
●●●●● ● ●●●●●●● ● ●●

9 体 育E-mail:jbtycool@163.com ２０１８年５月２日 星期三责任编辑/扶满

“快！陈燚，拿出你四冠王的霸气
来。”近日，在桂林联勤保障中心某通信
站组织的 3000米体能考核中，战友为正
在冲刺的陈燚呐喊助威。最终她以 13
分 42秒的成绩突破了自己的历史纪录，
夺得第一。

陈燚，因名字里有个“燚”字而被战
友们亲切地称为“陈四火”。她这“四
火”可名不虚传——名气像烧旺的火、
性格像倔强的火、待人像热情的火、训
练像燃烧的火。

名气哪里来？实力证明一切。去
年，联勤保障部队举办首届“联勤杯”游
泳比赛，陈燚一举斩获四冠——女子 50
米自由泳、女子 100米自由泳、男女 4×
50 米接力、女子 4×50 米接力，一下子
成为战友们心中的风云人物。

这个身材瘦小的重庆姑娘拥有火
一般的性格。游泳比赛前夕，她得了重
感冒，战友担心她的身体状况，试图劝
其放弃。而陈燚果断拒绝了，她说：“出
征前，教导员告诉我，‘重要的不是获奖
多少，而是面对困难时的心态’，我想挑
战自己。”
“宁可倒在赛场，也要对得起肩上

的使命。”陈燚带病参赛，可困难却远远
超出她的想象。跳水、游泳、换气……
感冒让她四肢乏力，手脚像灌了铅一
样，每套动作做下来都要比平时困难得
多，但她硬是咬着牙拼尽全力，拿到了
女子 50米自由泳、女子 100 米自由泳、
男女 4×50米接力的冠军。

最后一项压轴大戏女子 4×50米接
力分值较多，各单位选手都全力出击。
由于技术出色，陈燚被安排在最后一棒
压阵。交棒前，她所在的小组落后第一
名近 5米，这在只有 50米的短程中已是
巨大劣势。

困难往往能激发一个人更大的潜

能。接棒后，陈燚纵身一跃，如飞鱼一
般极速向前。由于感冒，加上她之前参
加多场角逐体力消耗过大，游到半程
时，陈燚就感觉双腿已经使不上劲，但
她一想到岸边的队友，心中的火苗又蹿
了起来。

加速、加速……一场逆袭好戏正在
上演。最终，陈燚以 0.8 秒的微弱优势
逆转对手，拔得头筹。现场一片欢呼，
掌声响彻整个游泳馆。

冠军岂非一日之功。俗话说“水火
不容”，可陈燚并不这么认为，她硬是用
火一般的性格让水“折服”。小时候刚
接触游泳，她年龄最小，游得最慢，为了
尽快提高成绩，别人游 2000米，她就游
5000 米，不到两个月就在校队名列前
茅。

这个倔强的丫头，入伍之初可没

少吃苦头。她原以为游泳是自己的强
项，体能训练应该是小菜一碟，然而
现实很残酷——3000 米徘徊在及格
线，俯卧撑、仰卧起坐成绩更是惨不
忍睹。

不服输的陈燚开始和自己较劲，针
对弱项课目给自己制定每天的训练套
餐：20个俯卧撑＋30个仰卧起坐＋冲刺
800米＋400米蛙跳，几趟下来她筋疲力
尽，躺在床上肌肉都在颤抖。经过一个
月苦练，她的体能有了明显进步，在新
兵结业体能考核中，她以全优的成绩交
出了一份满意的答卷。
“上了赛场，她的眼里只有第一。”

教导员成涛告诉记者，为了备战“联勤
杯”游泳比赛，代表队在赛前开展高强
度训练。陈燚觉得和女兵一起练“不够
量”，她就开始和男兵一起练，以男选手

的标准来要求自己。为了把成绩提高 1
秒钟，她能在水里泡上大半天。一个月
下来，游泳队里的男兵都成了她的手下
败将。

不过，这位“女汉子”在战友眼里，
也有柔情的一面。对待身边的战友，她
就像一团热情的火焰，总能温暖人心。
战友李敏怕水，新大纲增加了游泳课目
后，让她十分焦虑。了解到这个情况，
陈燚没事就拉着她往游泳馆跑，手把手
教学。不出一个月，李敏就能畅游水中
了。

陈燚把“联勤杯”游泳比赛时获得
的 4张获奖证书珍藏着，没事的时候总
要拿出来看看。在她心中，荣誉和挫折
一直鼓舞她在军旅生涯不断前进，就像
她的座右铭：“是火，就要在大地尽情燃
烧，让人生不断绽放光彩。”

桂林联勤保障中心某通信站下士陈燚被战友称为“陈四火”，她在联勤保障部队首届
“联勤杯”游泳比赛中一举斩获四冠—

上了赛场，她的眼里只有第一
■林 铎 本报特约记者 黄 翊

军体之星

“休言女子非英物，夜夜龙泉壁上

鸣。”翻开人类战争史，我们不难发现，

战争从未让女性走开。放眼未来高科

技战场，女军人的优势将更加凸显，正

如一位外国军事专家所说：“男人在荧

光屏前，并不比女人强。”

当然，受客观因素影响，女性要想

成为一名优秀的战斗员，往往会比男

性吃更多苦头、克服更大阻力、作出更

多牺牲。女军人的战斗力从哪里来？

只能从战斗岗位的摔打磨炼中来。

这一点，“陈四火”就是个典型的例

子。名气像烧旺的火、性格像倔强的

火、待人像热情的火、训练像燃烧的火，

女战士陈燚用男兵的标准要求自己，她

用实践证明，唯有吃常人不能吃的苦，

才能赢得冠军。

“重要的不是获奖多少，而是面对困

难时的心态。”陈燚“宁可倒在赛场，也要

对得起肩上的使命”，这样的拼搏精神，让

她如火花般绚烂。虽然她的闪光点更多

的是在体能竞技场上，但只要有这股不服

输的韧劲，她的综合能力素质也不会差。

巾帼不让须眉功，红袖挽弓竞风

流。如今的人民军队里，越来越多的女

军人担起一线战位的主角。从南海岛

礁到雪域高原，从维和战场到护航编

队，从海上航母到空中战机，都有女兵

的靓丽风景。

古有梁红玉击鼓退兵，花木兰替父

从军，穆桂英临危挂帅，近有赵一曼舍

身赴死，红色娘子军奋勇杀敌……也许

陈燚难以与她们相提并论，但以女性的

身份走近战场，谁能说她不值得尊敬？

走进新时代，每一位为军队发展作出贡

献的女军人都值得点赞。

让女性扮演重要角色，在外军中已

有先例。美军超过88%的工作对女性开

放；俄军仅指挥专业，就有超过170种岗

位对女性开放；在全民皆兵的以色列，女

性年满18周岁必须服兵役；加拿大从

2001年开始，就规定所有军种都可以有

女军人服役。

新时代给女性带来了更大施展才

华的空间。这种新的变化让女军人参

与国防建设和作战行动的空间更加广

阔，相信未来还会有更多的军中之花尽

情绽放！

休言女子非英物
■刘 刚

由北京市马拉松协会主办的“阳

光杯”军民融合半程马拉松比赛，近日

在北京奥林匹克森林公园鸣枪，来自

驻京部队、中央和国家机关及部分军

工集团驻京单位的800余名跑步爱好

者参赛。

此次赛事旨在贯彻落实全民健身

战略，为献身国防事业的军地跑步爱好

者提供交流平台。经过激烈角逐，在半

马男子组比赛中，沙宇超以1小时14

分23秒的成绩夺魁，半马女子组冠军

被叶大群摘得，她的成绩为1小时42

分28秒。

王 林摄影报道

“哑铃卧推要求做到用力准、动作
慢、感受肌肉收缩……”4月中旬，在第
74集团军某旅“上肢力量训练”示范教
学课上，参加军体教员集训的官兵们直
呼过瘾，纷纷为担任教练员的上等兵格
桑旺堆点赞。

入伍前，格桑旺堆就是健身圈里小
有名气的“健身达人”了——他曾获得过
海南省全民健身运动会健美健身公开赛
第二名、海南省高校健美健身大赛第一
名等骄人成绩。初生牛犊不怕虎，来到
部队后的第一次体能训练，他就以卧推
190公斤哑铃在全旅出了名。搓衣板一
样的腹肌、棒槌似的胳膊，收获了众多战
友崇拜的目光。

凭借出色的身体素质，新兵下连时
格桑旺堆被分到了侦察连，当上了令人
羡慕的侦察兵。他不禁飘飘然起来，心
想这些训练课目还不是手到擒来？没想
到，营里第一次组织 400 米障碍训练他
就“栽了跟头”。那天，他主动请缨第一
个上，结果由于体力分配不均，他从深坑
爬上来时就已经脸色发白了，最终以 2
分 46秒的成绩被判定不合格。

紧接着，各种“打击”接踵而至。不
少看似轻松的训练课目也成了格桑旺堆
的“拦路虎”。班长郑海峰找到垂头丧气
的他耐心地说：“要想当尖兵，体能是基

础，技能是关键，一条腿走路怎么比得过
别人两条腿奔跑呢？”
“人生的奔跑，不在于瞬间的爆发，

而取决于途中的努力。”班长的话敲醒了
他。自那以后，别人跑一趟 400米障碍，
他就跑 3趟；别人据枪瞄靶半小时，他在
枪口上垒 3枚弹壳，一瞄就是一个多小
时。功夫不负有心人，凭着一股牛劲，格
桑旺堆在军体运动会上崭露头角。
“旅里新建的健身房里健身器械一

应俱全，但对我这种从来没‘玩’过的人
来说，根本不知道该怎么用”“没有专人
指导，第一次用美腰机就把腰给闪
了”……该旅政工网“兵情兵意”平台上
有不少战友纷纷吐槽。为了让大家科学
健身，旅里选定入伍前就是健身教练的
格桑旺堆担任军体教员。

没有金刚钻，不揽瓷器活。虽说戴着
“两道拐”，可当上“军体教头”的格桑旺堆
却是有模有样。他发挥专业特长，鼓励身
边战友放下手机走进健身房，以专业、系
统的训练，带出了一大批优秀的“徒弟”。

在该旅党委的支持下，格桑旺堆的
人气越来越旺，越来越多的战友走进健
身房。旅政委曹磊说：“让大家热爱健
身，重在有一个好的教练员来引导，这
样官兵的体能、军事技能都能更上一个
台阶。”

“健身达人”转型“军体教头”
■本报记者 陈典宏 通讯员 于 航

中部战区陆军某防空团积

极落实新大纲有关要求，利用

训练间隙开展群众性小练兵、

小比武、小对抗等活动，锤炼官

兵能打胜仗的体能基础。图为

专业训练间隙，两名战士进行

“臂力王”举炮弹（教练弹）比赛

的情景。 秦庆刚摄

军营运动场

武装五公里越野第一个冲过终点线
后，火箭军某旅发射五营二连中士沈自祥
却怎么也高兴不起来——“走马上任”军
体教员一个多月了，连队整体成绩始终不
见提高。这回和一连进行小比武，眼看一
连官兵一个个冲在前面，一贯以跑见长的
二连输得有些摸不着头脑。

二连整体以年轻士官为主，运动会上
拿名次的就有好几个，怎么就被一连给比
下去了？沈自祥带着疑问到一连“取经”，
发现还真是不一样——雨天不能室外练
体能，二连还是在楼道里练深蹲、俯卧撑、
仰卧起坐这“老三样”，一连却人手一个瑜
伽垫，用健身软件和连里几个“健身达人”
的自创招式练得热火朝天。

沈自祥恍然大悟，体能训练不只在
练，更在于怎么练、怎么组织练，不然自
己跑得再快、练得再猛还是带不动整个
集体。在旅里组织的军体教员集训中，
驻地师范学院体育训练专业教授李俊恒
应邀授课，介绍了人体机能、训练方法、
过度训练后如何恢复与适应等实用知
识。沈自祥听得入迷、看得认真——没
想到体能训练还有这么多“道道”，沈自

祥慢慢对组织全连体能训练有了自己的
想法。

有了初步想法后，沈自祥结合大学
所学的计算机知识，给每一名官兵的周
考成绩建档留存，运用数据分析技术生
成综合成绩曲线图，以了解连队整体和
个人成绩的动态变化。

通过对全连官兵进行细致的体能摸
底，他将全连体能状况分为4个层次。根
据不同人员短板弱项，成立了6个由专人
负责的体能互助小组，在每天40分钟集中
训练后，留出20分钟进行分组补差训练，
还随机以班为单位进行小比武、小竞赛。

在旅新建成的军事体育训练馆里，
二连正在进行单双杠训练，这是连队当
日 7项集中体能训练课目中的第 5项。
“以前大家是加着量的‘狠狠练’，现在是
按照计划科学有序的‘好好练’。”正在参
加训练的连长王军高兴地对记者说，“可
别小看了军体教员，现在我们连从热身
运动一直到放松运动，每个课目都有章
可循。现在大家都盼着每天一小时的体
能训练，连队官兵体能训练成绩百分之
百达标不说，训练伤还大大减少了。”

火箭军某旅发挥军体教员作用引导官兵科学健身—

从“狠狠练”到“好好练”
■杨元超 本报特约记者 奉 雷

“真没想到会栽在宣传干事手上！”
第 73集团军某旅下士陈坚怎么也没想
到，在基础体能比武中自己竟然会败给
宣传干事吕颖斌。
“败给吕干事，没啥丢人的！”翻开

吕颖斌的从军履历，一沓荣誉让人眼
前一亮：2014 年，央视《谁是终极英
雄》，斩获最佳单兵称号首登荧屏；
2016年，在央视《军事纪实》栏目中，再
次闪耀亮相；当班长带出“三等功班”、
当连长带出“三等功连”，两次荣立个
人三等功……

一天晚饭后，大家缠着吕干事，让
他讲讲自己的“荣耀史”。没想到，从他

口中没扒出“荣耀史”，倒是听到不少
“被虐”的经历。

吕颖斌当新兵时，经常被连队上等
兵雷海舰“虐”：3000米开跑，雷海舰让
吕颖斌先跑 500米，自己仍然能反超；单
双杠 PK，雷海舰每次都能比吕颖斌多
做十来个；雷海舰 100米 11秒多的优异
成绩，更是让吕颖斌屡战屡败……但当
这位经常“虐”他的雷海舰退伍时，他却
抱得最紧、哭得最凶。

转改士官后，吕颖斌并没有轻松多
少。因为班长经常派他挑战连队提干
对象——四班长戴海森。

一次攀登竞技中，吕颖斌眼看就要
超过戴班长，但是一不留神，手没抓紧绳
子，从近 3米的高度直挺挺摔了下来！
好在底下是沙地，没出什么大事。但是
这更加刺激了吕颖斌，他训练更拼了：每
天雷打不动“5个 100”，瞅准机会就向戴
海森发起挑战；战斗体能扛弹药箱、扛圆
木课目，练得背上青一块紫一块的。

汗水浇灌，梦想花开。2010 年，吕
颖斌提干后学成归来，挂上少尉军衔走
马上任排长。这时候的他可谓“春风得
意”，经常在点名时被连长指导员当做
标兵，鼓励全连官兵向他学习。

当了排长的吕颖斌不管在什么训
练课目上都有了“发言权”，每天“指点
江山”，超有“范儿”。没成想，不到半个
月，“刺头”孟材耀就开始跟他“顶牛”。

一天，吕颖斌正在指导大家进行
400米障碍训练，下士孟材耀冷不丁怼了
一句：“猴子看镜子——得意忘形！”

吕颖斌听了这话，心里的火“噌”一
下就上来了：“孟班长，几个意思？比划
比划？”“比就比，输了不许哭……”孟材
耀话里藏刀。

新官上任三把火，这第一把火非但
没烧起来，还栽了个“大跟头”！那次较
量让吕颖斌一生难忘。他虽然拼尽全
力，但最后还是被孟材耀甩在身后。

在后来的闲聊中，吕颖斌终于找到

了“碰钉子”的原由——孟材耀以前是
师里障碍纪录的保持者，最看不得别人
“瞎指点”。

自己当了排长后确实有点“膨
胀”……吕颖斌也开始自我反省：输会
尴尬，但不丢人，要是这样心里就怕了，
那才丢人。

自那以后，吕颖斌没事就去找孟材
耀“切磋”，虽然还是会经常败下阵来，
但是成绩却越来越好。为了提高全排
成绩，吕颖斌邀请孟材耀给大家讲体
会、谈经验，渐渐地，两人不仅在“切磋”
中消除了隔阂，而且还成了“铁瓷儿”！
“一山更比一山高，多在比你强的

人身上找找‘虐’，那感觉其实也不
错！”吕颖斌的“挫败史”让陈坚幡然醒
悟：可不是吗，一直觉得自己很强，不
去向高手学习，必会时时碰壁，唯有历
经打磨，方能淬炼尖刀。

左上图：吕颖斌在训练中。

高旭尧摄

喜欢“找虐”的尖刀兵
■杜 冰 高旭尧


