
图①:爬上绳索，荡在空中，就感觉离
飞行更近了一步。图为海军航空大学学

员在进行爬绳项目比赛。 林佳婧摄

图②:拼搏的汗水，映照着军校学员
的阳刚与血性。图为海军航空大学学员

在进行划船项目比赛。 张鑫宇摄
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军校吧

畅聊军校校园人和事

■本期观察 陈 帅 章 杰

学员的“槽点”，

传统训练模式的“痛

点”

拿起新学员的体能成绩单，学员队
干部许波林皱起眉头。

按照惯例，新学员一入学，要进行
体能摸底。这份成绩单，许波林有心理
准备，但还是忍不住感慨：“一年不如一
年。”3000米跑，一连串“红灯笼”；引体
向上，达标人数寥寥……
“不仅体能弱，而且体质水平也下

滑明显。”军体教员王立镇深有体会，
“现在最担心训练上强度，崴脚、骨折防
不胜防。”

王立镇指出了令人忧虑的现实。
当前，60%以上的大中学生体育锻炼严
重不足，造成学生体质和体能弱。

一个哨子、一块秒表成为许波林的
贴身宝贝。哨声一响，先来 800米热热
身，再来几组俯卧撑，最后拉动 3000
米。这一整套动作，几乎是“套路”。

记者翻阅新修订的《军事体育训练
大纲》，对训什么、训多少规定详细，但
如何训却是“自由发挥”。对此，许波林
有自己的妙招——老四样，跑步、仰卧
起坐、俯卧撑、单双杠。

有的学员抱怨训练总是“大锅饭”，
缺乏选择性，没有自主性。有的学员
说，训练总是那几样，时间一长就带来
习惯疲劳。还有的学员反映，提高训练
成绩就靠耗时间、使蛮力，成绩提升不
大，还造成了不同程度的训练伤……

学员的“槽点”触碰到训练的“痛
点”。军体教员胡玉利反思，过去他们
过多地强调舢板、帆船、泅渡、射击、越
障等军事技能，却忽视了基础体能的训
练。之前曾有一名飞行学员为了在军
事技能竞赛中获得好成绩，训练过度不
科学，造成了严重的腰伤，从而告别了
心爱的飞行事业。
“体能训练的初衷就是为战争进行

的身体准备，是一项必须遵循生物学的
系统工程。”这些问题倒逼胡玉利审视
不足、谋划创新。

学校上下一致赞同，“军队院校要
先于部队大胆闯、大胆试，下力气创新
体能训练模式，给部队训练探出新路、
做出表率”。

于是，从 2016年开始，海军航空大
学开始研究构建“战鹰”军事综合体能
训练体系，为创新训练模式探路。

从座舱出发，为

祖国健康飞行30年

“集中注意力，收紧腰腹，准备做动
作。”第一次驾驶初教机遨游蓝天的飞
行学员顾亦然，顾不上用“上帝视角”欣
赏大地美景，飞行教员的一系列指令，
让他手心冒汗。

随即，飞机一个横滚，天地跟着旋
转。这时顾亦然缓过神来，他感到腰腹
好像绑着一块大石头。事后回想起来，
顾亦然心里一惊：腰腹没有足够力量，
还真飞不出花样。

顾亦然的领悟不无道理。据长期指
导飞行员康复训练的教员陈建中介绍，
飞行作业强度大、密度高，训练时间少、
缺乏科学性，飞行员颈肌、腰肌等伤病较
为普遍，一定程度上影响了飞行效果。

训练多一分伤病，实战就少一分
战力。舰载机飞行员王勇有着切身体
会：飞行员要实现人机合一，身体至少
要具备“反应迅速、灵敏协调、空间定
向、抗载荷、飞行耐力、航空环境适应”
等 5 大能力，带有伤病的身体难堪重
任。为此，《军事体育训练大纲》特别
提出空勤人员 26 项训练课目和达标
要求。

曾为“手机控”的顾亦然，想飞又不
想练，空闲时间就“低头”，理由是“‘老
四样’，没意思”。“战鹰”体系刚推行时，
他试着报名加入，没想到“一试就让他
放下手机，找到了诗和远方”。
“比如为提高腰腹核心力量，我们

可采取挂杠举腿、平板撑、马步蹲等 10
多个课目练习，还有专业老师指导，训
练更有趣、更有成就感。”顾亦然着实从
“战鹰”中尝到了甜头，本届竞赛他同时

晋级团体赛、精英赛和单项挑战赛决
赛，自信心“爆棚”：有这样的身体底子，
可以飞得更高、飞得更远。
“必须从座舱出发，着眼延长飞行

生命周期。”大学综合运用运动生理学、
运动解剖学等科学理论，借鉴国内外新
兴体能训练理念，打造基础体能、抗载
荷、空间定向等5大训练课目群。

为确保体系科学安全，他们采用了
“大数据”手段。在竞赛现场，只见参赛
队员穿戴智能设备，大屏幕实时显示心
率、肺活量等生理指标，并配以绿色、橙
色和红色等警示色调,随时监测队员身
体状况，确保训练安全。

在一系列措施保护下，学员们表示
“可以放下心，打消安全顾虑，大胆地
练，练强座舱需要的”。

001号 俱 乐 部 ，

“盘”出军民融合新路

这天晚上，学员王希简单地吃了几
口饭，就匆匆赶到俱乐部做准备。作为
“001”号俱乐部会员，俱乐部活动他一
次都没有缺席，这次尤为重要。

2018 年 9 月，海军航空大学首个
“战鹰军事综合体能俱乐部”挂牌，代号
“001”。80名军体教员、学员队干部和
学员骨干当选会员。俱乐部负责人胡
玉立解释，他们发展俱乐部会员就是培
育“战鹰”的“种子”。

王希来到训练馆，来自中航工业集
团的总教练魏巍却已等候多时。魏教
练当晚任务就是现场考核俱乐部会员
的理论知识和实操能力，为合格者颁发
指导师、培训师资格证书。

王希做了充分准备，从人体构造到
肌肉群组、从训练组织到器械使用，他
对答如流、游刃有余，顺利拿到指导师

资格证——首批新“种子”诞生了。
俱乐部总算踢开了“头一脚”。谈

起当初，胡玉立不敢想，“最难的是转变
观念，最缺的是组训人才。”
“问题总要解决，开门办学是出

路。”教务参谋李川把眼光投向地方，
“美军和民间专业体能训练团队合作打
造出‘阿尔法勇士’综合体能训练系统，
我们也可以。”

关键是门朝哪开、路怎么融？中航
工业集团进入海军航空大学视野，集团
在航空文化、飞行员培养领域国际领
先，和大学飞行人才培养任务高度契
合。集团一名领导表态：部队的所思所
想，就是我们的所作所为。

双方一拍即合。集团提供器材和
师资支持，选派高水平体能训练教练，
帮助培训具有先进理念和训练方法的
骨干队伍，合力打造“战鹰”军事综合体
能训练体系。

通过地方支持，大学形成了教员教
学、队干部组训、学员骨干指导、学员自
主训练的四级组训模式，以点带面、逐
步普及。王希是典型的实践者，在本届
竞赛中，他指导的团队一举夺得团体赛
第一名。

1月 13日，海军航空大学和中航联
合主办“战鹰”军事综合体能训练创新
与实践论坛，来自军内外、国内外体育
训练领域专家齐聚一堂、商讨对策，一
系列富有成效的经验得到交流推广。

此外，海军航空大学还和北京体育
大学达成初步合作意向，由北体大设立
海军飞行员体能研究方向，强化理论支
撑；推荐优秀毕业生报考文职体育教
员；利用先进技术对双学籍飞行学员开
展体质监测与健康评估……

在军地双方的共同努力下，001
号俱乐部正一步步走向成熟。下一步，
大学将把 002号、003号、004号……开
办到大学所属飞行团，使成果运用从院
校走向部队，让更多好“种子”在部队生
根发芽、开花结果。

给未来座舱准备一个好身体
■刘大勇 本报特约记者 丁小峰 朱晋荣

从“橄榄绿”到“孔雀蓝”，不变的是

宋开亮的执教初心。

2019年1月24日，火箭军士官学校召

开2018年度总结表彰大会，教员宋开亮获

得了转改文职后的第一枚三等功奖章。

去年教师节，在学校首批文职人员

入职宣誓仪式上，宋开亮面向军旗庄严

宣誓。

“爸爸，你还是军人吗？”那晚，上幼

儿园的儿子这样问他。

这身军装，宋开亮穿了十几年。这

些年，他干过指导员、当过参谋，最终走

上教学岗位。如今，换上孔雀蓝色的新

制服，他告诉儿子，也告诉自己——不

论身处什么岗位，都要为强军矢志前行。

教学楼里，宋开亮经常独自备课到

深夜。寒假前，他为每个学员量身制订

了假期学习计划。假期里，他定期给学

员打电话，督促大家好好复习。他的声

音，在这个寒冷的冬日，成为学员心中的

一缕暖阳。

执教强军，宋开亮的初心永远不变。

初 心

尊敬的叔叔阿姨：

你们好！

在万家团聚、阖家欢乐的时刻，我

们祝您新春快乐、万事如意、身体健康！

我们7个是您孩子的新训班长，是

从陆军院校改训来的大五学员。如

今，随着新训生活的结束，我们光荣的

新训骨干使命也即将完成。回想这几

个月令人难忘的时光，第一次与您孩

子相遇的场景仿佛就在眼前。

仲夏时分，迎面吹来的海风夹杂

着泥土的气息。随着一声集合哨音，

新学员们的眼神汇聚在我们 7个身

上，他们青涩的脸庞中掩藏着紧张，懵

懂的眼神里闪烁着期待。作为“过来

人”，我们几个同样是欣喜而忐忑，欣

喜的是能和您的孩子们共同翻开军旅

生涯全新的一页，忐忑的是我们即将

作为上级任命的新训班长“从新生的

全世界走过”，那份信任和责任交织在

肩头，让我们倍感荣幸和压力。

也许您已经得知，我们7个还有

一个有趣的称呼——“葫芦娃”。“一根

藤上7个娃”，我们把这个昵称当作是

和您孩子成为亲兄弟、好战友的一个

见证。经过几个月的朝夕相处，我们

越发觉得用“葫芦娃”形容我们几个特

别贴切。

我们要做他们眼中神通广大的

“葫芦娃”。人们都说“榜样的力量是

无穷的”，作为班长，想得到新学员发

自内心的认可和尊敬，没几手绝活儿

可不行。从内务、训练，到学习、娱乐，

言行举止，我们都站在排头、做好榜

样，力争做个神通广大的全能“葫芦

娃”。在队里举办的“我和新训班长的

那些事儿”演讲比赛中，班里的“萌宝

宝”吴韶鹏这样夸他的偶像——班长

孔祥亮：“我们班长是个全才，他不

仅体能好、队列好、被子叠得好，而

且歌唱得好听，就连头发也理得特

别帅……”能听到您孩子的肯定，我

们几个别提有多高兴了。

我们愿做他们心里团结一致的

“葫芦娃”。团结一致是葫芦兄弟取胜

的秘诀，新学员们由于刚接触集体生

活，难免会有一些矛盾和摩擦。我们

7个一直用骨干之间的默契配合，为

他们做一个互相帮扶的范本：军校是

个温暖的大家庭，情同手足的战友情

谊是凝聚力的源泉，也是人生一笔宝

贵的财富。

我们想做他们身边激扬正气的

“葫芦娃”。我们7个一直希望能够通

过自己的一言一行，为他们的军校画

卷注入正能量。都说“00后”的年轻

人思想新锐活泼，可说起用新兴手段

传播正能量，我们这些“95后”的“老

鲜肉”也不差。从微博转发到新闻讨

论，从公众号推荐到思想交锋，我们始

终维持着正能量的势场。

几个月来，我们一起在训练场上

摸爬滚打，一起为每一次进步欢呼雀

跃。新学员们的一点点蜕变，就像蓬

勃生长的雨后春笋，让我们7个看在

眼里，乐在心里。

很快，您的孩子就要投入到军校

紧张忙碌而又丰富多彩的学习生活

中。动画片里，葫芦兄弟团结一心、互

帮互助，最终成为“葫芦小金刚”。现

在，我们向叔叔阿姨们保证，今后不管

我们7个“葫芦娃”走到哪里，和您的

孩子始终都是亲如手足的战友，都是

一根藤上的“娃”。

最后，我们给叔叔阿姨们拜个年！

此致

敬礼！

7个“葫芦娃”

2019年1月

（迮方宁晨整理）
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又一次登上竞技场，学员吴弘道既紧张，又兴奋。
1月 12日，海军航空大学第二届“战鹰”军事综合体能竞赛决赛拉

开帷幕。经过层层对垒、轮轮 PK，最终决出的 142名学员上演巅峰对
决。

吴弘道是去年精英赛冠军，“江湖”有他“航大最强男人”的传说，
这次他却忐忑不安：“今夕不同往年，要想‘传说’变成‘传奇’，只有横
下一条心，拼了。”

比赛现场，呐喊声、尖叫声此起彼伏。吴弘道丝毫不敢掉以轻心，

在跳绳、哑铃抓举、划船等 10个项目中拼尽全力、几乎虚脱。最终，他
以2秒的微弱优势卫冕成功。

除精英赛外，竞赛还设置了杠铃借力推、后抛实心球、波比跳等 20
余个新式体能项目，不仅比体力耐力，还要检验协调性、灵敏性等全面
身体素质。
“竞赛是‘战鹰’军事综合体能训练体系成果的展示平台，这个训

练体系有别于传统的跑跑跳跳，既告诉你练什么、又告诉你怎么练，既
充满挑战、又砺志健身。”吴弘道深得“战鹰”精髓。

春节前夕，7位被称为“葫芦

兄弟”的新学员班长即将离任。

夜深人静时，他们拾起笔，给新学

员家长写了一封信。

家长连线

这个寒假，王举元几乎没睡上几个

囫囵觉。

这位火箭军士官学校学员一直有一

个“导演梦”。肩扛摄像机、手持麦克风，

多神气！2018年期末，学校举办基层微

视频大赛，王举元看到了圆梦的机会，二

话没说报了名。

没想到，他刚报完名，就被战友们泼

了冷水。期末考试将近，大家劝他把时间

用在备战考试上。然而，好不容易才盼到

的圆梦机会，王举元不愿放弃。于是，他

一边认真复习，一边抓紧休息时间拍摄、

剪辑视频素材，经常一干就是通宵。

日复一日的坚持像一把金钥匙，打

开了王举元的梦想之门。一个月后，他

的作品获得大赛一等奖，期末考试成绩

也是门门“绿灯”。听着战友们叫他“导

演”，王举元不好意思地笑了。

假期里，王举元又有了新创意。白

天拍摄、晚上剪辑，成为他这个寒假最大

的快乐。

认准的事，就一定要干出个样子。

追梦的路上，王举元从不缺席。

（本组稿件由赵晓峰、展希军、王大

川提供资料）

追 梦

飘飞的雪花定格了黄海涛最美好的

记忆。

2018年底，火箭军士官学校军犬训导

员黄海涛结束了自己16年的军旅生涯。

告别这天，黄海涛胸前的红花让军犬

“太阳”局促不安，它扒着车窗，口中呜呜

叫着，眼神满是对“战友”的依赖与不舍。

对黄海涛来说，“太阳”既是并肩作

战的战友，又像他的孩子。

“太阳”刚满月时，黄海涛教它爬楼

梯，它笨拙的模样让他忍俊不禁；“太阳”

长大后，碰见可疑人员，总是挡在黄海涛

前面保护他。有一次，黄海涛外出学习不

在“太阳”身边，它以为自己被抛弃了，连

续几天不吃不喝……

与“太阳”在一起的每一天，在黄海

涛心中都是那么清晰。

“太阳”担负重点要害部位警卫任

务，黄海涛知道，这次再见，也许就是永

别。脱下军装，他深深地凝视着“战友”，

他希望，自己能化为美好的记忆，永远铭

记在“战友”心间。

记 忆

“战鹰”军事综合体能训练体
系，是海军航空大学为推动 《军
事体育训练大纲》 的贯彻落实、
满足军兵种专项人员体能素质需
求，以俱乐部为运行模式、以线
上线下课程教授为施训方式、以

智能化保障条件为运用手段、以
人才队伍建设为推进策略的一个
体能训练系统。这个系统共包含
训练内容体系、训练方法体系、
训练管理体系、训练保障体系等
四个子体系。

相关链接
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