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沙场点兵

军营传真

400米障碍训练有技巧

下士攻破难点夺第一

特别关注

火箭军某部

比武考核锤炼硬功降低训练伤病率 加速提升战斗力
———武警第一机动总队某支队科学施训侧记

军营明星
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近日，武警青海总队海西支队组织特

战队员开展障碍、综合体能等多个课目的

强化训练，进一步锤炼特战队员单兵综合

素质，为遂行多样化任务提供坚强的能力

支撑。图为该支队特战队员通过独木桥。

杨浩摄影报道

图片报道

本报讯 近日，火箭军某部组织“警卫—2023”比武考核，通过开展定

向越野、手榴弹投准、战场搬运、超越障碍等课目考核，不断提升警卫专业

训练水平，磨砺官兵钢铁意志。图为参赛队员进行战场搬运课目考核。

（乔术旗 朱斌）

王海洋 秦张杰 张向昊

孟夏北疆，烈日当空。在第78集团军某旅400米障碍训练场上，不少

官兵早已排成两列，为场上竞技者喝彩。轻踩五步桩，徒手翻高墙，加速

攀上高低台……一名下士在障碍场上闪展腾挪，行云流水般的动作赢得

在场官兵阵阵掌声。

“1分40秒！夺得第一，比上次整整快了两秒！”这两秒，足足让该旅警

卫勤务营下士刘志豪等了小半年。他体能素质过硬，样样拿第一，可400

米障碍成绩却始终停留在1分42秒，比第一名慢1秒。不甘当“千年老二”

的他，暗下决心要再快两秒，超越第一。

“这两秒为啥这么难？”为了解开这个谜团，刘志豪四处“取经”，最终

在“高人”的指点下，他对爆发力进行强化训练，并坚持练习抱板挂腿跳、

收腹跳等辅助动作，逐一攻破400米障碍训练难点，终于提速成功。

超越第一后的刘志豪并未止步，而是向着“破百”秒发起新的冲锋。

经验分享：400米障碍训练中不仅需要良好的体能作支撑，还需要熟

练掌握通过障碍的技术。对于多数官兵而言，攀上高板是一个技术难点。

针对这一情况，可采取分解练习的方法逐一攻破训练难点。

首先，对于力量不足的官兵，通常可采取抱板挂腿跳、收腹跳、原地

推撑跳等动作进行辅助练习。其次，当官兵力量达到一定程度后，可尝试

利用“挂臂式”和“立臂撑”两种方式做挂臂动作。“挂臂式”动作是在抓板

挂臂的同时，将脚或者小腿挂在高板上；“立臂撑”动作则是同时将脚踏

上高板，或将膝部收于高板上，通过高板跳台。

在攻破上述难点后，如果想要进一步提升成绩，参训者可采取冲400

米的方式进行爆发力训练，每次训练一般不少于8组；而后进行力量训

练，一般扛40至60千克杠铃进行深蹲（根据自身素质适量增减）；还可以

适当进行花式跳皮筋、跳小凳、地上模拟云梯等训练方法，从而提高过障

技术。

课目简介：400米障碍是为适应战时可能遇到类似的天然障碍，在军

事训练中专门模拟制作的一套由不同形式障碍组成的障碍群。它是各种

障碍训练的基础，也是官兵实用技能训练项目之一。通过训练可以锻炼

和提高军人跨越各种障碍的技能和技巧，有效提高部队战斗力。

400米障碍是我军传统的练兵项目，内容设置丰富，既要冲刺100米

跑，还要通过各种障碍，训练强度大、难度高，要求官兵不但有过硬的身

体素质，而且还要发扬吃苦耐劳、勇往直前和连续作战的战斗精神。因

此，对官兵的速度、力量、耐力、灵敏等身体素质都提出了很高的要求。

在《军事体育训练大纲》中，24岁以下的二类人员参加400米障碍考

核标准为：男子2分05秒为优秀、2分20秒为良好、2分35秒为及格。如果未

按照规定动作要领完成动作，绕过障碍物等未按要求通过，应返回该障

碍物起始点重新通过，否则不计成绩。

第78集团军某旅官兵进行400米障碍训练。 刘杰摄

孙浩宁 徐聪

97、98、99……第77集团军某旅训练场上，一场

体能比武竞赛如火如荼进行。循着加油声，所有人的

目光投向了单杠上的一名列兵。最终他以111次单杠

卷身上的成绩夺得第一名，打破了营队纪录，登上了

期待已久的“龙虎榜”。

不忘初心 砥砺前行

这名列兵叫林志辉，入伍刚满一年。从小向往军

营的他，入伍前在当地武装部预备役服役，多次参加

森林火灾救援等任务。

2022年3月，林志辉带着梦想和家人的期盼参军

入伍。穿上军装的那一刻，林志辉深知将肩负更重的

使命和责任，他下定决心努力学习，刻苦训练，立志

在军营当个好兵！

新兵训练期间，林志辉为自己制定了“加餐”计

划，每天坚持手臂、腰部、腹部、腿部力量组合训练，

他样样不落，有时候吃饭时拿筷子的手都会颤抖。经

过两个多月的强化训练后，他的体能素质已经在同

批战友中名列前茅。在一次军事体育运动会中，他和

队友获得了4×400米接力赛第二名。结业考核时，林

志辉的各项成绩均达到了优秀。

下连后，林志辉被连队门口的“龙虎榜”深深吸

引，每次路过，他都要盯着看一会儿。在班务会上，班

长张涵看出了林志辉的心事并告诉他：“单杠二练习

的纪录在等待刷新它的人出现，现在是91个，有没有

信心打破它？”

“有，我也要上‘龙虎榜’，这个纪录我来破！”林

志辉听完后信心满满地对班长张涵说道。

努力向前 绝不后退

目标有了，接下来就是行动。还在参加教导队集

训的林志辉为了备战体能比武，那段时间，他每天完

成规定的训练课目，晚上还要铺着一张报纸做力量

训练，直到汗水把报纸浸透才肯罢休。有人问他已经

所有体能课目都优秀了，为什么还这么拼命，“因为

我想成为不一般的兵！”这是他的坚定信念。

据笔者了解，当时在战友眼里的林志辉比以前

更拼了，他除了日常专业训练，大部分时间他都与器

械为伴，每天单杠卷身上200个是他雷打不动的训练

指标，每天早、中、晚无论是刮风还是下雨，器械场上

总能看到他苦练的身影。

终于，林志辉迎来了展现自我的舞台。“杠上休息

时间不能超过10秒钟，先引体向上再卷身，否则不计

成绩……”比武正式开始，林志辉挽起袖口，搓搓手，

两腿稍稍弯曲，向下蹬地后一跃而上，双手紧紧扣住

单杠。暗自为自己鼓劲：今天一定要登上“龙虎榜”！

突破极限 打破纪录

时间一点点过去，数量一个个增加。考官数到80

时，林志辉感觉已经接近极限，双臂酸痛让他无法抓

牢单杠，再加上掌心的老茧已被磨破，钻心的痛实在

难以承受，头上的汗水汇聚在下颚滴滴掉落。

“88、89、90”三分钟过去了，在单杠上独自“飞舞”

的林志辉翻杆的速度明显变慢了。“林志辉，加油！”

听到杠下战友给自己的加油鼓劲，林志辉更有了拼

一把的决心。

“97个，破纪录了！”听着战友们激动的呐喊，林志

辉又坚持做了14个，耗尽了最后一点力气，停了下来。

裁判大声宣读了成绩：“林志辉，单杠卷身上111个，打破

营队纪录！”跳下单杠后，所有人为他竖起了大拇指。

“在单杠卷身上比武考核中，获得第一名的是列

兵林志辉。”该营营长宣布比武成绩时，赢得了台下

阵阵掌声。

黄玉龙 遆张锋

6月的燕赵大地骄阳似火。近日，

在武警第一机动总队某支队训练场

上，官兵们正在紧张进行通过300米障

碍、18米抓绳上、综合战斗体能等课目

训练。

该支队领导向笔者介绍，近几年

来，该支队高度重视训练安全工作，积

极探索制定一系列行之有效的措施，

训练伤病率明显下降，尤其是今年实

战实训强度进一步加大，但训练伤病

率不升反降，官兵训练成绩有了明显

提升。

群策群力找问题

“李志远，400米跑，58秒。”随着指

挥员报出考核成绩，大家纷纷向他竖

起大拇指。谁能想到，去年的他还在为

摔伤了腰不能参加训练而苦恼。

“像李志远这样的同志，我们大

队中并不是个例，部队调整改革以

来，随着训练内容、训练强度、训练难

度的不断变化，官兵在提升综合素质

的同时，单位训练伤的发生率也呈上

升趋势，一时间成为了制约部队建设

发展的‘痛点’。”该部大队长赵春磊

说。

“据不完全统计，支队伤病号中，

训练伤占75.4%，而在训练300米障碍、

400米障碍受伤的就有10余人。”支队

党委议战议训会上，大家群策群力剖

析原因。一致认为，大部分训练伤是因

为训前准备不到位、训时不科学、训后

放松不及时，基础力量不达标就进行

高危课目训练，拔苗助长导致疲劳性

损伤。

“如果光是训练就出现这么多的伤

病，哪里还谈得上能打仗、打胜仗？单位

要发展必须解决训练伤病率居高不下

的问题！”支队长张岩波的发言引起大

家的共鸣。支队党委一班人形成共识，

解决伤病高发频发问题，为部队建设发

展提供良好训练环境。

多措并举寻突破

如何将伤病率降到最低？支队通

过分析伤病号来源、程度、现状，归纳

梳理责任落实到相关业务科室，多措

并举下大力遏制伤病号频出问题。

笔者了解到，该支队新年开训第

一课，就由参谋长徐春德以训练安全

为题给全体官兵作辅导授课，他根据

身边的事故案例进行剖析分析，强调

安全制度防护、安全措施防护、自我安

全防护意识的重要性，精彩的授课得

到全支队官兵的一致好评。

支队还根据训练伤的实际情况，

有针对性的对300米障碍、18米抓绳

上、轻武器实弹射击、攀登等高危训练

课目组织程序进行规范统一，组织官

兵示范观摩，并将内容制定成册下发

基层学习，训练场上的安全制度牢牢

根植于官兵心中。

通过近几年的探索，该支队形成很

多做法：落实训练监察，压实安全责任；

巧用安全员，定期排查安全隐患；配发

康复器材箱至特战小队，简单康复理疗

不出屋；常态与驻地白求恩和平医院等

建立保障联系，满足快捷就医治疗的同

时也形成来队宣讲的常态。

科学组训谋提升

“训练伤严重影响部队战斗力的

生成，其预防意义远大于伤后治疗。

只要坚持科学组织训练，就能将训练

伤控制在最小范围内。作为一线带兵

人，我们理应把每名战士都带成好

兵，培养成优秀的战斗员。”支队政委

权光勇说。

该支队通过联系武警特色医学

中心军事训练伤防治专家组，为官兵

进行健康评估和医学干预，着重为特

战队员进行骨密度测查、敏捷度测

试、康复训练等，并逐人提出健康管

理方案，普及常用训练技巧，并在训

练场有针对性指导开展训练伤的预

防与处置方法。

“髂胫束摩擦综合征通常表现为：

髂胫束与股骨外髁结构性摩擦引起膝

关节外侧疼痛……”前不久，支队邀请

了武警后勤学院军事训练医学教研室

王大宁教授为官兵进行预防训练伤的

辅导授课，重点围绕“跑步膝”“骨膜

炎”的原因、症状、自检方法、预防治疗

措施进行讲解。课后，无论是组训者还

是受训者都收获颇丰。

据了解，随着各项举措逐一落实，

支队的训练伤病率明显下降。曾经因为

伤病困扰的官兵，现在多数已活跃在训

练场上，有的还在各类比武竞赛中摘金

夺银。该支队负责人表示，他们还将继

续抓实抓细措施落实，探索更多惠及官

兵训练伤防治举措，真正让官兵轻松投

入练兵备战，加速提升战斗力。


