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沙场点兵

军营传真

单杠卷身上训练有方法

看一名中士如何实现逆袭

特别关注

第!!集团军某旅

强化训练提素质音乐辅训提升练兵质效
———第78集团军某旅创新体能训练模式

军营明星
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———记武警第一机动总队某支队中校大队长周长帅

图片报道

本报讯 近日，第77集团军某旅组织官兵围绕从林渗透、武装攀登、

擒敌对抗等课目展开强化训练。训练中，官兵们顶烈日战酷暑，落实训练

课目贴近实战、训练动作对标实效的要求，在提升战斗技能的同时完成战

斗体能的强化，实现战斗力的跃升。图为训练中官兵翻越网墙障碍。

（刘彦宏）

苏钱军进行单杠卷身上训练。 郝宗良摄

刘鑫 丁雷 朱泽军

起跳、抓杠、卷腹……一套流畅的动作下来，让所有人对新疆军区某

综合训练基地军士苏钱军刮目相看。

别看苏钱军瘦小，但身体却很灵活，特别是单杠引体向上，一口气能

拉10个，气都不带喘，人送外号“单杠小王子”。

前段时间，基地组织第二届“熔炉杯”岗位练兵比武竞赛，作为连队

的“种子选手”，苏钱军当仁不让地成为体能强化队负责人。让人想不到

的是，正当他想在所有人面前展示自己单杠卷身上的技术时，却显得有

些吃力，憋红了脸，才勉强达到及格标准。

为啥引体向上是优秀，卷身上却勉强及格？

教研部军体教员才政在仔细分析苏钱军的训练情况后，给出了解决

办法。原来，单杠引体向上，侧重于上肢肌肉力量，而单杠卷身上，更多的

需要臂力、腹力、腰力等多块肌肉协同进行。

为此，才政为苏钱军制定专属训练计划，在力量训练的基础上，重点

加强柔韧性练习，将拍手击掌、拳击操、收腹跳纳入日常训练中，不足两

周，苏钱军的成绩进步明显，被评为连里的训练标兵。

经验分享：练习单杠卷身上能提高战士上肢力量、躯干力量、增强上

肢和腰腹力量的协同性、改善身体核心区的稳定性；在战斗中帮助战士

有效规避敌人火力及障碍、快速跃进。

单杠卷身上一般分为屈臂向上引体和身体绕单杠转动两个步骤。

单杠卷身上是由上肢肌肉和腰腹部肌肉共同完成的动作。上肢肌肉

发力可以带动身体离开地面并使腹部贴杠；腰腹部肌肉发力可以使脊柱

屈曲完成折腹动作。上肢和腰腹的协同性练习是完成单杠卷身上的关

键，很多同志上肢、腰腹力量很好，单杠卷身上成绩却并不突出。这是因

为以往训练只是单一的训练腹部肌肉力量或上肢力量，往往忽略了上肢

与腰腹的协同性练习。想要提升单杠卷身上成绩，协同性训练不可忘记。

在训练时还应该注意避免过早抬头、手臂放松过早等现象。

课目简介：单杠卷身上是军事体育训练大纲中体能训练考核课目之

一，它是一项非常重要的力量、耐力与稳定性练习。

单杠卷身上能增强包括上肢肌肉、腹肌和髂腰肌等身体部位的核心

肌群力量以及核心肌群稳定性。

《军事体育训练大纲》中规定，从“开始”信号发出至规定时间结束

时，受考者按要求完成单杠卷身上的数量为其考核成绩。受考者听到“开

始”信号后进行，受训者上杠时，双手正握杠，肩距比肩稍宽，两臂伸直呈

杠上悬垂姿势，屈臂向上引体。同时含胸、收腹、屈髋，上举大腿。上体后

倒，腹部贴杠，身体绕单杠转动呈杠上直臂正撑动作，然后身体后倒，两

臂用力缓慢放下伸直还原成准备姿势重复练习。

此外，在训练前应认真检查好训练器械，并安排好保护人员，充分

组织热身训练，充分做好肩、颈、胸、腰部准备活动以防止拉伤组织；训

练时，要指定辅助人员，规范动作防止训练者因动作不规范导致身体

损伤。

近日，武警四川总队医院与四川省军区纠察

队在乐山开展篮球友谊赛，赛场上双方球员激烈

拼抢，各展风采。图为四川省军区纠察队篮球队队

员突破上篮。 李华时摄影报道

李宏博 秦张杰 李海泉

“我想要怒放的生命”“我要飞得

更高……”炎炎夏日，一场伴随激昂音

乐的5公里山地越野跑拉开序幕，官兵

们虽各个挥汗如雨，却依旧热情饱满、

拼力奔跑。相较以往，不少人到达终点

的时间都有所缩短。

据悉，这是第78集团军某旅积极

探索“音乐+”辅训增效模式，充分挖

掘并利用音乐的功能性和趣味性激发

官兵训练热情，缩短体能强化周期，提

升练兵质效的一项新举措。

调动情绪共鸣 提升训练效能

“高涨情绪的背后，离不开音乐

的赋能。”某连连长包永兴坦言：“体

能训练本就单调，加之驻训以来强度

增大，一些官兵难免产生畏难情绪，

容易精神不振，而合适的音乐可以

减缓这种负面情绪，让大家‘痛并快

乐着’。”

拿着成绩册，包连长分享了一

段“下降线”的故事。驻训伊始，包连

长为了连队能在下一步的阶段考核

中取得名次，隔三差五就带着大家

加练。不承想，时间耗费不少，大家

的热情和成绩却不增反减。旅里音

乐辅助训练法推广开后，连队结合

人员特点和现实状态，及时更新组

训理念，教练员们纷纷学习乐理知

识，尝试将不同音乐元素融入不同

体能训练中。不少官兵表示，节奏和

韵律不仅能在兴奋度和积极性上引

发“共鸣”，还能在放松的心态下不

自觉提高成绩。

唤醒生理机能 突破训练瓶颈

随着夏季练兵“黄金期”的到来，

一项项个体的自我“极限纪录”被打

破：黄鹏威举起70公斤重量的卧推、周

训理1分59秒跑完400米障碍、唐道强2

分钟内做完100个仰卧起坐……音乐

的正向辅助功能贯穿其中，发挥着不

可忽视的作用。

“研究表明，运动节奏与音乐旋律

同步可以让运动者需氧量减少7%，激

励感强的音乐能将运动者耐力提高

15%。”某营军体教员张子健介绍，伴

随特定节奏和韵律的背景音乐，官兵

生理机能会在不知不觉中被唤醒，对

力量控制和动作速度的把握更加精

准，加之科学的施训，从而实现训练质

量突破。

全程音乐伴随，参训更加有力。训

练前后，听着偏舒缓的音乐，官兵身体

也跟着放松下来；训练中，播放快节奏

音乐，力量也不由自主地迸发。在科学

理论指导下，运动操作实践中，不少人

随之形成“条件反射”，动作日趋规范、

节奏把控力逐步提升，并向着自身极

限不断发起冲锋挑战。

消除身心压力 缓解训练疲劳

“自从开展音乐辅训法后，高强度

训练后的恢复周期明显缩短，现在可

以实现高效的连续训练。”前不久，在

该旅指挥控制营议训会上，参会的各

连主官对音乐辅训法的效果进行全面

的评估。他们一致认为，此前曾一度困

扰单位的训练疲劳影响训练进度的问

题得到了很好改善。

“如果不能及时消解出现的肌肉酸

痛、躯体僵硬、四肢沉重等疲劳状态，

就会影响接下来的训练效率，甚至还

有可能会使参训者在身心俱疲中造成

运动损伤。”某连连长肖宇告诉笔者，

选择与训练内容相适应的音乐进行播

放，可以使大家在欣赏音乐的同时及

时放松身心，对于及时恢复体能非常

有帮助。

据悉，该旅把握音乐功能性和趣

味性规律，从军事体育运动原理出

发，在选择播放辅助音乐时，既考虑

环境条件，又兼顾节奏和内容，深受

官兵喜爱。在驻训地，基层营连纷纷

利用音乐辅训优势加紧训练，参训官

兵训练疲惫期大大缩短，练兵质效不

断提升。

突
破
上
篮

龚博港 侯松松 祁怀远

6月上旬，山东郓城县退役军人事

务局敲锣打鼓，为荣立二等功的武警

第一机动总队某支队中校大队长周长

帅家送来喜匾。闻讯赶来的街坊邻里

赞叹：“这是周长帅荣获的第五个二等

功了！”

入伍23年，周长帅矢志奋斗强军，

先后荣立一等功1次、二等功5次、三等

功1次，被武警部队表彰为“中国武警

十大忠诚卫士”。

逐梦军旅当尖兵

当兵，是很多男孩从小的梦想，生

长在山东郓城的周长帅也是如此。

2000年12月，周长帅终于穿上梦寐

以求的“绿军装”，但参军的激情没持续

多久，就被紧张的新训生活浇得拔凉。

第一次站军姿就晕倒在地，第一次3公

里训练就吐倒在中途，第一次单杠考核

就败给了数字“1”……巨大的现实落差

让周长帅一度对自己的从军选择产生

了怀疑。但他不是一个轻易服输的人。

“我要争第一！我要成为特战尖兵！”周

长帅开始向一个个目标发起了冲击。

凌晨5点起床，他瞒着班长加练一

个5公里；中午不睡觉跑出去吊单杠；

训练间隙，他又拉着班长请教射击要

领。凭着“不服输”的精神，周长帅在

新训考核中一举拿下多项第一，从班

长眼中的“娇滴滴”摇身变成了“响当

当”。新训结束后，他如愿以偿被分配

到特勤中队。

国际赛场争荣誉

2012年，周长帅第一次参加约旦

“勇士竞赛”国际特种兵比武，他和队

友与来自18个国家的33支精英代表队

同台竞技。

赛前，他们将出征时携带的国旗

插在终点。“必须为国旗争荣誉！”周长

帅说。比赛中，他和战友们每人负重30

多斤，越山地、穿沙漠、翻墙网、冲陡

坡、攀悬崖，一路与时间赛跑、和对手

较量。在“国王的挑战”项目中，距离终

点1公里时，周长帅突发胃痉挛，脸色

苍白，浑身直冒冷汗。紧要关头，飘扬

的五星红旗唤醒了他。他强忍着疼痛，

双手紧压腹部，咬紧牙关奋力冲向终

点，最终夺得团体第一名。

颁奖典礼上，当直升机盘旋在阿

卜杜拉国王特战中心上空，五星红旗

随风打开的那一刻，他为自己是一名

中国军人而感到无比的骄傲。赛后，约

旦国王授予他象征最高荣誉的“国王

军刀”。2015年，第三次赴约旦参加“勇

士竞赛”国际特种兵比武，他夺得4个

单项第一、2个单项第二、团体第二名，

又一次站上了国际特种兵巅峰对决的

领奖台，再次让五星红旗在异国他乡

高高飘扬。

任务一线践使命

作为一名特战尖兵，周长帅深知

只有战场才是他的归宿。2018年部队

调整改革，他毅然选择来到武警海外

警卫特战支队。5年多来，他先后出征

伊拉克、阿富汗等国。

“趴下！”一次，周长帅带领3名警

卫组成员执行任务，突遇险情，周长帅

第一时间用身体做掩护，将警卫对象

死死压在身下，并指挥队员战斗。“以

身为‘盾’”是周长帅长期练就的条件

反射，每当危险来临，他总是冲在第一

个、挡在最前边。

“作为一名在强军思想指引下成长

起来的新时代武警官兵，捍卫国家利益

是我义不容辞的责任。”周长帅说。

多年来，周长帅还先后参加2008年

北京奥运会安保、庆祝新中国成立60周年

大会安保备勤、援疆维稳和党的十九大安

保等急难险重任务。为军队、公安、国航等

部门培训反恐骨干近600余人，为国内外

代表团进行军事成果汇报100余场次。


