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本报讯 近日，第77集团军某旅紧盯任务需求狠抓官兵基础体能素

质训练，利用训练间隙灵活组织体能小比武、技能小比拼、趣味小竞技等

活动，活跃训练场氛围，为下一步开展多样化训练打下坚实基础。图为官

兵开展趣味体能竞赛。 （何利军）

沙场点兵

军营传真特别关注

第77集团军某旅

趣味竞赛强体能“组合套餐”打牢战斗力根基
———武警福建总队南平支队执勤二大队体能训练提质增效

军营明星
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———记武警山东总队聊城支队副参谋长刘林

南疆军区某合成团组织开展高原救护组合练习课目比武。 刘卓摄

高原救护组合练习有方法

看二级上士如何夺冠

图片报道

腾空飞踹 近日，武警吉林总队机动支队某部组织官兵进行搏击实战对抗训练，围绕徒手搏击、实用擒拿、实

战格斗等课目集智攻关，进一步磨砺官兵血性虎气，提高一招制敌的实战对抗能力，为今后遂行多样化

任务奠定坚实的能力基础。 图为搏击教员示范凌空飞踹动作。 姚天宝摄影报道

杨 景 赵治国 刘 卓

“一名伤员大出血，立即处置!”随着命令下达，新疆军区某师组织的

一场高原救护组合练习比武拉开帷幕。只见二级上士邓超身着战斗装

具，一会持枪屈身蛇形跑，一会侧身匍匐前进，迅速接近伤员，将其拖至

遮蔽物后，立刻展开救治……整个过程一气呵成，最终以总分第一的成

绩，夺得高原救护组合练习冠军。

由于救护组合练习在实战中可以救助伤员生命，完全适应高原环

境后，新疆军区某师就开始要求所有人员进行练习，邓超所在的连队也

不例外。刚开始，邓超使劲全力、用尽了体力，也未能达到及格水平。“基

础体能不扎实是个大问题。”看着气喘吁吁的邓超，连长一语道破关键

问题：“高原环境对体能的要求更高，没有强健的体魄和持久的体力，根

本练不好救护组合练习。”

这之后，连长为邓超量身定制了基础体能课目强化训练计划。考虑

到高原环境缺氧，训练第一步，连长让邓超开展深呼吸、腹式呼吸、憋气

等，增加肺活量、提高心肺功能；而后逐步提升他的肌肉耐力，每天要求

其做10组以上俯卧撑，每组12至25次；同时还增加跑步、竞走来锻炼他的

长时耐力，帮助肌肉建立新的毛细血管，使肌肉能够获得更多氧气。

除了强化基础体能课目，邓超自己也针对训练中发现的不足，开展

单脚跳、屈膝蹦、单腿蹲、对角俯卧支撑、深蹲等训练，对身体协调性进

行锻炼，提高身体的控制力和平衡力，增强核心力量。经过一段时间“专

项”体能锻炼，邓超实现了从不及格到优秀的转变，并实现了比武竞赛

拿第一、当标兵的军旅目标。

课目简介：救护组合练习是《军事体育训练大纲》39岁以下地面一

类和二类人员专项考核课目。参考人员要完成持枪屈身蛇形跑、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

跑等内容。通过训练增强官兵的力量、速度、灵敏度等身体素质，提高官

兵战场运动和搬运伤员的综合能力。

《军事体育训练大纲》中规定，救护组合练习考核成绩按照优秀、良

好、及格和不及格四级制评定，以高原地区24岁以下男军人为例，在海

拔3501—4000米，优秀1分05秒，良好1分10秒，及格1分15秒。

经验分享：随着海拔攀升，空气密度、氧含量、气压、温度等因素呈

指数递减，人体血氧含量变低、心跳加快、血压升高，对剧烈运动、持续

运动影响突出。因此，高原训练要注意把握训练步骤。首先应完全适应

高原环境后，区分人员类别科学组织适应性、保持性训练。

根据救护组合的动作技能特点，日常训练中可以进行基本力量训

练、基本技能训练、耐力训练和救护全程训练。基本力量训练主要发展

上肢、下肢和腰腹力量，比如哑铃弯举、卧推高位下拉、负重深蹲、腹桥、

侧桥、背桥、弓箭步走。在完成不同内容后，还应注意高原反应带来的不

利影响，做到循行渐进，阶梯式加量，不能急于求成，适应后逐步着重发

展上肢和腰腹的核心力量。

值得注意的是，在高原扑身钻网、起身背伤员等环节，卧倒、起身过

猛很容易发生头晕目眩问题；最后冲刺中，如果急冲急停，会出现心跳

过快，供血不足情况。因此，高原环境下的训练不能过快过急，呼吸节奏

要稳定，把握身体机能，才能安全可靠地完成训练。

王志华 张煜梁

“400米障碍1分55秒、手榴弹投远

42米、负重组合练习22秒56……”当看

到自己的考核成绩出现在营区公示栏

上时，曾经一度在及格水平“徘徊”的

执勤二大队下士张亚迪对此感慨万

分，在他看来，自己的进步绝不是偶然

事件，而是大队狠抓军事体育训练的

必然变化。近年来，武警福建总队南平

支队执勤二大队努力探索军事体育新

训法，有效促进了该大队体能训练的

提质增效。

打破建制 发挥专长教学

“在跳跃木马时，不能刻意跳得过

高，因为身体的前冲惯性，落地时容易

致使韧带受伤……”近日，武警福建总

队南平支队执勤二大队政和中队训练

场上，松溪中队中士沈祥文正为政和

中队官兵讲解木马二练习动作要领，

大家根据他的指导纠正自己的动作。

自该大队跨中队调配使用组训骨干以

来，一批像沈祥文这样的教练员发挥

专业专长，有效提升了部队整体训练

水平。

“以前训练组训一般会任用军龄

较长的警士或警官，各单位教练员的

训练知识储备与运用能力参差不齐，

训练质量提升较慢。”该大队领导介

绍，他们在深入调研的基础上，打破建

制单位界限，整合大队教练员资源，遴

选出优秀教练员后，经统一选拔培训、

考核考评后，根据教练员专业特长和

大、中队训练计划分配教学任务，有效

提升了训练水平。

如今，这个大队已有数十名不同

课目教练员活跃在专业训练一线。期

间，他们通过“以老带新”“主次互补”

搭配人力、开展教学，给年轻教练员交

任务、压担子，帮带提高能力素质。

创新训法 分类精准补差

“现在开展训练都是将各体能训

练课目进行细化分解，根据动作发力

部位，开展不同部位的肌群训练。”提

到肌群训练法，列兵周清回忆道：“以

前我的手榴弹投掷无论怎么努力，提

升幅度始终有限，后来班长发现是因

为我挥臂速度过慢，教我利用弹力带

进行挥臂训练，提升了我的前臂力量，

手榴弹投掷成绩也变好了。”

曾几何时，大队体能训练开展还

存在“一锅煮”“粗放式”的现象，总觉

得体能训练技术含量低，只要肯花时

间训练，成绩自然就会提高。认识的转

变，始于一次训练分析会上一名体能

教练员建言：“官兵某一课目成绩较

差，很大程度上是因为某些肌肉力量

不足。”

这名教练员的建言引发了大家认

同。为此，大队检测分析了每名官兵的

身体素质和训练短板，并分析制订训

练清单，每名官兵需要训练哪些肌群、

怎么进行训练、具体训练什么等，一目

了然。

科技助力 提升训练质效

仰卧起坐测试仪器、AI单杠引体

向上计数器、中长跑计圈器……前段

时间，大队组织军事训练月考，采用了

军事体育训练智能管理系统，不仅智

能高效，而且更加公平公正。

“人为监考时，监考人员有时怕

伤和气不愿较真，导致考核标准把控

不精准、执行不严格、监察不到位等

问题。”该大队教导员程剑雷介绍，为

了解决这一问题，他们采用了军事体

育训练智能管理系统，考核系统会根

据人体骨骼的运动轨迹评判成绩，考

核动作稍有不到位，就会被判定无

效。考核结束后，数据自动上传至智

能终端自动归集数据，免去了列表汇

总的麻烦，也避免了人工汇总可能出

现的数据错误，杜绝徇私舞弊现象发

生。

“这套考核系统让我认识到了真

打实练的重要性。”政和中队副中队

长薛学东看到自己“缩水”的成绩单

后，面带愧色地表示，以往考核看似成

绩不错，其实掺有“水分”，今后将用更

高的标准严格要求自己，确保打牢训

练基础、考出更好成绩。

兰甲南 罗骏皓

“距离终点还差200米，快，加油！”

近日，在武警山东总队聊城支队3000

米考核场上，该支队副参谋长刘林以

11分46秒取得该课目120分的好成绩。

提起刘林在部队的成长过程，官兵们

纷纷竖起大拇指。

直面弱项 勇敢冲锋

当汗水流到嘴里，没有了咸味，是

一种什么样的滋味？2008年刚进入军校

时的刘林，面临的第一个难点课目就是

体能。5000米跑时，刚跑了600米，他就

感到大腿酸软，跑的距离越长，呼吸就

越困难。从那以后，为早日练就一身硬

功夫，他不停地“自找苦吃”，每天体能

训练跑5000米，他就坚持跑7000米；别

人练两小时体能，他就再加练一小时。

训练场上气温高达40摄氏度，他还背着

装具在操场上进行耐热跑。后来，刘林

回忆到：体表的盐分都蒸发了，汗水流

到嘴里时，感觉相当“解渴”。

在刘林的字典里就没有“差不

多”，任何工作都坚持高标准、高质量

完成，极少听到他抱怨、发牢骚，不会

就学，感觉弱的就自己主动练。熟悉

刘林的同班战友经常会这样形容：他

从来都不是那个金字塔顶的人，但他

却是那个一直在奋力前行的人。功夫

不负有心人，2012年，他以全校综合排

名第6的好成绩顺利毕业。

奋力拼搏 敢于追梦

知可为而为之，智者也；知不可为

而为之，勇者也。2015年，支队选拔人

员参加总队参谋业务比武期间，为了

追逐自己心中的梦想，早日在比武场

上绽放光芒。刘林主动报名，没日没夜

给自己加量、开小灶，体能不行加体

能、技能不精补技能、理论不会背理

论……25个日夜的备战恍如昨日。汗

水浇铸，硕果累累，最终他如愿被推荐

参加总队参谋业务比武，他说：“一次

比武，一生光荣。追梦的道路虽然很

苦、很累，但只要敢于追梦，就一定会

有圆梦的希望。”

随着指挥员一声令下，总队参谋

业务比武正式开始。“加油！快！冲起

来……”基础体能比赛现场，刘林竭尽

全力、顽强拼搏；战术计算、识图用图、

作战标图…… 业务技能比赛现场，刘

林全神贯注、精打细谋。一小时、两小

时……他暗自下定决心，一定要拿个

名次，为单位争光、为自己争气！最终，

在为期两天的参谋业务比武中，刘林

成功取得综合排名第三的成绩，迎来

了他军旅生涯的第一个三等功。

勇往直前 永不止步

山再高，往上攀，总能登顶；路再

长，走下去，定能到达。2019年，一份参

加总队指挥员比武的报名通知出现在

他眼前，时任中队长的刘林毫不犹豫

提交了申请，虽然年龄已不占优势，但

他奋斗的脚步却从未停歇。

面对新课目、多内容的分队指挥员

比武竞赛，他顶住压力、刻苦钻研，拼

命与时间赛跑，每天进行17个小时超负

荷训练，从基础体能到指挥素养，以

近乎苛刻的要求不断给自己层层“加

码”……不经一番寒彻骨，怎得梅花扑

鼻香。最终，他在与众多强手的激烈角

逐中，取得了个人第一名的好成绩，并

在当年再次荣立个人三等功一次，所在

中队也被总队连续两年评为基层建设

先进中队。

“没有天赋异禀，就必须加倍努

力。”往后的几年里，刘林始终保持

冲锋姿态，面对挫折，他无所畏惧；面

对挑战，他迎难而上。多次被评为优

秀共产党员、优秀基层警官和优秀带

兵干部，2022年还被总队评为“奋斗强

军警官标兵”。


