
●●●●● ● ●●●●●● ● ● ●●

2要 闻２０２５年７月６日 星期日 版面编辑/曾火伦 杨艳 贺美华

参训笔记 ■新疆军区某团干部 李长申 观训小议 ■杨 悦

施训看点

“ 注 意 落 地 缓 冲 ”“ 保 持 呼 吸 节

奏”……夏日，帕米尔高原依旧寒风习

习，新疆军区某团红其拉甫边防连恒

温气膜馆里却是一派火热练兵景象：

一侧训练区内，官兵脚踩踏阶训练器，

跟随节奏调整步频；另一侧场地上，参

训人员在六边形训练框内，不断变换

跳跃方向。

“以往开展体能训练，我们与平原

地区一样跑 3000 米。但因高寒缺氧，

不少官兵在训练中出现头痛、呕吐等症

状，跑完甚至需要吸氧才能恢复。”该连

中士田磊告诉记者。

如今，传统的长跑、折返跑等训练

课目，被更加科学的踏阶、六边形跳跃

所取代，有效降低了训练伤发生率。体

能训练更加科学、高效、安全，官兵的训

练积极性也大幅提高。

“新版《军事体育训练大纲》的施

行，让我们摒弃了‘以跑练跑’等陈旧观

念，组训施教更加科学规范，也更有针

对性。”该团一位领导说。

“保持身体直立！”踏阶训练现场，

该连张指导员一边记录时间，一边提醒

大家注意动作要领。场地另一边，二级

上士程诚组织战友开展六边形跳跃小

比武。

“这些看似简单的动作，有利于增

强爆发力、协调性和踝关节稳定性。”一

级上士肖瑶在小比武中取得不错的成

绩，他告诉记者，六边形跳跃训练对练

习快速规避、攀爬障碍等战术动作很有

帮助。有的战士表示：“坚持练习一段

时间后，感觉腿上像装了弹簧，翻越达

坂比以前轻松多了！”

“根据军医提供的最新数据，军事

体育训练内容调整后，全连官兵伤病率

同比明显下降，血氧适应周期也缩短近

一周！”张指导员欣喜地说，按照新版

《军事体育训练大纲》组训施教，连队官

兵既实现了体能增强，又最大限度保护

了身体健康。

该团领导介绍，他们还根据大纲要

求增加低氧适应、抗眩晕等训练内容，

同时引入专业智能设备，实时监测官兵

心率及血氧数据，根据反馈数据及时调

整训练强度和难度，帮助官兵科学提高

训练成绩、增强身体素质。

上图：该连组织六边形跳跃训练。
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新疆军区某团贯彻新版《军事体育训练大纲》优化组训方式—

高原长跑有了替代课目
■张庆良 本报记者 王 越

提起高原，人们总会想到“艰苦”二

字。狂风肆虐、高寒缺氧的恶劣环境，

是高原官兵面临的最大挑战。如何在

高原地区科学开展军事体育训练，也成

了困扰驻高原部队的一道难题。

过去，由于缺乏科学指导和管用招

法，驻高原部队组织军事体育训练只能

参照平原地区的训练课目展开。然而，

气候、环境条件的巨大差异，导致官兵不

仅成绩提升缓慢，还容易引起训练伤病。

新版《军事体育训练大纲》创新增设

六边形跳跃、踏阶等替代课目，为驻守高

原的部队提供了行之有效、务实管用的

科学训练指南，帮助我们实现转型升级。

新大纲施行之初，官兵对新课目缺

少了解，难免存在一些顾虑。作为组训

干部，我反复鼓励大家：“只要掌握科学

方法，就能取得事半功倍的训练效果。”

果然，坚持一段时间后，新课目的训练

效果渐渐显现出来：踏阶训练让官兵逐

渐掌握了“两步一呼”的换气方法；六边

形跳跃训练让大家找到了“小步快跑”

的窍门。一次训练形势分析会上，一名

训练骨干感慨地说：“科学的训练方法

就像一把钥匙，为我们打开了激发体能

潜力的大门。”

打开激发体能潜力的大门

围绕高原体能训练“平原
化”、标准不科学、海拔高度覆盖
不全等问题，充分试验调整课目
标准，设置六边形跳跃、踏阶等替
代课目

在高原，风雪严寒是常态，氧气稀

薄是“标配”。官兵在高寒缺氧条件下

长时间剧烈运动，不仅是挑战生理极

限，更有可能损害身体健康。

过 去 ，由 于 组 训 条 件 不 足 、思 维

理念滞后等原因，导致驻高原部队长

期 参 照“ 平 原 模 式 ”开 展 军 事 体 育 训

练，官兵想要取得同平原训练场上一

样 的 成 绩 ，往 往 需 要 付 出 更 多 的 努

力、更大的代价。正因如此，“以跑练

跑 ”、盲 目 加 大 训 练 量 等 不 科 学 的 训

练 方 法 ，曾 是 不 少 驻 高 原 部 队 提 高

官 兵 军 事 体 育 训 练 成 绩 的 方 法 ，这

让 官 兵 面 临 训 练 伤 、高 原 病 等 健 康

风险。

新 版《军 事 体 育 训 练 大 纲》充 分

考虑高原环境特点，遵循现代运动学

理 念 ，增 设 六 边 形 跳 跃 、踏 阶 等 课 目

替代 3000 米跑，为高原部队开展体能

训练立起科学组训、护体防伤的鲜明

导向。

令人欣喜的是，组训模式由“粗放

型”向“精细化”转变，极大激发驻高原

部队官兵的参训积极性。如今，大家

投身军事体育训练的热情更高、信心

更足。

立起科学组训鲜明导向

习主席在中央军委政治工作会议

上强调，要“坚持实事求是，坚持身教

胜于言教”。政治工作三分靠说、七分

靠做。恢复和弘扬政治工作优良传

统，要求党员干部以身作则、率先垂

范，以过硬作风和形象感召带动部队。

“官兵不是看你怎么说，而是看你

怎么做。树立政治工作威信就从模范

带头抓起，从领导带头抓起。”党员干部

自觉做到教育者先受教育、铸魂者先铸

其魂，带头践行宣扬的真理、倡导的价

值，才能引导官兵守正道、走大道，把光

荣传统发扬好、把红色基因传承好。

1930 年制定颁布的《中国工农红军政

治工作暂行条例（草案）》规定：政治指

导员不论在执行自己的职务上和个人

行动上，均须做全体军人的模范，并且

要在言论和事实上来表现。革命战争

年代，很多党员干部文化水平并不高，

但在官兵中威信很高，就是因为他们始

终坚持以身作则、率先垂范。

动人以言者，其感不深；动人以行

者，其应必速。邓小平同志曾说：“政

治干部更要强调以身作则，我们过去

在战争年代就是这样。那时，你打仗

不勇敢，怕死，你不同战士心连心，不

联系实际，不联系群众，做政治工作就

没有人听。政治干部不能说的是一

套，做的又是一套。”党员干部的威信，

是在身体力行“看我的”“跟我上”中经

年累月塑造的，是在“讲自己所信的、

做自己所讲的”中一点一滴树立的。

如果宣扬埋头苦干，自己却贪图安逸；

倡导负重前行，自己却拈轻怕重；要求

遵规守纪，自己却破规逾矩，不仅个人

形象会受到严重影响，政治工作效果

也将大打折扣。

模范带头是我军政治工作的重要

历史经验。现在，形势发展变化了，做

政治工作方法手段多了，但模范带头

并没有过时。当前，我军正锚定实现

建军一百年奋斗目标勇毅前行。前进

征程上，必然会遇到很多“娄山关”“腊

子口”。要想攻坚克难、开拓进取、争

取胜利，离不开党员干部带头冲锋，离

不开政治工作的服务保证作用。事实

上，党员干部的表率作用本身就是最

好的政治工作。党员干部只有自觉做

政治过硬的表率，旗帜鲜明讲政治，坚

决听党指挥，用实际行动践行对党忠

诚；做担当作为的表率，攻坚克难、勇

挑重担，当好奋斗强军的排头兵；做廉

洁自律的表率，自警自省、守好关口，

从小事小节上守牢拒腐防变防线，才

能担当起推进政治建军的重大政治责

任，把强国强军事业不断推向前进。

“教者，效也，上为之，下效之。”在

恢复和弘扬政治工作优良传统工作

中，党员干部特别是高级干部既是组

织者、推动者，也是落实者、践行者，责

任重大。其一言一行、一举一动，都会

传递一种导向、形成一种风气、倡导一

种追求，产生广泛而深远的影响。新

时代新征程上，党员干部必须当好表

率，发挥好“头雁效应”，自觉把立言与

立行统一起来，让真理力量和人格力

量一致起来，以身教胜于言教的实际

行动，推动政治工作回归本真，让生命

线在强军实践中彰显蓬勃生机和强大

生命力。
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“人员意外落水，立即组织营救。”近日，

海军航空兵某团组织一场海上搜救训练，随

着指令下达，直升机迅速飞向目标海域。

该 团 领 导 介 绍 ，海 上 往 往 风 高 浪 急 ，落

水人员会因风速、风向、洋流等产生“漂移”，

要 从 茫 茫 大 海 中 将 其 迅 速 找 到 并 救 起 绝 非

易事。

抵达目标海域上空，机组成员根据塔台

提供的信息，结合人员落水时间、海面气象情

况等信息，立即展开低空侦察。然而，经过一

轮紧张搜索，机组成员一无所获。

海水冰凉刺骨，搜救争分夺秒。机组成

员对海水流向流速、大致漂移距离等因素进

行细化评估后，进一步扩大搜索范围，不放过

任何蛛丝马迹。

“发现疑似目标！”捕捉到可疑信号，任务

机组立即建立搜救航线，快速向目标抵近，终

于在波涛汹涌的海面发现一名忽隐忽现的“落

水人员”。搜救员立即检查机载救援装备，随

时准备展开救援。

降低高度、减慢速度……直升机距离海面

越来越近，气流干扰逐渐增强，加之海面风向

突变，“落水人员”在波峰浪谷间起伏不定。

“10 米、5 米……保持住！”飞行员紧握驾

驶杆，全力维持悬停状态。绞车手一边操纵设

备下放钢索，一边提醒前舱精准修正位置。在

钢索的牵引下，搜救员逐渐靠近“落水人员”。

只 见 搜 救 员 瞅 准 时 机 ，一 把 抓 住“ 落 水

人 员 ”，快 速 利 用 救 生 带 将 其 与 自 己 捆 绑 在

一起，并向直升机做出“上拉”手势。搜救员

和“ 落 水 人 员 ”一 进 入 机 舱 ，直 升 机 迅 速 返

航。平稳降落后，早已等候多时的医护人员

立即为“落水人员”检查生命体征，并协助将其转运至后方医院。

“海上搜救是一场与时间赛跑的较量。我们的救援速度和能力，直接决定落水

人员的生存概率。”该团领导介绍，近年来，他们常态组织远海实战化训练考核，在复

杂气象条件下锤炼官兵本领，有效提升了海上救援能力。
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近日，陆军某旅组织直升机对海

实弹射击训练。

本报特约通讯员 张欢朋摄

本报讯 特约通讯员吕伟、记者安

普忠报道：“官兵为什么‘键对键畅所欲

言，面对面沉默寡言’”“人工智能等新技

术的广泛应用给基层教育管理带来哪些

挑战”……日前，武警连云港支队党委一

班人分头带队深入基层中队，围绕部队

全面建设面临的矛盾问题，与基层干部

骨干一起把脉问诊、对症开方。

“针对基层中队主官普遍年纪轻、阅

历浅、经验少的实际，我们以‘一队一策’

方式，指导推动基层建设提质增效。”该

支队领导介绍，近年来，他们常态安排党

委常委带领机关干部深入各中队，一对

一精准指导帮建，手把手提高抓建能力。

支队党委一班人帮建基层过程中，

首先带领各中队干部骨干围绕组织建

设、政治教育、执勤训练等 6 个方面，梳

理排查矛盾问题和短板弱项，对基层建

设情况展开“全面体检”。在此基础上，

他们深入剖析问题原因，逐条研究制订

切实可行的整改措施，需党委机关帮助

解决的积极协调对接，需立足自身整改

落实的帮助出谋划策，坚决做到问题不

解决不撒手、目标不达到不收兵。

优化哨位布局、增购训练器材……

随着基层建设的“问题清单”逐条变为

“帮建成果”，官兵对支队党委和机关工

作满意度越来越高。

“党委机关既帮助解决难题，又传授

工作方法，我们的工作思路越来越清晰、

抓建招法越来越实用管用。”该支队某中

队刘指导员欣喜地说。

武警连云港支队以“一队一策”方式帮建基层

“问题清单”逐条变为“帮建成果”


