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沙场点兵

军营传真

第77集团军某旅

连贯考核擂“战鼓”

军营明星
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100米跑训练有诀窍

列兵认真钻研终夺冠

厉兵秣马战寒冬 苦练精兵铸利剑
———武警第一机动总队某支队开展冬季“大练基本功”活动侧记

特别关注

近日，西部

战区陆军某旅在

训练间隙组织开

展形式多样的心

理行为训练，帮

助官兵放松身心

和 缓 解 训 练 压

力，进一步培育

官兵过硬的心理

素质。图为官兵

们通力合作，有

序开展“钻过电

网”。

杞卫东摄影报道

索瑞君 曹喆

100米跑短短十几秒，对武警第一机动总队某支队列兵王泽宇来

说，感觉格外漫长。进入决赛的八名选手，都是各中队选拔的短跑健将，

与他们相比，自己优势并不突出。最终，他顶住压力，在大队选拔赛中力

挫群雄，以11″6的成绩夺得第一名。

作为一名列兵，报名参赛后的王泽宇十分忐忑。他没有警士的体能

基础，没有专门训练时间，更没有专项训练方法，这让他一度很失落。但

他并没有放弃，通过网络和书籍查询短跑训练方法，还积极向支队邀请

的体育教员于亮亮请教，在集训班长樊凡的指导下，专门制订一套训练

计划，利用课余时间高效训练。通过近两个月训练，他的短跑水平大幅

度提高。夺冠后的王泽宇还未止步，通过参加支队“立标杆，夺奖牌，创

纪录，当尖子”比武竞赛，见识到更高水平选手的同时，也被选入支队军

事体育人才库，参加总队比武选拔。

课目简介：100米跑，是军事体育训练重要项目，也是田径比赛热门

项目，主要考察运动员的速度素质。这一项目要求运动员在极限强度

下，迅速转换肌肉的收缩与放松，实现主动肌与对抗肌的协调工作。同

时，大脑皮层运动中枢的灵活性以及神经中枢间的协同作用，也是影响

成绩的关键因素。合理的全程跑节奏、能量系统的有效供应，以及神经

系统的快速转换，共同决定了运动员在100米跑中的表现。

经验分享：100米跑训练不同于长跑，相比于长跑的耐力，它需要参

训者的爆发力与肌肉力量，各部位力量都需要训练。

腿部肌肉力量可采取最大重量深蹲，训练时可从小重量开始，分4

至5组，逐渐加重量，一直做到独立完成一个深蹲最大重量；小腿力量可

采取负重提踵，在台阶等地方，将脚尖踩住地面，后脚跟悬空，训练时要

将脚跟最大程度向下放和向上提，每组反复30到40次。

核心力量训练可采取交替抬腿臀桥训练，方法为仰卧、双腿弯曲、

双脚平放地面，然后抬起一条腿并保持臀部抬离地面，交替进行，这个

动作可以增强臀部和核心肌群的稳定性。上肢力量训练可进行卧推训

练，利用胸大肌的突然收缩力，将杠铃向上推起；在推举过程中，躯干始

终保持“桥形”；每组12个左右，推起杠铃两臂伸直时，胸部要挺起，两肩

要下沉，切忌“含胸耸肩”，否则锻炼效果会大打折扣。

爆发力训练可进行负重高抬腿，手持杠铃或其他负重物，迅速高抬

腿，增加大腿综合能力。胯部力量训练可采取负重弓箭步，负重适中即

可，将两个膝盖弯成九十度，站直后再前进，反复行进30米左右。

图片报道

本报讯 近日，第77集团军某旅按照实战标准组织军事比武考核，

采取课目连贯作业的方式，全要素、全流程组织实施，既练单兵技能、小

组协同，又练战斗体能、班组指挥，掀起了新年度军事训练大幕。+,-
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战斗体能、防暴弹投掷、捕歼战

斗……连日来，为夯实部队训练基

础，武警第一机动总队某支队深入开

展冬季“大练基本功”活动，全面掀起

冬季练兵热潮，锤炼官兵遂行多样化

任务能力。

紧贴实战淬火加钢

寒冬腊月，中原腹地寒意渐浓，伴

随着一阵清脆的哨声，某中队战斗体

能分解项目强训火热展开，只见该中

队官兵推举杠铃一气呵成，迅速进行

折返跑，紧接着使出浑身解数砸轮胎。

随着心率攀升，更大的挑战紧随其后：

跨钻高低杆、前抛实心球……官兵宛

如一颗颗出膛的子弹，向自己的体能

极限发起冲击。

笔者在现场看到，每一个训练环

节都融入实战背景，每一个训练动作

都着眼实战需要，各个环节连贯实施，

与以往时间段分散，不预设实战背景

练跑步、练负重、练核心的训练方式明

显不同。

“面对未来战场上的强敌对手，提

高军体训练的‘含战量’是练强打赢本

领的重要基础。”该支队领导介绍，

2025年新修订《军事体育训练大纲》中

针对武警部队官兵执勤任务重、处突

反恐要求高等实际情况和体能要求，

区分不同岗位人员，分别构设连贯考

核课目，推动部队由以往抓基础体能、

健康体能为主，向抓战斗体能和军体

技能为主转变。

以战领训，向战发力。战斗体能

强化训练，让支队官兵在实战背景下

持续淬火加钢，在日常点滴训练中拉

近了训练场与战场的距离。

集智攻关弥补短板

“经过一段时间的肌群强化训练，

全班整体成绩提升明显，个别同志的

‘老大难’问题也顺利解决。”看见列

兵胡正昆防暴弹投掷达到优秀标准，

某中队班长杨正鎧终于长舒一口气。

年终军事训练考核中，该中队防

暴弹投掷课目优秀率仅有49.5%，为

此，中队迅速召集组训经验丰富的班

长骨干成立攻关小组，集智研究推出

“肌群训练法”。他们一方面分析投掷

动作及发力肌群，制定相应的训练方

案；另一方面针对官兵实际情况，逐人

量身定制肌群训练计划。

“壶铃肩上推举、弹力俯卧撑、哑

铃片前抛……通过这组动作，大家感

受一下上肢肌群如何发力。”体能训

练时间，该中队健身房内，教练员李军

星一边讲解防暴弹投掷发力方法，一

边根据计划，指导大家完成有关肌群

训练。他告诉笔者，“肌群训练法”开

展以来，中队官兵各课目成绩都有了

大幅提升。

向战而行锻造利剑

“接上级通报，两名‘暴恐分子’挟

持一名‘人质’沿公路向西侧山林逃窜

至一独立房内，上级命令我分队展开

捕歼……”侦察中队排长时永犇接受

任务后，立即下达指令，侦察组运用无

人机、软管窥镜抵近侦察，狙击手迅速

占领制高点，突击组快速向独立房靠

拢，各组密切配合展开攻势。整个演练

过程，地形复杂、特情迭出，官兵们凭

借过硬的体能、技能圆满完成任务。

“战场情况瞬息万变，侦察队员尤

其需要过硬的体能素质，为处置无法

预知的特情险情提供支撑。”该支队侦

察科参谋范尭超介绍，在军体训练过

程中，教练员将军体训练与实战课目

有机结合，综合分析不同实战课目对

体能需求的特性，把走、跑、跳、爬、钻

等基础体能动作和刺杀、投弹、障碍、

攀登、射击等多种战斗技能相互融合，

进一步优化体能训练的课目设置，让

体能训练更好地服务战斗力生成。

演练一结束，侦察中队30公里战

斗体能训练紧接着拉开帷幕，全体官

兵穿密林，走深沟，越山脊，并在运动

过程中先后参与山地攀登、野战生存、

战场救护等多项课目考核，考核成绩

总评优秀，官兵作战能力得到全面锤

炼。

兰甲南 罗骏皓

入伍之初，排长徐仕杰第一眼看

见新兵姚浩，印象就格外深刻。这个

大学第一年就来当兵的高材生，个头

不高，脸庞清瘦，显得有点“高冷”，站

在人群里相貌不太显眼，但他却是官

兵眼中了不起的人。

果不其然，姚浩在山东总队训练

基地新训期间很快就出了名。

初入军营“王者”显现

还记得那是一次自由活动，不知

是谁挑头聊起手机游戏，大家顿时来

了兴趣，个个自称“万人敌”，争得脸红

脖子粗。热度稍过，姚浩慢悠悠地介

绍道：“我就是随便玩玩，在‘王者荣

耀’这款游戏里是‘传奇王者’。”

话音未落，现场骚动起来。原来

在游戏中只有成为“最强王者”后继续

夺得100颗胜利之星，才能被封为“传

奇王者”。行家都明白，这是难得的高

段位选手。

姚浩非常享受这种众星捧月的感

觉，开始有些飘飘然。可很快，训练中

暴露的短板，又把他打回了原形。第

一次刺杀考核，姚浩心理素质跟不上，

频频“冒泡”，动作变形不说，还因为错

误转向打乱同班战友节奏，让班里拿

了个不及格。

“天天说自己是‘王者’，咋一到训

练场就拉稀了呢？”“‘王者’带队，全

军覆没！”……

直面挫折 转变态度

那段时间里，每次听到战友们的

抱怨，姚浩又气又羞，脸红到脖子根，

当晚向排长徐仕杰哭诉：“现在都说

我，让我带他们‘上分’时怎么不见他

们唠叨？”他后悔暴露自己“王者”的

身份，“什么‘王者’不‘王者’，在部队

啥用不顶！”

姚浩身单力薄，入伍前除玩游戏

厉害外没啥特长。看到征兵宣传视频

后，他下决心到部队改变自己。没承

想，理想很丰满，现实很骨感。训练场

上，不是一遍遍摸爬滚打，就是枯燥乏

味的队列动作，根本不像打游戏冲击

“王者”称号时那般刺激。

“话不能那么说，你能成为‘王

者’，不也得钻研攻略、苦练技术，与队

友商讨战术、积极配合吗？”徐排长面

对苦恼的姚浩打开了话匣子，“随着信

息技术的飞速发展，咱部队的训练方

式方法也在加速转型，线下体能技能

过硬，还要线上智能加持，你这个‘王

者’有的是机遇。想要在部队扎下根，

就得脚踏实地干，把自己的本事都拿

出来。”

勤学苦练 逆袭“强者”

徐排长的一席话让姚浩深受触

动，往后的日子里，只要有空闲时间，

他就缠着班长骨干研究训练大纲，观

看刺杀教学视频。

功夫不负有人心，经过不懈的努

力，姚浩训练成绩快速进步，还成了刺

杀课目的示范兵。训练场上，突刺、防

刺、格挡、转身刺……姚浩“火力全

开”，一招一式干净利索，赢得不少掌

声。

“传奇王者”成为训练场上的强

者，打了翻身仗的姚浩让全中队官兵

刮目相看。

徐排长引导他带动身边战友，发

挥更大的作用。姚浩越来越有感觉，不

仅与大家分享心得体会，还在中队“诸

葛亮会”上建言献策，利用健身动作进

行组合训练，帮助其他新兵突破体能

储备不足的瓶颈。他还通过网络下载

专业教学视频，联系学校体育专业的

老师展开线上教学，在增强肌肉耐力

和心肺功能的关键环节，帮助战友们

实现“弯道超车”。

从网络世界的“孤独王者”到训练

场上的“不屈强者”，从虚拟到现实，姚

浩“转身”“翻身”的故事赢得无数官兵

点赞。


