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“跑”在前面，是因为
想在了前面

荣誉常与刻苦相伴。

武警北京总队某支队某中队曾有一

句名言：“多练一分，快人一秒。”在过去，

这群机动尖兵的“铁脚板”，是靠他们在

训练场上日复一日练出来的。

采 访 中 ，战 士 们 聊 起 一 名 退 役 老

兵 ——王锐黎。由于长时间的跑步训练，

在军旅生涯的后期，他的半月板已经不堪

重负。

任务重、课目多，训练时间长、强度

大，伤病一直是中队官兵的困扰。

那年，中队训练遇到了瓶颈，战士们

的伤病率不断增加，训练质效却没有提

升。

为了降低伤病率，中队长李光耀和

指导员刘超觉得有必要换换脑子——向

班长骨干普及训练伤防治的相关知识。

查资料、向军校的军事体育教员请

教，他们最终选定了《运动解剖学》《康复

学》《体能训练设计指南》3 本教材。

考虑到官兵的接受程度不同，李光

耀先自己研究，将专业知识转化为实践

办法，利用每周二、周四晚上组织夜校，

给班长骨干讲解，共同研究出新训法后，

再由班长骨干在训练中传授给战士们。

“投手榴弹的时候，扣腕这个动作会

用到这几条肌肉……”李光耀先讲解剖

图，再举起自己的胳膊，给大家指出对应

的位置。他将对应肌肉的测试视频教程

分享给班长骨干，教大家如何去测试肌

肉力量是否达标。班长骨干互相尝试，

反复研究，再针对不同肌肉，给出相应的

强化方法。

那段时间，以班为单位，该中队每个

月都会对每名战士进行一对一的训练规

划。渐渐地，战士伤病率下降，中队也顺

利度过了训练瓶颈期。

坚持、刻苦、勇敢，是中队官兵推崇

的精神品质，如今随着夜校的持续展开，

大家强化了科学训练的思维。

在这个中队，大多数战士都会遇到

一个坎——疲劳性骨膜炎。它有一个特

点，静养痊愈后，当训练再次达到一定量

时，很容易复发。经过夜校研究，班长骨

干在组织训练时，方法更科学，战士们的

肌肉力量也得到了强化。

“训练遇到瓶颈时，钻研的作用就显

现出来了。”自此，“夜校里的钻研”越来

越吸引人。李光耀又陆续带领干部骨干

研究了心理学、训练伤病学等知识，在优

化组训方式、提高训练质效方面起到积

极作用。渐渐地，训练尖子和小教员也

开始组织小课堂，为战士们普及与训练

相关的知识。

走进该中队营房，迎面可以看到 2

块大屏幕，上面实时更新着全球军事动

向。这 2 块大屏幕的由来，要从一次任

务说起。

那次任务场景是“敌方”特种部队潜

入电厂破坏设备，中队作为守卫方，与兄弟

部队展开联合防卫作战。中队的训练主要

集中在体能课目和一些特殊情景的针对性

训练，在反制对方的分队战术方面平时练

得不多。任务前夜，官兵们反复研究方案，

最终也没能很好地完成任务。

“一旦发生战争，我们怎么守卫重要

目标？任务归来，我们开始反思这个问

题。”李光耀回忆道。从那以后，中队便

设置了这 2 块大屏幕，来拓宽大家的思

维和视野。

训练方面，在确保训练计划达标的

前提下，中队干部骨干开始研究并组织

新的课目训练。

后来，上级增设某类训练课目时，中

队已经“跑”在了前面。

“‘跑’在前面，是因为想在了前面。”

李光耀说。

一根遥控的电动窗帘杆挂上一块靶

板——这便是中队自己搭设模拟射击系

统中的“移动靶”。

“上级的考核标准是 3 米/秒，但真

实战场上，人跑动时并不是匀速的。”李

光耀解释道，“由于考核中移动靶的速度

是固定的，为了让大家更好地适应真实

战场，我们便动手设置了新的靶子。”

这个中队的干部，做事讲科学、看问

题有前瞻性、善于利用工具。在组织训

练中处处透露着他们苦练加巧练的思

维，这种思维方式渐渐影响到中队战士

们，他们带出的兵，既能吃苦也有巧劲。

研训，说到底是找到
一个“窍门”，能够让训练
事半功倍

2024 年 ，武 警 新 下 发 的《军 事 训

练 大 纲》中 ，考 核 课 目 新 增 了 手 榴 弹

窗 口 靶 投 掷 。 第 一 次 试 投 ，中 队 合 格

率不高。

七班长陈佳是手榴弹投掷相关课目

的研训骨干。在试投过程中，陈佳发现，

很多战士觉得距离不远，出手的时候收

着劲儿，手榴弹到达窗口位置时，已经是

下降期，稳定性差。

“得让战士们明白为什么不能在下

降期穿靶。”当晚，陈佳在学习室组织授

课，给战士们讲清楚其中的原理。

“窗口靶，一定要发力投，出手速度

越快，越稳定。”陈佳边说，边在黑板上画

了一条短竖线，又画出不同初速下手榴

弹的抛物线轨迹，轨迹的起点重合，终点

也都穿过竖线。

“大家都打过靶，100 米靶子，指哪

打哪；换成 400 米的靶子，就要考虑子弹

的下坠了，瞄准难度就大了很多。投手

榴弹其实也像打靶，不同距离，发力方法

也不同。”讲明白了原理，发力问题也迎

刃而解。

解决了发力的问题只是第一步，更

关键的问题是准度。在新一轮试投中，

除了瞄不准，砸框的现象也比较多。研

训骨干也没能找出问题的关键。按照

惯例，当晚，中队长李光耀在学习室组

织训练研讨会，让官兵们讲一讲自己的

感受。

“框内背景和框外是一样的，看不清

框子。”

“中间空荡荡的，没有背景墙，只能

瞄框……”

训练研讨会上，官兵们依次发言，

先各自说感受，再集思广益，提出解决

办法。

“中间吊一个东西，给大家一个目标

物，等练出肌肉记忆再撤掉。”

“框里放个背景板，跟周围环境区分

开……”

研训会后，中队采取了两种方式：

一是在窗口靶中间吊一个水瓶，给大家

一个中心；二是将颜色鲜艳的靶板放在

框子后，以区别于周围环境。就这样训

练了一段时间，撤掉水瓶和靶板后，官

兵们在没有参照物的情况下也能找到

瞄准点。

现如今，该中队在手榴弹 10 米窗口

靶投掷上已经能做到全员合格，优秀率

稳定在 80%以上。该中队手榴弹窗口靶

投掷课目的训法，已开始被其他中队学

习借鉴。

“研训，说到底是找到一个“窍门”，能

够让训练事半功倍。”如今，寻找“窍门”的

习惯，正渗透到战士们日常训练中。

中队在武装五公里课目上常年“霸

榜”，在支队里有一个响当当的称号——

“越野王”。

二级上士刘呈祥，可以说是“越野

王”中的排头兵，曾夺得总队武装五公里

比武冠军。

但有一段时间，坚持加量训练的刘

呈祥，成绩一直没有新突破。

一次集训，刘呈祥跟着擅长跑步的

战友一起研究。

经过观察、对比，刘呈祥发现自己

的 心 肺 和 力 量 其 实 都 不 弱 ，在 开 始 阶

段 是 有 优 势 的 ，但 是 一 到 后 程 自 己 的

呼吸总是会比大家更急促些。“与战友

们 相 比 ，自 己 的 步 幅 短 、步 频 高 ，需 要

找到一个适合自己的跑步节奏。”刘呈

祥说。

营区的甬道是水泥地，每隔相同距

离 就 会 有 一 道 线 。 那 段 时 间 ，每 次 训

练，刘呈祥便以这些等距的线为标准，

调整一下步幅，观察成绩和身体感受上

的变化。

经 过 一 段 时 间 的 摸 索 ，刘 呈 祥 虽

然还没有精细计算出最适合自己的步

幅 究 竟 是 多 少 ，但 也 找 到 了 一 个 感 觉

上 更 舒 服 的 跑 步 节 奏 ，成 绩 有 了 新 的

提升。

刘呈祥就这样不断摸索，陆续拿到

多个不同层级的比武冠军。每攻克一个

课目，刘呈祥总会瞄准下一个，如今，他

又把目标指向了 400 米障碍。

上 等 兵 徐 子 康 在 中 队 有 一 个 绰

号 ——“神射手”。2024 年上半年，支队

组织狙击步枪精度射击比武，徐子康斩

获比武冠军。当时的徐子康，下连刚刚

满一年。

这么短的时间能击败一众老兵，不

禁 让 人 以 为 徐 子 康 入 伍 前 有 射 击 基

础 。 然 而 ，入 伍 前 徐 子 康 是 地 方 大 学

生，入伍后刚接触步枪时，并没有十分

亮眼的表现。

除了加练，还有一件事起到了关键

作用。

“阳光不同，瞄准景框内的虚景晃动

的规律也不一样。”据枪的同时，徐子康

开始总结每天不同时间景框内阳光晃动

的规律，琢磨怎么让眼睛、砧孔、准星、靶

子快速重叠到一个点上。

比武当天，徐子康瞄准速度比别人

快，射击的时机也把握得更精准。

与这群官兵相处，记者能明显感觉

到他们在训练中体现的那种巧思。

“巧练”不是投机取
巧，战斗力是唯一的根本
的标准

一次夜训，几名战士的“小技巧”给

中队官兵敲了警钟。

凌晨，夜间射击训练。中队长李光

耀发现有几名战士的瞄准镜前端闪着白

光。

“你们瞄准镜前面的白光是什么？”

训练结束后，李光耀问几名战士。

一名战士从口袋里拿出一盏 LED

小灯递给李光耀，“灯，能看得清楚些。”

看到小灯，李光耀倒吸一口凉气，意

识到自己工作上的疏忽。

“在战场上，任何一点微弱的光亮

都可能暴露自己。”第二天，李光耀在学

习室召开反思会，严厉批评了几名违规

的战士，“鼓励大家研究训练技巧，但向

战为战的思维不能丢。研究掌握训练

技巧，是为了给战斗力赋能，不是投机

取巧。”

“巧练”不是“投机取巧”。这件事给

全中队官兵敲响了警钟，任何时候，战斗

力是唯一的根本的标准。

这也是七班长陈佳深入研究手榴

弹投掷课目时的准则。

陈佳和研训攻关小组成员在手榴

弹 投 掷 相 关 课 目 上 探 索 高 于 大 纲 、严

于 大 纲 的 训 练 手 段 ，创 新 模 拟 复 杂 战

场环境，灵活运用多种战术动作、多种

投弹方法、多重窗口靶设置、多距离范

围投掷。

“ 以 新 增 的 10 米 窗 口 靶 投 掷 为

例 ，吊 水 瓶 、放 靶 板 ，这 些 技 巧 从 某 种

程 度 上 可 以 说 走 了 捷 径 。”聊 起 10 米

窗 口 靶 投 掷 ，陈 佳 说 ，“ 训 练 考 核 时 ，

靶 子 是 边 长 60 厘 米 的 正 方 形 ，但 是 实

战 中 ，窗 口 的 大 小 、形 状 可 能 发 生 变

化；距离、环境的不同对投掷准度的影

响也会不同。我们只是通过这些技巧

练 出 了 基 本 能 力 。 假 如 换 了 靶 子 、离

得更远了、切换了场景等，我们还能不

能适应？这是一个必须在训练中检验

的问题。”

有时，在完成训练任务后，陈佳会组

织小竞赛，让战士们适应不同的距离。

他还会组织战士们搭建简易房屋，构设

密林、居民地等各种复杂的环境进行手

榴弹投掷训练。

“你千方百计去琢磨打仗，才可能在

战场争取胜利。”陈佳说。

一群机动尖兵的“ 研训夜校”
■本报记者 戚辰飞

初 入 武 警 北 京 总 队 某 支 队 某 中

队 营 房 ，最 直 观 的 感 受 是 空 间 上 的 局

促 。

营房在四楼，刚上楼梯，映入眼帘

的是摆放在走廊尽头的一台跑步机和

一些简单的健身器材。“没有专门的活

动室，只能放在这里……”见记者觉得

奇怪，三排长赵旭东解释道。

转过弯，进入走廊，本就不宽敞的

通道一侧，整整齐齐地摆放着战士们的

防暴背包。走廊两侧是战士们的宿舍，

高低床中间的通道狭窄。

记者抵达时，一堂思想政治教育课

刚刚结束，与官兵的第一次见面，是在

他们的学习室。

学 习 室 位 于 走 廊 另 一 侧 的 尽 头 。

从走廊进入学习室，这里的宽敞明亮让

人有一种豁然开朗的感觉。

与官兵交流，记者发现，这间学习

室的使用频率很高。

每当增加新课目，或者在训练中遇

到一时解决不了的问题，中队官兵总会

在这间学习室里开训练研讨会，集思广

益，“不少训练中遇到的难关，都是在学

习室里找到破题关键的……”

那年，一次防爆阻截网布设训练，

发生了意外。训练接近尾声，一名年轻

战士由于站错了位置，接网时没托住，

倒下的网片擦伤了眉骨。

“那不是第一次发生问题。”中队长

李光耀回忆说，“不管是为了安全，还是

为了稳定训练成绩，解决此类问题都势

在必行。”为此，李光耀组织了一次研训

会。会上，官兵们结合自身感受，总结

出问题的原因：“后半程，战士们处于力

竭的边缘，有时听不清楚现场指挥员的

命令。”

“ 能 不 能 不 要 指 挥 员 ？”研 训 会

上 ，李 光 耀 提 出 了“ 用 标 准 化 代 替 指

挥 员 ”的 思 路 ，并 就 可 行 性 征 求 大 家

的 意 见 。 会 后 ，李 光 耀 会 同 班 长 骨 干

研 究 ，对 班 组 中 9 个 位 置 的 站 位 、抽

网 、布 网 等 顺 序 做 了 详 细 规 划 ，拟 制

标 准 化 方 案 ，并 针 对 施 训 环 节 设 计 人

员 重 组 方 案 ，以 保 证 每 一 名 战 士 都 能

在 专 精 一 个 位 置 的 同 时 熟 悉 其 他 位

置 。 经 过 一 段 时 间 的 训 练 ，问 题 基 本

得到了解决。

除了研训，官兵们还会在这间学习

室里上课。据指导员刘超介绍，有需要

的时候，他们会在周二、周四晚上组织

夜 校 ，学 习 与 训 练 课 目 相 关 的 理 论 知

识，中队长、指导员或者训练骨干给战

士们讲解。

在 这 间 学 习 室 里 ，官 兵 们 学 到 了

先进的理念、专业的知识，并将训练场

上的训练难题带进这间屋子。在一次

次 研 训 与 学 习 中 ，他 们 形 成 了 科 学 训

练的思维，遇到难事时喜欢动脑筋、想

办法，训练质效不断提升。短短几年，

这间学习室也逐渐挂满了官兵们取得

的 荣 誉 ——“ 军 事 训 练 先 进 单 位 ”“ 总

队 优 秀 教 练 员 ”“ 军 事 训 练 先 进 个

人”……

“ 能 获 得 这 些 荣 誉 ，这 间 学 习 室

功 不 可 没 。”有 官 兵 说 ，这 个 荣 誉 满 墙

的 先 进 中 队 ，是 在 这 间 学 习 室“ 练 ”出

来 的 。

这间学习室荣誉满墙
■本报记者 戚辰飞
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记者调查

武警北京总队某支队某中队官

兵组织训练。

图①：400米障碍训练。

图②：爬绳训练。

图③：手榴弹卧姿投掷。
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