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特别关注

第77集团军某旅

创新训练模式 助推军体质效提升

沙场点兵

军营明星
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———记第78集团军某旅侦察连中士王冠

陆军某部上等兵陈永强利用休息时间进行爬绳训练。 马乐清摄

夯实爬绳训练基本功———

看一名上等兵如何完成逆袭

军营传真

武警山东总队聊城支队

运动会上展风采

图片报道
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近日，武警广西总队防城港支队扎实开展2025年

度勤训轮换，以实战化标准锤炼部队，全面提升军事训

练质效。刺杀考核现场，参训官兵紧握钢枪，在引导员

指令下突刺迅猛、动作精准，虎虎生风的攻势尽显过硬

本领与血性胆气。 马腾飞摄影报道

铁彦男 唐煦

近日，第78集团军某旅野外狙击

训练场上，穿着伪装服的狙击手们趴

在冰冷的地面上，手持狙击枪，透过瞄

准镜紧紧盯着300米处目标假人手上

的乒乓球。对于很多狙击手来说，这种

训练很枯燥，但在王冠看来，盯着乒乓

球目标是一种乐趣。在射击指令突然

下达时，他迅速命中目标乒乓球，就如

同他在入伍前拿了很多次乒乓球比赛

冠军一样。

与“球”结缘 却遗憾离场

小时候，王冠体弱多病，为了强健

他的体魄，5岁那年，妈妈带他走进了

家附近的乒乓球训练馆。

王冠至今仍清晰地记得第一次打

乒乓球时的场景：训练馆内，兴奋的呼

喊声和疾速的脚步声不绝于耳，他站

在球桌前，心中充满了期待和好奇。每

一次球拍与乒乓球的接触，小球以不

同的轨迹跃动，都仿佛是一场未知的

探索，令他着迷。

乒乓球训练并不轻松，每天的训

练服都能拧出一滩汗水，但王冠乐在

其中。他在省市级比赛中多次获得单

打冠军，还在全国青少年乒乓球比赛

中获得单打第四名、团体第一名，在中

国乒乓球挑战赛中获得单打亚军。

王冠原本的目标是进入国家队，

然而训练中意外受伤，导致他在国家

队选拔赛中发挥失常，遗憾落选。

失落之际，王冠看到征兵信息，果

断报名，由此开启了一段别样的乒乓

球人生。

因“球”出名 向新目标出发

2014年，王冠参军入伍。恰逢新兵

团开展群众性文化活动，王冠代表新

兵连参加了乒乓球比赛。赛场上，王冠

在进攻时摆短突袭、快拉正手、大力扣

杀，防守时又能做到推挡多变、弧圈强

旋，顺利夺得第一名，引来战友们的高

呼，也引起新兵连长的注意。

刚下比赛场，王冠就被新兵班长

领进了连部。

“专业训练乒乓球的？还拿过多次

省市级冠军？”新兵连长突然的发问，

让王冠禁不住紧张起来。

王冠做出肯定回答后，新兵连长

一连串问题又令他发懵。

“打乒乓球是不是需要具备极高

的细心和专注度，还要特别注重手指

的微调和身体的平衡，眼光也要特别

锐利？”

“参加乒乓球团体赛时，是不是需

要与对手协同配合，保持彼此之间的

默契和信任？”

“对，是这样的。”王冠回答后，新兵

班长突然兴奋地将他抱起来，“这就是

典型的狙击手苗子，必须好好培养！”

王冠这才明白，如果把问话中的

“乒乓球”换成“狙击手”，完全匹配。

从此，王冠被当成狙击手重点培养。

用“球”训练 练就过硬技能

新兵下连后，王冠被分到侦察连，

打乒乓球的经历促使他很快适应了狙

击手这个充满挑战的岗位。

运动目标射击和不动目标射击、

抗干扰训练……面对狙击手的各种训

练课目，王冠将以往乒乓球的训练经

验融于进去，形成了自己独特的训练

方法：每天进行颠球训练1000次，锻炼

稳固的专注力；用悬吊的乒乓球当靶

子，训练射击的精准度；通过乒乓球快

速转体与手腕加速训练，培养细腻的

手感……他很快脱颖而出，在旅侦察

尖兵比武中获得特种射击第一名。

他还走上了狙击班班长的岗位，培

养出“北陆枪王”“陆军狙击尖兵”等一

大批狙击精英，并荣获“四有”优秀士兵

两次、优秀士官两次、三等功1次。

“狙击与打乒乓球其实有很多共

通之处，最终都是为了制胜一击。”王

冠深知，战场上，狙击手只有一次开枪

的机会，必须要练就一击制胜的本领。

走下训练场，王冠拿起乒乓球拍，又开

始每日的颠球训练。

嘭、嘭、嘭……乒乓球撞击在球拍

上的声音，充盈着王冠的狙击手日常。

杞卫东 魏怡

近日，第77集团军某旅以创新思维重构军事体

育训练体系，通过科学组训夯实体能根基、科技赋能

提升训质效、战训融合强化实战能力，构建智能化训

练体系、创新个性化组训模式、深化战训耦合机制，

走出一条“基础体能+智能训练+战斗体能”的特色组

训之路。

科学组训 夯实体能根基

该旅积极创新训练理念，改变以往“一刀切”“大

锅饭”的传统模式，启动体能训练精准化方案。针对

不同连队、不同岗位人员制定不同的训练计划，实现

不同专业人员的精准化训练。

为进一步提升体能训练质效，该旅推行“周期化

+模块化”的训练方式，将年度训练划分为基础奠基、

专项强化、战斗转化三个阶段。引入间歇训练法，如

将武装越野类课目采用“2分钟冲刺+1分钟调整”的

训练方法，使5公里武装越野课目成绩平均提高近2

分钟。

该旅高度重视体能训练的保障工作，建立体质检

测、运动康复、营养指导于一体的体能训练系统。建立

个人电子体能档案，通过数据分析为每名官兵生成

“体能发展路线图”，训练伤发生率同比下降近40%。

科技赋能 提升训练质效

为精准掌握每名官兵训练情况，该旅建立数据

驱动管理平台，通过跑步机、心率带等智能化的可

穿戴设备、运动监控设备和身体素质检测设备，实

时采集官兵的运动表现数据，如心率、步数、血氧和

消耗热量等，对官兵的身体素质提供了可视化呈

现。该旅作训科袁参谋介绍，该平台具备全程监考、

自动数据采集、智能评估数据等多种功能，可以对

采集到的官兵训练数据进行全面分析，自动生成客

观的评估报告，以可视化的方式将训练质效展现出

来，有效解决了以往训练质效低、训练计划制定难

等问题。

为破解环境对部分训练课目的限制，该旅构建

智能战术体能训练系统，模拟高原缺氧、极寒环境等

特殊战场条件。官兵在虚拟场景中完成战术穿插、战

场救护等课目，既提升体能又强化战术意识。

与此同时，该旅构建的数据驱动管理平台，可以

根据官兵的运动数据和身体情况，比如最大心率、最

低心率等数据，预测潜在的伤病风险，提前发出警

告，最大化保护官兵在训练过程中的安全。同时也会

在已发生受伤的情况下，提出相应保护措施和个性

化康复训练计划，加快伤病恢复和降低复发的风险，

为伤病预防和康复训练提供宝贵的真实数据参考。

战训融合 锻造打赢本领

为紧贴实战训练，该旅将400米障碍升级为“战术

综合障碍场”，增设低姿匍匐通过染毒区、翻越模拟装

备车辆等实战内容。在格斗训练中融入擒拿夺枪、防暴

处突等实用技能，使基础体能向战斗技能高效转化。

结合野外驻训开展战斗体能训练实际，各单位

在20公里战斗体能后立即组织官兵展开图上作业，

在武装奔袭后开展野战生存技能训练，不断锤炼官

兵的体能和技能，为遂行多样化军事行动任务提供

坚强保证。

为激发官兵训练热情，该旅完善考核标准，增加

战术背景下的组合课目训练和考核，如“全装通过障

碍+精准射击”的综合作业，将训练成绩与晋升评优

直接挂钩，不断激励官兵练兵备战的热情。

该旅相关负责人表示，创新军事体育训练永远

在路上。“从‘汗水体能’到‘智慧体能’的转变，不仅

是训练手段的升级，更是备战思维的革新。”该旅的

探索实践证明，当军事体育训练插上科技翅膀，瞄准

战场需求创新突破，就能在提升官兵体质与强化战

斗力的双重维度上实现质的飞跃。

本报讯 近日，武警山东总队聊城支队举办军事体育文化运动会。

来自基层各单位的百余名参赛官兵齐聚赛场，围绕两大类12个课目展开

激烈角逐。此次运动会除设置了100米、4×200米接力、篮球等体育竞赛项

目外，还涵盖了单杠引体向上、30米×2蛇形跑、战斗体能等军事项目。通

过将军体竞赛与群众性练兵活动紧密结合，有效提升了部队的凝聚力与

战斗力。图为30米×2蛇形跑比赛现场。 （兰甲南 罗骏皓）

徐敏 刘云鹏 赵治国

夏日炎炎，陆军某部群众性比武场上传出一条喜讯：合成三营上等兵

陈永强以10分钟连续完成爬绳作业32次的成绩，夺得爬绳课目比武第一。

任谁能想到，今天比武场上的这个冠军，在按照新修订的《军事体育

训练大纲》标准第一次参加考核时，拼尽全力才能勉强完成1次爬绳，在

全连垫底。

“爬绳要掌握技巧，不能盲目蛮干，巩固体能和优化技术都很重要。”

陈永强的班长黄耀宗发现，他的下肢力量比较强，但上肢力量、核心力量

相对较弱，爬绳时动作不连贯、不协调是他相较别人都费劲的原因。

改变握绳方法、脚蹬技巧，训练手脚协调性；开展杠铃窄距卧推、双

杠臂屈伸、坐姿哑铃双侧弯举等辅助训练，强化上肢拉力和抓握耐力；在

多做引体向上的基础上，加入反手引体对握训练，对腰腹和背部肌群进

行多角度刺激……为此，黄耀宗为陈永强制定了专项训练计划，并督促

其按时按量训练。

3个月后，陈永强凭着科学训练和持久坚持，终于在群众性比武场上

一鸣惊人。

课目简介：爬绳是新修订的《军事体育训练大纲》实用技能中攀爬类

的考核课目之一，吊绳直径为3至4厘米，攀爬高度为5米。目的是让受训

者掌握爬绳基本技术，提升悬垂拉引和悬空平衡技能，提高攀爬作业能

力。训练内容分为两手攀登和手脚协同攀登。

爬绳考核中，出现手未握起攀标志线、攀至最高点时手未触及标志

线、攀下时手未触及起攀标志线跳下、借助外力完成动作等情况，该次攀

爬不计数。次间休息超过3秒，结束考核。训练成绩以完成次数计算，5次

优秀、4次良好、2次及格。

经验分享：爬绳，需要掌握双手协同拉引及收腹、提腿屈膝、夹蹬等

技术要领。想要练好,不仅要有良好的体能素质，还要掌握训练技巧。建

议初学者利用一周时间，先做一些分解性的技巧练习。比如握绳的姿势、

卷腹的动作和腿部收、剪、踩、蹬、换等技巧。

爬绳对上肢力量的要求很高,上肢力量不够的战友，可以着重开展

臂力强化训练。部分手脚协调能力差的战友，要注重踩绳和抓绳的配合

训练，可以采取原地收腹抓绳、增强腰腹核心等方法。

想要提高攀爬速度，就要特别注手脚的协调一致，只有如此才能做

到既省力又快速。攀爬时，上体重心要靠近绳索，避免出现看脚和向下看

的错误动作。攀爬过程中，双手要尽力上够并紧握绳索，双膝要用力提至

胸前，可通过“两抓一拉一收一蹬”动作要领进行改善提高。

值得一提的是，为了避免上绳稳定性差的问题出现，可加强起跳抓

绳练习，直至练出上绳就能迅速连贯攀爬的肌肉记忆，进而最大限度减

少起跳滞留带来的晃动。攀至最高点时手一定要触及标志线，攀下时手

要触及起攀标志线才能跳下，切忌急于求成。

最后要强调的是，爬绳训练要掌握先易后难、先低后高的循序渐进

方法。训练开展前就要落实好安全防护规范，落实好保护绳、保护锁、制

动器、安全带的配备和安装，避免坠落、踩空等训练事故的发生。


