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军体达人

夏日江淮，骄阳似火。

武警安徽总队训练基地的训练场

上，热浪滚滚，蝉鸣如沸，空气中弥漫着

橡胶与汗水混合的味道。

忽然，一声沉喝撕裂了夏日午后的

沉闷——左脚猛蹬，右拳如电，臂肘绷

成一道刚硬的弧线，拳风破空，带起凌

厉的呼啸。只见一名女教员沉肩扎马，

身形如松，出拳、格挡、闪避，动作行云

流水，刚猛中透着灵动。那一刻，她仿

佛一柄出鞘的利刃，寒光逼人。

她叫朱雨蒙，曾是原武警体工队的

一名拳击队员，先后获得全国冠军、世

锦赛亚军等，如今是武警安徽总队训练

基地的一名擒敌教员。

从打拳到教拳，常年专注于专业训

练的朱雨蒙，起初显得吃力。初次试讲

时，面对一群年轻的战友，她手心冒汗、

大脑空白，脸涨得通红，站在队列前半

晌说不出一句完整的话。

为了将自己多年训练的经验整理

成教案，朱雨蒙把训练时的“狠劲”搬到

了教研室和训练场。她白天跟队观摩

老教员授课，记满厚厚的学习笔记；夜

里伏案修改教案，常常钻研至深夜；休

息时间，她静下心来回忆自己训练中的

点点滴滴，将训练心得记录下来，逐字

逐句推敲打磨。

为了更加贴合基层实战需求，她深

入分队跟班驻训，跟着战士一起日常执

勤，摸清官兵体能短板、实战薄弱点。

面对身体素质参差不齐的年轻战士，她

剔除花哨招式，将擂台上的搏击技法拆

解成简单易学、贴合战场环境的擒敌动

作，教学内容全部围绕“实战保命、近身

制敌”的目标来设计。

训 练 场 上 ，她 不 再 只 是 自 己“ 出

拳”，而是边示范边讲解。针对体能偏

弱、动作不协调的新兵，她还适时加以

引导，帮助他们提升信心。

新兵李长升初学擒敌动作时，总掌

握不好发力技巧，屡屡受挫。朱雨蒙每

天利用休息时间手把手帮他纠正技术

细节，并结合自身早年改项受挫的经历

加以开导鼓励。半个多月后，李长升熟

练吃透全套动作，在阶段性考核中拿到

优秀成绩。“听朱教员讲课，不只是学技

术，更像被点燃了斗志。”不少参训官兵

这样评价。

训练场上，为了让大家掌握一记有

效的格挡反击动作，她一遍又一遍地给

不同战士当“靶子”，让官兵的拳头砸向

自己。两个小时的训练结束后，她的手

臂常常青一块紫一块，战士们都敬佩她

是位“铁娘子”。

“我把每个战士都当成当年的自

己，”朱雨蒙说，“现在多吃苦，将来在战

场上才能少流血。”

一次对抗训练中，一名新兵总是收

着打，不敢发力。朱雨蒙二话不说站到

他的对面：“来，打我。打不动我就别下

训练场。”

看着身前的女教员，新兵咬着牙，

一记勾拳狠狠砸在朱雨蒙的脸侧。重

击之下，她脚下趔趄险些栽倒，却立刻

站稳，示意新兵继续。

当天的训练结束后，新兵红着眼眶

找到她：“教员，对不起，下手太重了。”

“说什么对不起？”朱雨蒙笑着拍拍他的

肩膀，“战场上你还跟敌人说对不起？

打得很好，这就对了。”

在战友们看来，朱雨蒙教的不仅是

技术，更是一种“敢打必胜”的血性。正

是这种血性，让一批又一批学员迅速成

长，成为基层的军体骨干。

除了完成教学任务，朱雨蒙还着力

全面提升自己的体能素质。

没有集训授课任务时，她在单位继

续强化训练。没有掌声，没有聚光灯，

只有空旷的训练场、斑驳的沙袋、刺耳

的铃声。一次次出拳，一次次摔倒又爬

起来……她在日复一日的坚持中，不断

提升自己的技战术素养。不久前，在武

警安徽总队“武教头”比武竞赛中，朱雨

蒙以优异成绩获得荣誉。掌声响起，她

知道这是新的起点。

近年来，朱雨蒙接连承担新兵集训、

预提警士培训任务，是基层官兵口中的

“金牌教员”。从聚光灯下的冠军，到三

尺讲台上的教员；从擂台上搏击风云的

“拳手”，到练兵场上传道授业的“教头”，

朱雨蒙用一双拳头，书写了一段关于坚

持、专业与传承的军旅体育传奇。

下图：朱雨蒙（中）为学员讲解擒敌

动作要领。 吴鑫璇摄
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我接触救生游泳教学、训练，已近

15 年。

从刚开始接触时的一知半解，到

现在常态化组织学员训练，参加各类

比赛……我积累了一些经验，在此分

享给各位战友。

救生游泳项目起源于 19 世纪的欧

洲，从单纯的救援行动逐渐发展成为竞

技体育项目，于 1998 年被引入到中国。

目前，国际救生联合会已有 130 多

个成员，中国救生协会于 2007 年正式

加入国际救生联合会。为了促进世界

各地救生工作的推广与水平提高，国际

救生联合会定期举行世界锦标赛、俱乐

部锦标赛及各种邀请赛，通过各项赛事

活动，促进经验交流和技术提升。

我军救生游泳的发展，经历了“从

会游到会战”的转变。20 世纪 90 年代

以前，部队主要进行武装泅渡训练，强

化 官 兵 游 泳 技 能 的 实 战 应 用 能 力 。

2005 年，随着中国救生协会成立和职

业资格认证的推行，我军开始引入国

际通行的救生理念，部队官兵开始学

习 侧 泳 、潜 泳 等 救 生 游 泳 的 基 本 技

术。近年来，部队实战化训练水平持

续推进，水上训练项目的时间、内容增

加，很多单位都将水上救生作为一项

基础训练内容，从而促进了救生游泳

在军队的快速发展。

救生游泳，是模拟实战中快速入水

实施救援的军事体育训练课目，由入水、

游进、下潜、拖带 4部分组成。要想在实

际救生场景中达到保存自己，同时快速、

准确救援溺水者的目标，一是要掌握正

确的技术动作，二是要提高体能素质。

救生员发现溺水险情，需要迅速从

池岸或艇筏入水，可以采用跨步式、蛙

腿式、鱼跃式 3 种方法。入水时，应就

近选择安全位置，并考虑地形、障碍物、

流速和水温等因素的影响。

针对部队实战化训练需求和实际

救援场景，大多数水下情况并不明朗，

这时推荐采用蛙腿式入水——准备时

两腿自然开立，双膝微屈，小臂端平置

于身体两侧，掌心朝下，含胸收腹，眼睛

注视前方；起跳时双脚同时蹬离出发位

置，做蛙泳腿收腿动作。

入水时，两臂在接触到水面的同时

迅速向下做拍压水动作，使身体上浮，

头部保持于水面以上，眼睛始终盯住被

救目标。

入水后，救生员需要快速接近被救

目标，通常采用抬头爬泳和抬头蛙泳两

种方式。爬泳游进技术速度快，应优先

选择抬头爬泳技术游近溺水者：如果救

援距离远，救生员体能基础不够好，也

可直接采用抬头蛙泳技术游进。

救生员接近被救目标后，应迅速调

整身体姿势完成下潜，采用潜深与潜远

相结合的方式，去捞救目标。

救生员游至目标上方后，提臀举

腿，头部朝下翻转身体，手臂自下向上

划水，两腿向上蹬蛙泳腿以帮助身体向

下潜游。潜游至目标头部后侧位置后

屈身下蹲，双手从目标背后托住双腋。

随后双脚同时蹬离池底，将目标捞出水

面，并确保其口鼻部露出水面以上。

最后，通过拖带将目标移送安全区

域，主要包括托腋拖带、夹胸拖带、托颌

拖带和托枕拖带等。考虑到可能出现

的伤情，在实际情况下多采用托腋拖带

和夹胸拖带两种方式。

托腋拖带动作简单、较为省力。拖

带时，双手托住被救目标的两侧腋下，用

腰腹向上托起其腰背部，保持被救目标的

口鼻始终露出水面，采取反蛙泳腿游进。

夹胸拖带易于控制水中溺水者。拖

带时，救生员手臂从目标同侧肩部上方

穿过，抄至目标对侧肋部形成控制，上臂

和肘部紧贴目标的胸部，用髋部或腰腹

向上托起其腰背部，使其脸部口鼻露出

水面，采取侧泳腿或反蛙泳腿游进。

救生游泳训练能促进军队游泳实战

化训练开展，提高军人自救、互救能力，

保障军队游泳训练安全，是《军事体育训

练大纲》中实用技能中的一项选训课目。

提高救生游泳技术，可以通过水中

专项和陆地辅助两种方法进行训练。

在水中，主要进行长距离耐力游、短距

离冲刺游、负重拖带练习、实用游泳训

练和潜泳训练。在陆地上，可以通过平

板支撑、药球转体和悬垂举腿等训练提

高核心稳定性；通过引体向上、杠铃划

船、哑铃卧推等训练提高上肢和背部力

量；通过深蹲跳、弓步跳和负重提踵等

训练提升下肢爆发力。

在教学和实践过程中，最常见的问

题就是被救目标的口鼻无法始终露出

水面，这是因为救生员没能向上托住其

后背。在拖带过程中，采用侧泳夹胸拖

带时，救生员应用右髋充分顶住溺水者

腰背部，使其保持水平或较高位置，减

少口鼻沉入水中的风险；采用反蛙泳托

腋拖带时，手臂应稍用力向上顶，使溺

水者口鼻始终保持在水面上。

此外，救生员还会在拖带时出现手

臂勒住被救目标脖子的情况，这是因为

救生员采用夹胸拖带时手臂位置过高，

没有完全伸到被救目标的腋下。此时，

救生员应增加手臂夹胸深度，利用腋

下、上臂、肘部夹紧被救目标的肩部与

胸部，形成有效控制。

随着科学技术的不断发展，未来救

生游泳将向着“无人化、智能化”发展，例

如无人机抛投救生圈、遥控智能救生机

器人等。但是，即便拥有再先进的设备，

当出现特殊救援环境时，依然需要人进

行直接救生。因此，无论救生设备如何

发展，军人依然需要练好救生游泳技术。

（作者单位：海军工程大学）

救生游泳：一项紧贴实战的技能
■严智勇

初夏，黄海某海域，浪花翻涌，海风

呼啸。

“救生员入水！”一声令下，杜佳祥

从船舷边纵身跃下。

入水后，冰冷的海水没过头顶，他

调整呼吸，顶着近 1 米高的涌浪，朝着

目标奋力游去——50 米开外，一具模

拟落水人员的假人正随波起伏。

涌浪拍在脸上，每一次抬头换气都

必须找准时机。顺着浪的节奏，杜佳祥

奋力划水，在波峰浪谷间穿行。

接近目标时，他一个侧身，单手扣

住假人，双腿发力蹬水，拖着“落水人

员”朝船舷游去。整套动作干净利落，

没有一丝多余。

作为海军西湖船水上救生课目的

骨干，这样的动作，杜佳祥早已在一次

次训练中反复打磨，熟稔于心。从当初

怕水的少年，到如今能在恶劣海况下顺

利完成救援的救生尖兵，他的成长之路

是在一次次呛水、一遍遍与海浪搏击中

锻炼出来的。

新兵连第一次接触游泳训练，这位

来自山东潍坊的小伙子就因为怕水闹

了笑话：刚下泳池，他慌得手脚乱蹬，连

着喝了好几口水。

接下来的几天，看着身边战友一个

个在水里从扑腾到有了模样，杜佳祥还扒

着池边不敢松手。他不禁陷入了深深的

焦虑：怕水，还能当好一名海军战士吗？

敢于迎难而上，困难才能迎刃而

解。再下水时，杜佳祥努力先让自己漂

起来，感受水的浮力托着身体。耳边的

嘈杂被水隔绝，只剩下自己的呼吸声。

那一刻，他忽然觉得水没那么可怕了。

为了找到和水相处的感觉，训练结

束后，他请军体教员带他加练踩水、换

气。回宿舍后，他把脸埋进脸盆里掐秒

表，15 秒、20 秒、40 秒……直到不再恐

惧缺氧的感觉。

蛙泳“收翻蹬夹”四个动作，他拆开

来一个一个抠：收腿的角度、翻脚掌的

幅度、蹬水的爆发力、夹腿的时机……

每个细节都追着军体教员仔细确认。

晚上躺在床上，他还在被子里比划。同

班的战友告诉他：“你夜里做梦时都在

蹬腿。”他苦笑：“没办法，只能多练。”

功夫不负有心人。两个月后，他以

8 分 35 秒通过了 400 米蛙泳考核，成了

队里的游泳尖子。

新兵连结束后，杜佳祥被分配到海

军西湖船。在这里，他第一次接触到水

上救生训练。当时，船上要挑选救生

员，潜水部门长看到他新兵连的游泳成

绩，眼前不由得一亮：“来，你试试。”

虽然已经在泳池里通过了游泳考

核，可面对大海，杜佳祥心里没底。第

一次训练，他穿着干式潜水服，站在船

舷边，看着脚下翻涌的浪花，内心不禁

有些忐忑。“当时就一个念头，跳下去试

试。”杜佳祥回忆道。

入海的瞬间，从四面八方涌来的海

浪像一只无形的大手，把他拍得有些晕头

转向，身上的潜水服更是像灌了铅一样

沉，让他每划一下水都感觉格外吃力。50

米的救援距离，他足足花了 5 分钟才游

到。刚要伸手，一个浪头打来，假人又被

冲出好几米。而他已经累得双臂、双腿发

麻，只能眼睁睁看着目标漂走。

激流险阻，越挫越勇。那次训练

后，潜水部门长问他是否还继续练下

去，杜佳祥坚定地点点头。

“水上救生比的不是谁游得快，是比

谁能在风浪里扛得住、游得稳。浪来了，

你硬顶，顶得住一个，能顶得住十个吗？

浪把你推回来，你就绕个弯，顺着它的劲

儿走。”班长刘英卫向他分享自己的经验。

从那以后，每逢舰艇靠港休整，杜

佳祥就请求班长带他去游泳馆训练。

“在海上，要摒弃常规泳姿，专攻专业动

作。还要适应浪涌的节奏，才能找到前

进的方向。”刘英卫在一旁刻意拍起水

花模拟浪涌节奏。在此后的训练中，杜

佳祥逐渐找到了信心。

一次，船上组织潜水训练，杜佳祥

注意到潜水员出水时都会把一只手举

过头顶，防止上升过程中头部碰到障碍

物。结合救生课目，他忽然想到：抱着

“落水人员”救生仰泳时，头顶方向视线

被挡住，根本看不见障碍物。能不能把

潜水员这个动作应用到救生游泳上？

再次训练时，他开始尝试把左手举

过头顶，边游边感知前方水域。通过反

复调整手臂角度和划水频率，他渐渐找

到了平衡。有战友不理解：“游得好好

的，举只手干吗？”杜佳祥解释：“举着手，

碰到东西能提前判断，我和‘落水人员’

都能更安全。”这个从潜水作业中“嫁接”

来的小技巧，后来被全船推广使用。

水上救生，考验体能和技术，尤其

要求精准。为了练熟固定假人的相关

动作，杜佳祥对着模型反复练习，从扣

救生带到连接牵引绳，每一个步骤都练

到娴熟。刚开始，他扣一次救生带要花

十几秒。练得多了，他能在被浪头拍打

的瞬间，仅凭手感就完成固定。

从怕水的新兵，到浪尖上的救生尖

兵，杜佳祥用一次次纵身跃海、一次次

奋力划水，诠释着一名海军战士的拼

搏。他说，每一次训练，都是为了在关

键时刻，能多一分托举生命的力量。在

深蓝的波涛里，他和战友们一起，用汗

水和热血，守护着每一个生的希望。

从“旱鸭子”到救生尖兵
■娄伟骏 安南村

海军军医大学学员开展 100米拖带救生游泳训练。 张峻硕摄

扫

描

二

维

码

浏

览

更

多

内

容

近日，武警海南总队海口支队组织群众性比武竞赛活动，锤炼官兵过硬体

能素质。图为官兵在 100米比赛中冲刺。 何应腾摄


