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沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队桂林支队

全力以赴争第一达标创优锻造军体尖兵
———武警第一机动总队某基地聚力提升训练质量

军营明星
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———记西部战区陆军某旅中士年次力

第77集团军某旅组织双杠臂屈伸训练。 汪鹏鹏摄

双杠臂屈伸这样做

纪录保持者为帮战友绞尽脑汁

图片报道

本报讯 连日来，武警广西总队桂林支队举行2024年军人运动会暨创

破纪录比武竞赛，百余名参赛官兵们围绕救护组合练习、4×400米接力、手

榴弹投掷、战术基础动作等17个比武课目展开激烈角逐，进一步营造了浓厚

的练兵氛围。图为参赛者进行30米×2蛇形跑竞赛。 （施晨洲）

康译中 王玺丁 罗小刚

“考核前一定要充分热身，激活全身肌肉，注意动作过程中前臂一

定要几乎垂直地面。”第77集团军某旅中士谭克均在连队双杠臂屈伸考

核前，反复叮嘱各项注意事项。

考核结束，谭克均所在连队的所有人员成绩评定均为优秀，平均成

绩达到40个以上。作为连队里的军体教员，谭克均如释重负，面露喜色。

可谁又能想到，两个月前，连队里不少战士的双杠臂屈伸成绩仅处于及

格水平。

作为连队里的“尖刀”，谭克均的各项军事训练成绩名列前茅，特别

是双杠臂屈伸这个课目，他曾以502个的惊人成绩，保持着全旅纪录。然

而，如何提升战友们的成绩，着实让谭克均绞尽了脑汁。

通过严格的测试，他发现大部分人员的核心力量比较强，但背阔肌

和肱三头肌的力量相对较弱，还有个别人员存在肌肉耐力较差或是肌

肉量不足的问题。他结合连队人员的实际情况，为每个人精心量身订制

了专项训练计划。谭克均区分“手臂、核心、背部”三个关键方面，有的放

矢地帮助队员补齐短板。针对个别队员肌肉耐力不足的情况，还会额外

“加餐”，为其安排专门的肌耐力训练。经过谭克均夜以继日的不懈努

力，连队在两个月后的考核中取得优异成绩。

课目简介：双杠臂屈伸是《军事体育训练大纲》的重要训练内容之

一，也是官兵提高手臂力量的经典动作。这个动作主要锻炼胸肌、肱三

头肌和三角肌，同时还能够兼练背阔肌、斜方肌等。其动作技术虽说简

单易学，但需高度注意动作规范，这样才能避免受伤，并达到良好的锻

炼效果。

经验分享：双杠臂屈伸是一个备受推崇的经典上肢训练动作，可以

卓有成效地锻炼胸肌、肱三头肌和三角肌，同时也能对背阔肌、斜方肌

等起到一定的锻炼作用。以下是关于双杠臂屈伸的详细介绍，包括动作

要领、练习效用、受伤风险与防范以及一些需要特别注意的事项。

准备姿势：做双杠臂屈伸时，将肩胛骨下压来保证必要的张力，同

时要密切留意自己肘部的位置，伸展胳膊但肘不能超伸，不要锁死关

节，要始终保持肌肉持续发力。

身体姿势：在做双杠臂屈伸动作的过程中，应极力避免脊柱大幅弯

曲和身体过度前倾。身体除了与双杠垂直外，也可以略微向前倾斜。身

体前倾时更多地锻炼胸肌下沿，而身体垂直双杠时更多练到肱三头肌。

手肘姿势：在将肩部向下放的过程中，要避免手肘朝向身体的两侧

或大幅外旋，应让手肘尽量贴近身体，并且在下降时朝向右后方，以最

大限度减少对肘关节的压力。

在进行双杠臂屈伸训练时，建议严格遵循正确的动作要领，并根据

自己的身体状况和力量水平审慎选择合适的练习类型和难度。如果条

件允许的话，也可以虚心请教专业的健身教练，以确保动作的规范和训

练的安全有效性。同时，循序渐进地增加训练的强度和难度，以持续提

升上肢力量和肌肉耐力。如果在训练过程中出现任何不适或疼痛，应毫

不犹豫地立即停止训练并及时寻求专业人士的宝贵建议。

近日，武警湖北

总队机动支队召开

军事体育运动会，参

赛官兵发扬敢打敢

拼的精神，在赛场上

你追我赶、全力以

赴、突破自我，充分

展示了积极向上、奋

勇争先的精神风貌。

图为该支队参赛官
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杞卫东 伍永杰

“保持身体平衡，身体前屈腿伸直，背部微屈前

俯身，感受大腿后侧拉伸感。”近日，在西部战区陆军

某旅训练场上，某连中士年次力正专心指导连队官

兵进行训练后放松活动，训练场上不时传出阵阵掌

声。

据了解，年次力是全旅出了名的体能尖兵。可在获

得这一殊荣之前，年次力内心深藏着“两年老四”的阴

影。2021年、2022年年次力参加旅军体运动会都只取得

武装3公里和3000米跑第四名的成绩，无缘奖牌。

初露锋芒 彰显自信

2019年9月，年次力带着父母的嘱托和自己的期

望来到新训基地。在新兵连时期，年次力便展现出体

能优势。在新兵班长的培养下，年次力在新兵结业考

核时所有军事体育科目均为优秀，最终被评为优秀

新兵。

2020年，营里组织群众性练兵比武活动，年次力

作为连队的头号种子选手参与比武。他凭借过硬的

体能素质，获得武装3公里和3000跑第三名的好成

绩，也获得旅军体运动会的“入场券”。

为向冠军发起冲击，年次力并没有懈怠，他一方

面积极向旅里的体能尖子请教经验，一方面跟着本

班班长训练。在每个加练的晚上，班长都陪年次力一

起做下肢力量练习，一起滴汗，一起进步，在班长无

声的陪伴下，年次力训练热情高涨，成绩也在稳步提

升。看着小腿和大腿肌肉逐渐变得粗壮有力，年次力

知道这是转变的开始。

面对失利 奋勇直追

2021年，年次力第一次参加旅第四届军体运动

会，信心满满的他走上比武场，没想到只取得第四名

的成绩。不服输的他2022年再次参加旅第五届军体

运动会，没想到依然只取得第四名的成绩。“两战两

败”，面对无缘奖牌的打击，年次力并没有放弃。"不

拿第一，誓不罢休！"走下比武场那一刻，年次力暗暗

发誓。

从那以后，年次力便进入“魔鬼式训练”，他为自

己制订了一套“训练套餐”。在体能训练时间，别人放

松跑时，他自己则背着沙袋负重跑，别人跑5000米，

他就跑10000米，每周两次10公里跑雷打不动。在外

训地期间，地表温度高达65摄氏度，他依然坚持间歇

跑。即使休假，他也依旧每天坚持进行体能训练。

从负重腿绑沙袋训练，到睡前加练平板支撑；从

卧姿卷腹到吊杠卷腹，他经常利用休息时间给自己

“开小灶”，不断奋勇直追。终于在2023年旅第六届军

体运动会上，他获得了3公里武装越野和3000米跑第

一名的好成绩，并一举打破旅里这两项比赛的纪录，

年底荣获“四有”优秀士兵。

无惧挑战 勇争第一

今年“五一”期间，该旅举办第二届半程马拉松

比武竞赛活动，年次力依然积极主动报名参加。走上

跑道那一刻，他知道半程马拉松不同于其他中长跑

科目，要想获胜，分配好体力的同时要持之以恒。

"加油！还有最后一公里，缓慢提速。”随着比赛

进入倒计时，他的衣服早已被汗水浸透，在战友们激

动的呐喊声中，他一路咬牙坚持，冲过终点那一刻，

年次力喜出望外。"年次力，1小时20分10秒，创旅最

新纪录！"听到自己打破纪录后，年次力也流出了激

动的泪花。

走下比武场，年次力感慨地说：“作为军人就要

无惧挑战，勇争第一。自己两次失利，最终收获成功，

充分说明军旅生涯就像一场马拉松，最终获胜的关

键不在于瞬间的爆发，而在于途中的坚持。要坚信，

成功就在于‘再坚持一下’的努力之中。”

邢治山 索瑞君

连日来，在武警第一机动总队某基地训练场上，

干部战士同台竞技，战高温、斗酷暑，比成绩、拼作

风，呈现出一派火热的练兵景象。今年以来，为进一

步解决军事体育训练中人员参训率不高、课目内容

训不全、时间和效果不达标等问题，该基地坚持目标

导向、因人施策、以考促训，大力开展军事体育训练

达标创优活动，不断提升部队实战化训练水平，为遂

行多样化任务打下坚实基础。

小目标激发训练动力

“张皓博3000米跑，13分30秒。”听到考官报出自

己的3000米跑成绩，警士张皓博长舒一口气，在刚刚

结束的军事体育考核中，他终于突破了以往成绩。

看着张皓博高兴的神情，大队长杨慧东不禁回

想起半年军事体育考核中，基地对全体官兵进行了

军事体育通用五项考核，结果近17%的官兵不及格，

优良率只有75%。“坚决落实军事训练一票否决制，大

力根除‘60分万岁’的消极思想，人人要有不达优秀

心不安的紧迫感。”在交班会上，基地主任李坤的一

席话引起了官兵的深思。

对症用药才能药到病除。随后，该基地结合半年军

事体育考核成绩，全面分析基本情况，并成立由教研室

教员组成的训练指导小组，结合官兵考核成绩提出意

见建议。同时，他们还围绕“突出打牢基础，严格按纲施

训”为主题，组织官兵展开专题教育和群众性讨论，引

导官兵矫正思想偏差、重视基础课目训练。

“有目标才有动力。”杨慧东告诉笔者，基地严格依

据大纲，为每名官兵确定训练目标，刚性落实训练标

准，一大批素质过硬、能力突出的训练尖子脱颖而出。

小分组助推能力升级

“3公里跑成绩优秀，转入30米×2折返跑训练。”

近日，在体能训练前，值班员胡保东将参训人员分为

若干小组，每个人根据自己的弱项进行补差训练。

经过对半年考核军事体育训练成绩分析发现，

由于军事体育训练水平参差不齐，官兵个人也存在

短板弱项，如果按常规训练计划开展，短板弱项难以

得到有效加强。

“精细筹划、精准施训，才能确保平时过得硬、战

时打得赢。”该基地相关负责人介绍，他们按照大纲

要求，科学筹划训练内容，遵循先基础体能后实用技

能、先单项后综合的训练规律，循序渐进、科学组织。

在此过程中，通过分析训练进度、剖析个人短板，研

究形成“一人一策”“一类一案”等强化措施，认真制

订每周军事体育训练计划，将人员精准分流至对应

的强化训练组，从组训源头上固强补弱，让官兵在训

练课目上不断“过关升级”，解决以往“吃大锅饭”导

致的训练效益不高等问题。

新方法带来新收益。教导员马超训练刻苦，3公

里跑成绩名列前茅，唯独单杠引体向上是他的短板。

过去，他是强项吃不饱、弱项吃不消，现在分组分层

施训后，他在强项课目上成绩达到优秀后强化弱项

课目训练，同时还有教研室教员进行专项辅导，帮他

补齐了训练短板。在前不久组织的军事体育训练阶

段性考核中，马超的单杠引体向上达到了优秀水平。

小考核倒逼训练转型

“杨慧东，军事体育考核成绩439分，大家要在训

练中向他学习。”交班会上，该基地相关负责人对阶

段性军事体育考核中表现突出的官兵进行大力表

扬，介绍他们的训练经验，树立起训练有功、训练有

为的鲜明导向，有效调动了广大官兵积极训练的内

在动力。

“以考促训是提升训练成效的重要举措，以此树

立严格施训、奖惩分明的鲜明导向，才能让训练热度

不减、标准不降。”该基地关负责人介绍，他们以群众

性练兵比武为抓手，采取随机抽考的方式，浓厚“比

学赶帮超”的训练氛围，引导官兵挑战极限、超越自

我。

近日，笔者在该基地组织的阶段性军事体育考

核现场看到，考核内容从单杠引体向上、仰卧起坐、

3000米跑等基础体能课目中随机抽取。考核时，参考

人员必须严格按照大纲要求进行，并由基层风气监

督员全程监督录像，确保成绩真实有效。

警士张国强的30米×2折返跑成绩在本单位名

列前茅，但考核时抽到了单杠引体向上。走下考场，

张国强感慨道：“以前知道考什么、什么时间考，能够

‘重点准备’，这次考核击中了训练的‘软肋’，考出了

自己的真实水平，更感到练兵备战的紧迫感。”据悉，

该基地将针对考核暴露的短板弱项，改进训练思路，

加大补差力度，把考核经验真正转化为练兵备战的

实际成效。


