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沙场点兵

军营传真特别关注

武警广西总队防城港支队

捕歼演练显身手

二级上士朱勇进行单杠二练习训练。 罗寒摄

单杠二练习打破自身桎梏

“金牌教练”再登龙虎榜

近日，武警江西总队南昌支队举办第二届“洪城卫士杯”篮球赛，通过开展官兵喜闻乐见的群众性

文体活动，有效激发官兵建功军营、矢志忠诚的热情和动力。图为决赛现场，一方队员在队友的默契配

合下突破层层阻拦果断上篮。 涂 浩摄影报道

本报讯 近日，武警广西总队防城港支队组织官兵挺进十万大山腹

地，在群山密林之间，一场山林地捕歼战斗演练悄然打响。此次演练涵盖

了山地追逃、房屋搜索、潜伏狙击、丛林捕歼等多个实战化课目，有效锤

炼了官兵在陌生环境下的综合实战能力。图为官兵跨越沟壑进行追击。

（马腾飞）

精彩“ ”不住

真抓实训 灵活“招法”强本领
———武警山东总队聊城支队提升基础训练水平纪实

兰甲南 罗骏皓

“5号靶位，45环！7号靶位，48环！”近日，武警山

东总队聊城支队组织年终实弹射击考核，报靶员当

场公布射击成绩，12个参考中队全部达到良好以上

水平，平均分较上次考核提升15%。

该支队坚持真抓实训、真打实备，不断创新组训

模式、健全机制手段、完善落实举措，按阶段、逐内

容、分步骤推进基础训练落实，训练水平明显提升。

以教领训 建强人才队伍

年初，该支队检查训练情况时发现，由于各中队

驻地分散，虽然按一个大纲训，但组训方式方法却各

不相同，导致基础训练水平差异较大。随着新的训练

课目增加，小新特专业教练员不够用、能力素质不足

等问题也愈加突出。

“如何整合现有资源，优化教学力量？”支队党委

议训时，基层干部骨干代表各抒己见，归纳形成了系

列举措：按照合理集中、精准适配的原则，遴选指挥、

通用、特战、后装4类人才，分别建立军事训练人才

库，由支队统筹组织教学培训；坚持短板弱项重点强

训、险难课目专攻精训，遴选小新特、重难点和一般

基础训练课目的优秀教练员进行集中教学，针对性

提升任教组训质效；区分参训官兵的专业类别和素

质基础，按照专业施训、分层细训的思路，研究细化

教练员选拔使用办法，确保教学人员按照能力素质

走上合适岗位。

打胜仗必须筑牢基础，抓训练必须强固底盘。支队

组织“送教下基层”活动中，经验丰富的班长骨干针对

组训现状“号脉”、传授经验；教学研讨会上，各种组训

难题被摆上桌面抽丝剥茧、逐个攻克……随着一系列

举措的推行，该支队整体训练水平稳步提升。

以比促训 激发练兵热情

“下面我们组织一场小竞赛，谁强谁弱咱们比比

看。”上午训练时间过半，某中队中队长杨帆将参训

官兵分成两组，一场小比武随即展开。“加油！加油！”

中队长带头上阵，官兵们轮流上场，训练气氛逐渐达

到高潮。

灵活多样的小比武既能调动官兵参训积极性，

也能检验训练成效，让干部骨干找准下一步抓训组

训的重难点。军体运动会、训练尖子评比、军事训练

普考、分队指挥员比武……支队根据年度计划安排

和各单位训练进度，常态性开展群众性练兵比武活

动，持续催生训练内动力。

此外，该支队还对标军事训练大纲，实施基层初

步研、对口股室审、综合把关定的机制，层层过滤、关

关筛查，确保基础训练计划无缝对接军事训练周期

运行表。

以考强训 倒逼训练质效

“是那次考核给我敲了警钟，无论驾龄多长、经

验多丰富，都不能降低训练要求。”谈起考场上的变

化，一名有着12年驾龄的驾驶员、一级上士傅渊博的

话语中流露出一种紧迫感，因为那次考核他差点就

不能达到合格水平。

几个月前的一次考核，他又亲眼见证了5名有着

4年以上驾龄的驾驶员因成绩不合格被勒令复训，直

到一个多月之后补考合格，才重回驾驶岗位。

“必须以标准更高、要求更严的考核，倒逼基础训

练质效提升。”去年以来，该支队依据大纲细化军械、驾

驶、卫生等7类35项后装专业课目考核评分标准，探索

集约训规范考、大强度连贯考、数据化精准考等考核方

法，采取小课目随训随考、单课目按实战进程连贯考、

专业理论依托军事职业教育平台在线考等模式，进一

步规范组织流程，严肃考风考纪，立起考核权威。

篮

邓泽龙 康译中 周尔航

“做难事，必有所得。想要突破极限，就应该挑战

难事，知难而上！”近日，在第77集团军某旅的先进

事迹报告会上，该旅一名先进个人分享了自己的亲

身经历和感悟，令全体官兵深受触动。

他就是该旅二级上士杨德帅，入伍以来，他始终

坚守本职岗位，在战位上攻坚克难，不断突破自我，

多次参加各项演习演训任务、专业骨干集训、“魔鬼

周”极限训练，因表现突出，荣立个人三等功2次、集

体三等功1次，被评为“四有”优秀个人4次。

潜心苦练 完成逆袭

2013年入伍之初，杨德帅立志要干一番“大事”。

然而，在新兵训练第一次摸底考核时他却排名倒数，

成了新兵连的“吊车尾”。

那晚，杨德帅辗转反侧，队长似乎看出了他的心

思，给他讲述自己的成长故事，帮他重拾信心树立目

标。“遇难事并不可怕，怕的就是知难而退。”队长的

话语让杨德帅的心情久久不能平静。也因此，他开始

逐渐转变。在接下来的训练生活中他暗下决心，告诉

自己：当兵就要争第一，什么时候都要知难而上！

从基础体能开始，别人跑3公里，他就跑10公里，

武装越野别人负重10公斤，他就负重15公斤；专业从

零开始积累，刚开始只会模仿，到后来的学习理论，

遇到解决不了的难题立马向教员、战友“取经”。但绝

不是亦步亦趋效仿，而是敢于走别人没有走过的路。

他刻苦钻研、勤学苦练，最终凭借过硬能力素质，在

结业考核中成功进入优秀行列，对杨德帅来说，这是

他开启军旅淬火之路的起点。

奋勇拼搏 参加比武

下连之初，杨德帅各项成绩在连队并不算拔尖。他

身材不高，刚下连时又黑又瘦。在单位组织的年度考核

中，杨德帅榜上有名，不过是排名倒数，他开始怀疑自

己当初的目标是否正确，心中萌生退缩的念头……

班长孙帅看出了他的心理变化后便带着杨德帅来

到连队荣誉室，聊起了一批批战士为圆梦奋斗的故事：

“实现抱负的机会就在眼前，面对挫折困难时，只有不

断迎接挑战、迎难而上，才能够勇攀高峰！”

不断挑战极限，是杨德帅奋勇向前的澎湃动力。

往后的日子里，为了提高军事技能，他开始全力以赴

训练，用时间争取能力的提高，在射击训练场上，据

枪不够稳，别人休息他仍继续练，独自端起砖头练

习，一天下来，连吃饭的碗都快端不稳了。靠着一点

一滴的积累，靠着肯吃苦、不服输的顽强意志，杨德

帅在射击以及其它军事技能方面都有了很大的进

步，几个月下来已不再是“旱鸭子”，在同批战友中也

悄然成长为了佼佼者。更让杨德帅自豪的是，2015年

作为上等兵的他被选拔参加了“魔鬼周”极限训练比

武，所在小队取得了综合第二的成绩。

砥砺前行 荣立新功

凭借着自身出色的军事素质，往后的7年时间

里，他先后参加铁拳比武、旅创破纪录比武，无人机

专业骨干集训，并创下旅武装10公里纪录。

2017年，已成为班长的杨德帅被推荐参加作战

骨干集训，所在小队总评第三，小队被评为感动劲旅

集体，在工作上表现突出荣立个人三等功1次。

2022年，杨德帅再次被挑选为无人机专业骨干

集训队员，面对陌生课目、学习难度大，他毫不畏怯，

主动学习，遇到问题解决问题，迎难而上，刻苦钻研，

他不分昼夜地提高专业能力，力求在陌生专业取得

最佳的成绩，最终取得专业第二的成绩。

现在，该旅即将开展无人机穿越机集训，他又有

了新的目标。这不，训练场上又多了一个奋发图强的

身影。

军营明星
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罗昱晖 罗寒

“45、46、47……”近日，武警第一机动总队某支队的器械训练场上热

闹非凡，呐喊声、加油声不绝于耳。随着一个完美的弧形下杠，班长朱勇

终于在全中队官兵面前找回了自信。

朱勇入伍以来常年“霸榜”中队龙虎榜，是全中队公认的“短跑王”

“臂力王”，大队组织的各类比武竞赛都有他的身影。今年上半年，他所带

新兵吴沛浩在支队军事体育运动会上勇夺义务兵组个人比武全能第一

名，成为名副其实的“全能王”，朱勇凭借过硬的军事素质和训练经验，被

大家公认为中队的“金牌教练”。

哪曾想，“金牌教练”朱勇竟然在前几天的一次单杠二练习小竞赛上

“吃了瘪”，以25个的成绩遗憾落败，亲手将自己的照片从龙虎榜上拿下，

引得全场一片哗然。

虽然成绩远超优秀标准，但一直以体能素质过硬为傲的朱班长心有

不甘，虽然了解自己的短板弱项，但苦于没有好的训练方法，长时间无法

突破自身上限。带着疑惑，他找到队长寻找解决方法。

针对朱勇的问题，中队专门召开军事体育训练研究会，经过讨论后，

终于为朱勇敲定了“递增组突破力量上限、专项训练提升肌体耐力、动静

结合增强平衡性”的三合一专项训练法。朱勇经过长时间的强化训练，终

于打破自身桎梏，完成了从25到40的华丽突破，再次来到龙虎榜前，朱勇

同志以单杠二练习47个的成绩再登榜首。

经验分享：递增组突破力量上限。递增组是指，训练过程中，每一组

的训练都比前一组更重，由轻到重不断提升。例如：杠铃卧推举从50公

斤、55公斤、60公斤、65公斤依次递增，每组可安排3到5次练习,每组休息

2到3分钟,再进行下组训练直至达到力竭状态。

专项训练提升肌体耐力。“耐力”是耐久能力的简称，表现为完成某

一项强度负荷所能持续的时间。在单杠二练习中，官兵需要长时间、不间

断地进行运动，所以耐力提升显得尤为重要，我们可以采取折腹的方式

提升腹部耐力，20个为1组，重复5到6组，每次间歇时间为30秒。

动静结合增强平衡性。想要提升单杠二练习成绩，平衡性必不可缺，

可以采取，侧身T型平板支撑、平板换手维持、平板支撑、abs卷腹、直腿

硬拉等动作。动态训练每组20个，静态训练不小于2分钟，动静结合一个

循环为1节，共做5节，训练量可根据自身能力水平进行调整。

课目简介：单杠二练习是《军事体育训练大纲》中体能训练考核课目

之一，它是一项非常重要的力量素质练习。单杠二练习能增强包括上肢

肌群、核心肌群等在内的上肢肌群力量以及核心肌群稳定性。

《军事体育训练大纲》中规定，男军人单杠二练习为优秀、良好、及

格、不及格四级制评定。


