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沙场点兵

军营传真

倒功训练壮胆气

“兵教头”助力新兵度过适应期

特别关注

武警云南总队机动某支队

运动会上展风采进阶组训助力新兵成长
———武警第一机动总队某新兵大队创新方法提高新训质量

军营明星
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———记武警第二机动总队某支队二级上士章朋海

图片报道

本报讯 日前，西南边陲一场“猛龙杯”军事体育运动会暨“创纪录、

夺红旗”活动拉开帷幕，武警云南总队机动某支队200余名参赛选手角逐

练兵场，围绕军事竞技和文体项目2大类别31个竞赛项目展开激烈比拼，

掀起练兵新热潮。图为参赛官兵进行4×100米接力赛。

（蒋晓峰 于傲）

某工程兵大队官兵组织倒功课目训练。 范澳宇摄

蒋彬 戴柏权 陈世杰

走进器械训练场，一名身形健硕

的警士正在进行双杠五练习动作示

范。上杠、摆浪、立杠……一系列动作

行云流水，在阳光的照耀下，他在杠上

划出一道优美的弧线后稳稳落地，围

观的战士纷纷为他喝彩。

他叫章朋海，是武警第二机动总

队某支队“攻坚英雄连”的二级上士、

一班班长，他怀着对部队生活的无限

热爱，投身军营，从一名后进战士成长

为全支队闻名的训练尖子、班长典范。

突破自我 实现军旅蜕变

章朋海出生在贵州锦屏的一个偏

远山村，电视剧《士兵突击》不知道被

他看了多少遍。刚入伍时的他又瘦又

小，体重不到100斤，第一次跑3000米

用了18分钟，引体向上1个都拉不上，

就如剧中主角许三多一般，说话不敢

大声，四肢也不协调，洋相百出。但他

始终牢记许三多的那句“名言”：“好好

活就是做有意义的事，有意义的事就

是好好活。”

为了跟上训练进度，章朋海开始

自我加“餐”：练上肢力量，他将自己的

手绑在单杠上吊着，直到没有知觉，加

操做俯卧撑，一做就是好几百个，累到

撑不起来才肯罢休；练耐力，将沙袋绑

在腿上，负重二三十斤，绕着跑道一圈

一圈跑，直到腿脚发麻才肯停下。不知

多少次，他浑身酸痛肿胀，连拿碗筷也

显得吃力，但他硬是凭着一股不服输

的劲头，不断地挑战自己的极限。功夫

不负有心人，新训结束后，章朋海从成

绩垫底跃居新兵连前列，还被分到了

大名鼎鼎的“攻坚英雄连”。

敢打必胜 亮剑比武赛场

在该支队，“攻坚英雄连”向来以

“勇挑重担”“敢打必胜”著称，在章朋海

身上也体现了这种精神特质。

那年，他第一次参加比武，虽然预

选时射击和器械体操两个课目都入了

围，但总体排名均靠后，对手中有不少

还参加过上级组织的集训，战友们对他

拿名次并不看好，还提前给他做思想工

作：“这次就当锻炼锻炼，找找差距，回

去好好练，明年争取拿名次……”但他

没有放弃，最终，经过激烈角逐，他获

得射击和器械体操“双料第一”，荣立

三等功。

部队调整改革以后，支队举行“兵

王争霸赛”，他再次报名参加，并负责

组织大队参赛人员的集中训练。尽管

负有伤痛，但他始终身先士卒。为了提

高器械体操水平，他缠着护腰，利用摄

像机分析琢磨自己的杠上动作，反复

分解抠细节、提标准。为了提升射击

精度，从数绿豆、大米到数小米，八月

的岭南暑气蒸人，但他却将每日据枪

时间从1小时增加到2小时。最终，章朋

海再次斩获“双料第一”，在他的带动

下，大队其他参赛选手也在多个课目

上取得了突破。

示范引领 推动集体提升

入伍11年来，他光荣加入中国共

产党，先后荣立个人三等功两次，所带

班级荣立集体三等功。但他并没有停

下脚步，“一个人可以走得很快，但一

群人才能走得更远，”无论是在日常生

活中，还是在骨干岗位上，章朋海总会

用他的一言一行感染带动身边战友。

为了帮助战友提升训练成绩，他

主动申请担任中队体能教练员，结合

自己的经验为大家推广科学体能训练

方法；积极帮助身边同志分析体能短

板，为他们量身定制训练计划；他还积

极建言献策，提出管理、训练的个人建

议。在他的带动下，中队的后进人员越

来越少，5公里武装越野等多个课目均

达到优秀水平。

前不久，中队受领某重难点班（组）

战术课目示范任务。面对全新的训练课

题，以及缺教材、缺教案、缺器材等现实

困难，章朋海主动请缨，带领警士骨干

一遍遍查阅资料、一步步研究分析、一

次次示范组训，最终高标准完成示范任

务，得到支队领导的高度肯定，他们总

结出的战法训法也在全支队推广。

周振华 徐杨

“练习前倒，倒下时要协调手掌、手腕和小臂保持平行……”连日

来，某工程兵大队勤务保障连训练场上人声鼎沸，训练热潮持续高

涨，警卫分队分队长周阳阳正在向新兵们展示“倒功”技巧，干净利落

的动作赢得了在场官兵的阵阵掌声。

“前倒准备———倒。”实操训练开始，参训官兵一个个绷直的身体

如同一根根笔直的竹竿应声倒下。“兵教头”周阳阳穿梭在队伍中，耐

心地手把手纠正动作、面对面传授技巧，还不时鼓励大家要发扬“一

不怕苦、二不怕死”的战斗精神。

“一个人的力量是有限的，就像一滴水只有汇入大海才不会干

涸，我要带领整个分队练出精武新风尚。”成为分队长之初，周阳阳就

作出承诺。分队多数是新兵，刚接触专业时容易出现畏难情绪。面对

这一情况，他“主动出击”，带着新兵一起站岗执勤、值班巡逻，安排老

兵讲经验体会、分享荣耀时刻，在潜移默化中帮助新兵转变思想，度

过“第二适应期”。

训练中，周阳阳就像铆钉一样“铆”在训练场上，和新兵一起训

练，并根据实际情况滚动修订训练计划。对有弱项的新兵，他就耐心

带教“开小灶”，不放弃每一个人。新兵小郭身体协调性不好，前扑的

课目总练不好。周阳阳一边鼓励，一边结合自身经验帮助他提高身体

协调性。经过一段时间的努力，小郭的训练成绩上来了，人也变得阳

光了。如今，今年3月下连的新兵已经全部考核合格走上执勤岗位。

课目简介：倒功训练是我军传统练兵项目之一，它不仅能培养战

士们的胆量和勇气，而且能充分锻炼官兵心理和身体素质，然而一开

始训练倒功，免不了“皮肉之苦”。

倒功作为一套专练倒地的功夫，合理的倒地可以避免摔伤，

增强自我防护能力，也可以用于摆脱困境，变被动为主动，同时还

可借跌扑技能攻击对方，倒功包括前倒、前扑、侧倒、小侧倒、侧

扑、后倒等。

经验分享：倒功训练首先要克服心理障碍，对于战士害怕倒地的

畏惧心理，可以先从易到难分解练习，等熟练后再进行倒功的晋级训

练，防止受伤。

前倒是基本的倒功内容，在指挥员下达“倒”的口令之后，要在立

正的基础上，身体挺直自然前倒至45度，自然倒下，这一过程全身绷

紧，双臂弯曲，用掌心和小臂扣拍地面，倒地之后身体形如同平板支

撑，以手、小臂、脚尖将身体撑起。

这里主要介绍三种训练方法：一、跪姿训练法，以跪姿状态进

行上半身动作练习，主要练习两掌、前小臂定型着地的要领。二、

弓步训练法，右脚向前一大步，呈弓步，迅速撤回右脚的同时挥臂

扣腕，直身前倒。三、双人辅助练习，辅助者站于受训者左右两侧，

一手抓住操练者后侧腰带，当操练者倒地时，适当用力上提，给予

训练者一定帮助。

近日，武警甘肃总队平凉支队严密组

织月军事训练考核，考核内容涵盖400米

障碍、器械、木马、军事体育等多项课目，

全面检验部队阶段性军事训练水平和官

兵素质能力。图为该支队官兵进行木马课

目考核。 王治国摄影报道
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邵帅 索瑞君 冯涛

同批入伍的新兵，一样的训练课

目，相似的场地器材，采用不同训练方

法，差距能有多大？

担负“进阶组训法”试训任务的新

兵四中队，在参加“创（破）纪录、争当

标兵”军体运动会上，7人破纪录，3人

夺第一，以团体总分第一名勇夺桂冠。

中队长乔艳兵介绍，新组训方法不仅

提高了训练成绩，更激发官兵研究新

训练的热情。

更新组训理念

“去年带新兵，战士陈鑫入伍时单

杠引体向上一个都做不了，经过新兵

连训练，成绩几乎‘一动不动’，很让人

着急。”提到新训法提出，乔艳兵回忆，

由于课目众多，以往新兵训练往往粗

放施训，导致基础好的“吃不饱”，基础

弱的“吃不了”，整体成绩难突破。

今年新训伊始，新兵大队就如何

提升训练效益进行调研，发现乔艳兵

遇到的问题在训练中具有普遍性，新

兵军事训练理论基础薄弱、动作姿势

不规范、体能素质不均衡等因素，决定

训练不能搞“齐步走”。

针对这一情况，他们提出进阶组

训模式，确定根据人员素质分组、科学

制定训练计划、定期考核动态调整的

思路，采取以排为单位编组、以中队为

单位组训、以大队为单位论证评估的

形式，指定能力素质全面、组训经验丰

富、具备军体训练专长的干部骨干担

负教学组训任务，每个阶段试训完成

后组织考核评估，检验预期效果。

新的组训理念确定后，效果如何

还需要实践检验。为此，他们指定乔艳

兵的新兵四中队为试训单位，与其他

单位对比，检验训练效果。

建强组训人才

“新组训方法能否达到预期目的，

专业组训人才至关重要。”教研室副主

任冯光超介绍，像单杠引体向上这个

课目，如果没有专业教练员讲解发力

肌群，新兵就很难加强特定肌肉力量

训练，训练效果难保证。

为此，他们指定由冯光超、王雪峰

等具备军体训练专长的教练员进行教

学组训，统管试训期间教学工作，落实

“教学组长制、集中研究制、质量责任

制”经验做法，从体脂测试、内容安排、

组训施教等方面进行保障，定期完成

教学准备会、教学备课、试讲试教等工

作。

新训法试训是摸着石头过河，只

有在实践中发现问题，及时纠偏正向，

才能达到预期目的。冯光超介绍，他们

每周六上午，集合教学小组和试训单

位主官，组织试训形势分析，找出薄弱

环节，明确具体要求，防止脱纲离谱、

脱离实际。

组训人才建设，既要向内聚优，也

要对外取经。他们经常性与兄弟单位

优秀教练员学习交流，开阔教练员教

学思路视野，在探讨中发现不足、吸取

经验，提升教练员组训任教能力。

创新组训方式

成为试训单位后，乔艳兵也遇到

一些新问题，比如单杠引体向上这个

课目，虽然动作简单，但完成动作需要

绝对力量，不少骨干就利用各种机会，

组织新兵进行力量训练。

新兵入营不久，当乔艳兵提出要

测试新兵BMI数值，根据数值确定新

兵训练重点是降脂、增肌还是强化核

心时，有的骨干私下表示，不管偏胖还

是偏瘦，不都得进行力量训练吗？测这

个有啥用。

面对质疑，乔艳兵知道，任何说

教和解释，都不如实打实成绩有说

服力。他根据教学小组要求，按照

“前期降脂适应、中期强化提升、后

期巩固保持、全程伤病预防”理念，

依据新兵个体素质差异划分强训

组、提高组、补差组三个层级，科学

搭配力量、速度、耐力、柔韧、灵敏训

练内容，全面推开试训工作。阶段性

考核中，新兵四中队成绩排在13个

中队的最前面，之前质疑的骨干，也

对新组训方法心悦诚服。

军体运动会“一炮走红”，新兵四

中队成为赛场最大赢家的同时，也让

新训法得到越来越多人肯定，纷纷向

乔艳兵取经。冯光超表示，下一步他们

将把试训经验推广到各个中队，让更

多官兵用科学训练方法，把训练成绩

提升到新层次。


