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沙场点兵

军营传真

救护组合练习进阶有方法

一名下士的“火线救援”

特别关注

武警江西总队新余支队

冬训练兵正当时从“一锅煮”到“一盘棋”
———武警安徽总队亳州支队精准施训显成效

军营明星
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———记武警甘肃总队金昌支队上尉中队长李易桦

武警第一机动总队某支队官兵进行救护组合练习训练。 韦杰摄

本报讯 近日，武警江西总队新余支队紧盯冬训“黄金期”，从实战出

发开展冬训练兵活动。通过组织单兵战术训练，磨砺官兵血性胆气，锻炼

官兵抗寒能力，不断提高单兵作战水平，为遂行多样化任务打下坚实基

础。图为该支队官兵在战术训练场快速跃进。 （曾凡鹏）

图片报道

连日来，新疆军区某边防团组织开展形式多样的冰雪运动，既丰富了军营的业余文体生活，又增强了官兵们的耐寒能力和身体素质。图为该边防团官兵利用自制冰

壶进行比赛。 王越摄影报道
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曹世凯 朱杰 韩章伟

“要问先表哪一个，首推健身李中

队，锚定目标把身健，一跃成了领头

雁……”这是武警甘肃总队金昌支队

永昌中队一级上士赵树云创作的快板

书《我们身边的好样子》。提起中队长

李易桦这位健身达人，官兵纷纷树起

大拇指。入伍以来，李易桦把健身当

爱好，在一次次突破自我中收获了成

长和进步，以过硬的军事素质带动了

部队战斗力建设提质增效。

瞄准目标苦练本领

“我也想像中队长一样孔武有力，

这样既能当训练尖子，还能成为帅气

型男！”站在中队训练龙虎榜前，看到

引体向上纪录保持者一栏的李易桦，

上等兵陈海锋羡慕的神情溢于言表。

毕业下队第一次武装五公里越野

考核被战士拉着回来；一趟四百米障碍

下来吐得“翻江倒海”；单双杠器械练习

只能“望杠兴叹”……谁能想到，人人羡

慕拥有“马甲线”的李易桦曾经还有一

段难以启齿的过往。

为了尽快适应部队生活，他积极

向地方专业教练、身边优秀教练员请

教，在充分研究分析后为自己制定了

一整套健身计划。每天早操结束后一

头扎进中队健身房，利用点滴时间补

课赶队；训练场上，他在身体较为疲惫

的情况下开启负重加练模式，挑战身

体极限；晚上熄灯前，“打卡”俯卧撑、

卷腹、平板支撑等组合练习已成为一

种习惯，只要一有闲暇时间，他都扑在

健身上。凭着这股拼劲，他在2022年度

总队教练员比武中获得军事体育专业

第二名，被表彰为优秀教练员。

浓厚氛围带动提升

带头当起健身教练、成立健身

兴趣小组、牵头举办“强军力量”健

美大赛、购置新式训练器械……在

基层一线摸爬滚打多年的李易桦深

知，作为中队主官，他必须带出更多

过硬的兵，以官兵个人体能素质的

提升推动中队整体军事训练水平的

跃升。

“健身是我的爱好，能带动更多的

同志健身是我的愿望。”这是李易桦常

挂在嘴边的话。他把身边有着共同爱

好的战友培养成了一个个健身小教

练，鼓励他们以点带面发挥作用，对其

他综合体能较弱的战友开展针对性指

导，在塑型健体中激发了官兵的训练

热情。如今，小教员利用支队“五送”服

务下基层之机为兵服务，普及健身知

识、讲解健身技巧，营区里掀起了“健

身潮”。在他的影响带动下，二级上士

宋维明获得总队教练员比武第一名，

下士李志文在支队军事体育运动会中

斩获四百米障碍、引体向上项目两个

单项第一，中队取得军事体育团体第

一名的好成绩。

循序渐进科学组训

“注意不要盲目高强度冲刺跑步，

这样容易导致心动过速，从而引发心

率失常和心肌炎。”前不久，列兵张博

洋在跑步训练后感到呼吸急促、肌肉

酸痛，李易桦利用运动手环实时监测

心率变化，引导他采用“进阶训练法”

开展有氧耐力训练，一段时间后，张

博洋跑步成绩从及格提升到了良好

水平。

针对官兵在日常训练中存在的

疲劳堆积、肌肉拉伤和无效练习等问

题，李易桦召集班长骨干和课目教练

员共同商议科学健身的实用管用招

法举措，他们依托智能化健身器材、

穿戴设备和运动软件等载体，采取体

能与技能集合展开，力量与耐力练习

穿插进行，训练前组织充分活动，训

练后结对拉伸放松，在循序渐进、劳

逸结合中实现了强能和健体的有机

融合。

此外，李易桦还通过邀请地方专

业老师开展健身知识讲座和训练伤防

治教育等方法，引导大家充分认识科

学训练带来的良好效果。经过不断优

化，部队训练伤数量明显下降。前不

久，中队因年度军事训练成绩突出被

上级表彰为“四铁”先进中队。

徐伟 余朝义

隆冬时节，皖北腹地。武警安徽总队亳州支队某

中队训练场上，刺杀训练血性十足、擒敌对抗招招制

敌、战备拉动分秒必争……官兵们精神振作、士气高

昂，训练效果也较以往有显著提高。

据了解，这得益于该支队不断优化组训模式，采

取小班化教学、差异化编组、精细化补差的训练方式，

使训练从过去的“一锅煮”变成“一盘棋”，官兵每次训

练都有新进步、新收获，训练质效稳步提升。

灵活施训 提高战斗力水平

“班长给我开‘小灶’让我快速掌握刺杀动作要

领，现在我对考核充满信心！”新兵左家成说。

新年开训后，该支队基于训练内容，通过科学培

训、分层组训、精准施训，根据新兵训练成绩、训练基

础进行分组，制定具体明确的训练目标，分级分类配

备专属教员进行一对一特训，使官兵在精准训练中

对症下药、纠弊补偏。

“训练方式更加灵活多样，才能促进战斗力水平

提升。”针对以往训练计划简单粗放，不注重分层分

类，“年年都上一年级”的情况，他们深入分析掌握训

练过程中的实际情况，实时记录每名官兵的“训练成

长曲线”，并以此为依据区分训练对象，细化训练方

案、跟评训练效果，并根据不同官兵的短板弱项，逐

人逐项制订补差训练方案，优化组训方法，进行精准

指导；抽调专业技术精、组训能力强、教学方法活的

骨干力量，成立专项观摩示范小队，对重难点课目进

行示范演示，通过第一视角带给官兵直观感受，帮助

官兵更快、更高效熟悉掌握训练内容；广泛开展小竞

赛、小评比活动，通过班长与新兵比、尖子与尖子比、

后进与后进比等多种形式，进行全员竞赛，让官兵在

“对抗竞争”中创纪录、争第一，激发拼搏斗志。

精准施训 拒绝低效率勤奋

“粗放的训练模式，难以让训练场上的每一颗子

弹，每一滴汗水都发挥出最大效能。”笔者在该支队

某中队中队长盛传博那里了解到，每一次训练前，他

们都要对人员数量、训练课目等关键要素进行精准

把握，采取“功能区分、一场多用、错时轮训”等方法，

高效整合装备、场地、教练员等资源，杜绝对训练资

源的粗放式使用，以及“低效率勤奋”。

为解决部分单位训练落实跑腔走调，新课目不

会训、难课目不愿训、旧课目懒得训，偏训、漏训、弱

训，夜间训练局限于学理论、练体能，“耍花枪”、熬时

间，闻不到半点“硝烟味”等突出问题，该支队还实行

“闯关升级”考核模式，每周记录官兵考核成绩和排

名，成绩达标的人员可以转入下一课目训练，未达标

人员一律“回炉淬火”，确保让各个层级、各类对象都

能够训全、训实、训到位。

从严从难 瞄准实战化靶心

“没有精准指导的实战化训练，就像打没有准星

的枪，难有实效。”该支队参谋长刘士成告诉笔者，在

训练过程中，他们还区分不同受训对象、不同层级官

兵，围绕训什么、怎么训、什么时候训、训到什么程

度，明确细化训练条件、考核标准、评比办法，精准施

训、对“症”治训；从难从严设置战术条件，用困境、绝

境、险境考验各级指战员，把“顺风仗”从训练场彻底

剔除，让官兵们在各种困难条件下，锤炼实战本领。

定期开展以解决重难点问题为目的的临战演练,

鼓励各级组织官兵和装备，在高强度、满负荷的极限

条件下训练，尽可能挖掘现有训练资源潜力,多设置

技术战术融合的综合课目,使官兵在难局、残局、危局

中锤炼先敌一步、高敌一筹的打赢本领。

组训模式之变，助推训练效益节节攀升。统计数

据显示，该支队今年基础训练的阶段考核成绩与去

年同期相比提升了20%，近85%的弱训课目合格率明

显提升，训练水平跃上新台阶。

郭柏冬 袁航 江泽红

“某化工厂遇袭发生爆炸，迅速对伤员进行救援。”比武场上骤然硝

烟四起。接到命令后，武警第一机动总队某支队下士蓝俊豪迅速反应，

完成课目规定内容后，肩扛比自己还重15斤的“伤员”，奋力奔向安全地

带。他以41秒25的成绩，在比武中名列前茅。

起初，作为排爆手的蓝俊豪一心都扑在了专业课目上，逐渐放松了

对体能的训练，认为把专业技能练精练好，就能在各项任务中挑起重

担。在大队组织的一次救护组合练习考核中，蓝俊豪用尽全力，才取得

了及格的成绩。看着失落的蓝俊豪，班长邢秀亭对他说：“专业技能固然

重要，但在分秒必争。高危高压的救援环境和搜排爆现场，强健的体魄

更是完成任务的坚强保证！”

一语惊醒梦中人。为提高救护组合练习成绩，蓝俊豪积极向班长请

教，更正战术动作，进行100米负重跑、杠铃卧推、引体向上等力量和爆

发性训练，并寻找科学正确的伤员搬运技巧。经过努力，他的救护组合

练习成绩很快进步到良好，却难以突破到优秀。在训练中，他边思考边

摸索，发现原因在于自己身体平衡性、脊柱稳定性、下肢力量还较为薄

弱。针对这一情况，他及时调整训练内容，开展负重宽距深蹲、交替弓箭

步、侧桥、杠铃深蹲、臀推等训练，进一步强化核心力量，实现了从良好

到优秀，并向训练尖子的目标迈进。

课目简介：救护组合练习是39岁以下地面一类和二类人员专项考

核课目，由持枪屈身蛇形跑、侧身匍匐前进、高桩网下侧身匍匐前进拉

弹药箱、肩背伤员绕桩跑、折返直线跑五个部分构成，是为了增强力量、

速度素质，提高战场运动和搬运伤员的综合能力。

经验分享：救护组合练习的重点难点是在高桩网下侧身匍匐前进

拉弹药箱和肩背伤员绕桩跑。在达到及格或良好的基础上，提升身体平

衡性、脊柱稳定性和下肢力量，能有效促进成绩提高，现推荐两种训练

方法。

交替弓箭步。双脚打开，站距与肩同宽或略窄；挺胸沉肩，双手各握

一个哑铃，双手自然垂直下放；单侧腿向前迈出一步，步距是肩宽的1.5

倍；吸气下蹲，下蹲时前侧膝盖尽量不要超过脚尖；前脚脚后跟不离地，

后脚脚跟离开至与地面垂直；下蹲至两个膝盖接近直角90度，后缓慢还

原，交替进行。选择适合的重量做4组，每组做8次（两边为一次）。

此外，在身体机能提升后，还应多进行实装练习，提高技术、掌握技

巧，尤其是屈身持枪蛇形跑，要调整好步幅，切忌转弯幅度过大。同时，

尽量缩短搬运伤员时换枪时间，寻找适合自己的伤员快速上肩和搬运

方法，切实发挥出训练效果。


