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初春的南京，空气中还带着丝丝寒

意。陆军工程大学的体能训练场上，指

挥控制工程学院的女兵们正在进行 30

米×2 蛇形跑课目训练。

随着一声哨响，一个女兵灵巧地奔

跑、绕杆、折返、冲刺……“曹婉娟，成绩17

秒30。”军体教员报出成绩后，战友们不禁

为曹婉娟欢呼。原来，这个成绩超越了该

校30米×2蛇形跑课目的女子纪录。

2002 年出生的曹婉娟，来自于一个

军人家庭，现在是该校大三学生。小时

候，她从相册中看到父亲驻守在西藏日

喀则的英姿，那一身笔挺的军装，让她

萌生了参军入伍的愿望。

2020 年，曹婉娟以优异的成绩考入

陆军工程大学，如愿穿上军装。然而，初

入大学的喜悦还没消退，严格的体能训练

就给了她当头一棒。单杠曲臂悬垂吊不

住、3000 米跑难坚持……这些都让自认

为身体素质不错的曹婉娟深受打击。

为了提高体能成绩，她在军体教员

的指导下埋头苦练：通过低杠斜身引

体、俯卧撑、哑铃推举、杠铃直立提拉等

训练增强握力和上肢力量 ；以跨步深

蹲、跳跃式高抬腿、立定多级跳等方式

辅 助 增 强 下 肢 力 量 ；以 60 米 冲 刺 跑 、

4×15 秒间歇跑等方式来锻炼腿部爆发

力。坚持数月后，曹婉娟一跃成为学员

队里的体能尖子，3000 米跑达到 13 分

20 秒，单杠曲臂悬垂也达到优秀水平。

去年秋天，她代表学员队参加了学

校组织的“精武杯”军事体育比武。在

战术基础动作、3000 米跑等课目中，她

均跻身前三名；唯独在 30 米×2 蛇形跑

课目中，她以 18 秒 36 的成绩排名第 4，

无缘领奖台。赛后，曹婉娟颇为遗憾，

更不甘心。她再次向军体教员请教训

练方法，通过小步跑、高抬腿、折返跑、

侧向跑以及短距离冲刺跑等方式来提

高腿部肌肉力量和爆发力。

功夫不负有心人，曹婉娟用不断超

越自我的精彩表现，为自己的军旅生活

平添了一抹亮色。在战友们热烈的掌

声中，曹婉娟已瞄准了下一个目标。

超 越 自 我
■杨宜佳
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潜泳，是指身体在水下，不依赖

呼吸游进的泳姿，一般是在水压加

大和长时间屏气的条件下进行。

在古代，潜泳经常被用于战争

中，在《资治通鉴》《全唐文》等古籍

中都有所体现。如今，潜泳仍然是

一个非常重要的军事体能训练课

目，常用于水上作业或救助溺水者，

可分为潜深和潜远两种。

潜深是指向水下潜到一定的深

度，主要用于打捞或救生，分为两腿

朝下潜深法和头先朝下潜深法两

种。

潜远技术分为蛙式潜泳、蛙式

长划臂潜泳和爬式潜泳三种。其

中，蛙式潜泳最为常见，蛙式长划臂

潜泳的速度更快，爬式潜泳能够应

用的水域更广。

在实际水下作业的过程中，两

种潜泳技术要相互配合，先用潜深

技术到达既定深度，再用潜远技术

到指定位置。

潜泳对人体有不少益处。比

如，潜泳可使心脏得到锻炼，心肌逐

渐发达，收缩能力增强，能更好地促

进机体的新陈代谢；潜泳还可以提

升人的肺活量，增强耐受缺氧能力；

潜泳还能强化运动神经系统功能，

让人动作更加敏捷，反应更加灵活；

潜泳也可以有效锻炼全身的肌肉和

关节，使肌肉发达的同时，还能实现

减脂塑形的效果。

在进行潜泳训练前，可以先用

水 中 憋 气 、浅 水 潜 泳 等 辅 助 方 式

进 行 训 练 ，帮 助 官 兵 克 服 恐 水 心

理 ，为 潜 泳 训 练 打 下 基 础 。 通 常

情 况 下 ，官 兵 需 要 在 泳 池 熟 练 掌

握 技 术 动 作 后 ，才 能 到 公 开 水 域

进行训练。在没有供氧装备条件

下 进 行 潜 泳 时 ，不 能 在 水 下 停 留

过 久 ，以 免 引 起 头 晕 或 神 经 系 统

机能失调。

潜 泳
■唐 尹

草木萌生，春山可望。清晨，正在

缓缓苏醒的粤西某海面，波光粼粼，海

天一色。

“涌浪中我们特别能吃苦，岸滩上我

们特别能打仗，背水攻坚、势不可挡……”

一阵歌声如浪潮般奔涌而来，打破了海

军陆战队某旅综合训练场的宁静。一

群皮肤黝黑、身材健硕的海军陆战队队

员，正士气高昂地走来。

这天早晨的首个课目就是极限战

斗体能演练。队员们要在 25 分钟内完

成穿越泥潭、通过水障、扛举圆木、跨越

火障、攀越高墙、牵引横渡、400 米渡海

登岛障碍等 20 个训练内容。该项训练

能够综合考验队员们跑、跳、攀、爬、游

等基础体能素质。

打仗硬碰硬，训练必须实打实。近

年来，该旅围绕使命任务，狠抓军体训

练 ，并以此为基石 ，助推战斗力生成 。

他 们 以 濒 海 实 战 化 训 练 、军 事 比 武 竞

赛、中外联演联训等任务为契机，全员

全装开展极限战斗体能、三栖作战技能

等训练，突出“海味”“战味”“硝烟味”，

在快节奏、大强度、超负荷、“考比拉”中

全面提升战场打赢能力。

沙袋负重

续写“猛虎”新篇

号角连营，拉弓满弦。

“绑上了沙袋，你们还算不上是‘猛

虎连’的人。只有经历过恨它、怨它，直

到爱它、离不开它的过程，你们才能真

正成为‘猛虎连传人’……”体训场上，

该旅“猛虎连”以绑沙袋的传统仪式欢

迎 8 名新战友。

腿上绑沙袋？

都啥年代了，还来这一套？有人可

能会发出这样的疑问，新兵们的内心也

是充满疑惑。

“站立顶沙袋、越野绑沙袋、游泳荷

沙袋、睡觉枕沙袋”，这是“猛虎连”官兵

32 年来一直坚持的优良传统。

该连第四任连长许高才在 1992 年

带着沙袋走马上任，要求全连官兵利用

白床单等材料自己动手缝制沙袋，然后

灌入细沙，每人绑 2个 5斤的沙袋。

在许高才的带领下，全连官兵沙袋

不离身，增量加压苦练内功，军体训练

成绩在旅里遥遥领先。当年，考核要求

单杠做到四练习即可，“猛虎连”官兵人

人能完成单杠一至八练习；他们不到一

年时间将手榴弹投远课目平均成绩提

升了 6.8 米，达到 47.6 米；在旅里组织的

军事大比武的 15 个课目里，他们斩获

13 项冠军。

1996 年 3 月，该连参加某次联合实

兵作战演习。海风 8 级、浪高 3 米……

在这种恶劣的海况条件下，全连官兵出

色地完成尖刀连的突击登陆任务，受到

上级高度赞扬。同年 6 月，海军授予其

“海军陆战猛虎连”荣誉称号。

时 代 在 变 ，体 能 训 练 的 方 式 也 在

变，但“猛虎连”官兵绑沙袋的传统从未

改变，艰苦训练、奋勇争先的优良作风

也从未改变。

每天起床，“猛虎连”官兵第一件事

就是把沙袋绑到腿上。不过，沙袋如今

是制式的，已不再需要手工缝制，单个

沙袋的重量也从 5 斤增加到了 7 斤。

绑沙袋，已成为“猛虎连”官兵的一

种自觉行动。从连长到列兵，人人腿上

都绑着一副沙袋。在军体训练中，绑沙

袋进行负重训练更成为提升体能成绩的

利器。为了强化力量，官兵绑着沙袋进

行“鳄鱼爬”“跳山羊”“鸭子步”等训练；

想要增强爆发力，官兵负重进行弓步跳、

冲刺跑、拖轮胎、扛弹药箱等训练。

“猛虎连”官兵每天还有一个固定课

目，雷打不动地进行“5 个 100”——100

个俯卧撑、100 个仰卧起坐、100 个深蹲、

100 个大挥臂、100 个马步冲拳。32 年

来，这犹如绑沙袋一样，已成为“猛虎连”

官兵生活中的一部分。

绑沙袋进行训练，其实并不难，难

的是 32 年如一日，难的是一茬又一茬的

官兵一往无前地坚持。

榜样的力量，既在于引人自勉、强

心立志 ，更在于鞭策鼓励、催人奋发 。

如今，“猛虎连”所在的某合成营官兵人

人都绑上了沙袋。这不仅是一种训练

方法，更是特别能吃苦、特别能战斗的

精神写照。在 2022 年度年终考核中，该

营军事训练、军体训练的综合成绩位居

全旅榜首，荣立集体二等功。

上天入海

“霸王花”英姿飒爽

战鹰列阵，战鼓催征。

春回大地，一片桃红柳绿、百花盛开

的美景。一枚绿色信号弹，划破长空。一

架直升机在轰鸣声中振翅升空，离地面越

来越远，在视线中变得越来越小。在 800

米高空，平均年龄 22 岁的海军陆战队某

旅女兵队“两栖霸王花”与某合成营的男

兵们一起进行新年度首次跳伞训练。

云海在身边涌动，似乎触手可及。

全国人大代表、二级上士王亚茹即将第

一个跳出舱外。直升机在云海中颠簸，

舱门打开的那一刻，人仿佛快要被甩出

舱外。“跳！”缩紧脖子，并紧双腿，王亚

茹毫不犹豫地纵身一跃。

随后，“两栖霸王花”也纷纷顺利跳

出，朵朵伞花披着清晨的阳光在空中迎

风绽放，格外美丽。她们从空中俯瞰，

一望无际的稻田青翠碧绿、与河流交相

辉映，构成一幅秀美的天然画卷。

“战场上只有战士，没有性别。要

成为一名合格的‘两栖霸王花’，必须要

在陌生、恶劣的环境中，接受比男兵更

为严格的考验。”王亚茹说。

当天，由于云层较低、能见度不高，存

在一定的风险隐患。地面指挥所曾询问

女兵队员，“这次训练，女兵跳还是不跳？”

“跳，一定要跳！我们准备好了！”

女兵队队长葛帆斩钉截铁地说。

等待跳伞时，“两栖霸王花”在机舱

内高声唱起了《前进吧！陆战队士兵》，

女兵们将手层层叠在一起 ，高喊 ：“加

油！加油！加油！”

“跃出舱门时的惊心动魄，打开伞

具时的平静安心，着陆踩地时的快乐自

豪……每一次经历都成就了全新的自

我。”下士董洁以前特别恐高，站在 8 层

楼的窗口都抑制不住腿抖。经过几年

的磨砺，如今的她跳伞技术在队内名列

前茅，已先后成功完成了 8 次跳伞。

真正的勇敢，不是毫无畏惧，而是

虽心存恐惧和犹豫，仍然毫不退缩。“如

果没有跳伞训练，我或许永远也不会知

道自己竟然可以这么勇敢，更不会知道

追逐梦想的力量原来真的可以克服恐

惧，不仅包括恐高，甚至超越生死。”董

洁一脸严肃地说。

“两栖霸王花”，不仅能上天，也能

入海。

营区的西北角，潜水训练场旁 12 名

“两栖霸王花”正在进行水下着卸装课

目训练。中士张宁师紧了紧腰间的信

号绳，咬上呼吸器，便一头钻进池水里，

像一尾自由的鱼，在水中轻快地划动脚

蹼。

水下着卸装，是潜到水底将潜水装

具全部卸下，出水后再裸潜至指定水域

完成装具穿戴的课目。其目的是模拟

战场环境下，蛙人从海底游泳潜伏上岸

获取情报后再返回的过程。

水下 8米，一片漆黑。体感温度急速

下降，冻得张宁师忍不住打起了寒颤。

好不容易找到了装具，穿的过程中又出

现了意外——压铅条从腰间滑落至小

腿，压住了她的脚蹼，也把她一下拖拽至

池底。张宁师试图弯下腰调整压铅条的

位置，浮力却让她直接翻了一个大跟头。

氧气瓶内气压逐渐走低，形势十分

危险！

怎么办？

唯 有 解 开 脚 蹼 ，才 能 觅 得 一 线 生

机。

张宁师努力让自己冷静下来，双手

不停地去摸索。20 多秒后，“咔哒”一

声，脚蹼开了，压铅条顺势滑落，她快速

浮出水面。

除 了 跳 伞 、潜 水 之 外 ，“ 两 栖 霸 王

花 ”还在营里组织的剑术、拳术、匕首

操、格斗、散打、武装越野等课目的训练

中取得不俗成绩。

“两栖霸王花”是海军陆战队某旅

侦察营的一道亮丽风景线，更是一把在

关键时刻出奇制胜的尖刀利刃。该旅

“两栖霸王花”张娜、谢荣华曾入选中国

海军五项队，在第七届世界军人运动会

中斩获女子团体金牌，张娜还获得女子

个人冠军，向全世界展示了“两栖霸王

花”顽强拼搏和积极进取的精神。

2021 年 9 月，该营被国家体育总局

授予“全国群众体育先进单位”称号。

向战而行

磨砺刀锋立潮头

如果要问，海军陆战队最具特色的

训练课目是什么？

毫无疑问，是海训。

海军陆战队流传着这样一句话，“如

果没有经历过一次完整的海训，就算不

上真正的海军陆战队队员。”

粤西某海域，上午 8 时，海军陆战队

某旅官兵准时来到海边投入训练。

穿戴好战斗装具，袖口卷到大臂，

裤脚卷到大腿，迎着翻涌而来的海浪，

顶着火辣辣的太阳，官兵分批下海……

武装泅渡训练正式拉开序幕。

4 个小时的训练结束后，上等兵朱

喜灿的后背被太阳晒出了水泡，疼痛难

耐。不过，朱喜灿咬着牙坚持，这一切

对他来说早已习以为常，肩胛骨上的新

伤和旧疤混在一起，难以分清。

每年夏季长达 3 个月的海训，每天

训练至少 8 小时以上，有时一天游泳的

距离会超过 10000米，官兵基本上 3天就

要脱一层皮。“这是青春的烙印，更是军

旅生涯特有的勋章！”看着自己身上的海

训疤痕，中士朱佳豪满脸骄傲地说。

上午的长距离游泳训练刚结束，一

场实战化演习紧跟而来——

午后，烈日炎炎。三枚红色信号弹

划破天际，该营官兵驾驶数十辆两栖战

车疾驰入海。

在烟幕弹的掩护下，破障分队前出

开辟通路。距“敌”岸 10 公里，两栖战车

呈一字队形展开，向对岸“敌”前沿和纵

深目标发起冲击。

在夏季海训场高温、高湿、高盐的

环境下，官兵如何应对高强度训练对体

能带来的考验和挑战，是一个值得思考

和研究的课题。

战车外，气温高达 35 摄氏度。而在

战车狭窄又密闭的空间内，温度直逼 50

摄氏度。官兵身在其中犹如置身于蒸笼

内，没一会儿迷彩服就像被水洗过一般。

时间久了，人会感到头晕、恶心、胸闷，甚

至会憋得喘不过气来。这种情况下，唯有

具备过硬的体能素质，才能支撑下来。

抢滩登陆，是登陆战斗中最紧张、最

激烈的环节。官兵在登陆战斗中没有退

路，只有背水攻坚，勇往直前，方能抵达胜

利的彼岸。抢滩登陆，不仅考验海军陆战

队队员的军事技能、心理素质、快速应变

能力等，更是对体能素质的全面检验。

“我们为胜利而来。”海军陆战队作

为一支两栖精锐作战力量，肩负着重要

职责使命。该旅领导告诉我们，“只有

从实战出发，在险局危局难局中磨砺刀

锋，才能克敌制胜、一往无前。”

上图：海军陆战队某旅组织极限战

斗体能演练。图为官兵在进行障碍课

目训练。 王 玮摄
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武警黔西南支队紧

贴任务需求，组织官兵

开展多样化体能训练。

图为上等兵陈俊岳通过

低桩网。

李梓良摄

疾 进

千锤百炼砺精兵，厉兵秣马显

身手。

海军陆战队作为一支两栖精锐

作战力量，对官兵的体能和技能均

提出了更高的要求。海军陆战队某

旅素有“陆地猛虎、海上蛟龙、空中

雄鹰”美誉，多年来一直坚持以战领

训、以训促战，加强针对性、对抗性

训练，从难从严摔打和锻炼部队。

他们不仅打造独具特色的军事体育

训练体系，还在军体训练模式上探

索新思路、寻求新突破，激发官兵的

血性虎气，锻造官兵“背水攻坚、勇

往直前”的战斗精神。
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