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闪耀演兵场

记者探营

新闻前哨

前段时间，连队前往某海域展开驻

训。晚上查铺查哨期间，我发现连队负

责车场岗哨执勤的官兵，经常躲到岗亭

旁的帐篷里，即使天气好时也是如此。

当初设置岗哨时，就有班长向我

建 议 ，宿 营 区 和 车 场 距 离 很 近 ，干 脆

把 两 个 岗 哨 合 并 ，战 士 们 能 轻 松 一

些。这不只是代表他的个人观点，连

队 有 这 种 想 法 的 同 志 不 在 少 数 。 然

而 ，宿 营 区 和 车 场 虽 然 很 近 ，但 车 场

位于整个驻训点位的最外沿，在此执

勤 的 官 兵 不 仅 需 要 巡 查 车 场 安 全 情

况，还担负着隔绝地方外来人员的责

任 。 因 此 ，无 论 从 安 全 警 戒 ，还 是 从

落实制度要求的角度考虑，两个岗哨

缺一不可。于是，我没有同意这个建

议。谁知明面上没人提出异议，私下

里他们却频频搞这种“小动作”。

针对这个情况，我利用晚点名时

间，要求大家必须落实相关规定，不能

打“擦边球”，还严厉批评了执勤期间待

在帐篷的几名战士。然而，情况只是略

有好转，过了一段时间又出现反弹，这

让我十分头疼。

事情的转机发生在一天下午。当

时，我偶然听到两名战士的对话：“每

天站岗太累了，赶上‘二五岗’，一宿都

睡不踏实。班长，你咋就不累呢？”“我

也会累啊，但当兵站岗，职责所在，累

的时候这样想想，就不自觉地挺起腰

背了……”说话的是列兵范秀坤和下

士黄腾，范秀坤正是因为站岗偷懒被

我批评过的人之一，看来他还有些委

屈，所以找人抱怨。两人渐渐走远，我

原本没把这段对话放在心上，但是范

秀坤接下来的表现，实在让人惊喜。

几天后，连队组织开展多要素全

流程强化训练，经过两天一夜的连贯

作业，大家都很疲惫。当晚执勤的正

是范秀坤，想起他之前的状态，我原本

对他没抱太高期待。没承想，查哨时

我远远就看见他在来回巡逻，没有丝

毫懈怠之意。

是什么改变了范秀坤？我不由想

起几天前的那段对话，于是在第二天找

到黄腾，询问他那天都跟范秀坤说了什

么。“没说啥特别的啊。”面对我的询问，

黄腾挠了挠头，“我就是带他学了学《内

务条令》里关于岗哨执勤的相关规定，

讲清岗哨的作用，然后又说了说自己执

勤时的一些经历。”

黄腾虽然不明白发生了什么，我

却从他的话里找到了事情的关键：此

前 ， 针 对 岗 哨 问 题 ， 我 单 纯 以 管 理

者、检查者的角度展开工作，一味挑

毛病、下命令，却没有向大家讲清为

什么要这么做，导致大家自始至终没

有真正理解我的用意，没有认识到设

置两个岗哨的必要性，所以才会屡屡

“冒泡”。而黄腾先是解答了范秀坤的

疑惑，又现身说法讲述自己的经历感

悟 ， 范 秀 坤 因 此 与 他 产 生 了 情 感 共

鸣，所以发自内心地想要站好岗，自

然不再偷懒抱怨。

理清思路后，我找准时机，利用夜

训间隙对这段时间大家的努力和付出

表示了肯定，然后着重说明了设置车

场岗哨的目的和必要性，并为自己之

前“ 简 单 粗 暴 ”的 管 理 方 式 向 大 家 道

歉。接着，我以“站在这里守护家园”

为题，组织大家进行交流讨论。望着

远处的万家灯火，有人分享自己参军

入伍的初心与感悟，有人讲述自己的

成长经历，也有人检讨自己工作训练

中的不足之处……我想，以后再不会

有人站哨时躲进帐篷了。

（黄博晟、宋紫栋整理）
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近日，陆军某合成团在大漠戈壁组织实弹射击训练。图为某型榴弹炮发

射瞬间。

李 强摄

近日，第 77 集团军某旅年终考核

结束，官兵基础体能考核成绩优良率再

创新高，多项训练纪录被刷新。走下训

练场，打破双杠摆动臂屈伸课目考核纪

录的某连中士李成航欣喜地说：“没想

到如今体能训练比以前轻松不少，成绩

却比过去提高了很多。”

“这是李成航的一己之见，还是确

有其事？”带着疑问，记者来到某连体能

训练场一探究竟。

与印象中的体能训练场景不同，训

练场上既不见吊杠的人群，也不见长跑

的队伍，更不见冲圈的官兵，取而代之

的，是分散在不同专业器械前的一个个

训练小组。该连副连长兼军体教员告

诉记者：“现在开展体能训练，我们不再

总是围着‘老三样’打转了。”

跟随副连长，记者来到一处力量训

练场地，只见官兵三三两两围在不同器

械前轮流进行练习。

“过去组织力量训练，无非是拉单

杠、撑双杠、做俯卧撑，这样的训练有

一定作用，但也有明显不足。”副连长

以单杠引体向上为例向记者介绍，这

一课目主要练习的是大臂、中背部几

处肌群，下背部等肌群却很难得到有

效锻炼。加之同一个动作练久了，肌

肉已经适应了固定强度，肌肉力量便

很难再有所提高。

“ 同 样 是 强 化 背 部 肌 肉 力 量 ，使

用这台器械能够锻炼背阔肌，并提升

竖 脊 肌 力 量 。 当 官 兵 适 应 了 当 前 训

练强度，便可以根据自身情况改变动

作、增加负重。”副连长一边指导官兵

训练，一边告诉记者，“这组官兵今天

锻炼背部肌肉，明天则转换为核心力

量训练，这样既确保相应肌群能够得

到充分休息，也提高了训练器材的使

用效率。”

“和健身房的训练理念相似？”面对

记者提问，副连长摇了摇头：“不尽相

同，健身房侧重于‘塑形’，我们更偏向

于提升肌肉力量和肌肉耐力。”

循着阵阵呐喊声，记者移步来到室

外操场，一场耐力训练正在进行，只见

数十名官兵时而全力冲刺，时而疾步快

走，不时将手搭在脖颈处测量心率。

负责耐力训练的某营副教导员兼

军体教员介绍说：“我们正在进行的是

‘法特莱克跑’，目的在于强化官兵的心

肺功能。”

“ 法 特 莱 克 跑 ”“LSD 跑 ”“ 步 频

跑”……在副教导员的训练计划表上，

记者见到了许多新名词。

“这些训练方法都是有科学理论支

撑的。”副教导员有些感慨地说，“过去

不少同志认为耐力训练无非就是‘迈开

腿跑’，直到了解了这些知识，才知道

‘迈开腿’也讲究方法。”他讲述了自己

的亲身经历：采用了这些方法系统训练

后，他的五公里武装越野成绩在半年间

提高了近 3 分钟。

“其实这些训练方法在职业运动员

和健身人群中已经流行了很久，与此对

照，可以看出我们在基层沿用了数十年

的 训 练 方 式 还 有 许 多 需 要 改 进 的 地

方。”副教导员告诉记者，“作为兼职军

体教员，我们要敢于打破惯性思维和不

合理的老旧训练模式，让体能训练更加

科学高效。当然，一些实在管用的传统

训练方法，我们仍会使用，不能顾此失

彼，从一个极端走向另一个极端。”

正说着，训练场上传来一声哨响。

记者抬腕看表，体能训练时间刚过去

40 多分钟，官兵们已开始两两配合在

空地上放松拉伸。

“过去一些骨干常习惯于搞长跑、

单双杠‘一条龙’式体能训练，但其实

力量练习和耐力训练并不适合放在同

一天进行，否则很容易让体能训练陷

入‘打疲劳战’的状态。”副教导员说，

他们如今采取“10 分钟热身+40 分钟

训练+10 分钟放松”及“每日突出一个

重点练，每周全部课目过一遍”的模式

组织体能训练，能够用更少的时间取

得更好的效果。这也正是李成航口中

“训练比以前轻松不少，成绩却比过去

提高了很多”的原因。

第77集团军某旅改进基础训练方式方法—

体能训练不再总是“老三样”
■本报特约记者 李佳豪 通讯员 刘彦宏 祝小平

近年来，社会上掀起健身热潮，一

家家健身房如雨后春笋般开遍街头巷

尾，一款款训练辅助软件层出不穷，许

多曾经看来很“高大上”的科学训练理

念已“飞入寻常百姓家”，即便是“健身

小白”也往往能够说出个“一二三”来。

然而走访一些基层部队时发现，吊

杠、长跑、冲圈仍是体能训练场上的“老

三样”。对此，有干部骨干认为：“这样

组织训练更方便。”还有官兵坦言：“我

班长是这样练的，我班长的班长也是这

样练的。”

应该看到，体能训练“老三样”的形

成，过去主要受场地、器材、组训人员专

业水平等条件限制，有其特殊的时代背

景。如今，一座座功能完备、设施齐全

的体能训练场在军营拔地而起，众多具

备专业训练知识的兼职体能教员走上

岗位，我们又怎能继续“揣着新瓶装旧

酒”“穿着新鞋走老路”呢？

未来战争强度更大、难度更高，对

官兵的体能要求更加苛刻，“体能训练

是 一 切 训 练 的 基 础 ”的 说 法 并 非 虚

言。因此，我们应当主动打破旧观念、

摒弃旧方法，在施训理念、组训方式中

多一些与时俱进、守正创新，引导官兵

练就适应未来作战的强健体魄。

体能训练呼唤与时俱进
■李佳豪

采写感言

推进基础训练转型升级

该旅官兵利用器械进行体能训练。 王福利摄

“向目标地域机动！”初冬时节，夜幕

四合，中部战区陆军某旅一场实战化条

件下的夜间侦毒训练拉开帷幕。侦察队

员驾驶防化侦察车越陡坡、过蛇形路，到

达指定地域后，利用微弱的光线，在随机

设置的侦毒点上辨别毒剂类别。虽然一

路突发情况不断，但官兵凭借过硬的专

业技能沉着应对，圆满完成任务。

前期，该旅对训练情况进行跟踪调

查时发现，个别单位和官兵仍存在消极

保安全等思想，特别是由于担心险难课

目训练出问题，片面追求“车不掉漆、人

不掉皮”，导致出现以低代高、以简代繁、

以昼代夜等偏训漏训现象。旅党委一班

人研究感到，险难课目虽然组训难度大、

风险系数高，但往往最能锤炼部队战斗

力，必须加大险难课目训练力度，真打实

备，有效提升打赢能力。

“仗怎么打，兵就怎么练。越是险难

课目越要从难从严训练。”该旅以大纲规

定和实战要求为标尺，紧贴实战立体化

构建险难战场环境，重点对恶劣气候、陌

生环境、复杂情况中的协同处置进行训

练，锤炼官兵全时段、全地域、全方位的

情况处置能力。结合年度训练计划和所

担负任务特点，他们采取多种特情连贯、

临时变更特情等方式，将不同专业的重

难点课目融入实战专攻精练。训练中，

旅队建立完善训练督导机制，抽调业务

骨干担任训练督导员，边纠治不良训风

考风边加强指导帮带，确保训练“准星”

始终瞄准战场。

“前方道路遭‘敌’炮火拦阻。”前不

久，该旅一场战备应急训练在极端天气

情况下打响。迅速研判特情后，车队果

断选择备用行军路线。劲风裹挟沙粒迎

面而来，使机动难度陡增。驾驶员们手

握方向盘精准把控战车，沿着陡峭山路

转过急弯、碾过荒路，最终顺利抵达目标

地域。

中部战区陆军某旅紧盯险难课目展开实战训练——

直面险难局 提升战斗力
■本报特约通讯员 陶 磊


