
近日，武警第二机动总队

某支队官兵严格按纲施训，突

出以战领训，开展了格斗、刺

杀、战术等实战化训练，在训练

中锤炼血性胆气，掀起春季练

兵热潮。图为该支队官兵进行

实战对抗。

梁伟 焦凯旋摄影报道

本报讯 近日，武警广西总队北海支队紧贴实战需求，组织特战队

员开展障碍、战术、攀登等课目的强化训练，进一步巩固提高特战队员

的技战术水平，为今后遂行多样化反恐处突任务奠定坚实的能力基础。

图为该支队特战队员进行通过水平悬梯训练。 （刘 坚）
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沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队北海支队

多课目训练砺精兵小处发力练内功
———武警第一机动总队某基地加强军事体育训练

军营明星
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王博文进行18米抓绳上课目比赛。

柳晓龙摄

18米抓绳上如何突破40秒大关

上等兵补足弱项勇夺第一

索瑞君 冯涛

“从本月测试情况看，官兵军事体育考核优良率

较上月提高近6个百分点。”近日，武警第一机动总队

某基地大队长杨慧东看着阶段性体能测试成绩，欣

喜之情溢于言表。这些成绩的取得，是该基地紧盯教

员队伍、组训方法、训练主动性等练兵症结，通过抓

实小教员、小活动、小练兵等关键环节，提升军事体

育训练成效带来的可喜变化。

小教员示范引路

“缺乏核心肌群训练，很容易造成训练伤。今天

这组基础体能训练，主要练的就是大肌群……”在综

合训练馆，毕业于体育教育专业的文职教员王雪峰

正为参训人员进行讲解示范。

“有了科学的训练理论指导，官兵开展体能训练

效果更佳，而且还能避免盲目训练导致的训练伤。”

杨慧东介绍，针对一些教练员训练方法较为单一、组

训方式不够科学的情况，他们遴选“训练专家”充当

小教员，以“科学训练”“安全训练”“训练伤防治”等

内容为主题，采取理论授课与实地演示相结合的方

式，针对训练计划制订、重难点课目组训、常见训练

伤防护等内容开展教学辅导，提升官兵军事体育训

练规范化水平。

“每个人的核心力量不同，要根据个人体能水平

的高低确定训练时间，注重训练质量而不是时长。”

王雪峰边讲解边示范，参训人员听得十分投入。

小活动点燃热情

一到军事体育训练时间，训练场上一片火热的

练兵场景：过顶推举、双人组合平板支撑、叠加俯卧

撑……多项富有趣味性的训练有序展开，官兵们参

与热情高涨。

然而，此前却是另一番景象，面对单调的训练项

目、老套的组训模式，官兵热情不高，成绩也不够理

想。“兴趣是最好的老师，只有感兴趣才能练有所

成。”议训会上，杨慧东的一番话点醒众人。他们召集

训练骨干研究对策，探索出竞技式趣味体能组训法，

有效解决了训练内容单一、方法老套等难题，同时通

过开展小竞技、小比武，激发官兵训练热情。

摆战绳、俯卧撑击掌、多人接力跑……体能训练

中，借助各类趣味活动，效果立竿见影。对于部分体重

较大，体能考核成绩一直在及格线边缘徘徊的战士，王

雪峰为他们定制了趣味活动套餐，一方面进行燃脂瘦

身，另一方面通过“弹力带相扑硬拉”“滚轮胎”等课目

增强下肢力量，在寓训于乐的浓厚氛围中提升体能水

平。在前不久的军事体育小测试中，单位单杠引体向上

整体成绩进步明显，不少战士从勉强及格一跃达到了

良好的水平，进一步激发了大家的训练热情。

小练兵强化自觉

“班长，今天的单杠我比昨天多做了2个！”在该

基地，像这样的进步每天都在上演，这是“小练兵”活

动给大家带来的收获。他们利用小块时间，因地制

宜，灵活运用场地，增强官兵训练的自觉性。

在某新兵中队门前屋后，随处可见训练器械，官

兵可以利用门口的单杠、仰卧起坐架、臂力棒等训练

器材开展军事体育训练。战士李致说：“中队门口的

单杠深受大家欢迎，我们既可以进行引体向上比赛，

练习上肢力量，也能开展单杠二、三练习训练，提高

腰腹力量和协调性。随处可见的器械，为大家开展训

练提供了便利。”

小器械作用大，但训练的时间从何而来？该中队

排长说：“饭前10分钟、点名前后等这些小块时间，都

是展开‘小练兵’的好时机。”据了解，该中队充分发

挥“小练兵”活动的小范围效应，根据官兵体能强弱，

分成不同小组，哪里不足练哪里，避免训练“吃大锅

饭”“吃夹生饭”现象出现。大家饭前动动腿、课余上

上杠、点名后练练手，成为了一种习惯。中队长告诉

笔者，“小练兵”活动激发了官兵练兵热情，官兵自我

加压、主动训练，在前不久组织的军事体育抽考中，

单位优良率有了明显提升。

兰甲南 罗骏皓

“快！加油！30秒了，有望突破40秒满分大关……”近日，在武警山东

总队聊城支队某训练场上，一场群众性练兵评比竞赛火热进行，在众人

的欢呼声中，上等兵王博文以34秒16的骄人成绩，成功摘得义务兵组18

米抓绳上比赛课目第一。

就是这样一位突破40秒满分大关的战士，不曾想到刚下连时，他的18米

抓绳上课目还总是在及格边缘徘徊。入伍前，王博文就读于某大学的体育类

专业，新兵连时他的军事体育成绩名列前茅。下连后，王博文也顺理成章被

分到机动中队，但由于自身协调性差，手脚配合不灵活，抓绳上课目一度成

为王博文的短板弱项，这让曾是新兵连佼佼者的他感到很是沮丧。

为了尽快补足弱项，不甘落后的他开始在课后间隙追着教员和班长请

教训练技巧，经过认真分析，大家一致认为，王博文的力量和腰腹都不差，主

要还是没有正确掌握踩绳和手脚协同配合的动作要领。为此，王博文主动为

自己制定“专项训练计划”，每天坚持跳协调操锻炼身体协调性，并通过起跳

抓绳、原地收腹踩绳、分解向上攀爬等动作训练爬绳技巧。

功夫不负有心人，经过一段时间的针对性训练，王博文的成绩有了

明显提升，但他并不满足于现状，日常进行协同性训练的同时又加大了

力量和心肺功能训练，力求训练质效最大化。最终，在一次支队组织的群

众性练兵评比竞赛中，他成功突破18米抓绳上40秒满分大关，脸上洋溢

着成功的喜悦。

课目简介：18米抓绳上是部队军事体育训练的重点课目，主要训练

和考核单兵的上肢、腰腹肌群力量和腿部力量，提升协调能力和攀爬能

力，增强身心综合素质。该课目难度较大，技巧性强，看似简单，实则对爆

发力、协调性和柔韧性有很高的要求。

考核人员距攀登点5米处准备，自下达“开始”的口令时同时计时，考

核人员迅速奔跑至攀登点向上攀登，攀登高度为18米，攀上指定位置后

计时停止。

经验分享：在训练初始，可进行针对性辅助训练：在绳下端进行跳跃式

踩绳训练，帮助受训者掌握踩绳动作要领；仰卧在地面，2名配合者在受训者

上方牵拉绳索，协助受训者体会、练习手脚协同配合动作要领；利用保护绳

的牵引作用，帮助上肢力量较弱者完成动作，体会完整的动作要领。

在基本掌握动作要

领后，可针对爬绳力量进

行专项训练，利用握力器

及空抓拳的方法练习手

指的抓握力量，利用“卷

砖头”锻炼小臂力量，利

用单杠悬垂收腹动作练

习手脚协同配合能力及

腰腹力量，还可以利用深

蹲起跳动作及杠铃深蹲

动作练习大腿爆发力及

踩绳时的蹬力。

此外，训练中还要注

意，有的战友在训练时身

体容易后仰，造成上攀

时，绳子晃动幅度大难攀

爬。这时在训练中战友们

要注意绳子在两腿中间，

收腹和换手尽量动作固

定，避免一次收腹时间内

多次换手，腰部挺直以增

大蹬绳倒手的距离和动

作幅度。

器械格斗

刘彦宏 张晨

“在高原上跑3公里要想取得好成绩，一定要调

整好呼吸，跑出自己的节奏……”测试前，刚上任不

久的教练员为大家讲解跑3公里的注意事项。在他指

点下，不少列兵的成绩进步不小，战友们异口同声地

说：“‘巴教员’果然名不虚传。”

这位“巴教员”正是连队刚刚走马上任的“列兵

教员”———巴合提别克。让列兵来当“武教头”，在该

旅还是头一回。

满腔热血入军营

巴合提别克出生在新疆乌恰县的一个农村家

庭，受父亲的影响，从小加入了当地的篮球队。因为

训练刻苦认真，他很快在同龄人中脱颖而出，成为当

地小有名气的“篮球明星”。大学连续三年取得当地

篮球比赛冠军，还考取了国家二级篮球运动员等级

证书。

出色的成绩离不开一副强健的体魄，在健身训

练方面他更是不折不扣的专家，这一切也离不开从

小养成的自律能力。巴合提别克将自律的习惯带到

了军营，成了大家眼中的榜样。不管白天多忙多累，

晚上健身房里总有他努力的身影......

“这么自律的新兵很少见，看到他天天给自己加

练，我们这些军士都很汗颜。”班长谈起巴合提别克，

语气中充满钦佩。

主动请缨当教员

据了解，在新兵连期间，巴合提别克就结合自己

的专长，帮助部分新战友解决身体素质差、动作不协

调等问题，很受大家欢迎。

新兵下连不久，连队组织了首次体能摸底考核，

高原3公里跑11分35秒、引体向上42个、仰卧起坐90

个，看着登记表上巴合提别克的优异成绩，一个大胆

的想法在连长杨富雄心中悄然萌生。巴合提别克是

体校出身的专业运动员，又从小在高原长大，在高原

上练体能有自己独特的训练办法，倒不如让他来教

全连新兵练体能。

“太好了，我有舞台大施拳脚了!”得知这一消息

的巴合提别克兴奋地找到连长立下“军令状”：“连

长，你放心，我一定会把大家的成绩提上来！”就这

样，巴合提别克担负起了军事体育教练的重任。

担任教练员期间，只要一有时间，巴合提别克就

扎进学习室、走向训练场，拿出笔记和专业书籍，开

始了基础理论和示范教学备课。

“以前的体能训练只有那几项，练久了难免感到

枯燥，还会对训练产生抵触情绪，没想到‘巴教练’的

组训方式这么新颖，现在每天最期待的就是体能训

练！”列兵马明一边擦着额角的汗水，一边开心地说。

很快，在巴合提别克用心的教学下，大家的体能

水平都实现了较大的进步，这让他赢得了战友的一

致认可，在教练员的岗位上站稳了脚跟。

刻苦钻研无止境

面对取得的成果，巴合提别克并没有松懈，他深

知“要想给人一瓢水，自己就得有一桶水”的道理。为

了强化自己理论功底的厚度和教学实践的硬度，他

积极请教老班长，翻阅了所有关于体能训练的教材

和大纲，整理了十多份教案和笔记，并结合新大纲训

练的标准要求，总结出了“高原健身训练法”，教学水

平得到了较大提升。

看到巴合提别克在教练员岗位上工作得有模有

样，连长杨富雄开心地对他说：“是金子就让你发光，

有能力就给你舞台，列兵一样可以胜任重要岗位！”


