
连日来，在天山脚下，新疆军区某团举办群众性军体运动会。赛场

上，官兵们在3000米跑、武装5公里越野、平板支撑、400米接力、100米短

跑等多个课目中展开激烈角逐。此次运动会全面检验军事体育训练水

平，磨砺官兵血性胆气，激发练兵备战热情。图为一名官兵正在进行平板

支撑比赛。 （王 晨）
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沙场点兵

军营传真特别关注

新疆军区某团

精武强能展风采

军营明星
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———记第77集团军某旅下士李腾

李江龙进行10米爬绳训练。 马迎翔摄

踩绳巧练强技能

掌握核心要领突破训练瓶颈

循龄施训有度 砺体强能有方
———陆军兵种大学某士官学校抓好军体训练分层组训

董云杰 彭善宇

近日，在新疆军区某团军体运动会爬绳课目比武现场，上等兵李江

龙手脚协同，动作迅猛，仅用14秒就完成10米爬绳，一举夺得该课目第

二名。谁能想到，三个月前他还是该课目的“困难户”，只会靠手臂蛮力

硬拉，爬到3米就体力透支，浑身发抖，成绩始终徘徊在及格线以下。

二级上士、爬绳课目教练员王国飞精准把脉，从“收、剪、踩、蹬、换”

五字核心要领入手，先组织仰卧模拟练习体会手脚配合，再通过单杠固

定绳进行分解练习，打磨踩绳支撑技巧，最后开展完整攀登训练，同步

开展上肢与核心力量专项练习。

经过科学系统训练，李江龙的成绩实现跨越式提升，还带动全班战

士爬绳课目成绩达到全优。

前不久，该团组织建制单位考核，该连爬绳课目优良率达到98%。

课目简介：爬绳作为军事体育实用技能课目之一，是单杠引体向上

能力在实战中的具体应用，也是攀登训练的基础。其中，手脚配合攀登

法，简称“踩绳上”，强调上下肢协同发力，相对省力、安全、快速，应用场

景广泛。训练时，受训者两手上下抓握吊绳，两臂引体的同时收腹收腿，

两膝外旋使攀登绳位于两腿之间，随即两脚左右交错，右脚从左脚下方

勾踩绳索，置于左脚背内侧，然后两腿向下蹬伸，使身体重心升高后，两

手顺势沿绳向上完成换握。按此要领，手脚协同配合，依次向上完成攀

登。通过训练，官兵可增强上肢及躯干力量，提升悬垂拉引能力与悬空

平衡技能，提高手脚协同能力及攀爬能力。在实战条件下，该技术可有

效提升单兵和班组的战场机动能力。

经验分享：爬绳是典型的“技术+力量”项目，其中，踩绳技术是课

目的技术难点，踩绳技术要领可归纳为：收、剪、踩、蹬、换。收是指在引

体向上的同时迅速收腹收腿，目的是提高重心高度，增大身体运动幅

度；剪是指两小腿及双脚呈剪刀状，将主绳控制在两腿之间，目的是防

止主绳左右晃动，脱离身体控制；踩是指将主绳控制在双脚之间，目的

是防止身体下滑，为后续的蹬腿提供支撑点；蹬是指利用双腿的蹬力，

将身体向上伸展，并减少手臂的负荷；换是指在双腿蹬绳伸展的同时，

两手迅速依次向上抓绳，以利于下一个动作的完成。

踩绳技术的练习方法主要有两种：一是模拟练习法，受训者可仰卧

地面，两名配合者在其上方牵拉绳索，协助其体会手脚协同配合的动作

要领；二是分解与完整练习法，可在单杠上固定攀登绳，受训者两手悬

垂于单杠上，两脚踩住攀登绳，重点体会与练习收、剪、踩、蹬的动作要

领，待掌握动作要领后，再过渡到攀登绳上进行手脚协同配合的完整练

习。同时，爬绳是对身体拉引和蹬伸能力的综合运用，因此，也应同步加

强基础力量的练习。

近日，武警贵州总队黔西南支队

围绕擒敌拳、擒敌对抗、应用技法等

内容，组织开展擒敌术训练，锤炼实

战制敌本领。官兵两两结对，互为搭

档反复练习，从基础姿势定型到拳脚

配合，再到近距离对抗，每个动作都

精准到位，每一次对抗都紧贴实战。

图为擒敌教员进行动作示范。

李阳刚摄影报道

锤炼擒敌硬功

张海华

夏初，陆军兵种大学某士官学校综合训练场上

秩序井然，活力四射。新《大纲》施行后，他们告别以

往“全员一套内容、统一一种强度”的固化模式，采取

更加贴合年龄特点、适配岗位实际、契合身体规律的

分层组训新模式，让军体训练摆脱粗放式练兵弊端。

如今，“30岁以下青年官兵全力突破极限，31岁到44

岁中坚骨干精准补短提质，45岁以上年长教员温和

固本强身”的训练理念已在训练场上蔚然成风，实现

练兵质效与官兵健康双向提升。

青年砺锋芒 强能满负荷

该校相关负责人介绍，30岁以下青年官兵和学

员体能储备充足、可塑性强、提升空间大。以往“一刀

切”训练模式下，年轻官兵普遍“吃不饱”，长期停留

在维持式训练阶段，难以突破体能瓶颈，实战化体能

素养提升缓慢。

针对这一问题，该校紧贴实战标准，为青年群体

设置饱满充实、上限可控的训练体系，重点锤炼爆发

力、耐力与战场综合体能，在严守科学训练底线、杜

绝盲目透支的前提下，最大限度挖掘体能潜力，锤炼

敢打必胜的血性底气。

2024级学员姜涛曾是体能“偏科生”，耐力课目

成绩优秀，爆发力、障碍协同等实战课目却短板突

出。分层组训推行后，训练骨干根据其身体素质特

点，为他定制专项提升计划，针对性地加入百米冲

刺、低姿匍匐、障碍跨越等综合内容，精准补齐薄弱

环节。

“以前跟着队列被动训练，没有重点，没有目标。

现在精准对标弱项，每一次流汗都有实实在在的进

步。”经过阶段性精训，姜涛体能短板快速补齐，整体

成绩稳步跃升。

中坚提质效 精准补短板

31至44岁的教学管理骨干，是军校为战育人、教

研保障的中坚力量。42岁的教研室副主任屠超说，他

长期身兼教学训练、科研项目、单位管理等多重任

务，日常事务繁杂，业余时间碎片化，身体一直处于

亚健康状态。过去“一刀切”的训练安排，让他和同年

龄段的中坚力量陷入两难困境：全力参训容易身体

透支，引发腰肌劳损、关节疲劳等问题；放松参训又

难以达标，还会拉低整体训练成绩。

鉴于此，该校结合中坚骨干的体能特点与岗位

实际，摒弃“唯速度、唯分数、唯强度”的片面考核思

维，推行增量可控、节奏科学、劳逸结合的精准组训

模式。他们为中坚骨干优化了训练清单，减少了高冲

击、超负荷内容，以节奏跑、核心稳定训练、腰背功能

修复练习为主，循序渐进补齐体能短板。

科学适配的训练节奏，让屠超逐步摆脱体能焦

虑。坚持训练一个季度后，他的身体状态明显好转，

亚健康状态有效缓解，体能考核稳步达标，实现履职

能力与体能素质双过硬。

年长护根基 固本不伤身

45岁以上的资深教员，是军校育人兴教、传帮带

教的宝贵资源。但由于年龄较大，加之长期伏案教

研，他们的耐受度远低于青年官兵。该校训练部门分

析数据后得出结论：传统高负荷、高冲击的训练模

式，极易给他们造成训练伤。

为彻底扭转这一局面，该校坚持“安全第一、固

本为主、不耗不伤”的原则，依据新《大纲》对该年龄

段的要求，以健步走、有氧单车、游泳、温和的核心拉

伸等低冲击内容为主，重点维持年长群体的体能基

础和心肺机能，严格守住不追速度、不拼极限的训练

底线。

48岁的副教授常明从事教学工作20余年，因膝

盖半月板有损伤，转入年长群体专项训练组后，舒缓

适度、科学长效的训练节奏让他彻底卸下心理包袱。

如今他参训态度积极，训练状态稳定，精神面貌焕然

一新。

“军体训练的目的是强健体魄、支撑履职，不是

透支身体。贴合年龄、尊重规律的训练模式，让大家

练得安心，练得持久。”该校相关负责人介绍，分层施

训新模式有效解决了青年难突破、中年难兼顾、年长

难适应的训练痛点。官兵参训主动性显著增强，训练

伤病率大幅下降，考核优良率持续攀升，军体训练质

效稳步提档升级。

薛俊 邓泽龙 左刘伟

“115！”李腾松下双臂稳稳落杠，周围的战友发

出欢呼。这位入伍三年的战士，不仅是炊事班班长，

还是旅里小有名气的“单杠王”。2023年9月，正在读

大二的他携笔从戎，一头扎进火热军营。从下连当炊

事员，到第三年扛起炊事班班长的担子，他在守着三

尺灶台的同时，还向着比武赛场不断冲锋，在烟火与

汗水里走出了一条属于自己的强军路。

初入军营 携笔从戎砺锋芒

刚入伍时，李腾和所有新兵一样，带着青涩与冲

劲。新兵连里，他训练认真、作风扎实，凭借过硬的体

能成绩被评为优秀新兵。

下连后，李腾走上炊事岗位。短短两年时间，他

从切菜、配菜到掌勺、蒸饭，把锅碗瓢盆当成自己的

武器。刚接触炊事专业时，他每天中午放弃休息，闷

在操作间练刀工、练颠锅。手腕酸了甩一甩，胳膊僵

了歇一歇，菜刀越握越稳，颠锅越来越熟。听着战友

们一句句“今天的菜真香”，李腾觉得，这就是对他最

好的肯定。

有人私下跟他说：“炊事班虽然安稳，可是磨人

性子，难免会懈怠训练。”李腾把这句话听进耳里、记

在心里，暗下决心：不仅要做一个会做饭的兵，更要

做能打仗、敢争先的兵。“炊事岗位也要干出彩，比武

场上更要争荣光”，他把这句话当成信条，把碎片时

间全部用在了训练上。

淬火攻坚 赛场破纪录展硬功

每天清晨和傍晚，单杠下总有李腾的身影。从新

兵连17个的起点，他一点点往上冲，每天以200个引

体向上打底，两年风雨无阻，累计完成25000多个。手

掌磨出厚茧，破皮、结痂反复多次，他从没叫苦。外训

时手受了伤，简单处理后他照样上杠，忍痛完成训练

量；战友们餐后休息了，他才奔向单杠，一练就是几

十分钟。指导员每次路过单杠训练场时的一声“加

油”，李腾一直记在心里。

日复一日的坚守，换来了实打实的改变。如今，

已是下士第一年的李腾，在允许吊杠休息3次的前提

下，完成115个单杠一练习。在2024年旅创破纪录比

武中，他主动报名战术课目，凭着扎实功底和顽强意

志，一举打破旅纪录。在2025年旅创破纪录比武中，

他再次刷新单杠纪录。同年的军体运动会上，李腾夺

得携枪100米跑和400米障碍两个项目全旅第二，用

成绩证明：炊事兵照样能在赛场摘金夺银。

更难得的是，他的基础体能总分突破440分，达

到特三级标准，正朝着特二级稳步迈进。从17个到

115个，李腾用了两年。这串数字背后，是一名炊事新

兵无数个日夜的咬牙坚持，更是破纪录尖兵在伤痛

和艰难中永不言弃精神的生动写照。

矢志冲锋 备战比武向巅峰

下士第一年，李腾接任炊事班班长，从此把战

友的一日三餐当成了心头事。每天天不亮就起床

备早餐，午餐、晚餐准时开饭，变着花样调剂口味，

让大家吃得香、练得动、有干劲。忙完灶台工作，他

换上作训服直奔训练场，灶台与单杠，成了他军旅

最踏实的两个阵地。他常跟班里战士说：“岗位不

分轻重，本事才是底气。不管在哪，都要干到最好、

练到最强。”

如今，李腾正在全力备战9月份的上级单位比

武。在灶台工作之余，他依旧保持高强度加练，单杠、

障碍、战术、体能逐项精训。他说：“比武不是为了名

气，而是要证明自己、为单位争光。”

从在校大学生到合格军人，从炊事新兵到破纪

录尖兵，李腾用三年军旅经历证明：平凡岗位一样能

书写不凡，烟火灶台旁照样能练就赛场尖兵。他以灶

台为战位、以赛场为目标，用坚持战胜伤病，用汗水

刷新纪录，用实干诠释忠诚。踏上强军新征程，这位

炊事班长正一步一个脚印，向着更高、更快、更强的

目标奋力冲刺。


