
本报讯 近日，武警第一机动总队某支队开展形式多样的基础体能

训练，进一步提高军事体育训练水平，增强官兵身心素质、锤炼意志品质、

夯实战斗力根基。图为官兵进行甩绳力量训练。 （何小根）

近日，武警第二机动总队某支队探索开展竞技性趣味体能训练，充分调动官兵的训练积极性，提升训练质效。图为官兵进行掰手腕比赛。
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沙场点兵

军营传真特别关注

武警第一机动总队某支队

体能比拼显身手场上训练有成绩 场下较量有激情
———南疆军区某合成团高原军事体能训练侧记

军营明星

““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““““功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功功夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫夫小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子子””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精精武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武武之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路路

林子健进行跳远训练。 冯佳广摄

立定跳远这么练

新兵轻松破纪录

角力

刘鑫 丁雷 冯佳广

调整呼吸、蓄力、起跳……随着在空中划出一道弧线后，新兵林子健

脚跟完美落在卷尺3.02米的刻度上，现场官兵一阵欢呼。新疆军区某综

合训练基地举办“熔炉杯”岗位练兵比武竞赛，林子健在立定跳远项目

中，打破尘封纪录，夺得第一。

好的成绩背后离不开林子健夜以继日的勤奋训练。林子健入伍前喜

欢跑步，耐力优秀的他，一直是连里的长跑尖子。得知基地要举办比武竞

赛，林子健原本计划报名长跑项目，可班长却建议他选择其他项目：“你

长跑已经很厉害了，不妨挑战一下新赛道。”于是，林子健便选择了自己

很少接触的跳远项目。

比武准备期时的第一次训练，就浇了林子健一盆冷水，纵然再怎么

用力，成绩只徘徊在2.5米左右。那段时间，林子健心情有些失落，班长看

在眼里，急在心里，便向基地军体教员何广请教突破的方法。

何广一针见血地指出林子健跳远姿势不正确的问题。原来，林子健

在起跳时没有注意收腹，落地后，身体本能向后仰。为了帮助林子健，何

广为他制定专属训练计划，在加强原地起跳、收腹跳、高抬腿等爆发力训

练的基础上，通过分解练习，纠正林子健跳远动作。两周后，林子健终于

突破自我，成绩稳步提升。

经验分享：练习跳远能提高战士下肢肌群力量和踝关节的力量，增

强骨盆肌群与下肢肌群协调用力的能力，改善身体核心区的稳定性，在

战斗中帮助战士有效规避敌人火力及障碍、快速跃进。

跳远是由下肢肌肉和手臂肌肉共同完成的动作。力量上对下肢肌群

的爆发用力能力要求高，而且对踝关节的力量也提出了较高的要求。跳

远的最后用力点是在前脚掌，甚至是脚尖，需要踝关节的跖屈用力有相

当大的强度。在协调用力上考验的是骨盆肌群与下肢肌群协调用力的能

力（包括踝关节）。协调用力正确的标志是，髋、膝、踝三关节能迅速有力

地蹬直，上肢能做出协调的摆动，起到带、领、提拉的作用。还有臂的摆动

作用：立定跳远必须直臂摆动，摆幅越大，带、领、提拉动作越强。需要注

意的是，凡屈臂摆动者，必然造成上体的波浪动作，从而影响跳的远度。

想要提升跳远成绩，协同性训练不可忘记。

课目简介：跳远是军事体育训练大纲中体能训练课目之一，它是一

项非常重要的力量、耐力与稳定性练习。跳远可以增强包括下肢肌肉、踝

关节、骨盆肌群与下肢肌群协调用力的能力。《军事体育训练大纲》中规

定，男军人跳远成绩分为优秀、良好、及格、不及格四级制。

从“开始”信号发出至规定时间结束时，受考者按要求完成跳远的

距离为其考核成绩。受考者听到“开始”信号后进行，受训者成预备姿

势即原地摆臂，起跳时，两臂加大后摆幅度，两腿屈膝幅度加深，重心

落在前脚掌，随着手臂的摆动，双腿快速蹬地，通过全身的协调配合，

使身体向空中腾起。而后收腹举腿，小腿往前伸，脚跟先着地，屈膝落

地缓冲。

此外，在训练前应认真检查好训练器械，并安排好保护人员，充分组

织热身训练，做好肩、颈、胸、腰部准备活动以防止拉伤组织；训练时，要

指定辅助人员规范动作，防止训练者因动作不规范导致身体损伤。

图片报道

刘振涛 赵治国 刘卓

“引体向上20个、仰卧起坐95个、

30米×2蛇形跑18秒13……”体能考核

摸底中，南疆军区某合成团坦克连连

长张玉超脸上洋溢着喜悦之情，在他

看来，坦克兵种专业的官兵能取得这

么好的体能成绩，离不开单位真抓严

管的训练举措。

进驻高原，该团采取课目多元化、

内容多举措的方式调动官兵训练热

情。如今，高原训练场上的官兵个个

精神抖擞、斗志昂扬，军体训练氛围逐

渐热闹。

科技赋能 身体指数转效能

显示器、数据线、传感器，侦察连

教练员施祥兵正利用体能训练辅助器

材开展教学。手臂自然下垂，不然容

易“抢杠”，动作不标准数据不显示，对

照反馈数据，施祥兵不断提醒纠正战

友训练课目动作。调整呼吸，把握节

奏，现场军医同步测量官兵心率、脉

搏，与教练员实现数据共享。

据悉，他们摒弃以往高原军事体

能凭经验、低效率、保安全的训练思

维，以科技手段实现训练数据精准收

集、人体机能指数精确采集的科学导

向，有效推动了训练质效。

列兵刘鹏程，高原3000米是他面临

的最大“阻碍”。在连队军体教员廖华安

的帮助下，利用科技信息辅助器材实时

采集和汇总刘鹏程每一次跑步训练成

绩和心率、脉搏等各项身体指数，制订

训练“套餐”，通过科学指导，训练历练，

现在不仅3000米及格了，其他方面的基

础训练成绩也在不断提升。

大家纷纷表示，科技运用不仅改

变了传统高原训练带来的体力消耗

大、运动速度低等现实问题，还进一步

缩短了官兵适应高原环境的周期，成

绩效果明显。

心理辅训 训练情绪变动力

“加油！加油！……”在战场心理

行为训练场，经过次次迎险、层层过

关，下士甘志强顺利挑战5关赢得胜

利，整个人朝气满满，活力十足。

某合成营连长毕佳文告诉笔者，

高原驻训官兵的心理健康逐渐成为了

我们关注的重点。为此，该团因地制

宜打造“战场心理套餐”，让官兵在参

与中始终保持旺盛的体力和充满活力

的精神状态。

高原心理行为训练场，建设有穿

越火线、徒手攀登、平衡行走等特色军

事训练课目，官兵需要完成奔跑、跳

跃、攀越、支撑、钻爬、平衡等多项运动

基本技能，全面锤炼官兵耐力、臂力、

平衡力和协调性。同时他们还采取人

员分组分类，确保参训时间有统一，参

训人员不漏训。

乐观进取的良好心理促成高质量

训练。军士周鼎佳深有感触：“在对抗

娱乐中，既提高了军事技能，心理素质

也有了提升。”寓训于乐，训趣相辅。

如今，官兵参训的热情更加高涨了，提

振了士气，强健了体魄，还为下步抓好

各项军事训练打下了坚实体能基础。

竞技比拼 促成绩明显提升

高原深处，身着迷彩服的官兵穿

行在曲折多弯的高原路段……20公里

战斗体能比赛现场，数个单位同台竞

技展开耐力与意志的激烈对抗。

途中，他们采取武装奔袭、单兵战

术，穿插完成负重组合练习等军事体

能基础课目，一路体能一路技能，参赛

官兵缺氧不缺精神。据介绍，这是该团

结合高原环境常态化开展营连战斗体

能小比武、小竞赛，突出技能+体能，

让官兵参与其中，在竞技中感受“比、

学、赶、超”的浓厚氛围。

在此基础上，他们运用长途跑、

接力赛等基础体能项目融入到专业

技能竞赛中，以抓体能为基础，技能

为主导，实现体能和军事技能同步提

升的双效能。同时开展单位比多项、

单兵挑单项的特色竞赛，人人纳入对

象，项项列入赛事，全面促进官兵综

合素质提升。

上个月，该团火力连在战斗体

能竞赛中，连队官兵挑战极限，无一

人掉队，扛连旗、喊连歌，纷纷冲刺

终点线，夺得第一的好成绩，总成绩

优良率相比平原地区有了明显提

升。

秦张杰 寇望龙

挥拳、出掌、侧踹……势大力沉的

抱摔，疾如闪电的步伐，一招一式尽显

武术魅力，一动一静尽显男儿本色。

在第78集团军某旅训练场上，一名战

士正利用训练间隙为大家演示少林功

夫。官兵们喝彩声、欢呼声此起彼伏。

进行武术技能演示的这名战士叫

崔帅帅，他个头不高，但双目炯炯有

神，走起路来快如疾风，耍起功夫更是

有板有眼。

奋勇拼搏 敢于追梦

自幼痴迷武打电影的崔帅帅酷爱

功夫，8岁怀揣着功夫梦赴塔沟武校习

武，后期转入嵩山少林寺进修，这一学

就是10年。通过日复一日、年复一年的

刻苦训练，他先后掌握了长拳、螳螂

拳、洪拳、长棍、短刀等多种拳法和兵

器。

2020年初，武校毕业的崔帅帅被

电视上一则征兵宣传片所吸引。视频

里，热血军营和解放军战士飒爽的英

姿令他热血沸腾。“入军营，到部队去

建功立业！”于是，练功10年的他毅然

报名参军，一路过关斩将，最终成功地

迈入军营大门，那年他刚满18岁。

初入兵营，瘦小的崔帅帅在人群

中虽不起眼，但却在第一次体能考核

中就以优异的成绩惊艳全场。身边战

友还在因引体向上、3000米跑等体能

训练焦头烂额时，他却显得游刃有余。

凭着顽强的毅力和奋发的精神，他一

次次地刷新着自己的成绩。功夫不负

有心人，在新兵结业考核中，他凭借着

全优的成绩被评为“优秀新兵”。

勇往直前 永不止步

“当兵就要当精兵，打仗就要打胜

仗！”新兵下连后，崔帅帅被分到了标

兵连队，这也意味着他要付出更多的

努力才能配得上标兵的名头。

训练中，无论什么课目他都力求

第一，战友负重10公斤他就负重20公

斤，战友跑5000米他就跑10000米，战

友眼中高难度的各项课目优秀成绩指

标，在崔帅帅看来正是一次又一次的

自我突破。凭借这股敢较劲、不服输

的劲儿头，他成功突破自己，并多次在

旅军体运动会上摘金夺银。

闲暇之余，武校出身的崔帅帅并

未忘记自己的“老本行”。在一次退伍

老兵欢送会上，崔帅帅的武术表演引

得台下官兵们连连叫好。看到崔帅帅

确实身怀武功，不少官兵都向他拜师

学艺。拗不过大家的请求，“武林高手”

便开门收徒。随着求师的官兵越来越

多，连长向他提出了一个建议：“武术

集体能、智能和对抗于一体，何不将它

融入军事训练当中呢？”崔帅帅听完

连长的建议后受到了很大的启发。

施展特长 奉献青春

“这一招叫并步崩拳，要点在于出

拳和移步的连贯性……”得到领导战

友的支持，崔帅帅每周都会抽出部分

时间教战友各种武术招法。在教学过

程中，崔帅帅还巧妙的将军事训练和

传统武术结合起来。在他的帮助下，连

队许多官兵军事训练成绩都有了不小

的进步。

“崔班长自身过硬方法多，以前我

身体不灵活、柔韧度很差，很多重难点

课目总是力不从心，跟着崔班长训练，

现在我的身体素质不仅得到了提升，

训练也能轻松跟上大家步伐。”进行武

术训练的张广丰兴奋地说，他身体协

调性增强了，许多重难点课目在很短

的时间内就能掌握动作要领。

风沙阵阵的野外驻训场，崔帅帅

正和战友们一起刻苦训练，连队官兵

们练武术、强体能的热情空前高涨。

看到战友们热火朝天的训练景象，崔

帅帅由衷地说道：“军营是座大熔炉，

我要发挥自身武术特长，为强军梦奉

献自己的青春和力量。”


