
●●●●● ● ●●●●●● ● ● ●●

8基 层 传 真２０２４年３月２０日 星期三 责任编辑/胡璞

带兵人手记

延伸思考

这天体能训练时间，笔者来到南疆

军区某团某连体能训练场，看到官兵们

三五成群分散在不同区域进行训练，不

由得心生疑惑。

“这边是肱二头肌训练小组，那边

是背阔肌强化小组，远处是小臂肌群补

差小组……”循着该连干部的介绍，笔

者心里的问号渐渐拉直。

原来，该连正在进行基础训练创新

尝试。不同于过去的粗放式训练，他们将

各体能训练课目进行细化分解，根据动作

发力部位，开展不同部位的肌群训练。

“体能训练看起来简单，但其中大

有门道。”该连干部介绍，平时训练，他

们常常遇到这样的情况：有的官兵某一

课目成绩较差，无论怎么努力，提升幅

度始终有限。他们一度认为是个人身

体素质问题，但现在认识到，这是训练

方法不科学导致的结果。

认识的转变，始于几个月前团里组

织的一次抽考。当时，上等兵蔡宪阳所

在班被抽中考核手榴弹投掷。

别看下连时间不长，蔡宪阳已经在

营里的俯卧撑比武中取得好名次，战友

们对他充满期待。然而谁也没有想到，

他的手榴弹投掷成绩竟然刚过及格线。

“可能是太紧张了”“或许是身体

不舒服”……关于蔡宪阳考核“失利”

的 原 因 ，战 友 们 纷 纷 给 出 自 己 的 猜

测。然而，班长骨干与他谈心后发现，

原来在新兵连时，手榴弹投掷就是蔡

宪阳的弱项，此次抽考成绩及格属于

正常发挥。

“蔡宪阳上肢力量那么足，怎么投

不出好成绩呢？”为了一探究竟，班长

骨 干 把 蔡 宪 阳 拉 到 训 练 场 又 投 了 一

次。撤步引弹、蹬地送髋、转体挺胸、

挥臂扣腕……蔡宪阳一套动作连贯规

范，乍一看没有任何问题。就在这时，

连队首席教练员唐博发现了端倪：挥

臂速度过慢！

确实如此！找到问题症结后，唐博

对蔡宪阳展开特训，利用弹力带进行挥

臂训练。特训效果在不久后的考核中

得到检验，蔡宪阳的手榴弹投掷成绩达

到了“良好”标准。

唐博成功帮助蔡宪阳攻克训练短

板的经历，给连队干部带来了启示：必

须找准制约官兵提高训练成绩的根本

原因，有针对性地开展训练。

“以前我们总觉得体能训练技术含

量低，只要肯花时间训练，成绩自然就

会提高，现在看来不是那么一回事。”该

连干部进一步解释说。

对此，有的骨干建议调整体能训

练方法，突出抓好肌群训练。理由是，

体能训练课目涉及的动作，需要多个

肌肉协作完成。很多官兵成绩之所以

不理想，很大程度上是因为某些肌肉

力量不足。

经过认真研究，连队党支部采纳了

这个建议。

在正式调整训练方法前，该连组织

了一次测试，检测分析每名官兵的身体

素质和训练短板，并根据分析结果为大

家量身制订训练清单，每名官兵需要训

练哪些肌群、怎么进行训练、具体训练

什么等，一目了然。此外，他们还根据

官兵个人情况，划分不同的肌群训练小

组，由教练员分类组训。

该连二级上士王文会，参加过团里

组织的健美大赛，体能考核成绩总评早

就跨入了“优秀”行列，可唯独引体向上

这个课目，一直在“良好”上停滞不前。

测试结果显示，王文会的背部和大

臂力量均达到“优秀”以上水平，但小臂

力量仅为“良好”。因此，在王文会的训

练清单上，小臂力量训练成了重点内

容，他也因此被编入了小臂肌群补差小

组。这不，才练了不到半个月，王文会

的引体向上成绩就取得了新突破。

在 这 个 连 队 ，受 益 于“ 肌 群 训 练

法”的官兵还有很多：下士吴加乐加强

了三角肌和手腕力量训练，双杠成绩

终于追上了同年兵郑见平，位居全连

前列；排长张保伟是连里的百米冠军，

但 30 米×2 蛇形跑却不擅长，自从增

加了肌肉灵活性训练，该课目成绩有

了很大提高……

“练强肌体为战训！”该连连长告

诉笔者，快节奏、大范围、高强度的练

兵战备任务，未来战场艰苦复杂的环

境 ，都 对 官 兵 体 能 提 出 了 更 高 要 求 。

以往那种“使蛮劲、下苦力”的体能训

练 方 式 ，已 不 适 应 打 仗 需 要 。 他 说 ：

“这种‘肌群训练法’，不仅提升了训练

效益，还大大减少了训练伤病，何乐而

不为呢？”

南疆军区某团某连创新体能训练方法——

“肌群训练法”诞生记
■盖潇帅 薛 沁 邹渝建

从训练中“差不多就行”到任务中

“坚持高标准”，这段时间，第 73集团军某

旅上等兵杨明祥的改变，带给连队干部

骨干不小的惊喜。杨明祥说，当一个人

的内心被深深触动了，改变必然会发生。

深深触动杨明祥的，就是今年初该

旅强军故事会上演的舞台剧《我记得

你，你就活着》。

这部舞台剧以“能攻善守英雄连”

的战斗经历为主要故事背景，共由 3 幕

构成，内容分别是一场阻击战打响前，

一名老兵帮助新兵克服畏惧心理走上

战场；这名老兵穿越时空，与新时代官

兵进行一场对话 ；新时代官兵铭记历

史，传承先辈精神。

“一件衣服能代表啥？”“能代表的

东西多了，你穿上军装，肩膀上就多了

保家卫国的责任。父老乡亲信任你，不

是因为你这个人，而是因为你身上穿的

军装。”杨明祥至今记得舞台剧中新兵

和老兵在战斗打响前的这段对话。

其实，在参加强军故事会前，杨明

祥本以为只是来看看“热闹”。没想到，

这会是他军旅生涯一个新的开始，因为

这部舞台剧让他懂得了军装的意义，认

识到肩负的责任与使命。

从那以后，杨明祥端正了态度，更

加积极地投入训练。这一改变，令他的

班长颇感意外。

杨明祥本身条件不错，但训练总是

“出工不出力”。为此，班长没少苦口婆

心地做他的思想工作，却迟迟不见起

色。他没想到，杨明祥看完舞台剧回

来，竟像变了一个人！

这部舞台剧究竟有什么魅力？带

着好奇，记者来到“能攻善守英雄连”，

见到了舞台剧的主要创作者、下士黄

梓维。

黄梓维是个“00 后”。去年驻训期

间，作为连队文艺骨干，他受领了一个

创作任务。当时，旅里正在筹划举办强

军故事会，抽选基层文艺骨干成立创作

团队，希望通过“兵说兵、兵演兵、兵教

兵”的方式，达到自我教育的目的。

入伍前，黄梓维曾在某地方剧团当

演员。接到任务后，他决定采取舞台剧

的形式进行创作，但在确定主题时犯了

难。这时，他突然想起参观侵华日军南

京大屠杀遇难同胞纪念馆时遇到的一

位老兵。两人分别前，他听到老兵喃喃

自语：“这个时代可真好啊，可惜我那些

战友看不到了。”

“能不能让革命先烈与新时代战士

进行一场跨越时空的对话？”黄梓维的

提议，得到了战友们认可。随后，他们

一头扎进连史馆寻找线索。

在连史馆，短短几行字引起了大家

的注意。那是对连队参加一场阻击战

的介绍，但这些文字不足以让他们再现

当时的情景。为了真实还原这段历史，

黄梓维和战友们到处查找资料，利用旅

里开展“红色家底守护”工程，邀请许多

战斗英雄与官兵线上座谈的机会，终于

从战斗英雄吴石林口中了解到更多详

细内容。

越深入了解历史，黄梓维越是被当

年英勇战斗、不畏牺牲的革命先辈感

动，他希望通过他们的演出，让更多战

友熟知英雄的故事，传承英雄的精神，

不忘初心、牢记使命，在强国强军征程

上跑好自己这一棒。

舞台剧正式上演这天，黄梓维扮演

当年参加战斗的战士叶红安。他从阻

击战现场意外穿越到连史馆，与现在的

战士进行了一次对话。当得知自己将

牺牲在战场上，“叶红安”只是淡淡地笑

了笑，没有一丝迟疑，毅然决然发起了

冲锋。

这场演出引发官兵强烈共鸣。第

二天，旅宣传科方科长找到黄梓维，希

望能在舞台剧里增加一些有关战士成

长与精神传承的内容。

黄 梓 维 顿 时 明 白 了 方 科 长 的 用

意。当前一些年轻战士，在训练中存在

怕苦怕累情况。刚入伍时，黄梓维也是

如此，最怕“爬战术”。一天训练时，班

长一遍遍匍匐示范，动作刚劲有力，纵

使浑身是泥也不以为意，这给黄梓维带

来了很大震撼。黄梓维说，那是他第一

次体会到什么是军人的血性。

后来，黄梓维在剧本里增加了新兵

成长的内容。正是这部分内容深深触

动了杨明祥，让他主动作出改变。

“我们不仅是进行一次演出、还原

一段历史，也是在开展一次教育、传承

一种精神。”黄梓维说，他接下来将继续

创作，把更多更感人的强军故事搬上基

层舞台。

一部舞台剧，改变一个兵
■陈游峰 本报特约记者 喻润东

抓训练、带队伍，不能只盯着“两

头”，还要兼顾位于中间的大多数。

今年是我在基层工作的第 3 年，原

本以为经过两年的历练，自己已经摸到

了带兵的门道，但今年初发生的一次

“意外”又给我上了一课。

当时，在上级组织的比武考核中，

我所在的“尖刀连”接连爆出冷门，而且

一些课目成绩较之前大幅下滑。复盘

发现，问题就出在平时训练成绩处于中

等水平的战士身上，他们不但未发挥出

应有水平，反而退步明显，有的甚至成

了“吊车尾”。

痛定思痛，我们发现，出现这样的

结果，其实早有苗头。

考核前，连队干部骨干的主要精力

分成了两块，一是帮带成绩较差的战

士，督导他们加练补差；二是重点关照

训练尖子，最大限度保障他们的训练时

间 ，希 望 他 们 能 多 出 彩 ，争 取 创 破 纪

录。本以为把“一头”“一尾”抓好，连队

整体成绩能更上一层楼，不承想，“中

间”那部分战士却拖了后腿。

“我们也不想这样，但连队确实忽

略了我们。”考核结束，我找到成绩下滑

幅度最大的战士马骁谈心，他一开口满

是委屈。马骁说，准备考核那段时间，

干部骨干根本顾不上他们这些“中游

兵”，而且为了保证其他战友有充足的

训练时间，连队还将站岗执勤、公差勤

务等更多地安排给了他们。

听马骁这么一说，我想起来一件

事。考核前的一天晚上，他急匆匆找

到我，问我为什么让他替战友李龙杰

站哨。

李龙杰是连里的训练尖子，有希

望在比武考核中取得好名次。为了让

他有更多的时间备战，班长便调整了

岗哨。

对于这样的安排，我当时内心是认

同的，于是劝马骁为了集体荣誉多担待

一下。“李龙杰多训练一分钟，比武考核

就多一分胜算。他取得好成绩，你作为

同一个连队的战友，脸上也有光啊。”见

我态度坚决，马骁没再多说什么，只能

选择接受。

本身训练成绩就不突出，训练时间

还经常被挤占，如何考出好成绩？分析

此次比武考核“爆冷”的原因，作为连队

干部，我难辞其咎。其中最为重要的一

点，就是工作理念存在偏差。

现在看来，训练成绩处于中游的这

部分战士，因其人数众多，更应该引起

高度重视。如果对其“使使劲”，他们可

能一步跨入尖子行列；假如对其“松松

手”，他们也会一步落到最后。狠抓“两

头”没有错，错在忽略了“中间”这部分

战士。俗话说：“大家好才是真的好。”

一个连队要想全面进步、全面过硬，不

可能倚仗某几个人或某一些人，必须依

靠全连官兵的齐心协力、共同付出。

吃一堑，长一智。这件事后，连队

干部骨干调整了工作思路，对所有官兵

一视同仁，进行分类帮带和培养。在我

们的努力下，全连上下渐渐拧成一股

绳，学习、工作和训练热情不断高涨。

尤其是处于中游的战士有了更多紧迫

感和进取心，主动参与到连队建设中

来。我相信，只要朝着这个方向继续努

力，这些“中间”战士同样会成长为连队

建设的中坚力量。
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闪耀演兵场

3 月中旬，陆军某旅构设艰苦

环境条件，磨砺官兵战斗意志和血

性胆气。

右图：捕俘格斗。

下图：抱圆木仰卧起坐。

金之焱摄

推进基础训练转型升级

盖潇帅盖潇帅绘绘

“一锅煮”“大呼隆”“粗放式”……

在很长一段时间里，一些官兵喜欢用

这样的字眼，描述基层部队基础训练

特 别 是 体 能 训 练 存 在 的 问 题 。 这 说

明，解决这些问题，必须朝着提高训练

的科学化、精细化、专业化水平聚焦用

力，充分发挥基层官兵的聪明才智，创

新探索出更多更管用的训练方法。

南疆军区某团某连采取的“肌群

训 练 法 ”，细 化 到 体 能 训 练 的 每 个 课

目、具体到每名官兵的问题症结，逐人

分类制订训练清单，组织针对性强化

训练，大大提升了训练质效。他们的

经验做法值得学习借鉴。

全军基础训练现场会召开后，各

单位都在推开专长化任教、集约化组

训、模拟化训练、标准化考核，着力提

高教学组训水平，进一步丰富拓展方

法手段，推动基础训练提质增效。同

时也要看到，仍有一些基层单位对于

探索基础训练创新畏手畏脚，有的基

层干部甚至抱怨“自身力量太小，能做

的十分有限”。诚然，上级训练部门会

对基层开展训练有所指导和规范，但

基层官兵同样大有可为。

群众的智慧是无穷的，基层是最

具创新活力的地方。当年，郭兴福教

学 法 发 轫 于 基 层 ，进 而 影 响 了 全 军 。

在推进部队转型、训练转型的当下，我

们需要更多新时代的“郭兴福”、更多

新时代的“郭兴福教学法”。而基层官

兵长期处在练兵备战第一线，最懂得

训练急需什么、最清楚训练短板在哪

里。这就要求各级进一步解放思想，

采取务实举措，把基层官兵的创新活

力充分激发出来，大胆探索尝试，科学

容错纠错，既对“颠覆式的革新”大力

褒奖，也对“渐进式的改良”鼓励赞赏，

更对“有价值的弯路”给予肯定，这样

才能构建健康良好的创新生态，推动

形成多点突破、群体迸发的生动局面。

充分激发官兵的创新活力
■胡 璞


