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2025 级高一新生军训第四天

——跨越虚拟与现实、衔接战场与课堂

当指尖尚未散去实弹射击的震颤，耳边又响起国防教育的时代之问。8月19日，省奔中高

一新生的军训课程完成了一场跨越虚拟与现实、衔接战场与课堂的深度探索，在多重维度中

书写下青春的迷彩篇章。

靶场·硝烟初体验 

射击场上弥漫着紧张与专注。同学们握紧枪把，在教官指导下完成瞄准、屏息、击发系

列动作。清脆枪声划破寂静，飞旋的弹壳记录下青春的又一个第一次——这不仅是军事技能

的初试，更是心理素质的淬火，每一次扣动扳机都是对专注与勇气的直接对话。

体验馆·危机沉浸课  

在应急安全体验馆，同学们开启了一场惊心动魄的生存挑战之旅。从重大自然灾害警示

区的3D观影，到沉浸式体验区内直面12级台风呼啸、地震小屋的剧烈晃动；从触电解救的惊



心一刻，到手持水枪扑灭火源的紧张救援；再到模拟公交车入水逃生的生死时速——每一个

项目都构建起逼真的危机现场。这不是简单的参观，而是一次次化身为“第一响应人”的实

战演练。同学们在风雨震颤中读懂自然伟力，在应急救援中体悟生命至上，这场沉浸式安全

教育将避险求生技能深植于青春记忆。

课堂·雨中共振场  

午后骤雨为训练按下暂停键，却为思想淬

炼开启新的空间。孟河镇人武部部长张磊以

“人民军队从哪里来、强在哪里、我们能做什

么”三部曲，掀起一场跨越历史长河的思想风

暴。当防范校园欺凌讲座接续开讲，国防安全

与校园安全完成意义深远的衔接——最强铠甲

既要抵御外患，也要守护青春的每一处微光。

夜色·淬炼进行时

雨后晚霞将训练场染成鎏金色，口号声再次穿透湿润的空气。夜色渐深，灯光下的迷彩

方阵依然步伐铿锵，每一滴汗水都在诉说坚持的力量。星光与灯光交织成网，照亮少年们

  



坚毅的侧脸；脚步声与口令声共振轰鸣，奏响这个夜晚最激昂的青春乐章。每一次摆臂都在丈

量成长的维度，每一声呐喊都在雕刻青春的轮廓。

这一天，同学们穿越物理战场与思想疆域，在多重场景切换中拓展认知边界。当虚拟灾害

的冲击感、实弹射击的震撼感、国防教育的使命感最终沉淀为成长的养分，迷彩服下的青春便

完成了又一次深刻蝶变。这既是军训课程的创新实践，更是青春向未来的铿锵宣言。



高一（10）班班主任

李金鑫

像野草一样扎根擂台——学会坚韧

十班的少年：

军训尚未开始的时候，大家对军训充满了恐惧和抗拒。在收取相关费用时，大家更是自

嘲自己在花钱买罪受这一方面还是很在行的。大家的恐惧和抗拒不无道理。军训前四天的平

均最高气温达到了36摄氏度，一丝丝雨都没有下（写完就下雨了，但是预报一下，后面三天

没有雨哦）。这是军训的第一大挑战：酷暑难耐。随之而来的是汗腺从早晨起床的那一刻起

就十分忙碌。汗滴从皮肤里一点一点探出“头”来，再慢慢汇聚成汗珠，最后在皮肤表面坐

上“滑滑梯”。头发湿了、脸湿了、手臂湿了、上衣湿了、裤子湿了，全身上下都湿了。衣

服一刻也没有干过，湿哒哒地黏在身上。光这一项就足以让人难受不堪。但还没完。大家需

要在如此炎热的天气下进行各项训练。光是站个军姿就足以让人腰酸背痛，蹲姿训练就更折

磨人了，下肢是全方位地难受。好几位同学都在日记中写到在做三姿训练时出现了抽筋的现

象。在练正步走时，摇摇晃晃的身影证明大家的腿和手臂都经受了不小的考验。这是军训的

第二大挑战：肌肉酸痛。此外，我们还有夜训。傍晚是我们的训练时间，也是蚊子上市的时

间。三姿训练的那一晚，基地的蚊子是幸福的，享受了一顿饕餮盛宴。大家的身体在疯狂发



信号提醒大家采取行动，但大家“爱莫能助”。这是一种“美妙绝伦”的感觉。这是军训的

第三大挑战：蚊虫叮咬。当你终于结束了训练，拖着疲惫的身子回到宿舍，想美美地洗个澡

好好放松一下，你收拾好洗漱用品走向浴室，迈进澡堂的那一刻，你突然发觉好像也没有那

么想要洗澡。时间是给你掐好的，喷头是几个人共用的。原来，洗澡也是一种训练。这是军

训的第四大挑战。

但是，十班没有一个人打退堂鼓，没有一个人。大家嘴上叫苦叫累（据我观察，咱们班

嘴上也不怎么抱怨），但是心里一直在给自己鼓劲，身体一直坚持在训练的第一线。三姿训

练中抽筋的同学即便肌肉疼痛也保持着最完美的姿态，直到教官下达休息的指令。有同学眼

镜眼看就快要掉下，但是依然没有向教官报告需要扶眼镜。几位女同学在训练中途或是眼珠

在眼眶里打转，或是直接潸然泪下，但没有一个人主动提出要休息。甚至在教官和我都询问

是否要休息的情况下，仍然选择了摇头。这背后的坚毅真的让人动容。有些同学本身肢体协

调性不好，动作做起来较为困难，同时还怕连累其他同学，可以说在肉体和精神上都承受了

更大的压力。但是在巨大的压力下，没有同学自暴自弃，而是努力反思、持续进步。即便是

中暑、生病的同学，也没有因此而请很长时间的假。该休息多久就是多久。即便是因为身体

原因或事情确实不能参加军训的史同学和郭同学，在看到大家的军训照片后，也发出了“感

觉有点罪恶感”的感叹。

我想，你们已经在学会坚韧的道路上到达了第一个里程碑，这就是军训的意义。

军训已经过半，正式开学的脚步越来越近了。开学之后，你们在身体上可能不会再如此

痛苦，但是等待你们的是另外一番考验。精神上的压力可能比肉体上的折磨更能将人击垮。

开学后，语数英、物化生、政史地九门课齐开，学业压力是空前的。有的人可能在原本的优

势科目上学起来很费劲，有的人可能已经很努力地在学习了但是依然跟不上班级的节奏，有

的人可能不能很好地分配自己的精力，顾此失彼。开学一个月后，你们就要迎来高中阶段的

第一次月考。月考结果出炉，肯定是几家欢喜几家愁。在与初中的自己或者与同学对比之后，

心理压力将更大。这时候，你将如何走出你的下一步？请你们想想军训的这段日子，想想军

训期间坚韧的自己。

人生路不平，坚韧的人走得更远。

“疑似被架空的”班主任李老师

2025年8月20日



高一（11）班班主任

王龙明

淬炼青春底色，启航崭新征程

亲爱的同学们：

当你们怀揣憧憬与热忱，正式叩开了高中的大门。作为班主任——一位在讲台坚守三十

年的“老兵”，我由衷欢迎你们加入这个充满活力的大家庭！而高中的第一课，便是这场刻

骨铭心的军训。它不止是体能的挑战，更是意志的淬炼、精神的洗礼，是熔铸我们从“我”

走向“我们”的集体第一课！

一、军训是熔炉，炼就钢铁脊梁

骄阳下站军姿，汗水里踢正步，口号中练队列…… 这些看似单调的重复，挑战着身体极

限，锻造着精神韧性。走过半百人生，我深知：人生航程从无坦途，未来课本有难题，生活

亦会有风浪。而军训，正是读懂“坚持”价值的最佳课堂！

当汗水浸透迷彩，当双腿沉重如铅，别退缩——那是你们突破自我“舒适区”的勋章。

咬紧牙关，挺过此刻，收获的不仅是黝黑肤色，更是那份“千磨万击还坚劲”的铮铮底气！



二、军训是课堂，涵养品格光芒

“听口令！”“齐步走！” 军训的纪律，绝非冰冷束缚，而是点燃集体荣光的火种。它

宣告：规则是自由的基石，团结是力量的源泉。

在教官口令中，领悟“服从”的真谛——为了集体的整齐划一；在队列行进间，体会

“约束”的价值——让每个“我”在集体中闪耀。更铭记身旁战友：一次有力的搀扶，一句

响亮的“加油”，一个默契的眼神，这些并肩奋战的瞬间，终将化作高中岁月最温暖的记忆。

三、军训是起点，扬起奋斗风帆

同学们，高中三年是人生拔节孕穗的关键期，而军训，正是按下奋斗征程的“启动键”！

训练场磨砺出的耐力、勇气、默契，正是未来攻克学业堡垒、攀登理想高峰的“硬核装备”！

愿你们将黝黑脸庞上不服输的倔强，融入早读的琅琅书声；愿你们将队列中“一个都不

能少”的担当，注入课堂的思维碰撞。以军人之姿启程，青春的每一步必更铿锵有力！

四、几句叮嘱，一片师心

作为师长，我心疼烈日下的汗水，更坚信汗水终将结晶为成长的甘甜。切记：训练再投

入，安全为首要——及时补水，量力而行；身体不适，立即报告。你们的平安健康，远胜任

何荣誉勋章！

孩子们，当汗水滴落操场，请记得远方父母殷切的目光，请重温心中那“我想成为的

人”。你们每多坚持一秒，都是为梦想添砖加瓦；每一声响亮口号，都在为未来积蓄力量！

最后集结号：

军训的哨声即将划破长空，这是专属于你们的青春战场！无惧烈日晒黑皮肤，无畏汗水

浸透衣衫——挺拔的军姿是你们最美的青春剪影，磨砺的茧子将是你们最硬的成长勋章！

我会在操场边，守望你们从青涩少年蜕变成眼神坚毅的“钢铁战士”！

同学们，准备好了吗？

让我们以汗水为墨，将军训时光挥毫成高中生涯最壮丽的开篇！

2025年8月20日



高一（12）班班主任

于露露

青春的脚步，坚定而有力

同学们，今天是军训的第四天，你们在高中生涯里遇到的第一门必修课已经过去了一大

半。在这四天里，我见证了你们每一个人的努力、辛苦与坚强。

还记得第一天刚开始来到基地的时候，我看到你们几乎每一个人都愁容满面，脸上写满

了对未知训练的不安。长达两个多月的安逸与闲适也让我为你们即将到来的高强度军事训练

感到担心，不知道你们能否顺利坚持到最后一刻。那时的你们，或许还带着对新环境的陌生

和对严格纪律的不适应，面对突如其来的挑战，难免有些不知所措。

但是后来你们每一个人的顽强表现都让我惊喜不已。尽管有一些同学身体不适，稍作休

息后仍坚持参加训练，你们的态度让我感动；军训场上休息的间隙，我听到你们之间的欢声

笑语，让我明白你们已经学会了在疲惫中寻找快乐；你们军训日记中提到的班级凝聚力、班

级情谊让我动容，12班由一个个这样的你组成，会变得越来越好。

在这几天和你们的相处中，我发现你们极强的学习能力、极快的适应能力和你们性格中

的可爱与善良，这些品质让我倍感欣慰。你们不仅能够迅速融入集体，还能在训练中相互鼓



励、共同进步。每一次整齐的队列、每一次有力的口号，都在诉说着你们的成长与蜕变。很

幸运遇到了这样的一个班级，而你们也同样幸运，遇到了幽默又优秀的教官。蔡教官不仅是

你们的老师，更是你们的榜样。在接下来的几天里，希望你们不仅能够掌握军事技能，更能

在这个过程中收获毅力、情谊与一段难忘的回忆。

军训的意义，不仅仅在于锻炼身体、磨炼意志，更在于让你们学会团结、坚持与责任。

这段经历将成为你们青春岁月中最特别的一段旅程，也将会成为你们未来成长道路上的重要

基石。

最后，附一张晚霞下你们训练的照片作为今天的结束。那抹温暖的余晖与你们坚定的步

伐交融在一起，这是难得的际遇，青春的模样。

2025年8月20日



给高一（7）班刘雨哲的一封信

致我亲爱的儿子：

见信好！

军训这几天过得怎么样？虽然知道你正在经历辛苦的训练，但爸爸妈妈心里都为你

感到骄傲。这是你人生中一次特别的锻炼，也是一段难忘的经历，我们想通过这封信给

你送去一些鼓励和力量。

军训不仅仅是为了锻炼身体，更是为了磨练意志。阳光下站军姿，反复练习动作，

听从指令，遵守纪律—这些看似枯燥的训练，其实是在教你坚持、忍耐和自律。未来的

路上，你会遇到很多挑战，而军训正是培养你面对困难时不言放弃的精神。也许现在你

会觉得累，甚至偶尔想抱怨，但请相信，这一切的努力都会让你变得更强大。

儿子，你知道吗？真正的成长，往往就藏在那你觉得“很难熬”的时刻里。每一次

坚持，都是在积累勇气，每一次突破，都是在拓展自己的边界。军训虽然辛苦，但它也

会让你收获友谊，学会团队合作，更懂得集体的意义。这些体验，是课堂上学不到的宝

贵财富。

爸爸妈妈知道，你一直都是一个敢有毅力的孩子。我们相信，你一定能出色地完成

这次军训任务。不管多累，记得照顾好自己，及时补充水分，做好防晒，晚上好好休息。

身体是革命的本钱，健康和安全永远是第一位的。

最后，想对你说：无论你走到哪里，经历什么，家永远是你的港湾，我们永远是你

坚强的后盾。军训结束后，我们期待着听到你的故事 ，期待看到一个更加挺拔，更加

自信的你！

加油，儿子！你真的很棒！ 

爱你的爸爸妈妈                                                     

2025年8月20日 



亲爱的笑笑宝贝：

爸爸妈妈知道你现在正在军训，一定特别辛苦吧。每天早上 6 点就要起床，6 点 

10 分就得开始跑操，一整天都在训练，中午只有 3 小时的休息时间，到了晚上 18:30 

还要夜训到 22:00，这样紧凑又高强度的安排，想想都觉得不容易。

这些天，我们心里一直惦记着你，焦急地等待着关于你的消息。老师在群里发的每

一张照片、每一段视频，我们都会仔仔细细地看好多遍，一张一张地在人群里找你的身

影，哪怕只是看到一个模糊的侧脸，都能让我们开心好一阵子。老师还给每个人拍了一

张特写，我们发给了外婆还有姑姑，大家都在关心着你。都知道这个星期天太热，渴望

能不能刮个台风，让你们军训凉快些。爷爷奶奶焦急的，让我们给你打电话。我们说，

闭关军训，没有电话的。

李老师说训练的时候有几位女同学哭了，看到这句话，我和妈妈心里咯噔一下，想

着这也许就是我家丫头吧。军训的强度那么大，累了、委屈了，掉眼泪是很正常的事，

不用觉得不好意思。但后来老师又说，当叫你们休息一下的时候，你们却回答说 “不

用”，老师都被你们感动了。听到这里，我们既心疼又骄傲，丫头好样的！这份坚持和

韧劲，真是让我们刮目相看。

其实啊，军训就是这样，没有谁天生就是优秀的，大家都是在一点点的坚持中慢慢

成长。我们不要求你做到最好，只要你尽自己的努力，能坚持下来，能比军训前的自己

好就可以了，这份坚持就已经足够珍贵了。

对了，家里的七月也天天念叨着你呢，它总是跑到你的房间里，东闻闻西看看，像

是在寻找你的踪迹，看来小家伙也很想你呢。

再坚持三天，军训就结束了。加油！我们等你凯旋！

爱你的爸爸妈妈

给高一（10）班周笑妍的一封信



给高一（14）班江格羽的一封信

军训，是成长的勋章

亲爱的丞丞：

宝贝，这是你第一次离开家，独自面对“集体生活”的考验，站上属于你自己的战

场，军训是成长的勋章，每一滴汗都是勇敢的光

别怕晒黑，别怕累，你认真坚持的样子超酷！

军训不是“吃苦”的代名词，它是一场与自己的较量。你学会了“坚持”——原来

再累的时刻，只要多挺一分钟，就能突破身体的极限；你懂得了“纪律”——集体的节

奏容不得个人的散漫，这是对他人的尊重，也是对自己的负责；你更收获了“团结”—

—同宿舍的小伙伴互相打饭、拉手一起喊口号，这些温暖的细节，会成为你青春里最亮

的星光。 

孩子，人生的路还很长，会有风雨，会有坎坷。但军训教会你的坚韧、自律和协作，

会像一颗种子，在未来的日子里生根发芽。当你遇到困难想退缩时，想想军训时站过的

军姿、走过的正步，告诉自己：“我连军训都挺过来了，还有什么不能面对的？”  

孩子，每次看你们班超有爱的李老师发来你穿着迷彩服的样子，我都觉得特别骄

傲——那身军装不是束缚，是你向世界宣告“我能行”的战衣。军训的苦与乐，都会成

为你生命中最珍贵的财富。等你脱下军装，回头再看这段时光，你会发现自己已经悄悄

长大了。  

加油，我的孩子！你比自己想象的更勇敢，更坚强。妈妈永远是你最温暖的后盾，

等你带着军训的勋章，自信地走向更广阔的天地，你比自己想象的更强大 ！宝贝，有

没有记得喝药，每天晚上要记得喝药哦！

爱你的爸爸妈妈❤️



早跑期间，柏油路上映着斑驳的树影。微风徐徐，伴随着聒噪的蝉鸣，我们目视前

方，踩着正步向前方慢跑，汗水划过脸庞，涩涩疼痛感在脖子处蔓延。骄阳似火，我们

不惧酷暑，书写着青春奋斗乐章。

——高一（3）班 王荧

训练中教官的呵斥声如急骤的雨点，敲打着我们稚嫩敏感的心弦。当正步的节奏稍

有参差，整齐划一的美变立刻破碎了。那时才恍然彻悟，每一处看似微小的失误，都将

破坏整体的和谐，如同清水中不慎滴落的一滴墨，瞬间染浊了澄明之境。我们渐渐懂得，

方阵里每个微小个体皆如精密齿轮，只有各自严丝合缝地运转，方阵才能成为浑然一体，

不可摧折的钢铁长城。

——高一（8）班 宦子轩

吾方觉军人之难非言语可尽，其承耀祖荣国之志、光复中华之巨责，非同于古时养

尊处优之八旗军兵。以民养兵，兵患甚于匪也。今共产党生于百姓，哺于黎民，实乃造

福天下之光。国运坎坎，万千士兵以身为刃，守中国，卫山河。吾等少年今日之训绝非

无用之功，当苦心志，劳筋骨，强体魄，为祖国之后盾！国未负吾辈，吾辈当怀复兴民

族之凌云志，勇立潮头，孜孜不倦，鞠躬尽瘁，立中华于世界之巅！

——高一（10）班 金晨曦

风烟缕缕飘过，训练场上的军姿仍挺立如松，汗水的浸润，红彤的脸庞，无一不彰

显着少年的坚韧。一天的军训虽如火煎熬，但也似白驹过隙，只有望着逐渐西沉的太阳，

才能发觉时间的流逝。夜晚望着路灯边明明灭灭的飞虫，才顿然醒悟“萤虫本无火，向

光而生”的含义。

——高一（16）班 王若皙



铮铮铁骨迎日立，熠熠国旗照心明

高一（5）班 张睿博

烈日依旧，但高悬天空的赤色火球并没有击垮我们高一五班的同学们。正相反，它

将一颗颗粗铁融化、凝练成钢，让我们变得愈加坚硬而富有韧性。很遗憾，因参与国旗

班选拔训练，我没能在现场目睹我班的英姿，但我相信从远方传来的吼声中，必然有属

于我们的一份——那是我们的荣耀。

不过，我更想记录的是国旗班52名战友的模样。他们有着不同的长相、不同的个性，

但却有一个共同点：那便是眼中都有对守卫国旗的炽热，心底都有必胜的决心。

训练固然艰苦。枯燥的军姿、要求严格的齐步走，无时无刻不考验着我们的身体。

但身为国旗班的一员，这些反而成了最微不足道的磨砺。我们有更强劲的动力源泉——

那是一股名为“使命与信念”的力量。我们深知，如今的自己仍是一块璞玉，正需要军

训这把刻刀的雕琢，才能成为温润而坚毅的美玉，对未来有目标、有信心、有能力。

诚然，万丈高楼非一日之功，千里之行也始于足下。坚持是成功的必需品，但并非

唯一要素。在漫长的旅途中，许多人只是匆匆过客，但这次军训所结识的伙伴，却是彼

此可靠的战友。他们，正是通往成功的重要力量。一个人或许可以走得很快，但一群人

注定走得更远。当有人体力不支时，总有有力的臂膀扶住倾斜的身躯；当有人想放下肩

上重担、半途放弃时，总会有温暖的话语传入耳畔，让人顿时觉得肩上的担子轻了几分。

良言一句三冬暖。正是这些温暖的行动与话语，为这段军训生活增添了几分亮色，

也让我们完成了从“校友”到“战友”的转变——这是最珍贵的经历，也是永远不可复

制的记忆。

我们炽热的心，比太阳更加耀眼。愿战友的情谊愈加坚固，愿每一位同学都能在训

练中编织信仰、成就自我。






