
我曾服役于武
警上海市总队执勤
第二支队，当谈到
为什么去参军时，
我想说的是：能将
自己最美好的青春
献给祖国的国防事

业，就是我的选择。
2019 年 9 月 18 日，我告别父母和家

乡，踏上了前往军营的路途。我对即将到来
的军营生活充满憧憬。历经 15 小时车程，我
终于抵达军营。当我提着行李下车的那一
刻，我的军旅生活正式开始了。
“不苦不累，当兵无味；不拼不博，等于

白活。”作为新兵，参加训练是我成为合格
士兵的必经之路。我们接受了严格训练，包
括体能训练、战术训练和军事素养提升。这
些对我未来的军旅生涯至关重要。在新兵
连快两个半月时，由于每天高强度的训练，
我的右膝出现严重伤势，行走剧痛且无法
弯曲。我一度十分沮丧，觉得自己无法继续
训练。然而，我意识到放弃并不是解决问题
的办法，只有坚持下去才能真正成长。

于是，我决定不再抱怨和退缩。虽然我
无法像其他战友那样快速奔跑和高强度训
练，但我可以通过其他方式参与。于是我主
动请教班长和战友，学习他们的技巧和经
验，以便找到适合受伤腿部的训练方法。

每次参加训练，我都咬紧牙关克服身体
的疼痛和不适感。在这个过程中，我发现自

己的意志力得到了极
大提升。

三个多月的新兵
连生活磨掉了我身上
的“棱角”，使我能以崭
新的姿态迎接连队生
活。下连后执勤、训练、
工作充斥着每一天。日
复一日，有时我也感到
十分枯燥乏味，但作为
党和人民的忠诚卫士，
必须时刻调整自己的
状态：执勤训练不仅是
手握钢枪、肩负国家安
危、守护一方安宁，更
是对我们思想、纪律和
战斗力的锤炼。

服役期间，我先后
参加了“元旦外滩执
勤”“7·22 货机起火处

突”“第三届进博会驻地周边警卫”等任务。
两年时光转瞬即逝，2021 年 9 月，经过思想
斗争后，我最终选择了退役复学。但“若有
战、召必回、战必胜”这句退伍誓言，仍是烙
印在我心中的责任和使命。

复学后，学校先后经历两次疫情。作为
退役军人的我们，第一时间主动请缨投入到
抗疫第一线。我们配合核酸检测、警戒巡逻、
搬运物资，尽己所能，全力应战，为学校抗疫
贡献了自己的一份力量。此外，在学校武装
部号召下，我又投入学生军训，在以“训练安
全为前提，训练质量为基础”的原则下，顺利
完成了三次军训任务。
“退役不退志，离队不离心。”退役于我

只是“站位的改变，阵地的转移”。在校期间，
我始终保持着军人本色和优良作风，抓住机
会不断提升和奉献自我。部队中度过的各种
艰难困苦，使我更加坚定信心面对思想、学
习、工作、生活上的困难和阻碍。入学以来，
我积极竞选班委和学生会成员。作为学生干
部，当学习、工作还有各项活动交织在一起
时，即使再忙，我也会沉下心协调处理好每
件事，哪怕中午不休息、晚上熬夜，都要保质
保量完成。在学科竞赛和志愿服务中，我也
不断发挥带头作用，奉献自己。

回望过去，我心怀感激和敬意；展望未
来，我满怀激情和壮志。我相信，只要心怀
梦想，迎难而上，定能书写属于自己的辉煌
篇章。
（刘 垚，药学院 2019级学生）
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在湛蓝的天空下，在阳光的炙烤中，在鲜红
的跑道上，在无数期盼的注视下，一道蓝色的身
影像风一样，迅速冲出终点线，以 4 分 0.27 秒的
出彩成绩打破 2023 年在西南大学举行的重庆市
大学生运动会（以下简称“大运会”）男子 1500 米
纪录，用汗水诠释了更高更快更强的体育精神。
他就是我校体育学院 2021 级学生方锐锋。
在这次比赛中，重庆文理学院田径队硕果累

累，共获 2枚金牌、4枚银牌、3枚铜牌。
重庆市大运会是重庆市大学生最高规格的

体育比赛，是重庆大学生田径人梦寐到达的地
方。来自不同地区和高校的高水平运动员互相切
磋，一起进步，展现自我，实现价值。

跑 1500 米从进校 4 分 17 秒到大运会 4 分
0.27 秒，跑 5000 米从 17 分左右到大运会的 15
分 27 秒（获第三名）都是特别大的突破。
为了这次大运会，方锐锋进行了长达两年的

准备：每天早上 6点，当大家还在梦乡时，方锐锋
已在操场做热身运动，准备训练了。他通常进行
8-15 公里的有氧跑，以此提升耐力。下午的训练
通常更丰富，有力量练习、间歇跑等。空闲时他也
不会闲着，自己会做一些强度训练，不断提高水
平。一天的训练结束，如果运动量多，跑量可达
32 公里；运动量少，每天至少也可以达到 20 公
里。从进校开始，方锐锋平均一个月的跑量可以
达 400多公里。
有一种效应叫“长跑效应”，即“临界点效

应”：在咬紧牙关做一件事的那一刻，就是你做这
件事情的临界点；挺过去，就能进入一个新的境
界。高强度的训练，让方锐锋双腿发软，肺部犹如
无数根刺在扎一般，大脑拼命呼救。离放弃只有
一步之遥的时候，他却咬紧牙关挺过了最艰难的
时刻。这之后，奇迹出现了：随后每前进一步，身
体都比之前更适应现在的步伐，呼吸也比之前更
从容，方锐锋更加怡然自得。
方锐锋在这次大运会如此出彩，除了坚持不

懈的训练，战术和技巧也很重要。赛前教练给他
筹划了具体战术。比赛之初，方锐锋抢位并没取
得非常好的位置，而是排到了队伍中间。所以刚
开始他都采取跟随跑战术。

第一圈快要完的时候，他稍微加速，超过了
前面两个人，跑到第四的位置。在第二圈时，前四
名与后面几名选手差距逐渐拉开，他们一个紧跟
一个，不相上下，一不留神儿，就可能被后面的选
手超越。第三圈时，运动员们体力消耗很大，但仍
然都在坚持。方锐锋和前面选手的差距越来越
小。
越是关键时刻，越是不能懈怠。在最后 400

米时，他像按了加速键，脚下像踩了风，步子越迈
越大，手臂摆动越来越快。第三名，第二名，第一
名！他一口气冲在最前面，跑到了第一名！他继续
快跑，与第二名的差距越来越明显。冲到终点时，
他已甩第二名很远，以绝对优势成为冠军。
总结自己的经验，方锐锋认为首先要制定好

科学系统的训练计划，然后每天严格执行。其次
就是调整好心态，特别训练时一定要以赛代练，
因为比赛能更好刺激自己去训练。最后在身体允
许的范围内，选择自己喜欢的项目和方向，然后
去努力达到目标，一定要有恒心———想要取得成
绩，肯定要付出很多，坚持下去才会有收获。
方锐锋从小就喜欢打篮球，后来被篮球教练

选上，然后逐渐开始去学校运动队训练。后面因
为耐力稍好一点，他又被选拔参加区运动会。但
在小学和其他学校交流比赛测试 800 米时，他连

一个女孩子都没跑过，后来初中在区中学生运动
会中连前八都进不了。
“因为短跑太差了，所以高中时教练改让我

跑中长跑。”方锐锋回忆，“真正接触到中长跑后，
你会发现能学到很多东西。其实长跑就像修行一
样，可能过程枯燥乏味、让人筋疲力尽，但当你取
得成绩时，就会觉得那些经历值得。”
当然，在这场修行中，方锐锋也会遇到低谷。

他也想过放弃，遇到伤病时，也会感到无能为力。
特别是在疫情那段时间，方锐锋不能出校，甚至
被封在宿舍；没有场地训练，他只能在寝室做些
小的力量练习，而且因为疫情所有比赛都取消
了。那段时间他觉得整个人都是麻木的。

在各种困境中，方锐锋并没放弃，他首先转
变思想、坚定信念，保持自己的内驱力。其次，父
母的支持与疼爱、教练的信任、朋友的鼓励和队
友的陪伴，还有他自己争强好胜的心，都激励他
一直坚持下去。
朋友们在低谷时鼓励他，比赛时给他加油打

气。重庆文理学院中长跑队员们相互鼓励、一起
训练、一起进步，比赛也相互鼓劲。“我觉得这两
年最大的收获就是，我们的友谊越来越深厚，我
们都特别珍惜。”方锐锋动情地说。
作为重庆文理学院田径队队长、国家二级运

动员，方锐锋特别感谢老师和教练。“是他们在我
最困难时陪伴在身边，帮助我、给我鼓励。”方锐
锋感激地说。他从他们身上学到了很多东西，尤
其从教练身上学到了如何制定合理的训练计划，

如何调节自己的心态。
“那些晨间的寂静、不眠的星光、清醒的克

制、暗暗许下的承诺，才是我热爱自己的时刻。”
方锐锋总结，“我的长跑能坚持下来，更多的是热
爱吧！”
纪录的诞生就是用来打破的，未来方锐锋希

望自己的水平能进一步提升，参加全国比赛，体
验和更高水平运动员较量的感受。“希望以后能
有更多机会为学校争光，为祖国争光！”他微笑着
说。

（易春莉 唐迪）

坚持不懈 讲求战术
———访大学生运动会男子 1500米破纪录者方锐锋

说起志愿者，大家可能会想到抗震救灾，
也可能想到重庆山火。我时常想，是什么让一
群一二十岁的青年放下安逸与舒适，顶着严寒
酷暑参与志愿工作？直到我参加了各种志愿服
务，才知道答案。
2022 年 3 月 20 日，我报名参加了核酸检

测秩序维护志愿活动。当时我站了近 4 个小
时，说不累是假的。切身体会到志愿者的奉献
与不易，我心里种下了从事志愿服务的种子。
从那以后，我多次参加学校志愿者协会活

动，活跃在疫情防控一线。秉持着这样的初心，
我成功竞选校红十字会副会长。我相信，爱之
花盛开的地方，生命会欣欣向荣。
2022 年 7 月初，我随红十字会来到武隆区

青杠村、香树村，开展“博爱山城，救在身边”暑
期三下乡送医入户志愿活动，并对留守儿童和
老人进行慰问。在这里，我看到许多年迈的老
爷爷、老奶奶行动不便，又疾病缠身守在家。不
过他们虽孤单，却又倍感温暖：“镇上那些村长
还有志愿者们经常来看我们，询问我们的身体
健康。”
2022 年 9 月初，学校紧急召集市内学生干

部返校作核酸检测志愿者。我赶紧报了名，提
前一周回到学校。我们每天协助护士，用手机
扫健康码并进行弹窗上报，深夜在门口等着市
外学生回校检查他们的双码。
其实，除了大家看到我们穿防护服工作的

样子，我们还要负责后勤，比如给医护人员、志
愿者准备三餐。我很少在家，也很少进厨房。没
想到，我能在学校每天打 500 多份饭，刮 100
多个土豆，打 100多个鸡蛋。我们每天早上 8
点开始工作，每晚凌晨结束，工作强度非常大。

但人都要吃饭，当看着医护人员奔赴前
方，后勤食堂缺人手时，我愿意为他们准备热
腾腾的饭菜，成为他们的后盾。我想，若干年
后，我依然能记得在学校食堂一起并肩作战的
师生，那个被疫情笼罩却温暖的秋天。

而下田助农则在我心房继续开满爱意之
花。2023 年 7月，我再次跟随学校“三下乡”队
伍，来到重庆大足区隆平五彩田园。
骄阳下一片片无垠的稻田，是几代守乡人

的成果。我来到田边挽起裤子，脱下鞋子，光着

脚丫，与农户在稻田里一起劳作。“在泥里走，
要高抬腿，轻落脚。”老师的叮嘱声仍萦绕耳
畔。这也是我第一次下到田里感受泥巴的柔
软，体会农民的艰辛，也让我深刻领悟到青年
志愿者应“沉得住”“下得去”，厚植爱农情怀，
练就兴农本领。
此外，我秉持创新求真、实干奉献精神，扎

根西南大地，授理发明专利 2项，在互联网 +
创新创业大赛获市级银奖。我还连续三次蝉联
综合成绩第一，获国家级奖项 2个、市级奖项 8
个、校级以上奖项 30 个。

我还积极前往永川区养老院等，为更多人
带去温暖。由于服务时长达 300 多小时，我获
评重庆市一星级志愿者。

而我也在多次服务中，意识到青年人要不
断增强自身能力，提高服务本领。在各类比赛
中，我广泛涉猎志愿 logo 设计、志愿手抄报，将
爱心化为文化产品，践行志愿精神。

作为新时代的青年，我们要听得见远方的
呼唤，要看得见真实，要走到世界边缘，在志愿
服务中有一分热，发一分光！
（罗小华，教育学院 2021级学生）
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有一分热 发一分光
罗小华


