

以往不同体质、不同需求的官兵一起

吃“大锅饭”的局面。通过订制属于自

己的“营养餐”，官兵可以针对自己的

短板弱项进行补缺训练，也可针对自

己的强项进行突破性训练，同时大力

开展评比竞赛、新老对抗等趣味性训

练活动，不断激发官兵的训练热情。

创新平台激活力

“训练氛围浓厚，想不练都不

行。”警勤中队列兵朱宏祥说：“刚下

队时，由于体重超标，几项体能考核

都不达标，尤其是5公里和单杠差距

很大。看到中队每天张榜公布的体能

训练成绩单，觉得自己拖了中队后

腿，心觉愧疚，后来我坚持每天下午

体能时间练习长跑、器械锻炼，经常

背着沙背心跑步，体重减轻近10斤，

各项体能成绩全部达标，还成了中队

的体能之星。”

“浓厚的训练氛围是激发官兵体

能训练热情的有力举措。”该大队领导

介绍，他们为了调动大家的训练热情，

成立了体能训练互助小组，分享训练

成绩和心得，鼓舞训练士气，提升训

练成绩。同时在官兵中吸纳健身爱好

者结对帮带当“私教”，利用小场地、

小块时间增加“强化套餐”训练。近

期，该大队体能训练数据趋势图显

示：单杠一练习优秀率提高了15%，5

公里良好率提高了18%，30米×2往返

跑不及格的15名同志已有12人达到了

及格线，大队整体成绩提高了近10个

百分点。

李佳豪 徐聪 张明志杨

在去年年终考核射击场上，第77

集团军某旅二营中士刘洲豪凭借精湛

的射击技术，打出五弹一孔的好成绩，

成为名副其实的“枪王”。

“五弹一孔”见奇迹

“4号射手，1发10环！”电台报靶员

播报成绩，第77集团军某旅年终考核

射击场陷入一片沉寂。所有人的目光

都投向位于4号靶位的刘洲豪，“莫非

‘神枪手’失手了？”

“纠正成绩，4号射手，5发50环！”

短暂沉默后，电台再次传来报靶员的

声音，“回看靶位录像，4号射手5发子

弹命中了同一个弹孔。”“五弹一孔！”

官兵们难以置信，纷纷围到示靶器前

见证奇迹———200米距离，使用某型狙

击步枪进行射击，刘洲豪的5发子弹全

部穿过同一个弹孔。

创造奇迹有多难？一组数据足以

说明：200米射击，枪口每偏离1毫米，

弹着点会偏离目标20厘米左右；反之，

若想让子弹散布半径不超过2厘米，刘

洲豪的瞄准精度应控制在0.02毫米以

内，这是一根头发丝的直径。

创造奇迹靠的是什么？刘洲豪一度

坚信“靠天赋”。2015年，20岁的刘洲豪

参军入伍。新兵训练阶段，他展现出“神

枪手”的潜力———首次步枪实弹射击，

他打出“5发5中”的好成绩；随后每次打

靶，他次次都是满环。凭借骄人成绩，刘

洲豪下连定岗时，如愿成为一名狙击

手，走进高手如云的狙击手集训队。

笨鸟先飞创纪录

来到集训队，天赋出众的刘洲豪

发现自己能力并不出色。原来，与突击

步枪不同，使用狙击步枪射击时，射手

需综合考虑距离、风向、风速、气温甚

至湿度等因素，这就要求他既要“瞄得

准、打得稳”，更要“算得快又精确”。而

这恰恰是刘洲豪的弱项。

一次战术应用射击考核，刘洲豪

弹道计算失误，第一发子弹脱靶，继而

被取消了继续射击的资格。对此，考核

组给出的理由是：战场上，狙击手只有

一次开枪的机会。为把握住这“唯一的

机会”，刘洲豪下足“笨功夫”。他利用

半年时间，每天加班加点背记数据，所

用枪型射表中上万组射击参数都能熟

记于心。

持续努力，令刘洲豪的射击水平

突飞猛进。下连后，首次年终考核，他

打出了发发命中的好成绩；次年，他被

确定为旅队“一号射手”，并创下一项

新纪录———从观察目标到完成击发，

仅用时8.1秒。

千锤百炼铸硬功

2019年，陆军组织“狙击精英”比

武集训，刘洲豪代表集团军部队出征，

与陆军“神枪手”同场竞技。

从集训第一天起，一场场针锋相

对的比拼随时上演。练眼力，“神枪手”

们用针线穿大米，别人一次穿50粒，刘

洲豪红着眼睛也要穿够100粒；练臂

力，大家用枪口端弹壳，别人坚持1小

时，刘洲豪能据枪2小时。

比武当天，参赛队员们披着夜色

进入射击区域。接下来数个小时里，他

们要趴卧在潜伏区一动不动，等待目

标随时出现，并在靶标显现的10秒内

完成射击，做到“一击毙敌”。

初夏的大漠戈壁，冰与火并存。日

出前，刺骨的寒风吹得刘洲豪脸颊生

疼。正午时分，艳阳又将身下的沙地烤

得滚烫，处于脱水状态的刘洲豪如同

趴在一块铁板上。

忽然间，一个“身影”在刘洲豪的瞄

准镜内一闪而过。就像是潜伏已久的猎

豹发现了猎物，刘洲豪下意识轻轻预压

扳机，测距、计算提前量、击发……数

秒后，靶标应声倒地。

这次比武集训，入伍不到4年的刘

洲豪凭借总分774.86分的成绩，被评

为“狙击精英”，成为陆军当年表彰的

“百名枪王”中最年轻的一位。

“成为‘狙击精英’的秘诀是什么？”

不少新兵向刘洲豪请教。他伸出布满

老茧的双手，笑着说：“唯有千锤百炼，

才能练就一枪毙敌的硬功。”


