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沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队钦州支队

夯实基础强化战斗力提升

军营明星
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———记第77集团军某旅中士施晓江

掌握技巧练习爬杆

杆上砺刃 轻松自如

本报讯 连日来，武警广西总队钦州支队自上率下研训研战，围绕

基础科目反复实操，在“专”上想办法、“组”上下功夫、“练”上做文章、

“考”上求实效，通过持续抓基础训练，掀起练兵备战热潮。图为该支队官

兵进行刺杀训练。 （王超智 廖涛）

精准育才强本领 以比促训谋打赢
———武警安徽总队亳州支队锻造过硬战斗力

图片报道

寇桂康 余朝义

“3分02秒！”近日，在武警安徽总队亳州支队综

合训练场上，随着考官报出成绩，下队仅半年不到的

涡阳中队新兵张哲便在季度军事训练考核时创造了

支队战场救护课目的新纪录，像新兵张哲这样考核

创记录的情况在支队并非个例。近年来，该支队紧盯

实战需求，创新构建“精准培养-集智教研-以比促

训”三位一体的训练体系，推动部队战斗力实现跨越

式提升。

为人才成长绘清晰路径

前不久，在该支队组织的军事体育运动会上，机

动中队上等兵施阳彤在负重组合课目中凭借优异成

绩脱颖而出。走下考核场，施阳彤感慨道：“这一成绩

的取得，得益于支队实施的人才精准培养计划。”

原来，施阳彤刚下队时，指导员周晨便为他规划

了详细的成长路线图：体能训练方面，安排专业教练

员手把手帮带，科学制订训练计划，逐步提升训练水

平；专业技能方面，指定经验丰富的老班长进行一对

一指导……在中队的精心培养下，施阳彤很快成长

为训练尖子。

高素质人才队伍对推动部队全面建设至关重要。

为此，支队秉持“人人都是人才、人人皆可成才”的育

人理念，从学历、专业、兴趣、性格等方面入手，为每名

官兵精准“画像”，精细规划发展路径，做到“因人施

策、精准培养”，并采取多岗轮训、交叉换岗的方式，引

导官兵在不同岗位补差强训，逐步提升综合素质。

锻造高素质教练员队伍

“组织战术基础动作训练时，应根据障碍物形

状、高度等情况特点，引导参训人员灵活采用不同战

术动作快速通过……”该支队教导队训练场上，金牌

教练员周富豪正与各课目教练员围坐一起，聚焦训

练中常见问题和组训施教难题，开展集中会商、研讨

解决对策。

“新大纲紧盯实战需要，调整了相关课目的训练

方式和标准要求，这对教练员组训施教能力提出更

高要求。”该支队负责人吕伟告诉笔者，他们在组织

教练员深入学习新大纲的基础上，建立完善集中会

商机制，跟进阶段训练任务，定期组织教练员围绕训

练中存在的不足、遇到的问题集智攻关；邀请经验丰

富的金牌教练员、训练标兵和机关部门同志，聚焦重

难点课目组训交流经验做法，提升组训水平。在此基

础上，他们还结合训练复盘剖析，围绕训练内容设

置、组训施教方式等研究改进方案。把相关课目分解

为若干模块，先细化内容组织分训，然后开展整体合

训，由易到难、循序渐进，激发官兵训练热情，提升训

练质效。

让实战化训练走深走实

有了精准的人才培养方案和高水平的教练员队

伍，还需要科学的训练检验机制。

“加油！加油！……”前不久，在该支队亳州中队

训练场上，一场创破纪录小比武激战正酣，官兵围绕

攀登、5公里武装越野、枪支分解结合等课目展开激

烈角逐。这是该支队常态化组织比武考核，发挥其

“指挥棒”“风向标”作用，推动练兵质效进一步提升

的生动写照。

“比武考核贯穿训练全程，才能更好地检验训练

水平，有针对性地固强补弱。”该支队负责人廖志勤

介绍，支队发挥比武考核对训练的促进作用，依据新

大纲要求，构建“精准练、常态考、阶段评”闭合回路，

动态检验官兵训练质效。

实践中，该支队探索走出“随机抽考+集中统考+

专项比武”的路子，支队机关统筹资源力量，采取季

度、年度军事训练考核和日常抽考的方式，摸排基层

中队训练水平，做好指导帮带;各基层中队结合训练

实际区分不同层级、不同专业，严把考核标准，定期

组织专业技能小比武、重点课目小对抗、理论知识小

竞赛等活动，让官兵在激烈比拼中摔打磨练，快速提

升综合能力。

盛夏时节，武警广西总队防城港支

队组织官兵在浅海沙滩开展擒敌对抗、

实战搏击、综合体能等课目的强化训

练，全面提升官兵在高温、高湿、高盐环

境的适应能力，为今后遂行各项任务奠

定基础。图为该支队官兵在海水中进

行实战搏击训练。

马腾飞摄影报道

水中搏击 林强 秦张杰

仲夏时节，第78集团军某旅训练场上热浪翻滚，气温直逼34摄氏度，

官兵们却依然精神抖擞。在攀爬现场，某营官兵正在进行一场爬杆课目

小比武，大家手脚并用，双手握杆两脚夹杆，有节奏地快速向上攀爬。战

士李乐天获得小组第一的好成绩，战友们纷纷为他竖起大拇指。

而在之前，李乐天曾一度对爬杆感到排斥，因为他总是手脚不能较

好配合，手抓不住脚夹不住，上蹿下跳好几分钟，战友们都上下几个来回

了，他却“原地踏步”。军体教员司雁硕主动提出帮助李乐天制定针对性

训练计划，并为他传授了手脚配合四步循环法，平时又和他一起进行握

力、引体向上、深蹲等辅助性训练。半个月后，李乐天力量增强了，技巧也

掌握了，能够上杆下杆轻松自如，脸上也恢复了以往的笑容。

课目简介：新版《军事体育训练大纲》中的攀爬类课目属于实用技能，

是官兵执行处突任务的“硬核刚需”。其中的爬杆课目是部队体能训练的

重要组成部分，在提升官兵的力量、速度、灵敏等身体素质同时，侧重掌

握越障、越野、攀登等作战技能，是适应不同作战环境和遂行多样化军事

任务的现实需要。

爬杆训练的主要目的是通过模拟实际作战中的攀爬场景，锻炼官兵

的体能和技能。通过攀爬动作，能够增强参训者上肢和核心肌肉的力量，

过程中其需要快速移动和持续用力，从而提高速度和耐力。其方法包括

两手攀登和手脚协同攀登两方面，标准为：掌握双手协同拉引及收腹、提

腿屈膝、夹蹬杆等技术要领，能按要求完成动作；吊杆直径4厘米，起攀标

志线1.7米，攀爬高度5米（由地面起量）。

经验分享：与爬绳相比，爬杆的着力点是依赖手掌握杆和腿部夹蹬，

由于金属杆表面光滑，技术难点则是防滑脱，力量侧重则是手臂拉引

和腿部夹力。爬杆的方法主要有两手攀登法和手脚配合法，其中两手

攀登法是一种纯依靠臂力的爬法，适合上肢力量极强的单个军人，手

脚配合法则适合大多数人进行训练。训练前，应充分进行热身运动，防

止训练伤。

手脚配合法可采取四步循环步骤进行，即：①起始姿势：直臂悬

垂，双手握杆（略宽于肩）；双脚离地，膝微屈准备夹杆。②夹蹬发力：双

腿迅速屈膝上提，用大腿内侧+脚弓夹紧杆体（形成三角固定）；同时

收腹提臀，重心上移。③手臂拉引：趁腿部夹稳瞬间，屈肘发力向上拉

引身体；双手交替上移约30厘米。④重置姿势：手臂伸直回到悬垂位；

腿部放松准备下一轮夹蹬。两手攀登法的动作要点是：全程直臂悬垂

起步，靠背阔肌发力做单臂引体；下肢自然下垂，核心绷紧防摆动；每

拉引一次换手，上升高度约15至20厘米。对于因力量不足的无法上杆

的官兵，可进行单杠静力抓握、负重引体向上、夹球深蹲等辅助性训

练，从而针对性补差。

第78集团军某旅官兵进行爬杆训练。 朱俊生摄

孙先贵 杞卫东

近日，第77集团军某旅三营一连中士施晓江在

军事体育考核中发挥出色，基础体能课目总分达到

400分，成为连队第一个基础体能课目总分达到满分

的军士。

新颁布的军事体育训练大纲突破传统健康体能

框架，将训练重心转向战斗体能。这一转变基于未来

战争对单兵作战能力的高要求，强调官兵需具备高

强度对抗、复杂环境适应及战术动作执行能力。

“当兵就要当尖兵。”这是施晓江的军旅格言，从

军七年来，施晓江始终牢记自己的入伍初心，不断挑

战极限超越自我，向着更高目标发起冲锋。

瞄准第一 勇当尖兵

施晓江给人的第一印象是个子不高、皮肤黝黑，

脸上总是带着笑容，看似“其貌不扬”，但是对待训练

特别认真，有着一股不服输的劲。

2018年施晓江带着家人的期望和自己的梦想入

伍，第一次参加新兵连3000米跑考核，施晓江就取得

第二名的好成绩，仅次于新训班长。那时，他便给自

己定下目标：超越新训班长，军事体育优秀。从那以

后，他主动向新训班长请教跑步技巧，从热身、变速

跑、加速跑、间歇跑、呼吸、步频等基础练起，再搭配

负重训练和器械训练。新训结束时，他终于在3000米

跑课目上超越了新训班长，兑现了自己的誓言。

新兵下连后，他不仅没有放松对自己的要求，反

而对自己提出更高的要求。白天忙于专业训练，他就

在晚上加练体能。第一年年终考核时，施晓江各项军

事体育课目全优，被评为“优秀义务兵”。

挑战极限 超越自我

“向‘特级’发起冲击。”施晓江军事体育达到优

秀后并不满足于此，在内心深处给自己定下了新的

目标：要在连队第一个实现“特三”级 。

在第一次考核时，施晓江的军事体育课目评定

离“特三”级还有不小差距。为了进一步增强身体素

质、提高体能成绩，施晓江开始每天进行强化训练，

并为自己制订了详细的训练计划：每天下午体能训

练时进行5000米跑，晚上到军体训练中心练臂力，每

两周对军事体育课目进行考核，对考核成绩进行分

析，并进行针对性训练。

日复一日刻苦训练，长年累月地坚持，功夫不负

有心人，去年在营里组织的第四次军事体育考核中，

他以优异的成绩登上了军体训练龙虎榜，并顺利达

到了军事体育“特三”级的标准，实现了新的突破。

再立目标 勇往直前

去年被评为“特三级”后，连队有不少战友主动

向施晓江请教军事体育的训练方法。“摆臂，要尽量

减小幅度为宜；步伐，要在膝盖不高抬的情况下加大

迈出的距离，可以通过训练时戴防毒面具来提升心

肺功能。”施晓江结合自己的军体训练经验，耐心帮

助战友进行科学训练。

施晓江在帮助战友的同时，没有停下自己训练的

步伐，反而更加刻苦训练。不管是平时的跟队训练，还

是负重举杠铃、扛圆木、翻轮胎、武装奔袭、负重冲刺等

训练，他始终按照训练计划开展，从未放松对自己的要

求。手上和脚上的老茧磨出一层又一层，很多次想放弃

的时候还是咬牙坚持，他坚信只要按照训练计划科学

训练，就一定能突破自我。

新版军事体育训练大纲的核心是通过优化训练

内容、提升考核标准、完善管理制度，全面提升官兵

的作战适应性与战场生存能力。施晓江说：“我会始

终保持冲锋的姿态，向着一个又一个新目标发起挑

战，在旅军事体育运动会上摘金夺银，书写属于自己

的军旅精彩篇章。”


