
近日，陆军某旅坦克分队组织实弹射击考核。 林蔚鸿摄
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夏日，空军航空兵某旅开展多课目

飞行训练。

本报特约通讯员 王鑫伟摄

施训看点

新版《军事体育训练大纲》遵
循运动规律，高度关注基层官兵
体能训练“以考代训”“以跑练跑”

“以杠练杠”等问题，引入现代运
动学理念，对应每个考核课目设
置 8-10个辅助练习，为部队组训
提供参考方案，达到科学训练、护
体防伤效果

经过近 3个月的分组训练，战友亓鑫辰的单

杠引体向上成绩终于及格了。这意味着，他将

成为连队单杠训练“进阶组”的一员。作为他的

军体教员，我深感欣慰。

3个月前，组织单杠训练时，亓鑫辰“杠下徘

徊”的时间远多于“杠上训练”的时间。每次组

织单杠训练，他就悄悄往后躲。变化，源于新版

《军事体育训练大纲》的施行。

新大纲施行后，我第一时间认真学习。尤

其是基础体能考核课目，官兵们关注多、练得也

多。我发现，新大纲增加了考核课目辅助练习，

主要针对以往军体训练内容枯燥、方法单一、质

效不高等问题，对应每个考核课目设置了 8-10
个辅助练习，为官兵提供科学的训练方法指导。

我们按照新大纲规定，及时调整组训模式，

精准制订训练计划，结合官兵考核成绩进行差

异化编组，并建立“小组晋级”机制，明确各小组

每天训练任务，让进步“看得见”。

一方面，针对一些官兵的弱项课目，我们

“对症下药”，开展对应的辅助练习，狠抓补差训

练；另一方面，根据官兵自身水平，我们“因材施

教”，安排难度适宜的练习，逐步提升难度。

令人欣喜的是，新的组训模式推行后，战友

们的军体训练理念也发生了变化，大家更注重

科学训练。随着军体训练的活泼度和吸引力不

断增强，官兵的训练热情持续高涨，不少官兵创

新辅助训练手段和形式，训练成绩明显提升。

（李大龙、周睿辰整理）

组训贵在方法得当

理念是行动的先导。近年

来，随着科学训练理念不断深入

人心，基层部队在军事体育训练

的内容、方法和手段等方面都有

不少新探索，一些与科学训练理

念不适应的“老套路”正逐渐退

出训练场。

科学训练，关键是对训练过

程 的 精 确 把 控 。 以 往“ 以 考 代

训”“以跑练跑”“以杠练杠”等问

题的出现，归根结底是过分注重

结果而忽视了过程。实践启示

我 们 ，只 有 遵 循 科 学 的 运 动 规

律，注意合理负荷、循序渐进、分

类施训、均衡发展，才能全面提

升官兵体能素质。

科学训练，要求带兵人的组

训理念跟着时代走、贴着官兵训、

瞄着战场研。只有坚持科学训、

精准练，才能真正打牢官兵体能

“地基”，夯实部队战斗力根基。
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观训小议 参训笔记 ■信息支援部队某部军体教员 孙涌浦

近日，北京卫戍区某团新兵阶段考

核成绩公布：新兵基础体能考核成绩优

良率再创新高。

走下考场，新兵冯硕格外高兴。虽

然他的单杠引体向上成绩刚达到及格水

平，但比起上一次考核，已有很大进步。

更令笔者感到意外的是，在此前的

强化训练中，冯硕已有两周时间没练过

单杠！

原来，冯硕虽然体格健硕，但单杠

引体向上成绩一直不理想。班长分析

感到，冯硕的手臂、肩部肌肉发达，但背

部肌肉缺乏锻炼，导致一上杠就感觉无

处发力，成绩始终在及格线以下徘徊。

“以前，对冯硕这样单杠拉不上去

的兵，我们通常采取的办法是练吊杠。”

军体教员孙旭浩说，他当新兵时，单杠

引体向上成绩也不理想，为了尽快提高

成绩，班长用背包绳把他的手绑在单杠

上，一吊就是 10 分钟。训练结束吃饭

时，他的手抖得连筷子都拿不住。

“这种训练手段虽有一定效果，但

也容易给身体带来潜在损伤，有的战士

还会因此对军事体育训练产生畏难情

绪。”孙旭浩告诉笔者，新版《军事体育

训练大纲》施行后，基础体能考核课目

增设了辅助练习内容，有效解决了这一

难题。

帮助冯硕制订强训计划时，孙旭浩

没有像过去一样给他安排加练单杠，而

是按照新大纲规定，结合辅助练习中的

力量训练课目，利用哑铃、杠铃、握力器

等多种辅助器材，针对冯硕的背部肌肉

进行强化训练。

整整两周，冯硕一次单杠没练过。

再一次来到单杠前，冯硕纵身一跃，双

手牢牢抓杠，奋力向上拉。没想到，成

绩居然达到了及格标准。

分层、分级、分阶段展开针对性训

练，让很多新兵受益匪浅。“过去，一些

训练骨干习惯强化吊杆、拉杠、俯卧撑

‘老三样’体能训练，容易陷入低效训练

状态。”孙旭浩说，“如今，针对新兵身体

条件和短板弱项，我们采取个性化培

养、精细化补差、差异化编组等方式，帮

助他们提升体能素质。”

走进该团体能训练场，只见数十名

新兵分成进阶、突破、力量等训练小组，

分头开展针对性训练。

“单杠引体向上，主要练习的是大

臂、肩部、中上背部肌群，胸部、下背部

等肌群很难得到锻炼。因此，提高单杆

训练成绩不能只靠拉单杆。”班长左友

介绍，新兵孙华辰入营后，单杠引体向

上成绩一直在及格线附近徘徊。通过

针对性开展进阶训练和突破训练，他的

训练成绩也明显进步。

辅 助 练 习 强 能 力 ，精 准 施 训 见 成

效。前不久，该团组织新兵基础训练课

目结业考核，多个课目成绩被刷新。

左上图：新兵们进行力量强化训练。

周建雄摄

北京卫戍区某团创新组训模式提升军体训练质效—

引体向上：功夫下在单杠外
■张育源 单雷捷

“针对部分新装备技术人才紧缺问

题 ，我 们 积 极 探 索 订 单 式 人 才 培 养 新

路……”日前，陆军某旅依托视频会议系

统组织一场“云端恳谈会”，一些官兵关

心关注的问题在集思广益中拿出了解决

方案。这是该旅以“云端恳谈会”为抓

手，提升帮建基层质效的一个缩影。

“我们狠抓问题清单、解难清单、责

任清单‘三张清单’落实工作，切实解决

官兵的急难愁盼和制约基层建设的瓶颈

问题。”该旅领导介绍，他们结合前期机

关蹲连住班、一线调研和各单位上报情

况，梳理形成问题清单，为解难帮困找准

方向。翻看这份问题清单，记者发现，内

容不仅涵盖战备训练、装备保障、日常管

理等工作，还涉及官兵权益保障等事关

切身利益的“细枝末节”，为机关下一步

开展工作明晰了目标。

该旅根据前期梳理出的问题清单，

区分个性问题、共性问题和难点问题，分

层分类制订解难清单，确保对症施策、精

准解难。他们坚持“个性问题具体解决、

共性问题集中会诊、难点问题聚力攻关”

原则，针对个性问题，由机关给出指导建

议，营连立足自身出台措施办法；针对共

性问题，由机关统筹协调相关部门，制订

具体计划，逐个单位帮带解决；针对难点

问题，由机关牵头协调上级联动办公，采

取定期研商、集中攻关等方式，确保得到

有效解决。

记者在恳谈会现场看到，多名机关

科室负责人轮流登台，围绕问题清单中

的具体问题，为官兵代表答疑解惑。针

对气象水文、测绘导航等专业教材教范

和骨干人才少、组训难等问题，旅作训科

负责人现场答复，将协调集团军统筹资

源，采取“自训、统训、代训、融训”的方

式，对相关专业人员进行系统培训，编订

并下发教材教范；协调生产厂家技术人

员和院校专家，来队开展技术指导，多措

并举抓好专业人才培养。

“只有让问题见底清零，才能进一步

提振官兵干事创业精神状态。”该旅领导

介绍，他们按照机关科室权责，区分旅、

营、连分级制订责任清单，将整改任务分

解落实到人，明确解决措施和完成时限，

形成“查摆—整改—提升”闭合回路，健

全上下衔接、横向协调、便于落实的责任

体系，以钉钉子精神抓好整改举措落地

落实。

“一些受损的装备器材，立足自身维

修困难，能否报上级后集中维修或申领

换新？”记者走进该旅装备维修科看到，

责任清单张贴在办公室醒目位置。针对

官兵提出的装备器材维修、更换等问题，

科室人员第一时间与各营连沟通，梳理

出基层立足自身难以解决的问题，及时

协调厂家进行返厂维修，并在责任清单

上清晰标注各流程环节的责任人、联系

电话和完成时限。同时，他们将部分使

用频繁、损耗较大的装备器材列入年度

申领计划，指定具体负责人，按规定及时

上报申领。

办实事暖兵心，解难题添动力。“‘三

张清单’成为机关为基层解难帮困的‘金

钥匙’，截至目前，清单上大部分问题得

到妥善解决，未及时解决的问题也标注

了解决进度和完成时限。”该旅领导介

绍，他们将在跟踪问效中持续优化解难

方案，进一步提升服务基层质效，激发官

兵干事创业热情动力。
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“‘敌’在我重要航道布放水雷，立即

前出清除雷障，开辟航道。”

近 日 ，由 海 军 某 大 队 多 艘 舰 艇 组

成 的 编 队 ，在 陌 生 海 域 组 织 一 场 实 战

背 景 下 的 反 水 雷 训 练 ，锤 炼 部 队 遂 行

任务能力。

接到“敌情”通报，舰艇编队立即加

速驶向任务海域。声呐探测过程中，昆

山舰声呐兵结合当前海况和海水密度变

化等因素，不断变换探测频率和探索方

式，加强对水下目标数据的收集研判。

“发现疑似目标……”声呐兵通过多

次比对确认，最终判定该目标为“沉底

雷”，并立即将目标性质、位置坐标等数

据上报。

“猎雷部署。”编队指挥所综合研判

目标信息后，下达“投放灭雷具”口令。

在猎雷兵的操纵下，灭雷具迅速潜入水

中，并向水下目标靠近。

“确认目标。”随着“轰”的一声巨响，

水柱冲天而起，水雷被成功清除。

“平时训练只有紧贴战场实际，打起

仗来才能有效应对突发情况、高效完成

作战任务。”该大队领导介绍，此次训练，

他们围绕以往训练梳理出的不足，紧贴

实战、不设脚本，随机导调多种连贯特

情，精心设置衔接紧密的训练内容，扎实

锤炼各级指挥员应急指挥水平和官兵快

速反应能力。

海风呼啸，海浪翻涌。官兵还没来

得及喘口气，上级突然下达命令：靖江舰

与昆山舰互为对手，随机展开临检拿捕

模拟训练。

“ 目 标 向 我 高 速 抵 近 ！”作 战 指 挥

室内，靖江舰指挥员迅速研判态势、下

达指令。跟踪监视、小艇出击、临检拿

捕 …… 多 个 实 战 化 训 练 科 目 轮 番 展

开 ，海 上 弥 漫 着 浓 浓 的 硝 烟 味 。 面 对

“ 最 熟 悉 的 陌 生 人 ”，两 舰 官 兵 使 出 浑

身解数，灵活运用战术战法，在海天之

间斗智斗勇……

“从协同作战到对抗训练，通过模拟

真实战场环境、设置复杂战术背景，倒逼

官兵在实战实训中提升应急应战能力。”

该大队领导介绍，下一步，他们将从训练

环境设置、任务海区选择、丰富背景想定

等方面入手，不断加大训练难度强度，锤

炼部队复杂条件下的协同作战能力。

海军某大队从难从严组织舰艇编队训练—

练协同并肩携手 练攻防互为对手
■高 杰


