
近日，武警广西总队北海支队紧密结合冬季训练特点和任务实际，从难从严组织官兵开展擒敌术训

练，砥砺官兵血性虎气，提高官兵单兵作战水平，为今后遂行多样化任务提供坚强的能力支撑。图为该支队

官兵在进行擒敌对抗训练时，一名战士腾空而起，飞身侧踹对手。 刘坚摄影报道
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沙场点兵

军营传真

30米×2蛇形跑训练有方法

大个子兵逆袭夺冠

特别关注

第77集团军某旅

篮球场上显身手统筹资源力量 破解组训难题
———第78集团军某旅探索集约化体能训练模式

军营明星
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张永琪正在进行30米×2蛇形跑课目训练。 杨帆摄

本报讯 近日，第77集团军某旅利用训练间隙组织篮球对抗赛，参

赛队以淘汰赛的方式展开激烈角逐，持续激发练兵活力和官兵士气。图

为该旅进行篮球赛时，一方队员突破上篮。 （田雨东）
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高文状 江泽红

“14秒81！又破纪录了。”“不甘人后，勇争第一，

淑雅身上那股不服输的劲儿真让人佩服。”近日，猎

鹰突击队的训练场上，女子特战大队攀登训练正在

展开，看到刘淑雅在攀爬雨漏管课目中再次打破纪

录，战友们纷纷竖起了大拇指。

心怀梦想 坚强成长

“争当尖兵是我多年的梦想，更是我入伍的初心。”

2019年，刘淑雅正在读大学三年级，家里人曾经想让

学习数学专业的她当一名数学老师。没想到的是，这

个柔柔弱弱的女孩，竟然参军来到了女子特战大队。

然而，理想很丰满，现实却骨感。初到特战大队，

刘淑雅总比别人“慢半拍”。看着身边攀岩、格斗样样

精通的战友们，她暗下决心：要尽快成为一名合格的

特战队员。

追逐目标的过程漫长而艰难。为了赶超战友，刘

淑雅经常给自己加练：进行背绳走训练时，她克服恐

高障碍，越走越勇敢，越走越利落；练习狙击，算不明

白公式，她就一遍遍刷题，把所有的解题步骤都背下

来……慢慢地，一个个曾经的“老大难”课目被她一

一攻克。

功夫不负有心人。刘淑雅在列兵期间就通过了

军事体育特三级评定，还连续3年参加支队军人运动

会刷新4个单课目纪录，并夺得9个课目第一名的好

成绩。女子特战大队教导员王慧丽评价她：“这是她

应有的成绩，也是应得的成绩。”

问鼎巅峰 淬火成钢

日子过得飞快，刘淑雅的付出得到了回报。在总

队组织的特战侦察“巅峰-2021”比武中，她斩获狙击

专业第一名。在“风车靶”狙击课目中，刘淑雅超越同

台竞技的男特战队员取得单课目第一，战友们热烈

的掌声响彻整个赛场。

很快，刘淑雅又参加了“淬火-2022”联演联训。

第一次下海，面对汹涌的浪花，还没等自己反应过

来，海水直接进到“嗓子眼”。看着周围战友们拼搏的

样子，她还是逼着自己继续往前游，历经磨练，刘淑

雅掌握了多项潜水技能。最终，在与海军陆战队队员

同台竞技中，她以屏气潜游50米的优异成绩勇夺定

向潜远课目第一名。

凝心聚力 永争第一

“争第一、当王牌，是所有特战队员的梦。”同年

兵里第一个当班长，是使命更是担当。刘淑雅坦言，

作为一班之长，不仅自己要成为“王牌”，还要带领战

友成为“王牌”。为了提高战友们的训练热情，刘淑雅

主动深钻细研，创新总结出趣味体能新招法，带着大

家实现蝶变。她所在班内人员连续两年参加总队“巅

峰”比武，获得狙击、突击、战场救护专业的小组第一

名，军事考核成绩稳居大队前列。

凭借着一股不服输的韧劲和誓要争第一的拼

劲，刘淑雅在训练场上一路披荆斩棘。20多岁的她

已经执行过多项重要任务，也收获了大大小小的各

类荣誉。谈起取得的一项项成绩，训练结束后的刘

淑雅摘下装具，露出了齐耳短发和清秀面庞，羞涩

而又坚定地说：“荣誉只代表过去，战场制胜才是终

极目标。”

兰甲南 罗骏皓

“还差最后5米，张永琪，绕杆加速！快！冲起来……”近日，武警山

东总队聊城支队评比竞赛现场呐喊声一浪高过一浪，只见1米8的“大

个子兵”张永琪快速冲过30米×2蛇形跑终点，以16秒35的成绩夺得

第一。

夺冠的背后，离不开张永琪的刻苦训练和对30米×2蛇形跑技巧的

摸索。刚接触30米×2课目时，张永琪由于个子高、步子大，重心降不下

来，腿迈不出去，还没开始加速就得刹车，绕杆的时候他不知道该用哪条

腿，很容易就乱了阵脚。

为了改变这一情况，张永琪主动给自己制定训练套餐，每天进行深

蹲、负重弓箭步和抗阻冲刺跑训练，增加下肢力量和爆发力；并请有经验

的老班长做他的“私教”，采取“五步绕杆法”以及一系列辅助训练方法，

使训练效益达到最大化。

随着时间的推移，张永琪凭借自身的刻苦努力和老班子的精心教

导，迅速过关升级，并在竞赛场上一举打破纪录夺得第一。

课目介绍：30米×2蛇形跑是一项非常重要的速度与灵敏度练习，能

够增强包括臀部肌群、股四头肌、腘绳肌等肌肉在内的下肢肌群力量，提

高快速变向移动的能力。其动作过程为，受训者双脚站立在第一根标志

杆左侧起跑线，听到“预备”的口令后，做好站立式起跑动作，听到“起跑”

的信号后跑向第2根标志杆，并从外侧绕过标志杆，依次绕杆至最后1根

标志杆折返，按原路返回至第2标志杆后，冲刺通过终点线。

考核标准主要是按照规定动作要领完成动作，抢跑犯规、撞倒标志

杆，重新组织起跑；漏绕标志杆，不记录成绩。

经验分享：30米×2蛇形跑属于短跑爆发类项目，对速度和灵敏及自

身的协调性要求比较高，想要取得好成绩，下肢力量和身体控制能力是

前提条件。在进行下肢力量练习时，应选择适宜的重量，每次重复时要以

伸髋肌群主导发力，且下蹲至最大幅度，训练过程中保持躯干稳定；在进

行爆发力练习时应先掌握动作要点，熟练发力模式后再全力输出。

除了加强腿部力量训练外，还应重点针对绕杆进行专项训练。30

米×2蛇形跑最主要的精髓就是绕杆，一般建议战友们选择“五步过杆

法”，即在奔向下一根杆的过程中调整好步调，用五步完成奔跑过程进入

绕杆环节，确保绕杆完成后由外侧脚发力进入奔跑过程。

绕杆环节的诀窍是步频不变，步子放小，身体尽量侧倾完成绕杆。绕

杆过后保持步频，迈大步奔向下一根杆。过最后一根标志杆时需要进行

近360°的转弯，最好的方法是先向前跨一步然后从左侧完成转身，这样

可以最大程度保留跑速，提升成绩。绕完倒数第二根杆后可以直接开始

直线冲刺，要想让冲刺的效果更好，战友需要在倒数第三根杆时就开始

准备，加快步频，并在绕过倒数第二根杆后立即开始冲刺。

秦张杰 胡正伟

3000米跑、单杠卷身上、400米障碍……近日，笔者

走进第78集团军某旅综合体能训练场，见到该旅官兵

们正在有条不紊地在不同区域组织各项体能训练。

“将训练场地按照功能区域进行划分，就能同时

开展不同课目训练。”该旅领导告诉笔者，这是他们

探索集约化体能训练模式，确保场地不再闲置、器材

不再轮空、人员不再漏训，提升整体训练质效的探索

与实践。

统配力量 提升教学组训效果

“以往，由于体能训练骨干少，教学力量不足等

原因，致使有的专项体能课目训练效果不理想。”该

旅领导介绍，他们通过统筹全旅组训资源，让一些训

练尖子在自身优势课目上挑担子，鼓励他们独立编

写教案、大胆开展专长任教，很好地解决了这一难

题。

训练场上，某营正在对400米障碍、山羊1练习等

多个专项体能课目进行集中组训，课后各专业教练

员集中解疑答惑。该营营长介绍，他们遴选了一批素

质过硬且教学经验丰富的骨干担任军体教员，并采

取“小专业大集中”“大专业小集中”的方式，在单位

时间内最大限度满足全营官兵的组训需求，缩短了

重难点课目训练周期，提升了训练效率。

该旅作训科一名参谋告诉笔者，下一步，他们还

将结合旅里遂行任务特点针对性组织教练员培训，

充分发挥“专长任教、专职组训、专场考核”优势，确

保官兵参训有效率、考核有标准、评价有体系。

整合资源 优化训练保障条件

数九寒天，北疆大地风雪阵阵。该旅地处高纬度

地区，冬季室外常常被大雪覆盖，体能训练的器材和

场地难以得到合理利用。为更加合理调配体能训练

必须的场地、器材等资源，该旅在对现有训练资源进

行统一规划的基础上，还相继建立了综合训练中心、

体能训练馆等多功能训练场馆。各营连按计划轮流

进驻、循环使用，实现了组训力量集中调配、训练场

地集中轮换，保证了训练场地和资源能够得到充分

利用,并达到单位时间内满负荷训练的目的。

此外，该旅还在5项基础体能训练课目的基础

上，为官兵科学搭配专项体能训练项目。通过训练场

地集中统筹、训练器材统一保障，不断提升训练资源

利用率，并以“点名制”体能训练模式严格落实官兵

体能训练，确保人人参训，人人能达标，精准落实复

训补训，很好化解了偏训漏训情况。

区分层次 科学制定训练方案

在某连干部张伟建的手中，笔者发现一份特殊

的体能训练计划，里面不仅按照个人成绩和相应课

目掌握程度分层分级进行因人施策训练，而且在一

些稍有难度的专项体能训练上，义务兵也不再是不

被重视的看客。训练场上，不同课目的体能训练教练

员分别在科学施训，尽管官兵们人人都是大汗淋漓，

但他们的训练热情却只增不减。

“以往专项体能训练计划不细、内容单一、资源

利用率不高，导致官兵参训热情调动不充分，训练质

效提升缓慢。”该旅某营营长介绍，他们按照“摸底考

核、按绩分组、针对训练”步骤，先通过逐一考核建立

个人训练档案，再区分层级制定针对性训练计划，让

官兵拥有更多训练自主权，有利于结合自身实际练

精专业本领、补齐短板弱项。

战士李超训练刻苦，多项体能训练成绩名列前

茅，唯独400米障碍是他的短板弱项。军体教员就为

他专门制定补差计划，在最近一次专项体能课目抽

考中，李超的400米障碍成绩达到良好水平。


