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图片报道

沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队防城港支队

以赛促训砺精兵

军营明星
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———记武警山东总队聊城支队某中队班长张富渊

!"#$%&'()* 戴柏权摄

800米蛙泳训练有技巧

中士班长突破自我夺第一

精武强能
为打赢

第77集团军某旅开展专长任教

基层训练场迎来国家级专业教练

本报讯 近日，武警广西总队防城港支队举行2024年军事体育运动会

暨创（破）纪录比武竞赛。此次比赛共设置了3类20余项课目，检验官兵军事

训练水平，旨在以赛促训，以赛提能，为全面提升部队战斗力奠定基础。+

,-./0$%1234567.8 （陈绿祥 张宇）

戴柏权

“加油，加油……最后20米啦！”近日，武警第二机动总队某支队某

大队组织800米蛙泳课目强化训练阶段性考核，位居前列的中士班长宾

哲亮以优异的成绩取得中队第一名，引得围观的官兵连连赞叹。

“这次又比上次快了10秒，改天把你的训练心得再给大家分享一

下。”登记完成绩后，值班员如是说道。

别看如今的宾哲亮在游泳池里大放异彩，在训练开始之初，他也一

度令教练员头疼不已。虽然地面动作学得有模有样，但一下水就控制不

住地沉底，几天下来也只敢在浅水区扑腾两下。看着同样训练基础的战

友们逐渐掌握动作要领，宾哲亮不由得心急起来。

“臂部动作掌握不错，但呼吸调整和手脚协调性不好……”在一次

补差训练中，教练员潘逸锐一针见血地指出宾哲亮存在的问题，利用

漂浮板向宾哲亮讲解换气动作要领，还帮助他加强腿部力量，不断纠

正痼癖动作，慢慢地，宾哲亮的技术动作逐渐标准流畅，游泳距离也从

不到50米提升到了200米。他趁热打铁，针对性加强自身耐力训练，挑

战更远的游泳距离。一段时间后，宾哲亮成功突破800米蛙泳及格大

关，并不断向更好的成绩发起冲击。同时，他归纳总结自己的游泳心

得，向班内的同志进行分享，在他的帮助下，不少战友的游泳成绩有了

大幅度提高。

课目简介：800米蛙泳是实用技能训练的重要内容，旨在强化蛙泳

技术动作，熟悉掌握连续游进节奏，为实装游泳和武装泅渡提供能力支

撑。其训练主要分为熟悉水性，腿部收、翻、蹬、夹，手臂分、划、抱、伸，完

整配合技术等四个内容。蛙泳具有省力、声音小、易隐蔽、浮力大、能负

重、便于观察等特点。在训练时，要求受训者掌握速度均匀有节奏、滑行

时间长的蛙泳长游技术，按要求完成动作。

经验分享：蛙泳时，腿部动作是推动身体前进的主要动力，一般把

腿部动作分为收腿、翻脚、蹬夹水、滑行4个部分。滑行是为收腿动作做

好准备，收腿和翻脚是为更好地蹬夹水创造条件，而蹬夹水是推动身体

前进的有效动作，在完成翻脚动作后，由大腿发力，充分利用外翻的脚

弓和小腿内侧向后作迅速有力的弧形蹬夹，蹬夹后两腿自然并拢伸直，

身体在蹬水后借助水的反作用力向前滑行。两腿（包括两脚尖）并拢向

后自然伸直，使身体成流线型向前滑行。

臂部动作不仅是产生推进力的重要环节，而且还可以产生一定的

浮力使身体处于较高水平位置，臂部动作与腿部动作以及呼吸有节奏

地配合，以保持匀速前进。

作为一个集体能和技能为一体的训练课目，蛙泳完整动作是保证

动作协调、连贯和速度均匀的关键，它的配合周期由腿、臂、呼吸动作组

成，在练习800米蛙泳时，不仅需要注意体能、力量的储备和分配，更要

注意换气动作和发力方式的高效。

日前，武警黑龙

江总队齐齐哈尔支

队举办了一场军事

体育运动会。此次运

动会围绕5公里武装

越野、负重组合练

习、爬绳攀登等课

目，展开了激烈的角

逐。其旨在进一步锤

炼官兵过硬的军事

素质，激发他们的精

武豪情，激励大家争

当精武尖兵。+,9

:;-./<$%

=>?@AB7.8

张广森

白嘉隆摄影报道

马嘉隆 刘卓 左超超

“在核心力量训练过程中，我们要

记住动作技巧和发力点，找准关键

位置，而后着重锻炼发力点的肌肉

群……”前不久，第77集团军某旅训

练场上，原国家中长跑马拉松队领队

刘剑英正围绕军事体育教学组训方法

和科学训练手段，为官兵进行补差教

学。这是该旅针对军事体育训练中存

在的问题和短板弱项，开展专长化任

教、提升军体训练质量的一个缩影。

训练要有目的性

“跑步的量多和成绩提升快不能

划等号，关键还是在于要适配科学有

效的训练方法。”第一次听到刘剑英

这样说时，战士杨茂鑫心里还有些疑

虑。在他的印象中，过去训练也常常

声称要“科学有效”，但最终往往沦为

“只要练不死，就往死里练”；很多成绩

好的战友介绍经验时也对他说，好成

绩都是一圈圈跑出来的，点滴进步离

不开跑道上的挥汗如雨。但他在集中

进行几周高强度体能训练后，成绩却

并没有明显提高，他和几名成绩不理

想的战友一交流，发现大家都有类似

的困惑。

“训练要有目的性。”这是刘剑英常

挂在嘴边的一句话。他指导官兵改变过

去单一的跑步配速训练，对耐力、速度、

力量分别进行针对性训练。譬如，利用

心率训练法加强耐力，第一天跑步的心

率大概要控制在每10秒25下；利用杠铃

片锻炼背部肌肉力量，从而适应武装

负重3公里的强度；利用弓箭步跳和小

步跑锻炼跑步时的步频与步幅；利用

转胯训练解决跑步时送胯和身体不协

调……刘剑英的耐心讲解逐渐让杨茂

鑫认识到，这些训练方法背后都有着科

学原理作支撑，即使是原地训练，依然

对提升跑步成绩有显著效果。

训练要有科学性

“刘教练脾气很好，从来不会因为

我们进度缓慢而生气，但有一次他却

大发雷霆。”那天，有一名战士在参加

完集中体能训练回到单位后，又按照

单位的要求，参加了体能测试。刘剑

英得知这一情况，立即与该战士单独

沟通，指出自己设计的每日训练量是

计划好的，战士体能成绩的提升不能

只靠精疲力竭，一味地加量反而更容

易造成训练伤，科学训练才是提高成

绩的最有效手段。

“你的心率过高，把速度降下来”

“注意摆臂和呼吸节奏，不要乱”“每

400米间歇1分钟、每1000米间歇3分

钟、每2000米间歇5分钟，每个段落的

配速都做到心中有数，在考核时才不

会慌乱。”……经过刘剑英一段时间

的科学施训后，参加训练的80余名官

兵体能成绩全部达到及格线之上。

训练要有辐射性

该旅军事体育教练员秦旭介绍，

前段时间，该旅机关相关部门调查发

现，按照以往训练计划统一施训，虽然

便于组织实施、管控人员、把握进度，

但是官兵训练成绩普遍没有明显的提

升，少部分官兵的训练“老大难”问题

也一直没有得到有效解决，部分战士

甚至频频出现训练伤。为此，该旅外请

专业教练面对面答疑、手把手帮带，专

门指定教练员，围绕训练组织实施、专

项能力强化、伤病预防及康复等内容

展开教学，破除官兵头脑中陈旧训练

理念，让科学施训的观念深入人心。

作为该旅军事体育教练员，秦旭

的训练成绩一直名列前茅，但对于如

何合理地制订组训方案，讲解训练方

法，实施科学训练他却做不到得心应

手。“我在组织军事体育训练时，大家

的训练积极性普遍不高，我的方法又

往往不适用于其他人。开展专长任教

后，刘教练给我们传授了许多科学组

训方法，方式多样的热身动作和高效

完备的训练模式，原来有些同志提到

体能训练就有种下意识的恐惧心理，

现在的方法很少会完全耗尽体力，训

练伤也有所减少，成绩反而有所提

升。”秦旭高兴地说。

该旅相关负责人介绍，最近几次

旅队考核成绩优良率大幅提高，体能

原本有些落后的官兵训练热情明显提

升，体能原本较好的官兵也有了“危机

意识”，全旅体能训练氛围一片火热。

兰甲南 罗骏皓

“想要突破自我成长转变，越怕就

越要面对，越怕就越要挑战自己！”

近日，在武警山东总队聊城支队举办

的“巅峰-2024”特战比武主题颁奖典

礼上，某参赛队员分享了自己的参赛

经历和感悟，令全体官兵深受触动。

他就是该支队某中队班长张富

渊，入伍以来，他始终保持冲锋姿态，

不断突破自我、挑战极限，多次参加各

项演习演训、重大活动安保、“魔鬼周”

极限训练等任务，先后荣立个人三等

功1次、集体三等功1次，被武警山东总

队表彰为“奋斗强军标兵”。

初入军营 逆境而上

2015年入伍之初，张富渊便立志

要成为一名“尖兵”。然而，在新兵训

练第一次体侧时他就拿了个倒数第

一，成了全中队的“老末”。

夜晚，张富渊辗转反侧，班长似乎

看出了他的心思，给他讲了许多身边

战友的成长故事，帮他重新找回信心

和目标。“成了老末并不可怕，最怕的

就是被失败打败。”班长的话语深深

触动了他的内心，也正是这句话，让他

开始慢慢“崛起”。在接下来的新训生

活中他暗暗与自己较劲，并告诉自己：

当兵就要当素质过硬的兵，什么时候

都不能认输！

从基础体能开始，别人跑3000米，

他就跑5000米，哪怕是慢一点，也咬牙

坚持；课余时间，他总会在其他战友休

息时加练。付出总会有收获，他凭借

一步一个脚印的努力拼搏，在结业考

核中，成功进入优秀行列。

永不言弃 敢于追梦

2016年下连后，面对机动中队训

练课目多、节奏快的现实，刚一开始，

张富渊就感觉身体上有些吃不消，甚

至出现了跟不上队的情况，他开始怀

疑自己当初的选择究竟是对还是错，

心里也打起了退堂鼓……

指导员牛新新看出了他的心理变

化后便带着张富渊来到中队荣誉室，

聊起了一批批官兵为荣誉而战的身边

人身边事：“成长为尖兵的道路不会有

坦途，面对困难，勇敢者自有千方百

计，怯懦者只会畏缩不前！”

做勇敢者还是怯懦者，在他的心

底也渐渐有了答案！往后的日子里，

为了提高军事素质，他开始拼劲地跟

着老兵一起练，老兵休息他还继续练，

就这样靠着一点一滴的积累，靠着肯

吃苦、不服输的坚定精神，他的军事素

质得到了很大提高，在同批战友中也

悄然成长为了佼佼者。更让他自豪的

是，2017年作为上等兵的他被选拔参

加了总队“魔鬼周”极限训练比武。

奋勇拼搏 征战沙场

凭借着自身出色的军事素质，往

后的6年时间里，中队陆续推荐他参加

了16次“魔鬼周”极限训练，并4次获得

“极限训练勇士”称号。

2021年，已成为班长的张富渊被

推荐参加总队军事训练重难点课目教

练员、射击课目教练员、军事体育教练

员等集训，分别取得总评第三、第四、

第一的好成绩，并在当年被评选为总

队“优秀教练员”，荣立集体三等功1

次。

2024年，张富渊再次被挑选为总

队“巅峰-2024”特战比武参赛队员，

面对课目内容新、训练强度大，他毫不

畏怯，主动加练，从武装奔袭到极限运

动射击，他不分昼夜的挑战自我极限，

力求在各时段参赛达到最佳状态。

“砰、砰、砰……”随着一阵枪声响

起，目标全部命中。在场裁判和参赛

队员都为之震惊，大家不敢相信张富

渊居然能克服身体极限和心理压力，

凭着精湛的枪法在用时最少的情况下

将所有靶位全部击中。最终，他以绝

对领先优势，在与多路高手对决中一

举夺魁，荣立个人三等功1次。


