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军体观察
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冬日的“藏地江南”林芝，洁白的雪

与巍峨的山、清澈的河、金黄的森林相互

映衬，形成了一幅五彩斑斓的画卷。

“砰”的一声，发令枪响了。4 名官

兵使出全身的力气，翻滚轮胎奋力向终

点冲去。

这场 50 米翻轮胎接力赛，拉开了西

藏军区某边防团 2025 年度军事体育运

动会的序幕。在两天时间里，来自该团

的 200 余名官兵在田径、基础体能、军体

技能和后装保障等 4 类 10 余个课目上展

开激烈争夺。

以 赛 促 训 ，以 赛 促 练 。 这 场 军 事

体 育 运 动 会 之 所 以 选 择 放 在 新 年 伊

始，不仅是要激发官兵的训练热情，更

是 要 让 官 兵 通 过 特 色 军 事 体 育 竞 赛 ，

在 赛 场 上 找 差 距 、寻 短 板 、明 方 向 、促

提升。

50 米翻轮胎接力赛，看似简单，实

则很考验参赛选手的体能和技巧。穿上

防弹背心、扎上子弹袋、戴上钢盔，全副

武装的参赛选手让这短短的 50 米充盈

着战味。

根据规则，比赛场地设置 4 条赛道，

每支代表队派出 6 名队员接力参赛，每

名选手都要翻滚轮胎 50 米，最后一名率

先将轮胎翻过终点的队伍夺魁。

作为某营代表队第一棒出发的指导

员辛文超，身材魁梧，肌肉发达，平日在

连队里就是有名的“军体达人”。比赛

进入到最后的准备阶段，辛文超迅速弯

下腰，双手紧紧抠住重达百余斤的轮胎，

深吸一口气，做好出发的准备。比拼正

式开始，辛文超猛地蹬地发力，将轮胎高

高掀起并迅速前推。然后，轮胎刚落地，

他又迅速弯腰，发力翻起……他的步伐

沉稳有力，每一步都踏得坚实。

接近接力区，辛文超大吼一声，翻完

最后一下，队友白玛旦增迅速接过接力

棒继续冲刺。白玛旦增身形矫健，力量

十足，擅长爆发力项目。他巧妙地利用

身体的惯性，腰部发力，带动双臂，让轮

胎翻滚速度更快。

比 赛 进 入 到 白 热 化 阶 段 ，几 支 队

伍 交 替 领 先 ，竞 争 愈 发 激 烈 。 有 的 队

伍 在 交 接 时 出 现 微 小 失 误 ，轮 胎 滚 落

一旁；有的队员发力过猛，翻滚时偶有

偏 斜 ，不 过 这 些 都 不 影 响 队 员 们 的 比

赛 气 势 ，他 们 迅 速 调 整 ，毫 不 气 馁 ，奋

起直追。

比赛进入到最后一棒的争夺，来自

某营代表队的多吉肩负着全队的希望。

高大魁梧的多吉，最喜欢翻轮胎这种力

量型项目的比拼。他将平日训练中练就

的爆发力、体能与协调性完美结合，轮胎

在他手中飞速旋转向前。

多吉冲过终点线的那一刻，全场沸

腾了，欢呼声、呐喊声交织在一起。该营

代表队最终以 5 分 40 秒的成绩夺得冠

军，多吉和辛文超、白玛旦增等队友相拥

庆祝胜利。

“提升身体素质和体能水平，没有捷

径 可 走 ，必 须 要 通 过 科 学 和 刻 苦 的 训

练。只有在平时多付出汗水，才能在赛

场上取得佳绩。”夺冠后，多吉感慨地说。

3 公里武装越野的比拼，是大家瞩

目的焦点，这不仅是速度与耐力的比拼，

更是勇气和信念的较量。

起跑线上，20 余名官兵背上弹夹、

水壶和挎包，扛着自动步枪，全副武装等

待出发。随着一声清脆的哨音，比赛拉

开序幕。虽然 3 公里的距离并不短，但

一出发大家还是迅速往前冲，争抢有利

位置。

来自某代表队的普布次仁，是西藏

山南人，从小在山里长大，越野跑的能力

尤为出色，是赛前最被看好的选手。出

发后，他却不急不躁，稳稳地跟在大部队

后面匀速向前奔跑。3 圈过后，在前面

领跑的数位战友体力有所下降后，他开

始稳步提速，慢慢找准机会向前超越，逐

渐提升自己的排名。还剩最后 2 圈时，

他超越了最后一位战友次仁郎加，冲到

了第一位。不过次仁郎加并没有打算放

弃对冠军的争夺，一直紧紧跟随在普布

次仁身后。

狭路相逢勇者胜。最后 200 米，两

人展开了精彩的对抗。在全场的加油助

威声中，次仁郎加几次加速，试图超越普

布次仁，但都被普布次仁以提速的方式

顶住了。最终，普布次仁第一个冲过终

点，时间定格在 11 分 24 秒，次仁郎加以

11 分 29 秒位居次席。

勇夺冠军，普布次仁十分激动，怒

吼、振臂、挥拳……连番的庆祝动作释放

着内心的喜悦。“这是我第一次参加军体

运动会，能够站上冠军领奖台，我十分高

兴。未来我要努力训练，争取明年继续

为连队赢得荣誉。”年轻的普布次仁赛后

说起获奖心得时，言语却颇为沉稳。

拥有过硬的身体素质和坚定的意志

品质，才能在残酷恶劣、瞬息万变的战场

上敏锐观察、快速判断、灵活应变、精准

操作……对此，该团下士张林东深有体

会。

清 晨 的 单 杠 赛 场 上 ，参 赛 官 兵 早

已 聚 集 等 待 着 。 他 们 身 着 体 能 训 练

服，双手涂抹防滑镁粉，目光紧盯着那

黝 黑 的 单 杠 ，仿 佛 在 与 它 进 行 一 场 无

声的较量。

来自某连的张林东，是战友们眼中

的“单杠达人”。为了准备这场比赛，他

提前数月就已开启强化训练模式。每

日清晨，当战友们还在睡梦中，他便轻

手轻脚起床来到操场。他先是围绕操

场慢跑热身，激活全身肌肉，然后就开

始利用单杠和双杠进行肩部、上肢和后

背的专项力量训练，不断提升自己的核

心力量和技术动作。

终于轮到张林东登场了，只见他轻

盈地跃起，双手稳稳抓住单杠。他的手

臂 肌 肉 紧 绷 ，青 筋 暴 起 ，陡 然 开 始 发

力。1、2、3……他的动作标准流畅，每

一次上拉，下巴都精准地越过杠面，引

来周围战友阵阵喝彩。随着时间的推

移、次数的增加，张林东的呼吸逐渐急

促，额头豆大的汗珠滚落，但他的眼神

愈发坚毅，牙关紧咬，手臂不断重复着

上拉动作。

在突破 70 个大关时，他的速度明显

放缓，身体微微颤抖，可现场战友们的加

油助威声一浪高过一浪，给了他一种无

形的力量。71、72、73……张林东依然在

坚持着。最终，张林东以 80 个的优异成

绩，摘得引体向上的冠军。当他松开双

手落地的那一刻，双臂早已酸麻，但脸上

绽放出胜利的笑容，那是超越自我、挑战

极限的自豪和喜悦。

战友们冲上来帮他按摩，缓解肌肉

紧张和酸痛。面对大家的赞誉，张林东

笑着说：“我也没有什么天赋，靠的就是

平时的苦练和努力。”

10×100 米接力赛、手枪射击、自动

步 枪 射 击 、蔽 光 条 件 下 轻 武 器 分 解 结

合、运输车抢修等比赛接续展开，官兵

通 过 在 赛 场 上 的 对 抗 和 较 量 ，在 看 到

自 己 进 步 的 同 时 ，也 努 力 寻 找 着 差 距

和 不 足 ，以 便 在 接 下 来 的 训 练 中 去 改

进、完善。

“平时多流汗，战时少流血。”该团领

导说，“无论军事科技发展到哪一步，军

人体能永远是形成战斗力的重要因素。

举办军事体育运动会，是聚焦练兵备战

的一个重要途径和载体，旨在锻炼官兵

体魄，激发血性胆气，培育战斗精神，为

培养能打胜仗的尖兵夯实思想和体能基

础。”

练强基础体能，夯实战斗力根基。

该团始终把军事体育训练当作提升部队

战斗力的基础工程，狠抓全员体能达标

考核，鼓励官兵参加军体特级考评，积极

举办军事体育运动会、创破纪录比武等

活动，使军事体育训练内容更加丰富多

样，针对性和实效性更强。

风雪高原展英姿
—西藏军区某边防团 2025 年度军事体育运动会速写

■靳河新 雷聚国

图①：近日，新疆军区某团组

织官兵进行崖壁攀登训练。图为

官兵用绳索登顶高峰。

韦纯潘摄

图②：新年伊始，西藏山南军

分区组织官兵开展刺杀训练，锤

炼血性胆气，提升近战本领。

张照杰摄

军营运动场

引体向上可以增强上肢屈肌和

肩背肌群力量，帮助官兵提高克服自

身体重的能力。无论是初入军营的

新兵，还是希望提高成绩的军体健

儿，掌握正确的引体向上训练方法都

至关重要。

如果在训练过程中引体向上的

数量一直无法增长，以下四个方法可

以帮助官兵突破瓶颈期，提升训练效

果。

首先，在训练过程中充分利用核

心肌群的力量。

有的官兵在进行引体向上训练

时忽略了核心肌群发力，这样会使得

身体处于不太稳定的状态。如果在

训练过程中出现了下背反弓、双脚无

力的情况，那么就有可能是因为核心

肌群没有被充分激活。

正确的做法是，在训练之前的准

备阶段保持伸直双腿，随后核心肌群

发力，卷腹，让身体呈 C 字形，并在整

个训练过程中保持核心肌群参与。

这样做不仅可以让引体向上的动作

更加稳定，而且更有利于发力，还可

以让下背处于更加稳固的位置。

其次，找到适合自己的握距。

在引体向上训练时，不同的握距

能够训练到不同的身体部位，但过宽

或过窄的握距可能会降低训练的效

率。

过宽的握距会缩短动作范围，导

致每一次动作中背部肌肉的活动范围

受限，而且还可能会使肩关节处于更

容易受伤的位置。反之，如果握距过

窄，会增加小臂的内旋程度，从而将更

多的负荷转移到小臂，这样不仅会减

轻对背部肌肉的刺激，而且小臂的肌

肉力量也成了训练过程中的一个限制

因素。也就是说，无法做更多引体向

上可能不是因为背部肌肉力量不足，

而是因为小臂力竭握不住了。

那么，进行引体向上训练时，握

距多宽合适呢？有研究表明，握距略

宽于肩，不仅更有利于背部发力，减

少受伤风险，还可以更加高效地刺激

背部的目标肌肉。

再次，动作不要变形。

有的官兵在刚开始训练的时候，

动作非常标准。但随着疲劳累积，就

开始无意识地用其他部位代偿了。

正确的做法是在往上拉的时候，

使肩部后收外旋。要想做到这一点，

官 兵 首 先 要 保 证 拉 动 时 的 姿 势 正

确。在向上拉动之前，沉肩将肩胛骨

往下压，使肩部远离耳朵。这个动作

可以刺激背部肌肉，确保接下来的训

练由背部肌肉主导完成。

最后，保证足够的训练量。

在刚开始进行引体向上训练的

时候，有的官兵只能拉几个，或者更少

数量的引体向上。此时，就需要加大

训练量，才能提升引体向上的成绩。

如果官兵在一段时间内引体向

上的成绩无法提高，可以在引体向上

时穿戴负重背心，帮助肌肉适应更大

的负荷。还可以通过增加组数的方

式加大训练量。假如现在只能一次

性做 5 个引体向上，那么官兵可以选

择在训练中每组做 3 个，完成 8 组。

这样训练效率会更高，可以帮助官兵

积累更多的训练量，比仅做 3 组、每

组 5 次做到力竭的效果更好。

同 时 ，结 合 肩 下 拉 和 侧 上 举 练

习，能够进一步提升肩部力量和稳定

性，为引体向上提供更有力的支持。

这些训练方法相互配合，有助于官兵

逐步掌握引体向上的动作要领，克服

肌肉力量不足的障碍，在体能训练中

不断进步。
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在进行引体向上训练时，有正握

和反握两种常见的握杠方法。不过，

很多官兵会有疑问，同样都是锻炼背

部肌肉，引体向上的两种握法有什么

不同的训练效果？

正握引体向上和反握引体向上

都是有效的训练方法，但训练的目的

不同，针对的人群也不一样。虽然看

起来很像，但握法和握距的微小变化

对我们训练的肌肉、运动范围以及能

拉起的重量有很大的影响。

正握引体向上，也叫宽握引体向

上，是指手掌朝前、手背朝向面部，握

杆宽度大于肩宽的引体向上。这种

握法主要锻炼背阔肌和菱形肌，尤其

是背阔肌的外侧部分，可以增加背部

肌肉的宽度和厚度。正握引体向上

的难度较大，需要较强的上肢力量和

核心稳定性。

反握引体向上，也叫窄握引体向

上，是指手掌朝后、手心朝向面部，握

杆 宽 度 小 于 或 等 于 肩 宽 的 引 体 向

上。这种握法主要锻炼肱二头肌，可

以增加手臂的力量。反握引体向上

还可以锻炼胸大肌下部，以及背阔肌

的内侧部分。反握引体向上的难度

较小，适合初学者或者背部力量较弱

但想提高引体向上次数的官兵。

不论是正握还是反握，握杆时都

要保持手腕的中立，不要过度屈伸或

旋转，以免造成手腕的损伤。在引体

向上的训练过程中，要注意保持肩胛

骨的稳定，不要让肩膀耸起或向前，

要尽量把肩胛骨向下和向后收缩，以

增加背部肌肉的参与度。此外，在训

练时，还要保持核心肌群的紧张，不

要让腰部过度前后摆动或左右扭转，

尽量保持身体的直线，以增加核心肌

群的稳定性。同时，在训练的过程

中，要保持动作的连贯，不要在最高

点或最低点停顿和放松。

总的来说，如果想增加背部的宽

度和厚度，可以选择正握引体向上，

这种训练方式更适合具有一定训练

基础的官兵；如果想增加手臂的粗细

和力量，可以选择反握引体向上，建

议新兵和力量较差的战友从这种训

练方式开始练起；如果想全面发展背

部和手臂的肌肉，可以采用两种握法

来交替进行训练。

引体向上，正握还是反握
■孙 奇
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助力练兵场①

陆军某团战士进行引体向上训练。 郑孟彬摄


