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特别策划

无论身处什么岗位、学习什么专

业、操作什么装备，在下连之初一定要

打牢训练基础，练强体能素质。这是

我的经验之谈，我就曾因没有打牢体

能基础而吃过亏。

去年下连后，我很快接到了外出

学习的任务。当时，由于学习课程比

较多，加之新训期间体能成绩还不错，

我觉得即使这段时间偷点懒，成绩也

不会下滑多少，便不自觉地放松了体

能训练。殊不知，正是这种想法，让我

被同批新兵慢慢拉开差距，还为学习

归队后在考核中“亮红灯”、在专业训

练中遭遇挫折埋下了伏笔。

刚 开 始 ，我 被 分 到 了 装 甲 专 业 。

原 本 以 为 装 甲 专 业 的 战 士 ，重 点 是

学 操 作 、练 射 击 ，琢 磨 怎 样 把 装 备 性

能 发 挥 到 极 致 ，然 而 随 着 训 练 的 深

入 ，我 逐 渐 意 识 到 ，装 备 操 作 有 时 也

是“ 体 力 活 ”。 而 且 作 为 陆 战 队 员 ，

很 多 训 练 课 目 都 需 要 有 扎 实 的 体 能

基 础 作 支 撑 ，更 别 说 完 成 实 战 化 演

练任务了。

一次连队组织战术协同训练，装

甲车到达预定地域后，我和其他载员

按照计划，下车向前方目标点发起冲

锋。但由于在前面连贯作业中消耗了

大量体能，再加上自身体能基础薄弱，

全副武装状态下的我开始出现体力不

支，冲锋速度越来越慢，最终比其他战

友晚 1 分钟到达目标点。令我没想到

的是，这导致我们班没能在规定时限

内完成占领任务，耽误了后续火力打

击的正常实施。我们班成绩因此被判

定为“不及格”。

得知结果，我备受打击，为自己不

争气的身体素质感到十分自责。那段

时间，我干什么都没有激情，训练也不

积极，还总想着逃避。

“ 与 其 现 在 自 怨 自 艾 ，不 如 抓 紧

时间把之前的体能训练‘欠账’补上，

免 得 将 来 重 复 现 在 的 后 悔 。”发 现 我

的 情 况 后 ，班 长 找 到 了 我 ，帮 助 我 分

析 训 练 中 存 在 的 短 板 弱 项 。 他 建 议

我在跟随连队进行专业训练的同时，

充分利用训练间隙、休息时间等主动

加练基础体能，重点是提升耐力和爆

发力。

由 此 ，我 开 始 了 体 能 补 差 训 练 。

为了追赶其他战友，我只能付出比他

们 更 多 的 努 力 。 好 在 经 过 一 段 时 间

的 加 练 ，我 的 体 能 成 绩 有 了 明 显 提

升，再参加专业训练就很少被体能拖

后腿了。

后来因为岗位调整，我来到炊事

班工作。虽然换了专业，但打牢的体

能 基 础 还 是 让 我 在 考 核 中 尝 到 了 甜

头。有一段时间，炊事班工作任务较

重，我很少有空加训补练。但因为之

前基础打得好，我在后勤保障专业抽

考中，顺利完成所有课目考核。

如今回顾这一年多的新兵生涯，

我走过弯路，错失过机会，也遭遇过挫

折，但很庆幸及时发现了问题，早早补

上了打牢体能基础这一课，让我在后

面的训练中能够更加轻松。

新战友们，下连之初是打基础的

重要阶段，好的体能是开展专业训练

的必要准备。希望你们都能重视这一

阶段的训练，做好训练规划，把体能搞

上去。

（胡亚楠、张震整理）

练强体能，要把基础打牢
■海军陆战队某旅上等兵 计雨航

“本以为自己能很快崭露头角，可

谁知道并没有想象中那么简单。”前段

时间，为了进一步做好今年的新兵工

作，我们组织去年春季入伍的战士开

了个“诸葛亮会”，一些同志发出了这

样的感慨。

他 们 说 ，在 下 连 之 前 曾 听 说 ，只

要 把 体 能 练 好 了 ，打 牢 专 业 基 础 ，就

会 很 快 突 显 出 来 ，成 为 连 队 的“ 新

秀”。但现实却不是这样。他们一下

连就到了野外驻训场，很多时候整个

人是懵的，崭露头角之类的想法早就

抛之脑后了。

“刚下连时，我们也想表现自己，

奈何实力真的不允许。”说话的战士名

叫严名洋，下连一年以来，个人的体能

素质和专业能力提升很快，目前已是

连队的“种子选手”。但他能有现在的

表现和状态，也是经历了一番波折。

刚到连队时，严名洋冲劲很足，什

么任务都踊跃参加。可他渐渐发现，

自己不会的东西实在太多，只能到处

“打补丁”。一次，他所在班被抽中参

加班战术考核。考核中，严名洋在跟

随战友处置情况时屡屡“冒泡”，导致

他们班被扣了不少分。战友们非但没

有责怪他，反而耐心指导帮带，但他还

是很自责。

接下来的日子里，类似的事情发

生 多 次 。 严 名 洋 意 识 到 自 己 和 战 友

的差距，于是变得很着急。为了跟上

大家的脚步，他经常加班加点学记理

论 ，次 日 不 管 精 神 状 态 如 何 ，在 训 练

场 上 都 要 硬 撑 。 虽 然 付 出 了 很 多 努

力 ，他 却 始 终 感 觉 自 己 好 像 什 么 都

不 会 ，在 这 期 间 训 练 伤 也 频 频 出 现 。

多重压力之下，他产生了打退堂鼓的

想法。

严名洋的遭遇可以理解。还未体

验营区的连队生活，直接切换到野外

驻训模式，出现不适应并不奇怪。面

对繁重而要求极高的演训任务，老兵

完成起来尚且不容易，更何况还未完

全掌握专业技能的新兵。

所 幸 我 们 及 时 发 现 了 严 名 洋 的

异样，同时了解到其他新兵多多少少

也存在类似情况。经过与连队干部骨

干商量，我们采取了一些措施：要求各

班班长加强谈心疏导，帮助新兵了解

连队任务实际、熟悉训练安排；邀请连

队先进典型与新兵分享自己的成长故

事，引导他们正确看待与老兵的差距，

鼓励他们脚踏实地安心训练；同时，根

据新兵能力基础为其量身定制学习训

练计划，帮助他们明晰努力的目标和

方向。

在多方努力下，严名洋逐渐适应

了连队训练工作，状态有了明显改变，

成绩进步很快。

今 年 春 季 入 伍 的 新 兵 有 的 已 下

连 ，类 似 严 名 洋 的 情 况 可 能 还 会 出

现 。 在 此 ，我 想 对 新 战 友 说 ：虽 然 连

队 正 在 驻 训 ，各 专 业 协 同 训 练 、各 军

兵种联合训练、实兵实弹综合演练等

任 务 纷 至 沓 来 ，但 你 们 不 用 担 心 ，也

不必着急。行然后知路远，学然后知

不足。请你们一定要稳住心态，在训

练 中 稳 扎 稳 打 学 专 业 、练 操 作 ，不 要

因急于求成而莽撞行事，也不要因慢

热而错失锤炼本领的良机，不妨静下

心来，好好体验一下打仗的感觉。

（王涵、刘绍宇整理）

正视差距，稳住心态追赶
■第 74 集团军某旅炮兵营连长 陈华养

“ 天 上 不 会 掉‘ 馅 饼 ’，只 会 掉‘ 陷

阱’。虽然这次被骗没有造成经济损失，

但给我的教训很深刻，希望战友们引以

为戒，警惕网络骗局，切勿贪小便宜吃大

亏。”安全警示教育课上，战士小周用自

己的亲身经历，给全连官兵上了一堂真

实的案例课。

原来，之前休假期间，小周在某正

规二手物品交易平台上挑选到了心仪

的 相 机 镜 头 。 在 与 卖 家 讲 价 时 ，卖 家

却 分 享 了 另 一 购 物 平 台 链 接 ，劝 说 小

周在那里下单，参加新用户满减活动，

价格更优惠。

经过一番比价，小周为了省钱便按

照卖家提示打开链接、注册账号、提交

信息并成功下单。就在即将进行支付

时，小周的手机上收到了反诈骗预警短

信，提示他该交易有遭遇电信网络诈骗

的风险。

直到此时，小周才突然警醒，想起从

安全警示教育片里看到的那些真实案例，

于是赶紧终止交易，取消了订单。

小周休假归队后，我听说了他的这

次经历，觉得有必要给官兵们上一堂网

络安全教育课。当前，电信网络诈骗形

式多样，犯罪分子的手段层出不穷、防

不胜防。比如，利用人们想省钱、图优

惠的心理，以满减、返利等名头引诱其

点击木马链接，或建立“互助砍价”群，

设置陷阱，让人不知不觉深陷其中。现

在官兵使用智能手机很方便也比较频

繁，稍不注意、放松警惕或者存在侥幸

心理就可能被诈骗，蒙受经济损失。

为了让警惕电信网络诈骗的意识深

植官兵头脑，而不是停留在看过宣传单

和警示教育片上，我与连长一商量，决定

邀请小周现身说法。在征求本人同意

时，小周爽快地答应了。于是，他以自己

的经历为全连官兵上了一堂警惕电信网

络诈骗的安全警示教育课。

除此之外，我们还邀请驻地公安人

员来到连队开展相关讲座，为官兵们介

绍常见的诈骗类型和“套路”，告诫官兵

小心“免费”“优惠”背后暗藏的陷阱，不

贪图小利、不点陌生链接、不透露个人信

息、不随意转账，防止个人信息泄露，避

免经济财产损失，杜绝产生难以预估的

安全隐患。

上周末，战士小朱发现家人在朋友

圈转发“注册账号即可免费领取水杯”

的活动链接。他察觉异常后，及时告诉

家人这类活动背后可能存在的安全风

险 ，提 醒 家 人 在 手 机 上 安 装 全 民 反 诈

APP，并嘱咐他们今后不要再轻信此类

链接推送。

（刘志升、杨英明整理）

小心天上掉“陷阱”
■第 73 集团军某旅指导员 田骐郡

前不久，在旅里组织的综合演练考

核中，我们连的下士刘仰浩获得了狙击

专业综合第一。在为他感到高兴的同

时，我也庆幸自己及时纠错，让他可以朝

着自己的目标奋进。

去年 6 月，连队文书因服役期满即

将退伍，文书岗位面临空缺。这时，我想

到了当时还是上等兵的刘仰浩。他不仅

学历较高，办公软件操作熟练，而且留队

意愿很强烈。

“现在，军士选拔标准越来越高，文

书岗位不仅能够让刘仰浩更好发挥特

长，还能为他将来留在部队长期发展打

好 基 础 ……”我 征 求 党 支 部 其 他 委 员

同意，便在连务会上宣布了由刘仰浩担

任文书的决定。

当晚点名后，我找到刘仰浩，分析了

文书岗位的优势，嘱咐他要好好干。刘

仰浩犹豫了一会儿后，表示坚决服从组

织分配。

走 上 文 书 岗 位 ，稳 重 的 性 格 和 较

强的学习能力让刘仰浩在工作中上手

很 快 。 然 而 ，这 个 好 势 头 却 没 能 维 持

多久。

一天上午，营里召集各连文书核对

即将上报的作战数据，我却怎么都找不

到刘仰浩。后来，我才从哨兵那里得知，

他跑去看狙击专业课目演示了。

“ 人 家 搞 课 目 演 示 跟 你 有 什 么 关

系？”趁着中午开饭，我逮住刘仰浩好一

顿数落，“一名合格的文书能给连主官分

忧，你怎么反而给我添堵呢？”

这次批评过后，刘仰浩认识到了自

己的错误，打起十二分精神投入本职工

作。但好景不长。一次，我们连负责营

训练尖子经验交流会的会场布置。提前

一天，我就向刘仰浩交代了相关注意事

项。然而第二天还是出现了纰漏，部分

参会人员座位上缺少姓名牌。

“指导员，我去找狙击专业训练尖子

请教射击技巧了，就把这事交给了其他

战友负责……”等我找到刘仰浩询问原

因时，他这样解释。

我一听便气不打一处来：“当初答应

我好好干，就是这样干的吗？本职工作

都做不好，你将来靠什么选取军士？”

“我可以凭借出色的狙击技能选取

军士啊！再者说，我从来就没想过走文

书这条路……”刘仰浩激动地说着，语调

有些哽咽，手指抠着虎口的老茧。

看到这一幕，我想起了之前每次狙

击专业训练，刘仰浩都十分投入，还经常

加班加点练习据枪。当初，我为解燃眉

之急，指定刘仰浩担任文书，一厢情愿认

为这是给他的助力，却没有考虑他自己

对未来发展的想法。

想清楚这一点后，我和刘仰浩进行

了深谈。得知他还是想成为一名优秀

的狙击手后，经与连长沟通，我们决定

把他调整回原来的岗位，并鼓励他安心

狙击专业训练，通过自己的努力实现留

队目标。

随后，我在连里组织开展了“如何

走好精彩军旅路”讨论，邀请官兵们为

连队做好人才培养工作建言献策。综

合整理各类意见建议后，连队党支部一

班人研究决定，今后战士专业分配要量

才定岗，即在新兵下连之初，根据连队

缺编情况，综合新训成绩、个人优势特

长等，初步确定战士专业岗位；在专业

训练结束后，综合战士训练成绩、兴趣

爱好、发展潜力等，征求战士意愿，视情

调岗。

“量才定岗、视情调岗”的举措一出

台，就受到广泛好评，一些战士因此调

整专业走上自己心仪的岗位。刘仰浩

在训练中也表现很好、进步很快，没多

久就成为专业骨干。去年 9 月，他顺利

选取军士，由于表现优秀、专业过硬，直

接被任命为班长。如今，他正继续朝着

自己的目标阔步前进。

（王凯、刘梦婷整理）

选
岗
定
岗
，
要
听
听
战
士
本
人
的
想
法

■
第
八
十
二
集
团
军
某
旅
火
力
二
连
指
导
员

刘

磊

近日，第 75 集

团军某旅开展班战

术基础课目考核，

为连排战术训练夯

实基础。图为卫生

与 救 护 课 目 考 核

中，官兵对“伤员”

进行救治。

戴蔓欣摄

时值盛夏，今春入伍的新兵，有的已经下连，有的即将结束新训，有的还将
在新兵训练基地继续专业训练……无论处在哪种状态，经过几个月的军政训练，
新战友们已经对部队这个集体、对军人这个身份有了一定的认识。面对刚刚开始
或即将到来的连队生活，相信很多战友心中既有期待与好奇，也有担忧与茫然。
本期“特别策划”搭起了一个对话平台，邀请新兵、老兵和带兵人以“隔空问
答”的形式聊一聊下连之后那些事。

写 在
前 面

转眼间，我已经在新兵训

练基地接受了几个月的训练，

不仅对部队有了深入了解，也

朝着成为陆战队员的目标更进

了一步。

然 而 过 程 并 非 一 帆 风

顺。上周，新兵营组织体能摸

底考核，战友们的成绩都有了

提高，班长在讲评时对我们提

出了表扬。但从他的话中，我

却听出了担忧：“你们马上就

要下连了，下连后体能要求更

高，还要学习专业，但以你们

现在的水平，以后还要吃很多

苦头。”

随着新训结束的日子越

来越近，我对下连后的生活训

练充满向往和期待。然而看着

自己不够理想的体能成绩，我

又陷入了焦虑：我今后应该如

何努力？

（张潇赫整理）

我该如何努力？
■海军陆战队新兵 邹俊峰

“ 下 连 之 后 ，我 要 干 什

么？我会干什么？我能不能

跟上连队训练的节奏？”快要

下连那段时间，我的脑海中一

直盘旋着这些问题。从班长

口中得知，我们这些新兵在下

连之后将直接跟随连队去野

外驻训。虽然在新训期间，我

的各课目成绩都很不错，对基

础训练适应得也很好，但我深

知自己距离成为合格军人还

有很多专业需要学习、很多能

力需要提升。

才下新训场就上驻训场，

我不免对自己的能力素质产生

怀疑和担心。如今，看着老兵

们熟练地操作装备、紧张地投

入任务，我内心很着急，想要快

速 提 高 自 己 ，却 不 知 从 何 入

手。面对这种情绪，我要怎么

调整呢？

（颜新建整理）

我要怎么调整？
■第74集团军新兵 赵子龙


