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军营传真

300米障碍课目杀出“黑马”

上等兵赛场勇夺魁

特别关注

武警山东总队聊城支队

选晋考核严标准找准“金钥匙”收获“最优解”
———武警第一机动总队某支队加强军事体育训练侧记

军营明星
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———记武警第二机动总队某支队列兵西尔艾力·牙勒空

武警六盘水支队官兵进行实装通过300米障碍训练。 齐盟摄

本报讯 近日，武警山东总队聊城支队以考核加评审的方式，严密

组织2024年度春季警士选晋考核。考核采取共同课目集中考、专业课目

对口考的方法，现场设置3000米跑、蛇形跑、引体向上等多项内容，全面

检验预选对象综合能力素质和专业技术水平，为支队下一步警士选晋遴

选工作提供了重要参考。 （兰甲南 罗骏皓）
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近日，武警广西总队北海支队积极开展丰富多彩的系列文体活动，营造欢乐、祥和、温馨的军营氛围，

让官兵们在具有军营特色的文体活动中增强凝聚力和荣誉感，进一步激发他们建功军营的内在动力。图

为该支队官兵进行“趣味保龄球”比赛。 刘坚摄影报道

康夫宝 何昆 李锡敏

前不久，在武警贵州总队六盘水支队举行的群众性岗位大练兵比

武场上，被誉为特战队员的“专属项目”实装通过300米障碍课目中，执

勤中队上等兵尹兴维以3分20秒的成绩逆风翻盘，夺得该课目第一名。

成绩公布的那一刻，比武场上爆发出热烈掌声，尹兴维被战友高高举过

头顶。

刚晋升上等兵不久的尹兴维，在中队后勤保障岗位上，每日忙碌于修

修补补的他，军事训练成绩一直名列前茅，这得归功于他坚持每日雷打不

动的3个100体能训练（100个俯卧撑+100个深蹲+100个仰卧起坐）。

“上不去的高板、下不来的软梯斜绳……”在第一次比武专训时，尹

兴维就被眼前未接触过的障碍物难住了，看着战友轻松通过时，尹兴维

心里很不是滋味。为此，他翻教材、看视频、请教教员，从第一个障碍开

始学、从每一个技巧练，别人跑完休息时，他还在训练场上挥汗，争分夺

秒打磨每个动作，只为能够再快几秒。功夫不负有心人，站在起点线的

尹兴维摒弃杂念，一路畅通过障碍，一鸣惊人练兵场。

课目介绍：实装通过300米障碍是我军传统军事体育训练课目，全

程涵盖了通过地下污水道→荡越单绳水池→翻越轮胎墙→通过独木

桥→通过层楼→翻越高栏→通过方窗→攀越高板→通过悬梯→通过斜

墙壕沟→翻越高墙→通过低桩网等多个障碍物。障碍训练能发展军人

在军事行动中所需要的奔跑、跳跃、攀越、支撑、平衡和钻爬等基本技

能，并能提高速度、耐力、协调、灵敏等身体素质，培养勇敢顽强，坚韧不

拔的意志品质，为战时迅速通过各种人工和天然障碍打下良好基础。

经验分享：1、钻污水道：跨进污水道后匍匐到出口蹬地、跨腿、着

地。2、荡越水池：跑至水坑前沿借助冲刺惯性蹬地起跳、悬空抓绳、展腹

跨越水池。3.翻越轮胎墙：手脚并用向上攀爬到顶点，迅速倒手换脚，交

叉换手换脚依次向下着地。4、攀越高层窗户：借助跑步冲刺惯性一脚猛

蹬墙的中部，借冲力蹬墙两侧、向上跳进，倒手身体下潜。5、攀越悬梯下

滑通过钢丝绳索：把三角铁挂在臂上、向上倒手倒脚爬至悬梯顶部，尔

后从钢丝绳上滑下。6、越过圆洞：在圆洞前双脚起跳，双手抓住洞孔上

沿，屈膝收腹成反弓形越过。7、跳跃爱尔兰高板：在高板适当位置，双脚

起跳两臂将身体撑上高板，两脚分开跳下。7通过云梯:双腿起跳两手并

抓云梯，借助身体惯性摆动向前。8、攀越高墙：跑至高墙前，起跳后一脚

猛蹬墙的中部，借冲力双手用力拽绳并撑上高墙，一腿挂于墙的上沿，

身体下潜，推墙跳下。

训练中如出现体能不足的情况，可在课后进行力量训练，例台器械

练习：进行单双杠、木马训练，锻炼臂力、腹力、弹跳力和柔性；跑步练

习：短跑、中长跑、长跑，提高速度素质和耐力。也可在训练时先进行单

个障碍物练习，对各种障碍物逐个进行练习；再进行难点障碍物练习，

对动作难度较大障碍强化训练。过程中，组训者可采取分段练习、全程

练习、超程练习、对抗竞赛等形式，让受训者更加熟练掌握课目技巧。

赵发军 江泽红 焦文杰

连日来，武警第一机动总队某支队训练场上，呈现

出一片热火朝天的练兵景象。年初以来，该支队严格对

照《军事体育训练大纲》要求，坚持创新训练方法、灵活

组训形式、科学施教施训，让部队战斗力不断提升。

过关升级激发热情

“好样的，比上次成绩快了22秒。”日前，在该支

队组织的冬季大练兵考核中，某中队下士姚书杰在

3000米跑中一举夺魁，登上了“龙虎榜”。与姚书杰一

样，实现成绩突破的官兵在该中队还有20余名。

“这得益于训练模式的转换。”该支队领导介绍，

以往体能训练采用齐头并进的组训模式，导致基础

较差的官兵吃不消、基础较好的官兵吃不饱，训练成

绩提高缓慢。为此，他们根据训练成绩将官兵划分为

入门组、强化组、提升组，分组设置训练目标，提高训

练的针对性；按照“考核-升级-训练”的路子，强调理

论和实操同步考核，合格后转入下一训练等级，否则

一律留级，规定期限进行补训重考；为每名官兵建立

训练档案，记录训练时间、内容、成绩和过关情况，作

为评定等级的依据。

在某大队训练场上，不同组别划分场地开展训

练，入门组利用敏捷梯进行交叉步训练提高身体协

调性，强化组以哑铃、杠铃等器械辅助加强力量，提

升组通过快慢跑间歇训练方式突破瓶颈。

一人一案精准发力

“引体向上成绩要想得到突破，需重点进行背阔肌

耐力训练……”在某中队体能训练室内，军体教员仲磊

正围绕单杠引体向上向战友传授训练技巧。

“补齐训练短板，重在精准帮带。”该支队领导介

绍，个别官兵因偏科偏训、体重超标等原因，军体成

绩长期徘徊在及格线边缘，严重影响训练质量和参

训热情。为此，他们从力量、耐力和灵敏度3个方面对

官兵体能素质进行综合评估，精准制定强训方案；从

基层遴选一批军体训练教员，通过结对子等方式，对

成绩靠后人员进行“一对一”指导帮带；以大队为单

位，每月组织阶段性考核，用数字化设备收集跑步配

速、心率、步幅等数据，制定个人成绩曲线图，通过动

态分析数据变化，合理调整训练强度和人员分组，确

保体能训练科学规范。

“感谢班长对我的帮助，这段时间我的训练成绩

提升了一大截。”上等兵王皓肌肉力量偏弱，前期单

双杠练习成绩一直在低水平徘徊。军体教员刘焱为

他量身订制“双手空抓”训练法，经过努力，王皓的器

械成绩已经达到良好水平，还获得“进步之星”流动

红旗。

紧贴实战检验质效

专业训练场上，某机动大队组织的战斗体能考

核正如火如荼地展开。与以往不同的是，负重越野、

弹药搬运、伤员救护等10余个课目连贯展开，在实战

背景下检验军体训练的“含金量”。

“实战需要什么，我们就专攻精练什么，这样才

能在战场上交出满意的答卷。”大队长姜鑫表示，战

场上会遇到不同的土包、弹坑、沟壑等天然或人为障

碍，紧贴实战设置考场，不但能检验官兵综合体能素

质，还能全方位磨砺战场应变能力，为适应未来复杂

多变的战场环境打下坚实基础。

穿戴防毒面具通过“染毒”地带、低温下进行轻武

器射击、根据“敌情”挖设掩体……一个个课目紧密衔

接，参考官兵全力以赴，战斗潜力被进一步激发。

走下自救互救考场的医疗救护员贾伟，还没来

得及喘口气，紧接着就要进行翻越高墙、通过云梯、

低姿匍匐通过铁丝网、牵引横越、踩绳上等课目训

练，当他的体能快到极限时，一场实战背景下的多种

姿势战斗射击马上进行。

平时训练离实战进一步，战时胜算就会多一分。

据了解，该支队始终聚焦实战要求，坚持实战化练兵

准则，创新贴近实战的考核方式，让军事体育训练的

“战味”越来越浓，进一步浓厚备战打仗氛围，有效提

升了部队实战化水平。

黄思源

“红方刺中蓝方躯干部位，得分！”在刺杀训练场，

武警第二机动总队某支队列兵西尔艾力·牙勒空身着

护具，手持木枪，和战友进行刺杀对抗训练，突刺、跳

跃、闪躲，动作迅猛，作风顽强，枪枪击中要害，观战的

官兵无不呐喊喝彩。

“‘西尔’在维吾尔语中是狮子的意思，‘艾力’指男

子，在维吾尔族的传统中，人们喜欢用雄狮来称呼那些

勇敢无畏、充满力量的好男儿，我想成为像雄狮一样的

好男儿。”西尔艾力说。

用雄狮般的坚韧 披荆斩棘勇向前

西尔艾力出身于军人家庭，在父辈耳濡目染下，

对军营充满了向往。在他大一时参加了护林员队伍，

成为了一名民兵，祖国边境线上巡逻的日子让他更

加坚定了入伍的想法。2023年3月，他如愿来到了军

营。初入军营，面对与新疆迥然不同的生活、饮食、气

候的差异，加上部队紧张的生活和严格的管理，一时

间让他无所适从。接下来的体能摸底，更是直接给他

“泼了一盆冷水”。

西尔艾力向父亲诉苦，不承想父亲没有安慰他，

反而说：“雄狮面对困难不会退缩，而会以最坚强的

毅力攻克困难。”在父亲的激励下，他和自己较起劲

来，积极主动适应环境，从基础体能开始，他比别人

更努力，别人跑3000米，他跑5000米，哪怕是慢一点，

也坚持着；课余时间，他总会在其他战友休息时加练

器械、俯卧撑、仰卧起坐，沙背心、握力器、弹力带更

是每天与他形影不离。

练强本领壮筋骨 军营雄狮初成长

下队后，岗位即战位，挑战增多了，要学习和掌

握的知识技能也更多了。为尽快磨练出过硬本领，西

尔艾力开始不断给自己加压，防暴术对抗训练，他主

动迎战，身上常常被打得青一块紫一块；战术训练

中，为了能做到清晰下达口令，他主动加强汉语学

习，每天读报并踊跃参加新闻讲评；武装5公里训练，

他在装具中塞上哑铃片，手上脚上绑着沙袋，咬着牙

冲在队伍最前面……

“一头真正的雄狮，绝不仅仅是把身体练强那么

简单，更需要锤炼出顽强的意志力和百折不挠的精

神。”在刚接触手榴弹投掷时，西尔艾力和许多新手

一样缺乏力量基础和投掷精准度，并且在投掷过程

中的战术动作也做得手忙脚乱。为了尽快掌握，一有

时间他就缠着班长教授他投掷方法，一到投掷训练

场他就拉着班长纠正他的战术动作，一到训练休息

时间他主动要求排长给他卡时。

一次训练中他不慎抻到了手臂，班长劝他休息，

他却笑着说：“轻伤不下火线，训练就必须对自己狠

一点。”几天后的年终考核，西尔艾力更是以顽强的

精神和不屈的意志，用科目全优的成绩证明了自己。

争做榜样成雄狮 满腔热忱获嘉奖

“军营是一片沃土，可以在这里茁壮成长。”这是西

尔艾力的心声，也是他乐观开朗、积极向上的力量源泉。

能歌善舞是少数民族战士的特色，作为中队的

文艺骨干，他活跃在各种活动中，他教大家跳维吾尔

族的舞蹈，领着战友们编排节目；在训练间隙，他为

战友们表演才艺，缓解大家训练压力，激发训练热

情；在闲暇时光，他和战友们聚在一起，向大家介绍

新疆人文景观、风俗特色，不时哼一首维吾尔小曲，

唱一个民族小调；在日常生活中，他总是热心地帮助

战友，并且不管什么任务都抢在前干在前。

在军营这所大学校里，西尔艾力不仅学到了新

知识，掌握了各种技能，也学会了勇敢、学会了忠诚、

学会了军人的血性与担当。在前不久的2023年度功

勋荣誉表彰评比中，西尔艾力被表彰为“四有”士兵，

荣获了嘉奖。


