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本报讯 近日，武警广西总队北海支队组织开展分队指挥员比武，各

基层单位指挥员围绕5公里武装越野、手枪射击、军事理论、指挥技能、执勤

方案讲解等多类课目展开竞技，旨在全面检验分队指挥员军事素养、专业

技能和指挥谋略水平，为锻造能打仗、打胜仗的过硬部队打下坚实基础。!

"#$%&'()*+,-./01234 （刘 坚）

沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队北海支队

快速过梯显身手

军营明星
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———记西部战区陆军某旅下士余锴

56789:;<=>?@A5BC4 王天时摄

掌握单杠引体向上训练技巧

“吊车尾”上等兵登上龙虎榜

武警山东总队某新兵大队

精准把脉施策 提升新训质效

图片报道

连日来，武警广西总队梧州支队组织官兵开展战术、刺杀、攀登等多项课目的强化

训练，进一步巩固和提升官兵综合技战术水平，为遂行多样化任务提供能力支撑。!"

#$%D7;<@EFG4 余海洋摄影报道
!"#$%&'

郭宝华 杞卫东 邵日朗

“史建薪，单杠引体向上33个，全连第一。”前不久，在西部战区陆军

某旅器械训练场上，上等兵史建薪以标准的动作完成33个单杠引体向上

考核，赢得全连在场官兵阵阵掌声。

让全连官兵感到惊讶的是，单杠引体向上一直是史建薪的弱项，从

新兵连到此次考核前，每次考核从未超过10个，而且动作还不够标准。没

想到此次考核跃居榜首，成功登上连队单杠引体向上龙虎榜。

记得刚下连时，在基础体能考核中，史建薪单杠引体向上考核还只

能拉8个。但他并没有放弃，而是探索各种方法进行训练，但每次考核成

绩都不及格，这让他十分苦恼。

一次偶然的机会，在单杠引体向上训练中，史建薪接触到了旅单杠

引体向上擂主王德强。抓住这个难得的机会，史建薪积极请教王德强训

练方法，王德强也毫不保留地传授自己经验，并为史建薪制定了一套单

杠引体向上“训练套餐”。

史建薪从基础的俯卧撑训练开始，每天至少做200个，在完成后开始

做负重引体向上。身上哑铃片重量从10斤到20斤再到30斤，数量从10个到

20个再到40个。同时，他还利用业余时间观看引体向上教学视频，对照标

准动作反复进行训练。一段时间后，史建薪单杠引体向上已由不及格到

良好水平。

为了让训练成绩再上一个台阶，史建薪在完成规定的训练计划后，

开始负重做俯卧撑，推举杠铃。同时结合宽距俯卧撑的方法来做引体向

上，循序渐进增加负重量和训练量。在自己日复一日的刻苦训练下，史建

薪凭借着顽强的毅力，终于让自己单杠引体向上的训练成绩达到了优

秀，逐渐成为了连队官兵眼中的“杠王”。

课目简介：单杠一练习又称引体向上，是指徒手抓握横杆，依靠上肢

力量克服自身体重的阻力，反复向上引伸做悬拉身体的起落动作。它可

以锻炼悬垂拉引力量，提高上臂的肱二头肌和前臂的屈指肌群力量。

《军事体育训练大纲》中规定，男军人引体向上为优秀、良好、及格、

不及格四级制评定，是一、二、三类人员男军人必考内容之一。

从“开始”信号发出至脚触及地面或立柱考核结束，受考者按要求完

成引体向上的数量为其考核成绩。受考者听到“开始”口令后进行，要求

位于器械正下方，两脚屈膝并拢，前脚掌着地，两手向后张开，手心向前，

跳起抓杠，上杠时，双手正握杠，间距比肩稍宽，呈直臂悬垂姿势，引体向

上时，双臂协同向上用力，屈臂引体至下颌超过杠面，然后伸肘身体回落

至两臂自然伸直，还原成准备姿势，重复动作。引体向上时下颌低于杠

面、身体借助振浪或摆动、悬垂时双肘关节未伸直，违反要求的该次引体

向上动作不计入总成绩。

经验分享：引体向上对训练者的握力、肱桡肌、背部力量和二头肌力量

都有一定的要求。因此，提高这些肌肉群的力量对于完成标准的引体向上至

关重要。可以通过做俯卧撑和吊杠等方式提升臂力。例如：双手抓住单杠，悬

挂在单杠上，手臂伸直，然后让肩胛上提，让肩膀触碰到单杠。每组10个，做4

组。或是配合其他训练，如推举杠铃、哑铃或卷腹等训练都能够帮助提高引

体向上的水平。同时要适当休息，避免过度训练导致肌肉拉伤等问题。

兰甲南 罗骏皓

“邓诗文，本周着重以上肢和腰腹

训练为主，辅之以3000米跑。”“陈浩，

本周主要进行腿部力量训练和长跑训

练，穿插组织核心力量训练。”翻开新

兵班长孙匡义的军体训练笔记本，一

份份“私人定制”计划赫然在目。据了

解，这是该新兵大队紧密结合新兵实

际制定一人一策，创新训练方法，灵活

组训形式，助力新兵训练质效提档升

级的一个缩影。

精准把脉 训练计划“量体裁衣”

“每名新兵身体素质不同，训练当

然要因人而异。”某新兵中队长周宇航

指着新兵训练成绩档案，上面新兵的

成绩曲线、体测数据、薄弱项目一目了

然，“就拿3000米跑来说，有些新兵是

腿部力量弱，跑步时迈不开腿，需要重

点加强腿部力量训练；有些新兵是心

肺功能弱，跑步时呼吸急促，那就重点

加强心肺功能练习。”

为此，新兵大队充分运用科技手

段，结合训练基地新引入的一批专用

器材和智能管理系统，对新兵的骨关

节状况、心肺功能、肌群能力、运动表

现进行测试，根据每名新兵的身体状

况、机能水平，制定针对性训练方案，

并建立个人专属训练成绩档案，同时

还把短板类似的人员编到一个小组进

行训练，训练更加科学高效。

周队长介绍，一系列注重实效的

训练举措实施后，大家参训积极性大

为提高，开训仅一个月，新兵体能及格

率较往年就提升了15%。

科学施训 训练质效“提档升级”

“一组挥臂方式不对，用羽毛球拍

进行挥臂辅助训练；二组手指握力不

足，进行握力专项训练……”为了提升

手榴弹投掷课目训练质效，班长陈朝

阳注重循序渐进，按照先分解后连贯

的方式，结合实际进行晋级过关式训

练。训练中，他还把弹力带、背包绳、羽

毛球拍、网球等作为辅助器材引入训

练，以提升训练质效。

“班长，咱光练动作不投，能有效果

吗？”训练场上，新兵们对新的组训方式

产生了质疑，但陈班长却非常淡定，随

即挑选了两名实力相当的新兵进行评

比试验。一个课时练下来，使用多投训

练方式的新兵投了近150枚弹，手臂酸

痛不说，成绩还不稳定，偶尔能投过及

格线。反观结合辅助训练和辅助器材训

练的新兵，虽然投弹数量不到20枚，但

成绩已稳定在及格线以上。

“以前觉得投弹只能在室外练，现

在在室内也能见缝插针练了，这效果确

实不错。”走下训练场，新兵姚浩激动地

说。此外，他们还纠治了单杠引体向上、

双杠臂屈伸、3000米跑等课目中“质量

不够数量来凑”的训练方法，在训练过

程中注重加强核心力量、柔韧性以及灵

活性训练等，训练成绩稳步提高。

技术赋能 训练状态“快速恢复”

“大腿前侧和屈髋肌群拉伸、大腿

后侧肌群拉伸、小腿拉伸，拉伸动作缓

慢进行，每组动作拉伸时间约30秒

……”在预防训练伤专题讲座上，军医

王俊燕正在示范伸展放松的动作要领。

新训期间由于训练课目多、强度

大，新兵缺乏训练经验，极易导致训练

后放松不到位，身体状态恢复不佳。为

此，该训练基地针对如何在高强度训练

后迅速恢复，精心新设置“理疗所”，让

专业医师手把手教授按摩放松技巧，筋

膜枪、泡沫轴、传统按摩更是轮番上阵，

让每名新兵都化身为“专业理疗师”。

前不久，新兵们刚结束长跑训练，

满头大汗坐在地上，还没等喘口气，排

长杨松柏便把大家叫起来奔赴下一个

训练场所———理疗所。据悉，该新兵大

队已将放松训练纳入体能训练计划，

定期组织专题授课，增强新兵自我防

护及放松意识。

如今，专属的训练计划与科学的

创新训法完美结合，为该大队新兵军

事训练提档升级注入了“催化剂”，相

信在未来的日子里，他们将在磨砺中

成长，在奋斗中前行，成为一名优秀的

中国军人。

黄腾飞 田雨东

从一个被人嫌弃的“拖油瓶”，逐

渐成长为一名“全能尖兵”，从一名普通

的转改军士，到最终被保送提干……

这是西部战区陆军某旅下士余锴在军

旅生涯中不断奋斗和蜕变的真实写

照。他始终保持不屈不挠的精神，在面

对各种挑战和困难时，以实际行动突

破现状，勇于攻坚克难。

突破自我 实现逆袭

2019年秋，余锴怀揣着成为“兵王”

的梦想踏入军营，然而现实却给了他沉

重一击：3000米的成绩不尽人意；轻武

器射击差2环才及格……乐观的他首次

感到沮丧，一种前所未有的挫败感笼罩

全身。在夜深人静的时候，他常常独自

一人思考，是放弃还是继续坚持？

“真正的‘兵王’绝不会轻易被打

败！”战友们的话语如同春雷般唤醒了

他。他意识到，只有通过不懈的努力和

坚持，才能突破眼前的困境。度过低谷

期后，他重拾信心，开始迎难而上。每

天清晨，当其他人还在沉睡时，他已经

开始了晨跑，一圈又一圈，不放过任何

提升体能的机会。

在射击训练中，余锴更是表现出

了惊人的毅力。当其他战友已经更换

两轮时，他依然坚持不懈，汗水如雨点

般洒落。他仔细研究每一个动作、每一

个细节，力求做到完美。他开始记录个

人训练数据，分析每一次射击的偏差，

寻找改进的方法。他甚至在休息时间

也抱着枪，反复练习瞄准和呼吸控制。

同时，他主动向经验丰富的老兵请教，

不断吸收新的知识和技巧。他明白，只

有不断学习，才能不断进步。

付出终有回报。在新兵结业考核

中，余锴成功打出50环的满分成绩，成

为同年度兵中的佼佼者。

坚持不懈 百炼成钢

余锴在新兵连的逆袭备受称赞，

但进入老连队之后，他意外地发现，自

己以往引以为傲的优秀程度，在老连

队仅达到了良好的标准。

为了提高自己的体能和耐力，他

每次在练长跑前主动穿上负重背心，

增加了训练的难度和强度。在地图量

算方面，他不断向经验丰富的侦察班

长请教，通过不懈的努力和学习，他的

技能得到了显著提升。最终，余锴克服

了自身的不足，逐渐成为了连队中的

“全能型”选手。

2021年初秋，在一次长跑训练中，

余锴不慎崴了脚，脚踝肿胀如“胖萝

卜”。在军士转改的关键时期，他不得不

暂停训练进行修养。看着战友们刻苦训

练，余锴内心备受煎熬：“仿佛被遗弃在

许三多的‘草原五班’，失落又无助。”

“优秀与否，要看自己内心的坚

持。”老班长张远旺的话深深触动了

余锴。为了心中的“兵王梦”，即使身处

低谷，也要奋力反弹。

几天后，余锴的床架上多了一对

小吊环，用于加强双臂和腰腹力量的

训练。近一个月的卧床生活，他的双

臂明显变得粗壮。

余锴康复后参加新晋军士集训，

坚持早起，全力以赴。他细心研究战术

动作，夜以继日复习理论，追求完美。

最终，他以对细节的极致追求，在众多

竞争者中脱颖而出，夺得全营新晋军

士集训考核第一名，赢得荣誉和尊重。

比武场上 大显身手

去年10月，旅队举办军体运动会，

余锴毫不犹豫地报了名。

赛道上，初升的太阳洒下金色的

光辉，数十名来自不同单位的“飞毛

腿”们挥洒着汗水，咬紧牙关，向武装

3000米的终点线发起冲刺。

比赛结果揭晓，余锴摘得该项桂

冠。不仅如此，他凭借扎实的军事体育

基础，在各个项目中名列前茅，最终荣

获全旅个人全能总评第一名。

在比武场上，各项竞赛紧张而激

烈，从体能到技能，从智力到意志，每

一个环节都对参赛者构成了极限挑

战。在负重长跑中，每一步都充满了

挑战与坚持；在射击比赛中，他保持

冷静与沉着，瞄准、扣动扳机，每一枪

都精准无误；在图上量算环节，“钉、

扎、量、画”每一步都稳扎稳打，充分

展现了他卓越的军事素养和连贯的

作业能力。

比武场上的比拼异常残酷，但余

锴从未退缩。他深知，每一次的挑战都

是对自我极限的突破，每一次的失败

都是通往成功的必经之路。正是这样

的信念，支撑着他一路过关斩将，最终

荣获个人全能项目全旅第一。


