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沙场点兵

军营传真特别关注

武警安徽总队某支队

运动会上显身手

军营明星
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孙庆浩进行通用400米障碍训练。 罗骏皓摄

掌握通用400米障碍过关秘籍

成为“障碍飞人”并不难

皖南山麓，春寒料

峭。春节刚刚过去，武

警安徽总队黄山支队

结合驻地地理环境，大

力开展实战化军事训

练，不断锤炼官兵打赢

本领。图为该支队官兵

在山林地开展刺杀对

抗训练。

曹浏摄影报道

本报讯 近期，武警安徽总队某支队举办了一场别开生面的“三手”

技能评比军人运动会，百余名官兵在多个竞技项目中激烈角逐，深度检

验并提升官兵的军事技能与体能素质，进一步激发全员练兵比武的热情

与活力。图为400米障碍比赛现场瞬间。 （姜丰 张义天）

开春即开训
实战练兵忙

改进体能训练 启动强军引擎
———新疆喀什军分区某部探索创新练兵模式纪实

图片报道

邢兴 胡铮 邢玉伟

负重组合练习、智能心率监测、战术背景体能考

核……初春时节，新疆喀什军分区某部训练场上练兵

热潮涌动，一系列创新训练场景颠覆了传统练兵模式，

激发了官兵训练热情。近年来，该部紧盯科技之变、战

争之变、对手之变，以“体能即战斗力”为核心理念，推

动体能训练向科学化、智能化、实战化转型，在降低训

练伤发生率的同时，官兵体能优秀率同比提升23%，为

部队遂行多样化任务注入强劲动能。

科技赋能：智能设备让体能训练“心中有数”

走进该部体能训练中心，中士班长徐文杰正通

过手腕上的智能运动手表监测心率。“心率超过180

次/分钟系统自动报警，现在练爆发力再也不用凭感

觉了。”他轻点屏幕，一组动态数据立即显现：训练负

荷量、肌肉激活度、恢复周期曲线跃然眼前。

据了解，去年以来，该部积极引进“体能训练智能

管理系统”，为每名官兵建立数字化体能训练档案。列

兵王子豪曾因盲目加练导致膝关节积液，如今系统为

他定制了“膝部强化+低冲击训练”组合方案，三个月

后3公里成绩反超连队平均值，让他切身感受到科技赋

能带来的喜人变化。

“科技不是冷冰冰的数据，而是保护战士的铠

甲。”该部军事科参谋赫晓刚算了一笔账：系统上线

后训练伤同比下降41%，而器械、障碍等课目训练的

优良率提升至82%。他们还将VR技术融入抗眩晕训

练，驾驶员在虚拟颠簸环境中开展平衡训练，长途行

车期间晕车率降低57%。

分层组训：个性化方案破解“一锅煮”难题

新兵打基础、尖子练极限、伤病员做康复———在

体能训练场，三种不同颜色的标识服划分出清晰的

训练区域。体能教员刘国庆指着正在实施“彩虹计

划”的官兵介绍：“我们把官兵分为7个层级，就像光

谱分析一样精准施训。”

笔者看到，刚下连的列兵在绿色区域进行核心力

量奠基训练，佩戴蓝色臂章的训练尖子刚完成10公斤

负重长跑，而黄色区域的官兵正在军医指导下放松筋

膜。排长王琳涛展示了一份“成长路线图”：下士杨刚从

“耐力薄弱型”到“全能型”用了5个月，其间动态调整训

练组合27次，最终各项体能成绩达到优秀水平。

这种精细化理念正在向纵深拓展。他们正尝试将

BMI指数、骨密度检测纳入分组标准，上等兵杨鹤通过

“燃脂特训营”减重15斤后，3公里成绩从15分30秒跃升

至12分48秒，“以前跑不动就挨批，现在连队给我配了

‘私教’，科学减重反而激发了我的斗志。”

战训结合：把训练场变成“预战场”

凌晨时分，急促的警报声划破夜空。该部全体官

兵全副武装冲向集结地域，防毒面具内的耳机传来

指令：“接敌前沿遭遇雷区，全员负重穿越染毒通

道！”这不是演习，而是该部每月例行的“战术体能套

餐”。教员刘国庆坦言：“我们把‘全副武装’当作‘第

二皮肤’，就是要让官兵适应最严苛的战场环境。”

官兵们背负35公斤战斗载荷，在模拟战场环境

的400米障碍场展开突击：翻越2米高墙后立即低姿

匍匐通过铁丝网，跃入堑壕瞬间完成枪械分解结合，

最后在烟雾弹遮蔽下发起冲刺射击。

这种“套餐”训练源于教训。去年射击比武中，参

赛选手在奔袭3公里后遭遇伏击，因呼吸紊乱导致射

击命中率不足30%。如今连队将战术动作与体能极限

绑定：官兵需在完成100米冲刺后立即进行卧姿射

击，在通过障碍后10秒内完成手雷投掷，甚至将掩体

构筑速度纳入体能考核指标。下士尤兆程在最近考

核中创下新纪录：全副武装通过战术通道后，百米胸

环靶射击5发48环。

站在智能体测仪前，连长杨国的话意味深长：

“创新不是否定传统，而是让‘刺刀见红’的精神插

上科技翅膀。”当心率监测取代掐表训考，当数据

分析替代经验判断，这支部队正在用最前沿的方

式传承最根本的胜战基因。从单兵智能手环到体

系化训练平台，从个性化方案到战场化标准，创新

体能训练的探索之路，正通向未来战场的制胜高

地。

李松涛 赵治国 吴荣科

参加军体比武勇夺两项冠军，先后荣立二等功、

三级表彰、“四有”优秀士兵……前不久，南疆军区某

师举行“感动天山雄师十大人物”颁奖典礼，入伍近4

年的某团侦察连维吾尔族下士班长迪力穆拉提·玛

木提，成了官兵心目中耀眼的那颗星。

带着特长进军营 新训舞台展锋芒

2021年3月，在校就是体育特长生的迪力穆拉提

参军入伍。第一次参加体能摸底，他在3000米跑中以

10分58秒的成绩在全体新兵中取得第一。

“刚入伍就能跑这么快，真是个宝贝疙瘩啊！”战

友的惊讶、老班长的赞许、新兵营的认可，让迪力穆

拉提首次尝到荣誉带来的甜头。

迪力穆拉提的新兵班长是中士何博，来自某团

侦察连。在班长的影响下，他萌发了当侦察兵的念

头。但拦在面前的第一座大山，就是这个在新兵连唯

一能胜过自己的班长。而班长却总说他的军事体能

水平放在老连队不值一提。

“必须超越班长。”为了能获得班长的推荐，迪力

穆拉提在心里埋下了角力的种子，在训练场上更加

拼命。3个月后，他在结业考核时成绩全优，如愿入选

心仪的侦察连。

初生牛犊不怕虎 强中更有强中手

下连队，第一次参加侦察连组织的3000米跑考

核，之前一向遥遥领先的迪力穆拉提，这次拼尽全力

勉强跻身前十。一向骄傲好胜的他，遭遇入伍后第一

次挫败。

然而，迪力穆拉提并不知道，侦察连党支部会议

室内，一群支委却乐开了花，正在围绕这个“潜力股”

制订强训计划。3个月后，所在师将举行岗位练兵比

武，大家想让迪力穆拉提挑战一下。

瞄准目标，奋力突击。在连队训练尖子的帮助

下，迪力穆拉提系统学习了长跑的理论知识，把“控

制速度、增强耐力、调整呼吸”列为三大要点。训练

中，别人徒手跑，他就负重跑；别人负重跑，他就增重

跑；别人跑5公里，他就跑15公里。两个月后，他已成

为团队中长跑项目的领跑。3个月后，他如愿站到了

所在师武装5公里比武的赛道上。

第一次参加比武，看着身边一个个在龙虎榜上

出现过的对手，迪力穆拉提的心提到了嗓子眼，在枪

声中慌乱起步。“控制速度，调整呼吸……”眼看他一

起步就急于加速，跑道两旁的战友焦急提醒。迪力穆

拉提却什么也听不见，只想快些，再快些！以至于体

力消耗过度，在冲刺阶段被反超，遗憾摘得银牌。

苦练三年磨一剑 比武场上摘两金

原本想在第二年比武时把遗憾补上，结果部队

多次奔赴高原参加演训任务。这一耽搁，再次站到比

武场上已是去年8月。

间隔这3年，迪力穆拉提从未懈怠。在平原，他把上

肢训练也重视了起来，练仰卧起坐巩固核心力量，拉引

体向上强化背部肌群，举哑铃卧推增加胸部肌肉，成了

他训练“套餐”中不可或缺的内容。上高原，他在海拔

5000多米的山头，反复冲刺。

这次参加师比武，迪力穆拉提除了参加武装5公

里项目外，还报了轻装3000米跑。

比武当天，武装5公里项目率先开跑。3年的积淀，

迪力穆拉提早已把体力、速度、呼吸甚至心理把控到了

极致，足以让他见到当年的冠军时，不再心慌。追逐、并

排、超越、冲刺，他最终以19分03秒获得第一。

让所有人捏把汗的是，3000米跑项目的比武时

间，与武装5公里项目结束时间仅间隔半个小时。

3000米跑的赛道上，迪力穆拉提伴着枪响再起

发起冲锋。在战友们的期盼中，9分32秒很快过去，迪

力穆拉提拿下该项目全师第一，酣畅淋漓的呐喊声、

祝贺声很快响彻整个比武场。

间隔半小时，勇夺俩冠军。迪力穆拉提在比武场

上的精彩表现，很快传遍全师。这一年，迪力穆拉提

荣立个人二等功，被南疆军区授予“军事训练先进个

人”三级表彰。

兰甲南 罗骏皓

“快，冲起来！1分43秒！夺得第一！”近日，武警山东总队聊城支队某

中队障碍训练场上，伴随着战友们的加油声，新晋下士孙庆浩咬紧牙关，

全力冲过终点，打破中队纪录，赢得大家阵阵掌声。

别看孙庆浩当时的动作行云流水，其实刚训练通用400米障碍时，他

总在及格边缘徘徊。为突破这个难点课目，他开始和自己较上了劲，别人

障碍物练一趟他就练两趟，别人冲200米他就冲400米，但效果并不理想。

孙庆浩的焦虑，班长师浩云看在眼里。

观察一段时间后，师浩云分析出孙庆浩在力量、力量耐力和身体

指数等方面的短板，制订出一套“增力量、稳耐力、强爆发”的训练计

划。

往后的日子里，孙庆浩在班长的指导下，通过间歇跑提升心肺功

能，利用深蹲、蛙跳增强腿部力量，日复一日，即使每天都感到身体各

个部分的肌纤维在充血膨胀而酸痛难忍，但为了突破难关，他从未停

歇，不久后便在冬季大练兵检验场上成为“障碍飞人”，荣登中队龙虎

榜。

课目简介：400米障碍是为适应战时可能遇到类似的天然障碍，在军

事训练中专门模拟制作的一套由不同形式障碍组成的障碍群。它是各种

障碍训练的基础，也是官兵实用技能训练项目之一。通过训练可以锻炼

和提高军人跨越各种障碍的技能和技巧，强化军人遂行任务的综合体能

素质，提高官兵战场需要的生存能力。

在新版《军事体育训练大纲》中通用400米障碍需要在400米的距离

上往返4趟，依次通过三步桩、矮墙、独木桥、高墙等14个障碍物，训练强

度大、难度高，不仅要求官兵具备过硬的身体素质，还要发扬吃苦耐劳、

勇往直前和连续作战的精神。因此，对官兵的速度、力量、耐力、灵敏等身

体素质提出了很高要求。

经验分享：通用400米障碍训练时，应按照循序渐进的原则，先进行

基础体能训练，进而进行单个障碍物的训练，再进行多个障碍的分段练

习，最后进行全程练习，以确保良好的训练效果。

过程中，应注意体力的平均分配，尤其在第一段100米冲刺时不要太

猛，为返程保留好体力。一般来说，前半程跑完还不是很费力，但从返程

高墙开始，就会有些体力不支。因此看到障碍物要放松心情，主动迎上

去，瞬间发力即可。通过深坑时，体力已经到达极点，但越是这个时候，越

要坚持，毫不犹豫地跳下去，立刻爬上来。

400米障碍是速度和力量的综合考验，有的战士长跑成绩不错，但身

体核心力量不够，也会导致成绩不理想。平时，既要保持一定强度的耐

力、爆发力训练，提高心肺功能，也要重视力量训练，强化肢体和核心的

力量，这样才能成为训练场上的“障碍飞人”。


