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沙场点兵

军营传真特别关注

北部战区海军某基地

毕业拉练淬精兵

军营明星

入伍仅三年 勇夺俩冠军
———记新疆军区某部下士张紫熙

引体向上要巧练

看一名下士如何破纪录

近日，北部战区海军某基地组织数百名新兵开展徒步行军。部队踏

着夜色出发，在蜿蜒陡峭的环山路上，数百米的迷彩队伍以常行军和急

行军穿插的方式穿行于山林间，紧张而有序。在近3个小时、12公里的拉

练中，新兵们迎接属于他们的“毕业典礼”。 （王远方 孙海）

训防一体提质效 科学施训护精兵
———武警第二机动总队某支队构建全周期训练防护体系

戴柏权 许晓日 赵书庭

近日，武警第二机动总队某支队组织阶段性训

练形势分析，数据显示军事体育课目优良率稳中有

升，训练伤发生率明显下降。据悉，该支队今年以来

紧盯基层体能训练不规范、防护不精细、伤病易发多

发等问题，全面优化组训模式，完善防护体系，构建

训练伤预防、诊疗、康复全链条保障机制，取得明显

成效。

转变理念 纠偏固本

“过去训练完，第二天浑身酸痛是常事。现在训

前热身、训后拉伸一步不落，恢复得快，练起来心里

更有底。”谈起训练方式带来的变化，某中队长莫国

锐说。

长期以来，基层体能训练中部分官兵热身准备

不充分、动作要领不标准、放松恢复不到位，肌肉拉

伤、关节劳损、腰肌损伤等训练伤病时有发生，制约

训练质量，影响官兵状态，阻滞战斗力提升。

针对这一现实问题，该支队坚决破除“重成绩、

轻防护”“重强度、轻科学”的惯性思维，将训练伤防

治贯穿军事训练全过程，支队遴选素质过硬、方法科

学的优秀军体教员深入基层一线巡回送教，把先进

训练理念、标准动作流程、科学防护手段传授给基层

官兵。

某中队班长吴维荧积极运用所学，主动向战友示

范标准化热身、动态拉伸、筋膜放松等实用技能，一对

一纠正错误动作、手把手规范训练流程，所在中队训练

伤病发生率显著下降，体能考核优良率提升8%。

科学组训 全程防控

“深蹲变形！停，重新来。”训练场上，军体教员廖

鑫龙一声断喝，一名正在做深蹲的战士被叫停，只见

廖鑫龙走上前，纠正膝盖内扣的动作：“脚尖外展，膝

盖跟着脚尖方向走，大腿与地面平行。”

该支队构建训前科学热身、训中规范施训、训后

专业放松的全流程训练体系。军体教员精准把握官

兵体能基础差异、岗位任务特点，分层分类制定训练

计划，科学推行阶梯式、渐进式、个性化进阶训练，全

程跟训、严抓细抠，紧盯深蹲变形、匍匐塌腰、发力失

衡、呼吸紊乱等易错环节与危险动作，现场提醒动作

要领，即时纠正错误动作。

同时，支队积极推广“站点循环组训法”，将训练

场划分为力量、耐力、柔韧、灵敏等功能训练站点，编

组依次轮换、交替刺激不同部位肌群，有效避免局部

过度疲劳和单一动作反复损伤。

“第三组，更换内容！”哨音落下，刚完成力量训

练的官兵迅速转入耐力训练区，正在柔韧训练区做

拉伸的官兵起身走向灵敏训练区。基础薄弱官兵循

序渐进、稳步提升，体能优秀官兵挑战极限、突破自

我，训练更精准、质效更突出、过程更安全。

专家护航 防治结合

“泡沫轴放松，力度适中，每块肌肉滚压三十秒

左右，遇到痛点停留片刻再继续。”训练一线，驻地军

队医院的康复专家正蹲在一名战士身旁，示范筋膜

放松技术。

该支队主动对接驻地军队医院，邀请运动医学、

康复理疗领域专家走进训练场，开展专题授课、现场

教学与实操指导。专家结合部队训练实际，围绕常见

训练伤的形成机理、快速鉴别、应急处置、科学预防、

系统康复等内容进行系统讲解，普及高温补水、关节

保护、肌肉养护、疲劳恢复等实用防护常识。

只见专家现场示范泡沫轴放松、筋膜松解、穴位

理疗、精准拉伸等康复技能，逐一纠正不规范防护动

作，根据不同体质、不同岗位官兵量身定制训练与防

护方案，面对面答疑、手把手教学，把专业医疗保障

送到训练场、送到官兵身边。

“通过科学训练和专业防护指导，让我们掌握了

自我防护、自我调理、快速康复的真本事，训练起来

更安心、更放心、更有底气。”参训官兵纷纷感慨。

一系列科学组训举措，既锤炼了官兵过硬体能

素质，又筑牢了训练安全坚固防线。下一步，该支队

将持续推动科学组训常态化、制度化、精细化，切实

筑牢训练安全防线。

李锡敏 刘煜鹏

“38、39、40……55，罗班副真厉害！”近日，在武警贵州总队六盘水支队

某中队训练场上，下士罗涛凭借过硬实力，成功刷新个人引体向上最好纪

录，同时也打破了中队纪录。荣光的背后，是日复一日的沉淀与转变。

刚下队时，罗涛在引体向上训练中，常依靠大幅度摆浪借力完成动

作。久而久之，便自认为自身素质已经优秀，便放松了基础力量打磨，忽

视手臂核心力量训练。一次考核中，罗涛在严格的考核标准下，短板彻底

暴露，拼尽全力只完成了7个引体向上，远未达到合格标准。巨大的成绩

落差，给了罗涛沉重的打击。

“训练开虚花，打仗尝苦果。”班长徐天赐一针见血指出罗涛的核心

问题，这番话让罗涛幡然醒悟，进行深刻反思，正视自身不足，下定决心

夯实基础、苦练本领。

针对罗涛手臂力量薄弱、核心稳定性不足、标准动作发力不连贯等

问题，徐天赐给他定制强化肩部背部及手指抓握力、提升核心稳定性等5

阶段训练方案，循序渐进、精准发力，系统性补齐能力短板。同时，为了帮

助罗涛改掉摆浪借力的痼癖动作，徐天赐在组训时刻意引导其收紧核

心、稳住身躯，全程保持身体笔直，依靠纯手臂发力完成每一次拉升。

功夫不负有心人，日复一日的坚持，让罗涛逐步筑牢力量根基，熟练

掌握标准发力技巧，从最初标准动作只能做6个，到稳步突破15个、25个、

35个……每一次数字的跃升，都是汗水与坚持的最好见证。如今的罗涛，

彻底摆脱了训练短板的困扰，面对各类严苛考核，已然能够从容应战、自

信出彩。

课目介绍：单杠引体向上是军事体育通用课目之一，也是检验官兵

上肢爆发力、肩背肌群力量与核心身体控制能力的必考项目。该课目可

以同时锻炼背部、手臂、肩部、核心，强化上肢肌群，也是提高官兵攀爬、

悬吊能力的有效手段。

经验分享：引体向上是高效复合动作，但初学者常遇摆荡、拉不高、

做不到位等问题。掌握它需身体控制、力量输出与呼吸节奏深度协同。

一是悬垂拉杠，重建信心。质量始于静止悬挂：双手握杠，身体放松

垂直，肩胛下沉，微收核心，躯干成直线。先练肩胛收缩：在杠上只做肩胛

骨下压后收，不弯手肘，收缩5至10秒，重复8至12次，激活背部肌群。再练

悬挂耐力：从每次15秒起步，逐步延至45秒，提升握力与肩背稳定性；同

时进行小幅前后摆动（不超15度），学习摆动中保持肩背收紧，为连贯动

作打基础。

二是背部发力，把握关键。双手只作"钩子"，主要靠背部肌群带动上

臂向下、向后运动。可用弹力带辅助，从粗带过渡到细带直至无辅助，专

注背部发力。再进行慢速离心下放：上拉至下巴过杠后，用5秒缓慢下放，

每组4-6次，强化背肌控制。辅以单臂哑铃或弹力带划船，强化单侧发力

感，促进双侧协调。

三是连贯动作，完整发力。上拉呼气，下放吸气，保持平稳。采用分段

式训练：将动作分解为"启动-上拉-顶峰-下降"四阶段，每段停顿1秒，逐

步串联。配合计数呼吸，如"上拉呼气2秒，下降吸气3秒"，形成条件反射。

还可变换节奏：快速上拉慢速下降，或反之，提升身体控制能力。

六盘水支队某中队官兵进行引体向上训练。 郭安康摄
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连日来，武警宁夏总

队石嘴山支队扎实开展实弹

射击实训，从严抓实实战化课目训练。

官兵开展自动步枪隐显目标射击，据枪瞄准、果

断击发，全程紧贴战场环境。此次训练锤炼心理素质，规

范射击动作，检验武器实操本领，夯实单兵作战基础，持续提升官

兵实战能力。 罗辉波摄影报道

王刚 赵治国 罗祥林

“调整呼吸步频的节奏，匀速发力才能稳住心肺

不跑崩……”夏日，新疆军区某部训练场上，下士张

紫熙正耐心为刚下连的新兵讲解长跑技巧、传授训

练经验。谁也不曾想到，这位皮肤黝黑、个头不高的

年轻战士，仅用三年便实现华丽转变，从曾经体能垫

底的“后进新兵”，成长为连续两年斩获团武装5公里

越野冠军的精武尖兵。

不甘平庸 苦练逆袭破短板

武装5公里越野是作战部队核心战斗体能课目。

正式考核中，参训人员需身着全套单兵携行具，标准

严苛、负重极大。

刚下连首次考核时，十余公斤的全套装具牢牢

束缚身形，彻底打乱了张紫熙的奔跑节奏。即便他拼

尽全力冲刺，仍因核心耐力不足后程持续掉速，眼睁

睁看着战友逐一超越。骨子里那股不服输、不甘平庸

的韧劲，就是在这时悄然生根的。

自此，利用休息时间反复加练长跑，成了张紫熙

的军营日常。为了夯实下肢力量、锤炼核心耐力，他

还搭配深蹲、负重弓步等专项训练，日复一日坚持。

训练中，装具反复摩擦皮肤带来的阵阵灼痛，高强度

奔跑后视线发黑，沉重如灌铅的双腿，都曾让他出现

过放弃的念头，但心底的倔强与强军的信念，一次次

支撑他咬牙坚持到底。一年多的艰苦淬炼，他磨坏五

双作战靴，随身训练笔记本密密麻麻记录着每一次

训练的心率数据、步幅节奏与身体体感。

千锤百炼，终得改变。张紫熙入伍第二年就报名

参加了团军事体育运动会。赛场上，他以19分21秒的

优异成绩斩获武装5公里越野冠军，同时拿下3000米

长跑第二名。

深耕精训 突破极限再卫冕

登顶领奖台、跻身龙虎榜，荣誉并未让张紫熙止

步自满。他深知，比武夺冠只是阶段性成果，突破自

身极限、锤炼过硬本领才是永恒追求。复盘赛事录

像、总结训练短板后，他精准锁定自身后程耐力不

足、上坡路段步频混乱两大核心瓶颈。

为打破能力桎梏，张紫熙开启针对性极限特训。

他主动向经验丰富的军体教员请教技巧，线上咨询

专业体育运动员精进方法，为自己定制专属提升方

案。通过高频次间歇冲刺、负重陡坡奔袭等专项训

练，摸索出“前两公里稳速蓄力、中段匀速续航稳压、

最后一公里全力冲刺”的科学发力战法。

经年淬炼，本领精进。再次站上比武赛道，张紫

熙褪去青涩莽撞，多了从容笃定，最终以19分11秒的

成绩，刷新个人保持的团武装五公里越野纪录。

倾囊相授 携手突击共强军

一枝独秀不是春，百花齐放春满园。三年夺双

冠，张紫熙受聘成为团军体教员，从独善其身的精武

标兵，转变为兼济集体的带兵骨干。这段时间，传授

训练技巧、推广科学方法、带动连队整体体能提升，

成了他新的奋斗目标。

针对刚下连列兵王嘉伟跑姿不标准、呼吸节奏

紊乱、后程极易掉速的突出问题，张紫熙摒弃简单粗

暴的加量模式，全程跟训观察、逐圈记录状态、细致

剖析短板，为其量身定制个性化训练方案。他手把手

矫正不规范跑姿，一遍遍示范打磨呼吸换气技巧，借

助节拍器帮助其稳定步频、固化节奏，终于帮助王嘉

伟在近期体能考核中跑出21分11秒的良好成绩。

从体能垫底到双冠加身，从孤军奋进到携手突

击，张紫熙用日复一日的坚守、千锤百炼的拼搏，诠

释了转变成长，见证着血性担当。“练兵备战，从来没

有捷径可走，所有过硬的成绩，都是一点一滴积累、

一次次突破得来的。”张紫熙在团表彰大会上的这段

发言，正激励着战友们奋勇前行。


