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沙场点兵

军营传真

分步骤突破木马1练习难点

看二级上士完美展示“上马”过程

特别关注

西藏军区山南军分区某边防团

合力冲击过障碍让战斗力的根基更牢固
———武警甘肃总队玛曲中队推进群众性体育活动纪实

军营明星
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———记武警福建总队南平支队松溪中队一班长王建平

本报讯 连日来，西藏军区山南军分区某边防团在海拔4000多米的心

理行为训练场，组织开展信任背摔、凌空跨越、依存共渡等心理行为训练课

目，培养官兵相互信任、相互协作的团队精神。图为该边防团官兵开展合力

冲击训练。 （李学文 旦增晋美）

图片报道

近日，武警广西总队崇左支队组织官兵围绕刺杀、翻轮胎、攀登下滑、综合体能

等多个课目开展强化训练，进一步巩固和提高官兵的单兵技战术水平与协同作战

能力，为部队遂行多样化任务奠定能力基础。图为该支队进行翻轮胎比赛。

李章禄 余海洋摄影报道

第78集团军某旅官兵进行木马1练习。 胡正伟摄

拼比

曹世凯 侯崇慧

近些年，武警甘肃总队玛曲中队

围绕开展群众性体育活动动作频频，

由此带来的改变立竿见影，许多官兵

的体能成绩突飞猛进，运动热情高

涨，中队还被评为“全国群众体育先

进单位”。

在与时俱进中赓续传统

“我军从诞生那天起就始终在开展

军事体育活动，革命战争年代经常一边

是枪声，一边是激烈的运动竞赛……”

训练场上，指导员郝友结合队史为大家

讲解开展群众体育活动的重要性。

中队前身是骑兵中队，在执行各

类任务之余利用野外马场、山林地、空

旷草原等，探索开展越野赛、障碍赛、

打马球等活动，丰富训练形式，帮助战

斗力提升。“我们要在传承精神中磨

砺斗志、成长进步。”中队长洛桑扎西

介绍，他们结合驻地高海拔环境引导

官兵主动参与，中队爱训练、肯钻研的

氛围日渐浓厚。

多姿多彩的活动离不开硬件支

撑。为改善训练环境，中队协调上级先

后投入200余万元用于数字化军营建

设，建成了现代化室内训练馆，科技感

十足的数字设备进入军营，配套设施

一应俱全，官兵练有场所、乐有去处，

训练生活方式趋于多样。

如今在该中队，“强身健体为打

赢”成为官兵参与群众性体育活动的

内在动力和奋斗目标，有效助力中队

完成格萨尔王赛马节安保、城区联勤

武装巡逻、欧拉秀玛草原灭火等各类

任务十余起。

在辅训乐训中燃情增效

“同一课目反复练易出现训练

瓶颈”“只盯着成绩未关注身体机能

的变化”……《军事体育训练大纲》

首次颁布后，中队曾展开过讨论辨

析，不少骨干认为，一些固有观念不

利于部队战斗力生成，重时间投入

轻训练质效、重传统做法轻科学组

训等问题亟待解决。

为此，中队针对性研究了“蜈蚣

跳”“抢公主”“背背战”等体育活动，突

出军事属性，提升训练趣味性，组织

“强军杯”篮球赛，开展“莱格尔跑”、户

外长跑接力赛等活动，引入锅庄舞、舞

狮、激情轮滑等官兵喜闻乐见的项目，

还与驻地文体局签订协议，邀请相关

专家定期来队指导教学，为官兵量身

制定训练计划。

蛙式深蹲、花式俯卧撑、俯卧登山

跑……训练场上，参训官兵被分为两

组展开竞技，体能与技能结合展开，力

量与耐力练习穿插进行，一套动作下

来热量消耗飙升。训练结束后，值班员

组织大家结对子互相拉伸放松，采取

直角式下压、坐姿后仰式等方式帮助

缓解运动疲劳。

从“缺啥补啥”到对症下药，“科学

的训练方法比‘蛮干’重要”逐渐成为

大家的共识，趣味训练、差异化训练、

针对性训练等组训新理念使成绩的提

升更明显，伤病率也显著降低。

在全员参与中持续提升

翻开中队新兵军事体育训练成绩

曲线图可发现一个规律：初期进步幅

度较小，两个月后整体训练成绩大幅

度提升。得益于方式多样的群众性体

育活动的开展，训练热情不高的官兵

逐渐加入，参与度不高的课目逐渐被

接受。

成绩突出的背后也走过一段弯

路。军体五项考核标准出台后，中队

一度将“特三”官兵数量、参加比武竞

赛名次作为亮点，忽视了个别官兵的

训练短板。一项调查数据显示，前些年

中队官兵军事体育偏科率达到了

45%。

按纲建队形势分析会上，支委“一

班人”分析：一花独放不是春，军事体

育不仅是要在竞赛中名次，还要发展

均衡，更离不开全员参与。他们明确

“全面发展、共同提高”的指导思想，注

重抓短板补弱项，通过开展军民体育

共建共享，培养了一支强有力的体育

骨干队伍，还总结自创了“全身性循环

组合训练法”，融入举重、跳绳等多项

内容，突出协作性、多频次，全方位提

升官兵的力量、耐力、速度及团队配合

度，有较强的实用性，官兵不仅兴趣提

了上来，偏科率也下降至5%，在支队

最近一次举办的“创纪录、当尖兵”比

武竞赛活动中取得执勤分队团体第一

名的好成绩。

张煜梁

“杀、杀、杀！”突刺、防刺、对刺，武

警福建总队南平支队训练场上杀声震

天，训练间隙，教练员王建平结合自己

的所学所悟为战友讲解刺杀要领，动

作标准有力，讲解细致入微，获得场下

战友们的阵阵掌声……

苦练本领 关键时刻显担当

在新兵连的时候，王建平便有了

“硬小伙”的绰号。第一次3公里考核，

临近终点，王建平鞋子不慎脱落，他硬

是光着脚跑完最后300米，并取得了第

三名的成绩。战友们将其团团围住，看

着他被碎石子磨破的脚板，不由倒吸

一口气，无法想象是什么支撑着这个

新兵忍着钻心的疼痛跑到终点。

知道自己文化水平不过关，无缘

提干，王建平暗下决心要当个班长，做

好战士们的榜样。

班长是兵头将尾，要有过硬的军

事素质。除了正常训练外，王建平每天

都会加练俯卧撑、仰卧起坐、深蹲百余

次，负重越野超过20公里，骨膜炎、筋

膜炎、腰肌劳损等等，这些都是家常便

饭。当问起那段时间他是怎么过来时，

“想当班长”是他的回答。

深学细研 坚守岗位践初心

凭着一股狠劲、拼劲，王建平终于

实现了“班长梦”，但他的“过关斩将”

之路却不曾停下。“全国优秀共青团干

部”“全军优秀士官三等奖”“武警部队

‘四有’优秀个人”……随着个人荣誉

不断增多，王建平把目光投向了亟需

传帮带的“苗子”身上。

刚接任班长时，王建平还是个十足

的“愣头青”。训练“瞎指挥”、管理“没章

法”、甚至训话时候偶尔打个磕巴，都成

了他在训练形势分析会上被“批评”的

理由，而“带兵不行”更是成了那段时间

里他听到的最多的四个字。

一系列的打击激起了王建平不服

输的劲头，为了重新证明自己，他白

天在训练场上结合理论进行实际论

证，晚上拿着军事训练教材学习到12

点，不明白的地方就向其他老班长虚

心请教，总结梳理心得足足用了5个

笔记本。

经过不懈努力，王建平解决了组

训任教能力弱的问题，但他并没有满

足于此，他结合所学所悟，创造性地探

索出“画线标距练习”“抗阻练习”“数

控练习”“推拉辅助练习”等88种辅助

训练方法在单位推广使用。到2022年，

在他的帮带下，先后多名战士提干、13

名战士立功受奖。

忠诚履职 以身作则明誓言

王建平常说：“班长，就得把忠诚

融入血脉，在带兵育人过程中时刻培

养战士的忠诚品格。”王建平也一直

以行动立起了一名优秀班长的好样

子，为战友们树立了标杆。

2022年6月，南平市多地突发强降

雨，引发城乡积涝、山体滑坡、塌方、泥

石流等次生灾害，雨情较严重的松溪

县出现城区内涝，本在休假的王建平，

听闻驻地遭受洪涝灾害，从江西驱车

赶回松溪，投入抢险救援。

尽管到达受灾地相对其他人较

晚，但王建平的手最先磨破，他的肩膀

最先晒裂，无论转移群众、清理淤泥、

疏通道路，王建平都冲在最前面。灾害

面前，危险面前，这个来自江西吉水的

敦实汉子带领着战友们争分夺秒为受

灾群众打造着生命“诺亚方舟”，用并

不壮硕的身躯扛起了人民子弟兵的职

责使命，诠释着军人的铮铮誓言。

“他总是用自己的行动来照亮我

们前进的道路。”提到王建平，战友们

这样评价他。十多年的军旅生涯，让他

从一个“硬小伙”变成“硬青年”，不变

的是脚踏实地的过硬作风和永远向前

的青春心态。

孙玉吉 秦张杰 胡正伟

助跑、踏板、起跳、拍板、展腿……在第78集团军某旅体能考核场上，

警卫调整连二级上士许昊兵整套动作行云流水，完美地为战友们展示了

木马1练习全过程。

谁能想到，年初还在木马上“摔”失自信的许昊兵，时隔数月便让人

刮目相看。作为连队体能达人的许昊兵，在第一次组织木马1练习考核

时却迟迟不敢“上马”，甚至当场摔了个“倒栽葱”，这也让他有些望“马”

生畏。

重拾自信非常重要，找准了许昊兵的“症结”后，连长朱书恒便带着他

进行“撑马屈腿蹲”和“推马挺身下”等分解动作练习，并通过训练垫和逐

渐增加木马高度对许昊兵进行辅助练习，帮他重拾信心和掌握跳马技巧。

没几天，许昊兵便有了突破，找到了“上马”窍门，取得了优秀。后来，他还

结合自己的经历给成绩不理想的战友传授经验，成为了一名小教员。

经验分享：不少初学者在刚接触木马练习时，会出现恐惧、慌乱等心

理，导致踏板时不敢发力、前冲速度不够，身体不能完全跃过木马，与木马

末端碰撞后失去平衡摔倒。对于这种情况，可先利用训练垫进行辅助练习，

通过逐渐增加训练垫高度，帮助参训者树立起信心、克服心理障碍。直至安

全越过与标准木马相同高度的训练垫后，就可以进行下一步训练。

当克服心理障碍后，便可分解练习“撑马屈腿蹲”和“推马挺身下”两

个动作。“撑马屈腿蹲”主要练习两臂向下撑马，同时提臀、两腿屈膝靠胸

的动作；而“推马挺身下”主要练习手推马、后腿前伸、上体振起、挥臂挺

身落地的动作。

还有一些官兵为了落地前完成“挥臂挺身”动作，会刻意提升跃起

高度，以留足反应时间。但如果跳得过高，再加上身体的前冲惯性，落

地时会对膝关节产生巨大冲击力，使膝关节过度外展，致使韧带受伤。

所以跃起时应根据自身情况选择合适的高度，确保能顺利通过木马即

可。特别是身体协调性较弱的官兵，应循序渐进，可适当降低木马高

度，并通过屈手压腿跳、俯卧屈腿推手跳、助跑踏板直身跳等动作进行

协调训练。

课目简介：木马1练习是一项实用技能训练课目，随着实战化训练的

深入推进，对军人的力量和协调性要求也逐步提高，训练此类项目可以

有效增强官兵的身体平衡协调能力和身心综合素质。

木马1练习的动作要领主要为，助跑时用前脚掌，逐渐加快速度，跑

至距离踏板约一大步时，脚用力蹬地，两脚同时迅速踏板，主动蹬踏起

跳，两臂伸直向前下撑马，同时提臀，两腿屈膝靠胸，手推马后，腿前伸，

上体振起，挥臂挺身下。

在《军事体育训练大纲》中，木马1练习作为专项训练课目，其考核标

准为符合动作要领，动作娴熟连贯，整套动作流畅，落地稳定为优秀；整

套动作完成较好，个别动作完成质量和连贯性稍差为良好；能够独立完

成整套动作为及格。


