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特别关注

从体能达标到战力迭升
———武警第一机动总队某支队聚力提升训练质效

沙场点兵

军营明星
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———记陆军第77集团军某旅上尉屈永越
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组合400米障碍训练有技巧

新课目比武 列兵夺第一图片报道

近日，武警第二机动总队某支队严格按照《军

事体育训练大纲》要求，组织官兵开展器械体操训

练，全面提升实战化体能素质。此次训练不仅锤炼

了官兵的体能基础，还激发了他们挑战极限、超越

自我的斗志，为遂行多样化任务筑牢体能根基。6

789:;<=>?@ABCDEA5

戴柏权摄影报道

本报讯 近日，在武警广西总队柳州支队的训练场上，一场军事训

练考核正在进行。该支队以实战为导向，全面深化“抓主官带全员”的练

兵模式，确保每名官兵能在严格的标准下提升战斗能力。6789:;
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（陈名利）

杨有新 赵治国 刘 卓

“左右跨跳轮胎，要调整呼吸、稳定节奏、重心平稳，注视前方，提前

预判落脚点……”近日，南疆军区某团训练场上，列兵王景阳正在分享

400米障碍训练技巧，确保每名官兵掌握动作要领。

组合400米障碍是新《军事体育训练大纲》中新增的通用战斗体能课

目。列兵王景阳一拿到训练细则，就对其产生了浓厚兴趣。为尽快取得好

成绩，连队一组织组合400米障碍训练，王景阳就冲在第一位。一方面苦

练加巧练，梳理总结过障碍的方法路径；一方面主动找对手比一比，在比

拼中看差距找问题，不断改进方式方法。

看出王景阳的训练激情，班长王运来在训练中也给他开起了“小

灶”。针对王景阳上肢力量偏弱，王运来为其制定辅助练习计划，深蹲训

练用杠铃、哑铃增加负重、模拟翻轮胎起始动作、核心强化训练板支撑、

仰卧抬腿、俄罗斯转体等动作，巩固强化他上肢力量。

通过一段时间臂力、耐力、速度、爆发力的积累，王景阳成绩很快有

了质的飞跃。连队比武当天，他以1分53秒的成绩夺得第一。

课目简介：与传统障碍相比，组合400米障碍不仅有平地跑、障碍杆、

移动高墙、轮胎、弹药箱、低姿爬行多个内容，还融合了力量、速度、耐力、

柔韧与灵敏多个考点，整体难度较高。这项训练，通过模拟战场复杂环

境，进一步强化官兵战斗体能和心理抗压能力，是推动军体训练从“健康

型”向“实战型”转变的关键一环。同时，根据实战环境下官兵所需要的攀

爬、匍匐、跨越、搬运等基本技能，而设计的连贯训练课目。

训练组合400米障碍的目的，就是强化军人完成战斗任务的体能素

质，提高官兵战场需要的身体基本能力。成绩评定以完成时间计算为准，

以男军人为例，2分钟以内为优秀，2分10秒为良好，2分50秒为及格。

经验分享：初练组合400米障碍训练，可以采取先单个、后分段、再连

贯的方法组织，从训练体验中找到该课目训练乐趣。同时，该课目训练危

险系数较高，训练前一定要做好热身运动，避免出现训练伤，要正确熟练

掌握过障技巧，提高安全训练能力。

训练组合400米障碍，需要连贯整合发力。对于搬运类动作，可以练

好上肢的肱二头肌、三角肌、肱三头肌，练强下肢的腓肠肌、股四头肌、臀

大肌，可以结合杠铃弓步蹲走、壶铃硬拉、壶铃摇摆、负重深蹲等进行辅

助练习。对于跨跑类，可以采取深蹲跳、单腿深蹲、敏捷圈训练等方式来

增强下肢肌肉的力量和爆发力。

需要注意的是，在左右跨跳轮胎、直向跨跳一侧轮胎时，不要急于求

成。要注视前方，提前预判下脚点，切勿踩向轮胎边缘，导致身体侧滑。在

钻跨高低杆时，重心下沉侧钻过，单脚起跳跨横杆，不要弯腰和塌背。

总的来说，组合400米障碍对体能分配和战术意识的要求更高。训练

中要学会合理调配自身体能，防止出现越障过度消耗体力，导致冲刺阶

段跟不上，影响最终成绩。

军营传真

武警广西总队柳州支队

训练考核严把关

欧阳思进 罗 寒

春回大地，风光旖旎。武警第一机动总队某支

队综合训练场上，中士班长梁超越的作战靴深深

陷入泥泞，他躬身冲刺时溅起的泥浆在迷彩裤上

绘出斑驳图案。肩头80斤的“伤员”模型随着步伐

晃动，春雨顺着下颌线渗入衣领，与蒸腾的汗雾在

防弹背心表面交织成氤氲水汽，耳麦里传来中队

长杨金鑫的吼声：“最后10米，你的速度决定战友

生死！”

这是梁超越第30次挑战“救护组合练习”科目。

三个月前，他因核心力量不足，在搬运伤员时腰扭

伤，成绩垫底。如今，他的训练档案里多了一串新数

据：深蹲最大负荷提升20公斤，400米障碍速度提高

15%，卷腹数量提升10个———变化的源头，是近年来，

该支队着眼战备训练任务实际，构设实战化练兵环

境，不断创新组训方法，持续强化训练保障，推动部

队新质战斗力生成的生动实践。

从“吃大锅饭”到“私人定制”

“过去训练像大锅饭，现在顿顿是小灶”。杨金

鑫翻开电脑里的军事训练档案，屏幕上跳动着全

中队的体能数据：梁超越的弱项是腰腹静态力量，

但爆发力突出；上等兵杨锴耐力强悍却柔韧性不

足……每名官兵的训练成绩区分不同课目建档归

案每月更新，让官兵对自己的战斗体能提升有了

横向对比。

“只有不断加快军事体能训练换挡提速、创新发

展，战时才能克敌制胜。”大队长李志军介绍，大队着

眼训练实际，科学制定训练计划，研究形成“一人一

策”强化措施，精确划分强化训练小组，固强补弱，全

面提升，有效解决以往“统一训练模式”所带来的训

练效率低下问题。

从模式单一到科技赋能

训练馆内，中士祝劼正利用爬绳机进行训练。重

力传感器捕捉着他的力度波动、速度、时长等数据，

一旦力竭，会自动下降至安全位置。“过去训练依赖

于强度，现在训练则紧贴智能化。”祝劼的班长、一级

上士李文强翻出一组对比数据：使用爬绳机辅助训

练后，班内成绩从平均5趟提升至10趟，而祝劼更是

在最近考核中突破自身极限，打破了长期以来15趟

的纪录，以19趟荣登中队龙虎榜。

这股“科技风”在整个支队蔓延。在环形跑道上，

心率监控手环实时监控官兵心率及血氧饱和度；综

合训练场，智慧考官有效提高训考质效；体能馆内，

官兵利用体脂测量仪测定身体脂肪率。

从健康体能到战斗体能

“随着战争形态的不断演变，我们必须勇于突

破常规，瞄准实战刻苦训练，以变促变、以新求新、

灵活机动，方能战胜对手”。该支队负责人介绍，体

能是战斗力建设的基石，新修订《军事体育训练大

纲》中针对武警官兵执勤任务重、处突反恐要求高

等实际情况和体能要求，明确区分各岗位人员职

责，设立相应的考核科目，促进部队从注重基础体

能和健康体能的训练，向强化战斗体能和军事技能

训练的转变。

仗怎么打，兵就怎么练。战斗体能强化训练，确

保官兵在实战环境中不断经历磨练，提升自身素质，

在日常训练中，拉进训练场与战场的距离。

“从体能达标到战力生成，从健康体能到战斗

体能”。该支队作训科科长吴鹏鹏说，下一步，将不

断创新战法训法，让官兵在真、难、严、实环境中不

断提高军事体能水平，推动部队战斗力建设迈上新

台阶。

康译中 王玺丁

在77集团军某旅，屈永越的名字

只要被人提及，敬佩之情便会在众人

心中油然而生。从全军比武到国际军

演，从普通战士到沙场尖兵，屈永越凭

借其超乎常人的毅力，将自己淬炼成

一把令敌胆寒的战场利刃，书写了一

段令人荡气回肠的军旅传奇。

满怀壮志当尖兵

时光回溯到15年前，那时还在埋

头苦读的屈永越，在观看电影《高山下

的花环》后，被连长梁三喜那舍己为人

的一幕深深地震撼。那一刻，报国参军

的念头在他的心底悄然萌生。高考结

束后，屈永越毅然决然地投身军旅，

“尖兵梦”就此在他心中发芽扎根。

然而，初入军营的屈永越，在军事

素质上总是不尽如人意，在体能训练

时，仅跑了几步，便气喘吁吁；各项技

能训练，他的动作总比战友慢半拍。

这些困难一次次将屈永越逼向放弃的

悬崖，也曾让他陷入了深深的自我怀

疑。

“顶得住和顶不住是道选择题，要

想成为尖兵，就没有选择顶不住的权

利。”想起入伍时立下的誓言，屈永越

痛下决心，选择用加倍的付出弥补不

足。从此，他每天雷打不动地提早一个

小时起床长跑；夜晚，伴随着杠铃片此

起彼伏的撞击声，他给自己增加负荷

强化力量。屈永跃选择用比别人加倍

的时间和汗水实现他的“尖刀梦”。功

夫不负有心人，他逐渐成长为连队公

认的“黑马”。

突发伤病抱遗憾

2014年，该旅选拔参加“合作———

2014”联演联训队员，屈永越毫不犹豫

地报名。然而，命运却在关键时刻给

了他沉重一击。临近选拔，屈永跃在一

次训练中右肩受伤，情况非常糟糕，医

生建议他放弃选拔接受治疗。

屈永跃的内心历经几度挣扎，还

是选择抓住机会，迎难而上。经过几轮

残酷的选拔，他最终从200多名队员中

脱颖而出，以微弱的优势挤进了出国

参赛队伍。

可是，在正式比赛中，临近终点

时，屈永越突然眼前一黑，身体像失

去控制的木偶摔倒在地，意识逐渐模

糊。在那千钧一发之际，他的心中只

有一个念头———冲！他扛起装备，拼

尽全力向着终点冲去，可仍与冠军失

之交臂。

勇往直前冲高峰

“困境的寒冷，要用执着的热血来

驱散。”2024年，水域骨干集训的选拔

拉开了帷幕，屈永跃再度出发，只为成

就心中的“尖兵梦”。考核那天，地表温

度超过40摄氏度，参赛队员要在负重

50公斤的条件下进行海上跳伞，这既

是通往胜利的必经之路，也是充满危

险和变数的鬼门关。

“今天，我必登峰！”作为队长，屈

永越果断挺身而出。短短数十秒，他如

同矫捷的海燕，在狂风巨浪中穿梭，最

终顺利降落在蔚蓝色的海面上。在他

的带领下，小队以优异的成绩成功夺

得“全能小队”称号，他本人也当之无

愧地荣获优秀队员。

入伍以来，屈永越在联演联训、

侦察骨干集训、水域骨干集训等一系

列重要活动中表现出众。屈永越先后

被评为“四有”优秀军官一次、“三等

功”两次，他从一个被人质疑的新兵，

一步一个脚印地成长为人人敬仰的

“尖刀”，是战友们心目中当之无愧的

楷模。
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