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浙中山区，晨雾还未散尽，第 72 集

团军某旅训练场上已经传来急促的脚

步声。

二级上士蓝思星喘着粗气冲过跑道

终点线，中士朱庆曦紧跟其后。随即两

人又马不停蹄地转场到力量训练区。壶

铃硬拉、药球前推、负重弓步走——这些

都 是 他 们 针 对 体 能 短 板 新 加 的 辅 助

训练。

“以前只盯着 3000 米跑和单杠练，

现在得把综合能力提上来。”上个月实用

技能考核，他俩就吃了亏——核心力量

撑不住，后半程速度明显下滑。

不远处的垫子上传来摔打的闷响。

中士李凯炎正在和二级上士李俊反复练

习捕俘动作。锁喉、发力、控制倒地，一

套动作下来，两个人的呼吸都有些急促。

“停，腰上发力还是差了一点。”李

俊用手指戳了戳李凯炎的侧腹，“你刚

才锁住我的时候，腰部没收紧，所以我

一下就挣脱了。”李凯炎点点头，重新调

整姿态——捕俘这一技能从来不是花

架子，关键就在近身接敌时谁先控制住

谁的零点几秒。

就在前不久，蓝思星、朱庆曦、李凯

炎、李俊这 4 名来自同一个连队的战友，

在上级举行的军事体育特级评定中，同

时考取体能“特一级”。

“证书揣在兜里，训练还得继续。”蓝

思星说话时，手掌上刚磨破的老茧还渗

着血丝，“‘特一级’是一面镜子，照出的

是训练与实战之间的真实距离。”

“ 新 版《军 事 体 育 训 练 大 纲》施 行

后，特级评定的标准有了新的规范，提

高 了 战 斗 体 能 和 实 用 技 能 两 项 的 权

重。”李凯炎说。换句话说，光跑步跑得

快、拉杠拉得多已经过时了，能不能在

实战条件下连续完成多个课目、能不能

把体能转化成战场上管用的技能，才是

新标尺真正要丈量的东西。

在他们 4 人身后，越来越多的身影

正在汇入这片训练场。跑道上、障碍间，

一些对标新《大纲》、对接实战的训练变

化，正在每一个训练日里悄然发生。

4 名同连队战友考取“特一级”
■国恩健 本报记者 向黎鸣

一个连队 4 人同时考取军事体育

“特一级”。这件事情之所以引人注目，

不仅在于成绩本身来之不易，更在于它

如同一面镜子，映照出新时代军事体育

训练改革的深层指向：体能与战场，究

竟如何连接？训练与实战，到底靠什么

打通？

新修订的《军事体育训练大纲》实

施以来，“特级”评定的门槛大幅提高。

基础体能满分不再是终点，而是起点；

战斗体能、实用技能、连贯作业能力成

为新的硬杠杠。这意味着，过去那种

“单项冒尖 、总分取胜”的老路走不通

了，单纯靠吃老本、拼天赋的时代正在

过去。一个连队能在如此严苛的标准

下实现多人同时突破，其意义远远超出

了体能范畴——它折射的是一种训练

理念的集体转身，是一支基层部队对实

战化要求的自觉回应。

过去，体能 、射击 、战术 、通信 、驾

驶 等 很 多 领 域 都 曾 流 行 过 同 一 种 逻

辑—— 擅 长 的 单 课 目 练 到 极 致 ，用 一

两 个 强 项 掩 盖 整 体 短 板 。 体 能 上 满

足 于“ 跑 得 快 ”，射 击 上 满 足 于“ 打 得

准 ”，专 业 上 满 足 于“ 会 操 作 ”。 这 种

思维会让人产生一种错觉：战场会允

许 你 只 做 擅 长 的 事 。 新《大 纲》不 认

这个错觉。特级考评标准发生变化，

同 时 也 是 军 事 训 练 标 准 被 撬 动 的 缩

影—— 让 每 一 个 训 练 领 域 都 从“ 刷 数

据 ”转 向“ 练 实 功 ”，从“ 考 单 项 ”转 向

“ 考 连 续 ”，从“ 我 知 道 我 能 ”转 向“ 我

不知道接下来会发生什么，但我能应

对”。

训 练 与 实 战 之 间 的 墙 ，到 底 怎 么

推倒？很多人第一反应就是加课目 、

加难度 、加背景。但真正的答案可能

更 朴 素 —— 让 训 练 本 身 失 去 可 预 测

性。当一份训练计划不再是“这周练

什么 、下周练什么”的固定表格，而是

根据每个人的短板、每周的反馈、阶段

的变化不断调整的时候；当考核不再

是背对背、按顺序、有准备，而是连贯、

交叉、冷不丁换规则的时候，训练就是

真正为作战而准备。打通训练与实战

的那座桥，不是靠几个“实战化课目”

搭起来的，而是靠让每一份训练计划

都“活”起来，有反馈、有修正、有不可

预测的变量。

所以，这个连队的“特一级”之所以

值得琢磨，是因为他们无意中示范了一

件事：一个单位开始认真对待新大纲的

逻辑，不搞一刀切、不追求单课目极限、

不回避短板，收获的就不会只是几个训

练尖子，而是一整套训练生态的升级。

体能只是最先浮出水面的那块石头，水

面 之 下 ，整 个 军 事 训 练 的 河 床 都 在

变动。

怎样连接？怎样打通？答案不在

文件里，也不在标语里，它只会在那些

敢于打破惯性、让训练“活”过来的行动

中，慢慢浮现。

对照新标准，答好新考卷
■韩成珠

蓝思星他们 4 人报名参加上级的军

事体育等级评定考核时，我正好跟他们

分在同一个训练小组。起初，我认为他

们 4 个人底子都好，考取特级是板上钉

钉的事。可跟训几天后，我发现他们的

练法跟以前大不一样——不拼数量、不

堆 时 间 ，天 天 对 着 新 标 准 找 短 板 、抠

细节。

让我印象最深刻的，是一次训练中

的“卡壳”。

那天连队组织实装 200 米障碍训

练，我跑到高墙时犯了老毛病——翻过

去落地不稳，身体往前栽。这问题困扰

了我很久，每次考核都是在这里耽误了

时间。休息时，李凯炎走过来：“你过障

碍时核心没收紧，腿发力太早。”

他 让 我 站 到 高 墙 边 ，把 动 作 拆 开

给我看：“起跳后先收腹、贴墙，等重心

稳了再蹬腿翻。你刚才正好反了。”我

照着做了几遍，果然利索了很多。

“就这一个动作，我备考时练了上百

遍。”李凯炎擦着汗说，“以前也觉得靠体

能硬冲就行，但新《大纲》一考连贯作业，

短板就全暴露了。”那天训练结束，我没

急着回宿舍，而是留在训练场把障碍的

动作又过了几遍。

后来连队建立“短板课目+强化手

段+阶段验收”的训练方案，我第一个报

了名。引体向上不行，就按朱庆曦教的

办法练悬垂举腿补核心；武装 5 公里后

半程掉速，就学蓝思星把训练拆成速度

加力量的“组合套餐”。

效果很快显现。一个月后障碍考

核中，我通过的时间比之前快了将近 10
秒。更让我受益的是一种心态上的转

变，遇到新难题我不慌了。以前遇到难

题，第一反应是“练得不够狠”，加量加

次数，练到力竭为止。现在我会仔细分

析：问题出在哪？大纲是怎么要求的？

针对弱项的专项训练有哪些？就像他

们说的“想清楚再干，事半功倍”。

“练得狠”不如练法新。他们 4 人备

考的训练方法，我跟着看、跟着学、跟着

改，最后自己也尝到了甜头。证书在他

们手里，但我也“揣回”了一样东西：一种

更科学的训练习惯。
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靠单项“刷”高分就
能拿“特一级”的时代已
成为过去时

“还是差几秒，看来这个训练方法

不对。”看着电子屏上新鲜出炉的战斗

体能模拟考核成绩，气喘吁吁的李俊一

把扯下胸前号码布。

虽然“特一级”在手，但李俊清楚，

他现在的成绩和实战要求还有差距。

回到宿舍后，李俊找来了新版《军

事体育训练大纲》，再次确认上面的新

标准——基础体能分数由成绩不设上

限调整为单课目 100 分封顶，并在特级

评定标准中增加了战斗体能和实用技

能两项内容，更加注重体能综合素质。

“新标准就是一把新标尺，卡的不是‘特

一级’的标准，而是能够上战场的‘特一

级’能力。”李俊说。

过去考“特一级”，引体向上达到满

分后多拉 1 个就多加 1 分，李俊单凭这

一项就多“刷”了 34 分。现在仔细研读

新《大纲》，他明白，靠单项“刷”高分就

能拿“特一级”的时代已成为过去时。

以前备考时，李俊的逻辑很简单，

就是给自己设下“极限目标”——每天

打卡 200 个引体向上、武装 6 公里等超

常规训练，连休息时间都不肯放过，为

的 就 是 稳 稳 吃 到 优 势 课 目 的 加 分“ 红

利”。

新《大纲》要求出来后，最让李俊头

疼的是结合了体能、技能和战术动作的

300 米岗位能力组合练习——既要速度

又要力量，几次模拟考核他都因为体力

不支在最后的 50 米折返跑中掉速。

改变是痛苦的。李俊把训练计划

推倒重来，将“组合练习”拆解为杠铃高

翻、负重行走等分解动作，穿插进每日

的训练中。别人跑完拉伸，他扛着弹药

箱练折返；别人休息，他研究如何纠正

发力姿势。几个月下来，曾让他掉速的

“最后 50 米”，变成了争取时间的“黄金

50 米”。

“从‘特一级’到实战，我还得继续

‘刷’，刷新方法，刷新标准。”李俊说。

在连队，还有很多人和李俊一样，

正感受着战场要求的“苛刻”。中士王

冠军 ，过去靠着单杠“一招鲜 ”走遍全

连，如今面对新大纲里战斗体能的连贯

作 业 ，体 能 分 配 不 合 理 的 问 题 暴 露 无

遗；中士许锦洋，3000 米跑能轻轻松松

跑进 10 分钟，武装越野时后半程却频频

掉队……

很快，连队出台了新的强化训练方

案：不再“一刀切”集体跑圈，而是针对

每名官兵的短板，建立“短板课目+强化

手段+阶段验收”的闭环训练档案。

“现在连队的军事体育训练战味更

浓了，实打实按照实战要求提升全面素

质。”刚完成协作搬运的李俊，趴在地上

大口喘着粗气，感叹着当下的“痛并快

乐”。

新《大纲》施行后，基础体能设定最

高阈值、战斗体能和实用技能权重增加

等新要求，直击“长跑高手”李俊的“痛

点”。

“虽然考核难度增大了，但感觉自

己变得更全面了！”李俊说，现在新标准

摆在眼前，自己不得不直视短板，抓紧

“补作业”。看着电子屏上那些曾经“拖

后腿”的课目成绩一点点跳到了优秀，

他练得更起劲了。

“以往靠刷数据来塑造高分，本质

上就是个人努力与练兵实际的脱节。”

指导员王坤阳说，如今，官兵们在训练

场上比拼的不再是谁的单项更“好看”，

而是谁的综合能力更“突出”。

“量”出能力与实战
的差距，“裁”掉务虚不求
实的假把式

二级上士蓝思星是这次考取“特一

级”的 4 名士兵中兵龄最长的一位。备

考时，面对“兵龄都 12 年了，还这么拼干

啥”的疑问，内向的他一时竟不知怎么

回答。

新《大纲》的出台，让之前“以跑代

练 ”的 笨 办 法 变 得“ 不 合 时 宜 ”—— 比

如，他武装 5 公里能跑进 22 分钟，但 30

米蛇形跑因为重心控制不稳，始终在良

好水平徘徊 ；他单杠能轻轻松松上 50

个，可一旦进入战斗体能的连贯作业，

身体转换速度就跟不上节奏。

“先跑，跑起来就有风了，或许就把

答案吹来了。”那段时间，蓝思星每天要

练习武装 5 公里越野、变速跑、木马练

习、单杠组合练习等课目。但这种“蛮

干硬练、广撒网式”的传统训练方式，给

他 带 来 的 是 频 繁 伤 痛 和 毫 无 起 色 的

成绩。

后来，连长看出了问题。几经商议

和试验，连长带着蓝思星共同制订了一

份“ 靶 向 补 弱 、科 学 训 练 ”的 个 性 化

计划。

为了提升战斗体能中负重作业的

连贯性，蓝思星把训练拆解为“25 米折

返跑+弹药箱搬运+原地力量训练”的

组合套餐，反复打磨转换环节；为了纠

正一个动作，他架起设备记录并和教学

视频逐帧对比，不断改善起跳姿态。一

个月后，他的战斗体能课目成绩达到了

优秀。

“战士们向‘特一级’冲刺，就是在

新《大纲》要求下对标实战，靠近实战，

融入实战 。”看到蓝思星的进步 ，连长

意识到，每名战士的优长是不一样的，

“一刀切”的训练模式并不能有效提高

集体成绩。于是 ，连队结合新《大纲》

标准，采取个性化训练方式，为每一名

官兵量身定制训练计划 ，“量 ”出能力

与实战的差距 ，“裁 ”掉务虚不求实的

假把式。

上等兵郑嘉威，身高臂长但核心力

量弱，单杠考核中总是“晃而不起”。连

队为他设计的方案是：减少单纯拉杠的

次数，增加平板支撑、悬垂举腿等核心

训练。3 周后，他不仅单杠成绩达标，就

连双杠臂屈伸也突破了个人记录。“没

想到训练量‘下去 ’了 ，成绩反而提高

了！”郑嘉威开心地说。

从中受益的还有中士朱庆曦。他

爆发力好但耐力差，实装 200 米障碍后

半段多次因为体力不支没有达优。实

装 200 米障碍是侦察兵考核特有的课

目，与 400 米障碍相比，少了 200 米的折

返跑，但考核人员需着战斗着装参加考

核。尽管他增加了引体向上、变速跑等

专 项 训 练 的 时 间 和 次 数 ，还 是 收 效 甚

微，提升有限。

连队军体骨干陈文杰凭借院校学

习 的 经 验 ，很 快 指 出 了 朱 庆 曦 训 练 方

法的漏洞：实装 200 米障碍需要的不仅

仅是体能 ，更是“在极度疲劳下 ，依然

能精准、快速、安全通过各种障碍 ”的

综合战斗能力。针对性采取“嵌合式”

的 训 练 方 式 后 ，朱 庆 曦 在 变 速 跑 带 来

的 疲 劳 状 态 下 继 续 完 成 跨 越 障 碍 、攀

爬 等 力 量 训 练 ，他 的 体 能 得 到 了 大 幅

度提升。

当每个人都按照战
场的逻辑去练，才会提升
“特一级”的含金量

上等兵蔡剑豪至今记得连队夹道

欢迎考取“特一级”的班长们归来的场

景——4 个人里，他的班长李俊和副班

长蓝思星都在里面。

新兵下连时，蔡剑豪的训练成绩并

不突出——3000 米跑勉强及格，单杠也

拉不了几个。特别是负重训练，他搬运

假人时总会中途掉速。

李俊带他一段段分析教学视频：画

面里 ，示范兵扛着假人跃进 ，转身、换

手、冲刺，每个动作干净利落。“战场上

没人等你调整重心”，李俊指着屏幕说，

“你的问题不是力气不够，是转身那一

下重心偏了，后半程只能硬撑。”

李俊把自己备战特级时总结的“三

段发力法”拆给他看：起步用腿、中段靠

腰、冲刺接摆臂。然后让他跟着做，一

遍、两遍、三遍……直到蔡剑豪完整跑

完一趟没有掉速。

这种“一带一”，甚至“一带多”的场

景，在连队里越来越常见。

朱庆曦带着一部分新兵进行力量

训练，他不仅把自己的训练日志分享给

新兵，还为他们制订个人训练计划；蓝

思星带领几名耐力或协调性较弱的新

兵进行长跑和障碍训练专项强化，常常

利用自己的休息时间为他们答疑解难。

带着别人进步，自己更要冲在最前

面。蓝思星每天总是第一个到达训练

场，每组动作做到力竭，带着班排练攀

登的时候，自己先爬个好几遍。

连队干部注意到了这个变化。指

导员在会上说 ：“过去我们讲‘头雁带

飞’，总觉得是让尖子多带几次操，多做

几次示范就行了。现在看看他们 4 个，

带的不只是动作，更是标准。拿了特级

还坚持训练上跟自己较劲，这个比任何

说教都管用。”

连队很快就把这种“头雁效应”变

成了制度。他们从 4 个“特一级”开始，

逐 步 建 立 了“ 尖 子 带 骨 干 ，骨 干 带 全

员”的帮带链条。训练场上不再是“一

个教练喊、全连一起练 ”的老模式 ，而

是 分 散 成 若 干 个 小 组 ，每 个 小 组 都 有

自 己 的 训 练 重 点 ，节 奏 和 氛 围 比 过 去

更紧更实。

成长进步肉眼可见。在之后的一

次 全 面 体 能 普 考 ，整 体 优 良 率 比 上 一

次提高了将近一成。更明显的变化在

训 练 场 上 —— 以 前 到 了 训 练 时 间 ，值

班员吹哨集合、统一下口令、统一做动

作，练什么、练多少全连一个样。现在

不 一 样 了 ，有 人 扛 着 水 袋 在 跑 道 上 来

回折返，有人在做踏阶、六边形跳跃等

辅 助 训 练 ，有 人 围 着 蛇 形 跑 杆 反 复 抠

细节。

“从‘我知道’到‘我做到’，这中间

隔着一条很长的路，他们 4 个走在前面，

后 面 的 同 志 看 着 背 影 ，就 知 道 怎 么 走

了。”连长感慨道，连队以前抓训练，靠

的是值班员的哨子和骨干的嗓门，现在

靠的是“领头”——你不需要喊，他们自

己 在 那 里 练 ，旁 边 的 同 志 自 然 就 跟

上了。

“头雁”的价值，不是独自领跑，而

是把实战化的标尺刻进每个人的训练

里。当每个人都按照战场的逻辑去练，

才会提升“特一级”的含金量。

军事体育“特一级”有了新标尺
■国恩健 陆栋钰 刘红杰 本报记者 向黎鸣

第 72集团军某旅侦察分队组织模拟机降训练。 钟志豪摄
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