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朝阳从海天相接处跃出，深蓝海水

泛起金光。舰艇编队在碧波之上快速

前行。站在运城舰驾驶室里，凝望着舰

艏 飞 溅 的 浪 花 ，操 舵 手 张 明 星 思 绪

翻涌。

他的脑海中浮现出第一次登上舰艇

的场景——伴随着舰身的摇晃，站上甲

板，“耳边海风呼啸，一阵眩晕之后，我只

能听到自己的心跳声”。如今，在海上执

行 任 务 一 待 就 是 几 个 月 ，他 早 已 驾 轻

就熟。

远方，城市里的人们还在沉睡。舰

艇上响亮的“一二三四”口号声，却已唤

醒了大洋的清晨……

一

在多数人眼里，远海有着神秘而浪

漫的风景。

对于海军官兵来说，根本无暇享受

这些。远海航行时，他们不仅要搏击风

浪、执行任务，还要在狭小的空间内保持

良好的体能，以确保能够及时应对突发

险情。

海面之上，平稳是奢侈，颠簸是常

态。官兵行走在通道间，身体会不自觉

地进入一种“海军步态”——膝盖微曲，

核心收紧，脚步合着船体摇晃的节奏移

动，宛如一种本能的舞蹈。

体能训练，也常常因为条件受限难

以开展。然而，海军舰艇远海执行任务，

往往是对体能与心理的双重考验。敌人

不会因为你在风浪中站立不稳就停止挑

衅，险情也不会因为舰员体力透支而推

迟发生。

在舰艇上，想要保持体能的最好方

法，就是利用自己身边一切可利用的空

间和器材进行训练。

海上航行时，官兵日常承担舰艇瞭

望、设备巡检、夜间值更等任务，作息随

战位轮转，整块空闲时间极少。骆马湖

舰二级上士严信浙给自己制订了执勤锻

炼计划：白天机械值更间隙，在战位安全

区域做站姿收腹、靠墙静蹲、手腕力量训

练；两次换岗之间短暂的休整时间，在舰

艇密闭通道内完成原地高抬腿、平板支

撑；晚点名前，利用后甲板安全区划定区

域完成几组俯卧撑、深蹲训练……

出海远航期间，风浪颠簸时常伴随

晕船不适，通过坚持碎片化锻炼，严信浙

稳步提升了自己的核心力量、耐力，在长

时间站立值更、负重搬运装备时不再吃

力，战备值守时也能够始终保持充沛体

能和清醒状态，顺利完成多次海区巡逻

瞭望任务。

无法携带大型专业健身器械，舰艇

自身结构、简易物资全部化身为训练器

材——

在狭窄的船员住舱里，官兵利用床

头柜进行俯卧撑和臂屈伸训练；并排固

定的值更座椅灵活多变，双手撑住椅面

就可以进行俯卧撑训练，倚靠椅沿可以

完成静态深蹲，强化下肢稳定性。连厨

房也内有乾坤。炊事班班长老范笑着举

起一个不锈钢大桶说：“这里头装满了

水，有 50 斤重。颠勺练手腕和小臂，提

桶练腿和腰。咱们炊事班也得有在风浪

里站得稳、端得住的本事，不然全舰兄弟

就得吃‘波浪羹’。”

便携弹力带既不占用储物空间，还

能让官兵在碎片时间里随时随地开展训

练。站姿侧平举、跪姿推举、原地弹力带

深蹲……不少官兵利用弹力带有针对性

地进行训练，改善舱内久坐造成的肌肉

退化。灌满海水的储运箱、军用水壶也

作为可调节配重，官兵用它们完成负重

深蹲、弓步走等训练，模拟抢修作业中搬

挪金属备件、抢险物资。

这样的“一平米训练法”，在不少舰

艇中得以普及。依托舱室一隅，官兵在

方寸之间依靠自重或简易器械就可以完

成力量训练和有氧训练，改变了以往体

能 训 练“ 靠 岸 集 中 练 、出 海 吃 老 本 ”的

局面。

二

云飞浪卷，雪峰山舰在茫茫大洋上

犁波前行。

“走，到大舱练体能去！”每到日落时

分，雪峰山舰的官兵总这样互相招呼着。

大舱大舱，，指的是舰上的登陆舱指的是舰上的登陆舱，，有几个有几个

篮球场那么大篮球场那么大。。在远海航渡时在远海航渡时，，这片随这片随

着海浪持续晃动的舱室着海浪持续晃动的舱室，，是官兵心中最是官兵心中最

适合进行体能训练的场所适合进行体能训练的场所。。

每逢空闲时间每逢空闲时间，，大舱就变成了官兵大舱就变成了官兵

的练兵场的练兵场。。没有宽阔的操场没有宽阔的操场，，官兵沿着官兵沿着

舱壁管线来回折返慢跑舱壁管线来回折返慢跑，，每一次转身和每一次转身和

迈步都要匹配舰体左右摇摆的节奏迈步都要匹配舰体左右摇摆的节奏。。区区

别于陆地上长跑对于心肺功能的高要别于陆地上长跑对于心肺功能的高要

求求，，这项训练更考验官兵核心肌群的控这项训练更考验官兵核心肌群的控

制力制力。。因为在奔跑过程中因为在奔跑过程中，，官兵需要时官兵需要时

刻 微 调 重 心刻 微 调 重 心 ，，以 对 抗 舰 体 晃 动 带 来 的以 对 抗 舰 体 晃 动 带 来 的

惯性惯性。。

1919 岁的列兵李怀超来自陕西安康岁的列兵李怀超来自陕西安康，，

此前没在海边生活过此前没在海边生活过。。刚入伍不久的他刚入伍不久的他

初次上舰初次上舰，，几圈折返下来便步履踉跄几圈折返下来便步履踉跄，，眩眩

晕感随之袭来晕感随之袭来，，只能扶着舱壁稍作休息只能扶着舱壁稍作休息。。

看着身边的老兵杨建斌始终节奏稳定、呼

吸均匀、步伐稳健，他调整自己的呼吸，努

力跟上队伍节奏。漫长的航程里，舱内慢

跑能消解远航带来的体能衰减，为长时间

值更、应急处置储备充足的体能底子。

海上航行中，舰艇会产生多维度持

续晃动，极易引发恶心、眩晕，直接影响

装备操作与应急处置。抗眩晕适应性训

练，是每名远航水兵的必过关卡。

在大舱里，官兵有组织地开展抗眩

晕专项训练：原地快速转圈、俯仰变换、

闭眼静态站立……最初，中士王云腾旋

转 10 余次就面色惨白、反胃欲呕。但他

不肯轻易结束训练，不适感稍微缓解之

后就继续参训。从 10 圈到 50 圈，再到平

稳完成上百次转向训练，他用日复一日

的坚持，练就了在涌浪中稳得住、顶得

上、打得赢的本领。

足球、篮球等球类运动也在大舱中

灵活开展。“在摇晃的舰艇上带球跑，和

陆地上踢球完全是两回事。”酷爱足球的

海军查干湖舰教导员桂牧说，“脚下的甲

板不会像草皮那样给你缓冲，反而带着

不 可 预 测 的 持 续 晃 动 ，得 随 时 调 整 重

心。球在脚边弹跳时，稍有不慎就会偏

离预想路线。但奇妙的是，我很快就能

适应摇晃的环境，并把这种不确定当成

一种乐趣。”

在航行的舰艇上踢球，官兵会本能

地压低重心，小步快频地带球。他们不

仅要紧盯障碍物，还要感知船体的起伏

变化。要是谁能在颠簸中绕过几个障碍

物，再把球稳稳停进目标区，一定能赢得

战友们的阵阵喝彩。

当然，在远海航渡时，宽敞的大舱并

非随时可以使用。近年来，很多舰艇还

在可利用的通道尽头因地制宜设置了跑

步机和健身角，给官兵提供了更多选择。

三

海风习习，战歌嘹亮。

航行间隙的海军福建舰甲板上，一

场热闹的军事体育运动会如期开展。

区别于岸基标准化训练，海上进行

的甲板运动会紧贴舰艇特殊环境，摒弃

大场地、高强度课目。拔河、平板支撑、

跳绳等兼顾力量、耐力与身体协调性的

课目在有限空间里火热开展，官兵在晃

动的甲板上全力拼搏，呐喊声此起彼伏。

在船体摇摆、复杂海况下的每一次

运动比拼，都是贴合实战的体能淬炼。

甲板的一头，防化技能比拼正与涌浪同

频共振。这是一场将体能逼至极限的接

力赛，官兵要在摇晃的甲板上迅速穿戴

防毒衣，扛起洗消器并全力冲刺。涌浪

拍舷，全副武装的官兵拧腰沉胯、核心收

紧，方能稳住身形，每一步都需要对抗惯

性，精准发力。舰务部门一级上士吴志

剑带领 3 名队员无缝衔接，凭借零失误

的优异表现，率先冲过终点。

战伤救护比赛在舰艇的摇摆中考验

着官兵手上的“稳”与脚下的“根”。止

血、包扎、固定，这些岸上熟稔于心的动

作，一旦置于起伏不定的甲板，便难度陡

增。参赛官兵单膝跪地，以腿为锚，在颠

簸中双手稳如磐石，迅速为“伤员”止住

出血、上好夹板。考验发生在担架转运

时——涌浪袭来，舰体横摇，参赛选手要

压低重心、统一步频，用短促有力的口令

协调动作，在风浪冲击中开辟出一条生

命通道。最终，武器部门一级上士戚广

申带领 4 名队员以 3 分 4 秒的成绩最快

完成全套救护，赢得冠军。

消防服厚重的摩擦声与作战靴踏击

甲板的闷响此起彼伏，一场损管技能比

武在福建舰的甲板上火热上演。官兵在

舰体连续横摇中争分夺秒地穿戴好防火

服和空气呼吸器，随即冲向火点，用担架

转运被困“伤员”。面罩下汗水模糊了视

线，呼吸器发出“嘶嘶”的气流声，与海浪

轰响融为一体，检验着官兵的体能储备

与战斗意志。经过紧张的比拼，机电部

门二级上士谢涛带领 3名战友以 4分 38秒

的成绩最快完成“伤员”安全转运，将赛

场气氛推向高潮。

海军查干湖舰的甲板上，一张乒乓球

台被钢缆固定在地面。发球时，要是赶上

船身发生横摇，官兵只得眼睁睁看着球在

球桌上划出一道诡异的弧线——不是对

手打得刁钻，而是桌子自己“跑”了。打球

时，步法也和在陆地上有所区别。在摇晃

的舰艇上，想要接球更稳，官兵不仅要膝

盖微屈，把双脚扎成“八字锚”，还要根据

舰艇的摇摆预判球的弹跳轨迹。

“在这样的摇摆中练就的‘定力’，大

概就是大海送给我们最特别的礼物吧。”

获得冠军的枪炮部门副部门长陈祚树平

日就喜欢打乒乓球，在远海航行时，他也

通过打乒乓球保持体能，“无论环境如何

颠簸，只要心稳，手就稳了，挥拍才能不

落空。”

甲板运动会看似是日常的趣味比

拼，实则是紧贴海况、紧贴战位的实战化

体能锤炼。每一次坚持、每一次突破，都

在夯实官兵的体能和技能。

每一声奋力的呐喊，每一次成功的

击掌，都在不断加固这个海上堡垒最坚

实的情感与精神纽带——“百人一艘船，

千人一杆枪”。

舰桥上，雷达天线匀速旋转，扫描着

浩瀚海空；甲板之下，轮机轰鸣不息。在

这艘“钢铁巨兽”的各个角落，官兵正利

用航行间隙开展军体强化训练。

夜幕低垂，舰艇编队调整航向，朝着

深蓝驶去……
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强健体魄谋打赢

夏日军港，暑气蒸腾。

近岸，海水清透如翡翠，阳光直直

地 穿 透 水 层 ，在 海 面 上 投 下 耀 眼 的

光斑。

碧波翻涌处，木桨起落声声激扬。

官兵奋力摇桨，几条舢板在海面上快速

前行。

舢板，是一种结构简单的小型木板

船。我军的舢板训练，起源于人民海军

初创的峥嵘岁月，距今已有数十年的历

史。当时，我军通过舢板训练夯实官兵

基础航海能力，快速补齐海军人才短

板，支撑近岸防御任务。彼时的海军官

兵，没有先进的动力装备，舢板不仅是

一种海上交通工具，更是官兵遂行作战

任务的重要依托。靠着人力划桨，海军

官兵驾驭舢板闯风浪、守海疆，从沿岸

守备到近海巡航，默默守护海疆安全。

历经时代变迁，舰艇装备迭代升

级，如今现代化战舰驰骋大洋，机械动

力早已取代人力划桨，可舢板训练并未

淡出海军训练体系。

舢板训练不仅练就官兵在风浪中

驾舟渡海的能力，更是一场淬炼耐力、

体力与意志的综合训练。如今官兵进

行舢板训练，不仅是对先辈奋斗精神的

传承，更是对实战基础体能的检验。

一条长 9.5 米，宽 2.8 米的舢板，由

1 名舵手、12 名桨手和 1 名观察员协同

发力。官兵手中的木质船桨有 3 米多

长，重达 7 公斤，依靠人力横渡风浪海

域，对肌肉耐力、心肺功能提出了极高

要求。在划行过程中，风浪、洋流还会

持续消耗官兵体能，酷暑高温、咸涩海

风也会不断损耗身体状态，稍有松懈就

可能影响整体的行进速度。

舢板训练对官兵体能要求很高，上

肢力量尤为重要，肩背、手臂肌群需能

持续驱动木桨，对抗海浪阻力。此外，

在划行时还需依靠腰腹等核心肌群稳

定 身 体 ，才 能 在 颠 簸 的 舢 板 上 保 持

平衡。

官兵日常需要加练上肢、下肢和核

心力量，并围绕耐力、抗晕船能力等进

行强化训练，才能适应在海上的长距离

无动力划行训练。二级上士张鑫被战

友们称为“钢铁腰背”，可刚开始舢板训

练时，他划 10 海里腰就酸得直不起来，

拉桨用不上力，后半程出现明显的动作

变形。教练指出，他的问题在于核心力

量弱——舢板划桨不光需要手臂发力，

腰背才是力量传导的中枢。为此，他给

自己加练“核心三件套”：杠铃俯身划

船，每次 3 组，每组 8 次，重量从 40 公斤

逐渐加到 60 公斤，练背阔肌的拉力和

后侧链协同发力；硬拉，每次 3 组，每组

8 次 ，从 60 公 斤 起 步 慢 慢 加 到 120 公

斤，强化腰方肌和竖脊肌的刚性支撑；

仰卧对侧触够，左右交替各 10 次共完

成 3 组，在动态中提高核心肌群的稳定

控制。刚开始的两周，他感觉每次练完

腰背都僵硬得像块铁板，一个月后效果

开始显现——20 海里长划，到了后半

程，他的动作依然能保持不变形。“以前

是胳膊先扛不住，现在腰背把力稳稳送

出去，胳膊只管执行。”再进行训练时，

张鑫越来越游刃有余。

长时间、高强度的划桨训练，手上

起水泡成了常态。一级上士余志颖双

手的茧，是他引以为傲的训练痕迹。不

少学员初次参训时，划行几海里便手臂

酸 胀 、腰 背 僵 硬 ，掌 心 被 桨 柄 磨 出 水

泡。老一辈海军官兵划舢板执行任务

时，连续数十小时挥桨，体力透支依旧

坚守战位，如今的训练场景，正是当年

实战任务的真实写照。

晕船，也是官兵进行舢板训练的劲

敌。碰上洋流湍急、逆流强劲的航段，

即便官兵全力挥桨，舢板有时也会因暗

流裹挟而原地打转。发力受阻、体能透

支，官兵承受着身心的双重压力。

这时，官兵必须时刻保持核心肌群

紧绷，以对抗被冲得不断摇晃的船体。

列兵马凯军一直向往大海，却严重晕

船。第一次出海训练，刚出发他就吐

了，脸色发白。队友劝他回去，他却摆

手 说 ：“ 我 不 能 连 这 点 风 浪 都 扛 不 过

去。”回到岸上后，他来到了浪桥边，在

班长的指导下站在晃板上练平衡。从

站不稳到能边晃边模拟划桨动作，他用

了整整两周。又一次出海训练，海况三

级，船头被涌浪拍得直打转，马凯军握

着桨的手青筋暴起，嘴里跟着舵手的号

子一声声喊出来。25 海里的距离，他

和战友们一起顺利完成。

舢板，是对力量和意志的考验，也

是 一 场 同 舟 共 济 、团 结 一 心 的 拼 搏 。

一个人再强也划不动一条船，但 14 个

人一条心，桨频一致、入水角度一致、

发力节点一致，那条 3 吨重的舢板就能

贴着水面快速前行。张鑫说：“舢板教

会我，把后背交给战友的同时，自己也

要对得起他们的信任。”马凯军的收获

更朴素——“以前觉得自己撑不住的，

现在相信自己能咬牙顶过去。”

风浪骤起，汹涌澎湃。扁舟一叶，

驭风逐浪。勇士们从不惧怕风浪，无

论在多么艰苦的环境里，都能凭借勇

气、力量和智慧，与风浪、险阻进行奋

勇抗争……

夕阳西下，一场长达 4 个小时的海

上舢板训练结束了，马凯军和战友们一

起扛着船桨，兴高采烈地返回营区。
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图①：南部战区海军某支队战士进行握力训练。 黄伟豪摄

图②：南部战区海军某部战士利用壶铃进行力量训练。 施 然摄

图③：南部战区海军某支队官兵在大舱内带球通过障碍物。 郭行健摄

图④：南部战区海军某支队官兵在大舱内进行慢跑训练。 龚文轩摄

图⑤：南部战区海军某训练基地官兵进行舢板训练。 何张洋摄
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