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今年以来，有 3部军

队新修订法规涉及到军

人体重问题。1月 1日

发布的新《军事训练大

纲》、2月 1日发布的新

《军事体育训练大纲》和

4月中旬发布的新一代

《内务条令（试行）》，这

3部军事法规的核心内

容是，要强制落实军人

体重标准，体重不合格

者个人军事训练成绩不

能评定为合格，并与士

兵考学提干、军官晋级

晋衔等挂钩。

从表面上看，军人体

重看似是一件小事，无非

关 乎 军 人 的“ 面 子 ”问

题。在一些非军事专业

者看来，军人的体型、体

重合格，确实更能显示出

军人的健康、阳刚、威武、

帅气，这应该是大国军人

追求的完美形象。标准

的体重能让军人形象、气

质更佳，这话没错，但这

不是重点，重点是体重合

格是未来作战的需要。

我们知道，战场上心理恐

惧、作战压力、疾病折磨

等都需要军人有超强的

体能支撑，身体过胖或过

瘦都会影响军人的战斗

表现。

某网站曾做过网上

调查，一个腰圆体胖或弱

不禁风的军人会让你有

安全感吗？93%的受访

者认为没有安全感。实际上，战争实例早就对

此给出过答案。据资料记载，在当年的阿富汗

战场，德军有40%的士兵严重超重，致使他们在

阿富汗山区作战行动中屡屡受挫，而他们的对

手塔利班武装分子在作战中身手灵活，让德军

吃尽苦头。美军现役军人中严重超重者高达

7.8%，其中，陆军中有 10.5%的军人、海军中有

5.9%的军人、空军中有9%的军人体重达不到合

格标准，这成为影响美军战斗力生成的重要因

素之一。

在传统观念中，体重只是软指标，只要其他

军事素质过硬就不会影响军人发展。另外，军人

体重要求一般只出现在军事训练大纲和军事体

育训练大纲这类法规文件中，今年新修订的共同

条令首次把“军人应当严格执行通用体能训练标

准，落实军人体重强制达标要求”纳入其中，其重

要性可见一斑。面对史上最严厉的体重达标规

定，任何一名军人都没有置身其外的特权。

从健康方面看，体重不合格大都是因为生活

习惯不好或身体健康欠佳，这部分人一旦上了战

场，可能会感到更大的不适，身体能否支撑整个

作战过程谁也不能保证；从毅力方面看，减肥或

者增肥都需要控制吃和坚持练，而这两样在平时

非常考验一个人的毅力，如果他们坚持塑形，在

战场上也会迸发出惊人的毅力。

“吾心信其可行，则移山填海之难，终有成功

之日；吾心信其不可行，则反掌折枝之易，亦无收

效之期也。”落实体重达标，有恒者不难，无恒者

不易。只要用打仗的观念支撑，用勇士的决心锻

炼，用科学的方法调节，就会一步一步迈进标准

体重军人的行列。
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“少吃一两口，多动十五分。粮食七八两，
油脂减两成。蔬菜八两好，奶豆天天有。持之
以恒做，健康体重得。”5月 3日，以 62公斤获得
艇队“最佳体重大赛”冠军的上士伍超华，登上
领奖台，与官兵分享“瘦身”经验。《军事体育训
练大纲》发布施行以来，东部战区海军某导弹快
艇大队严格按纲施训，确保《军事体育训练大
纲》有效落实，切实提升军人素质。

记者采访了解到，身高1.68米的伍超华，3个
月前还是一个体重 78.5公斤的“胖子”。对照军
人体重标准中间值，他超了近 15公斤。每天跑
5000米，做 100个俯卧撑、100个仰卧起坐，为尽
快让体型达标，伍超华给自己制订了严格瘦身计
划。然而，面对频繁出海训练和舰艇有限训练空
间，两个月后，伍超华体重总是在70公斤徘徊。

该大队政委陈旭告诉记者，为解决海上训
练与体能训练间的冲突，让官兵能时时、处处锻
炼身体，他们为每名官兵制订科学详细的体能
训练计划，同时探索海上体能训练新模式，为体
重达标找准突破口。

在该大队第三代“海上英雄艇”，记者看到几
个“流动器械箱”一字排开，里面装着哑铃、臂力
棒、腹肌轮、弹簧拉力器等小型健身器材，官兵出
海训练间隙可随用随取。不仅如此，海上训练间
隙，该艇还坚持每天举办“甲板运动会”，既有俯
卧撑、仰卧起坐等增强体质的传统项目，也有依
据官兵体型设置的个人强化项目，还有丰富多彩
的举碰垫、三人制拔河等趣味项目。
“瘦身有诀窍，出海不反弹。”同样减肥成功

的四级军士长张凯伟拍着健硕胸肌告诉记者，

科学系统的健身训练，不仅让他摆脱赘肉烦恼，
整个人也变得精气神十足。

舰艇出海，经常会碰到大风浪，官兵容易晕
船呕吐。如何让他们吃饱吃好，也成了官兵体重
达标的一项重要工作。记者随艇出海期间看到，
艇上不仅补给品种丰富、各类食材新鲜可口，而
且针对部分官兵晕船食欲差等情况，科学制订每
日食谱，确保营养均衡。

然而，记者却发现另一个现象。面对品种丰
富的美味佳肴，很多身体偏瘦的官兵仍没胃口。
身高 1.81米体重却只有 70.5公斤的新兵王兴才
就是其中之一。对照军人体重标准中间值，他还
轻2.5公斤。面对看似不多的2.5公斤，王兴才告
诉记者，他曾连续一个月强迫自己每餐最少吃两
碗饭，胃撑得难受，体重就是不见长。后来，大队
把这群“长不胖的瘦子”拉到医院体检，发现多数
“瘦子”的体质光靠吃是吃不胖的。

王兴才说，为解决这一难题，大队联合医
院为每人做了一次全面体检，针对不同体质开
出不同“增肥”方案，并要求伙食管理和卫生医
疗两个部门联合调研驻地市场，综合官兵体
质、体能训练情况、海上训练特点等要素，量身
订制食谱。

记者了解到，自《军事体育训练大纲》发布
施行以来，像伍超华、王兴才一样注重体重达标、
主动强化锻炼的官兵越来越多，强体能、塑体
型、增体质已成为大队官兵自觉行动，各种“健
身达人”层出不穷，各式“健身大赛”悄然兴起，
各类健身书籍备受欢迎，官兵体型越来越标准，
身体素质越来越好。

舰艇上，水兵花式健身
■陈 健 尹毕华 本报记者 刘亚迅

近日，第78集团军某合成旅组织军事体育考
核，警卫勤务连上士李小龙所有训练课目都达到
及格标准，但总评成绩却被判为不及格。小李一
头雾水去找连长邢文盛。原来，小李体型不达标，
导致总评不及格。邢连长向小李解释，《军事体育
训练大纲》明确规定：“体型不合格、任一训练课目
成绩不及格，个人军事训练成绩为不及格。”

与小李一样的还有运输连列兵小张。小张
给自己制定了一套疯狂“甩肉”计划，可一个月
后，体重基本没变化。班长李涛点醒“梦中人”，
原来，小张平时爱吃零食、油炸食品，他迈开了
腿，却没有管住嘴，自然不见掉肉。

类似小张的情况并非个例。该旅通过问卷
调查发现，72.6%体型不合格官兵并非疏于锻
炼，而是缺乏科学方法。要解决这一问题，就要
科学施策，因人制宜。

打赢体型控制攻坚战，首先要打开思想的
总阀门。营连主官与体型不合格者谈心，开展
“一帮一”活动，结成互助对子。旅里在政工网
开设“燃烧吧！脂肪君”板块，鼓励官兵上传减
肥心得、减肥日记，通过网络形成健身塑形浓厚
氛围。炮兵营下士王刚以前体型偏重，减肥计
划开启后，他每周在政工网晒自己的减肥照，经
过一段时间锻炼，他由胖子变身型男，赢来战友
点赞叫好。

减肥不仅要减掉体重，更要兼顾身体各项

指标，体重做减法的同时要给健康做加法，既要
科学又要精准。营连成立“减肥小分队”，制订
单独体能训练计划，为体型不达标者开“体能小
灶”；邀请军体专家授课辅导，增强体能训练针
对性；咨询驻地医院营养师，为官兵制订科学饮
食计划，平衡能量吸收与消耗。

在指挥通信连，笔者看到“减肥小分队”自
主购买智能穿戴手环，对体重、心率、睡眠等指
标全方位监测，同时绘制体型动态变化图，防止
反弹。

同样是体型不达标，有人因超重忙着锻炼
减肥，有人却因体重太轻而苦恼不已。装步八
连下士张海宁就盯着电子秤愁眉不展。体能教
员李明给他开出“药方”：利用健身器械锻炼，增
加肌肉重量，改善饮食。一段时间后，张海宁不
仅体重增加，力量也跟上来了。他笑着对笔者
说：“现在扛起弹药箱跑5000米不成问题。”

工兵连下士李遵江浑身是肌肉块，在体重
秤上一站，也超出了标准，他沮丧地问指导员程
鹏飞怎么办。程鹏飞哈哈一笑：“不用担心，新
大纲规定，体型评判还有一个参考数据，是体脂
百分比，就是脂肪和体重的比率。”改用智能体
脂秤后，李遵江完全达标。程鹏飞借李遵江的
事对全连官兵说：“重塑体型不仅是简单的体重
增加或减少，更重要的是把身体调节到适应作
战状态，以夺取未来战争的胜利。”

体重做减法，健康做加法
■向 勇 闫 石 赵立坤

6 月的江南，热浪滚滚。机场上，一群身着
抗荷服、手拎飞行头盔的飞行员迈着整齐步伐，
走向战机。飞行员是空军战斗力主体，为满足飞
行训练特殊需要，对食物和营养有极高要求，伙
食标准也位居空军部队之首，还配有专门营养
师，确保他们能吃出营养，吃出健康。
“我们想胖都胖不了。飞行时在空中精力高

度集中，体力消耗快；不飞行时，除了研究技术就
是体能训练，多余脂肪和热量全都消耗了。”刚刚
经历空中“对决”的东部战区空军航空兵某旅副
参谋长、“金头盔”飞行员王登东完成既定训练任
务，驾驶战机着陆后对笔者说。当日飞行，王登
东两次驾战机跃入空中展开“厮杀”，在外场连续
忙碌近 10小时。王登东说，能够拥有这样充沛
的精力和体力，得益于持之以恒的体能训练。

王登东对笔者说，飞行员体能训练标准更加
苛刻，体能过不了关，飞行资格都会被取消。体
重不达标，无法完成空中高强度大载荷动作，在
空中驾驶战机灵敏度、耐受力、协调性都会受影
响。因此，“体能不过关，训练莫上天”的观念在
飞行员中深入人心。每名飞行员都建有体能训
练考核档案，每组飞行前都要进行体能摸底把
关，并通过周测评、月考核，张榜公布考核成绩等
方式，激发飞行员参加体能训练的热情。

去年 7、8月间，“航空飞镖-2017”国际军事

比赛在我国举行，中国空军与外国空军同台竞
技，比赛第一项就是比体能。跳绳、俯卧撑、折返
跑、蹲下起立、仰卧起坐等项目中，中国空军参赛
飞行员做得标准到位，展现出过硬的身体素质和
良好形象。该旅飞行二大队副大队长王磊在竞
赛中表现出色，发射弹药全部命中目标，捧回个
人优胜奖。在王磊看来，所有这一切，都离不开
良好的体能素质。只有体能素质和飞行技术“双
过硬”，才算“蓝天骄子”。

新型歼击机速度快、机动性强，进行实战化
训练时，挑战飞机极限，更挑战人的生理极限，要
求飞行员必须具备抗荷、抗空晕、抗飞行疲劳等
良好的体能素质。以抗荷能力为例，“如果抗荷
能力不行，大载荷机动时，别说身体受不了，就连
呼吸都会吃力。”王磊认为，飞行员没有较强的抗
荷能力，即使驾驶再先进的战机，也发挥不出其
应有性能与威力。

该旅室内羽毛球场，飞行员何明在场地上闪

转腾挪。何明说，由于篮球、足球等运动有身体
接触且对抗激烈，容易受伤，因此羽毛球受到飞
行员特别青睐。在何明看来，打羽毛球不仅充满
趣味，还对飞行训练有很大帮助：接发球，需要快
速找准球的运行轨迹，练的是眼疾手快；回球，需
要力量和防卫恰到好处，练的是力道把握与技巧
使用；双打，需要攻防合理分配，练的是空战中配
合的高度默契，这些都是飞行员展开空中对抗所
必备的素质。

除了带有趣味性的羽毛球运动，飞行员何明
介绍，空军歼击机飞行员体育训练大纲在项目设
置、时间安排、实施方法、考核评定等方面都有严
格标准。没有飞行任务时，通常会集体组织体能
训练，每人每天必须保证平均一个半小时运动时
间，并有专业军体参谋进行指导。100米跑、仰卧
起坐、单双杠、负重深蹲起立……正是持续的体能
强化锻炼，让飞行员拥有驰骋蓝天的充沛体能，可
以高标准完成各种长时间、大强度军事任务。

“蓝天骄子”青睐羽毛球运动
■卢 辉

紧急拉动飞身上车，长剑出击占领阵地……
这是导弹发射演练中，我们时常看到的一幕。然
而，却有个别官兵体型偏胖，跑步就位动作迟
缓。新修订的共同条令发布后，军人体重成为
强制达标内容，这让火箭军某导弹旅一些官兵
自觉加入到“体型规划”中去。

该旅通信营二连副班长王博，身高 1.75米，
体重 90公斤。一次战术考核，他花了很长时间
才穿上防护服，最终被判出局。新一代共同条
令一发布，王博踏上减肥路。他每天下午坚持
体能锻炼，晚上用手机健身软件进行辅助训练。
“用手机健身软件练体型，这不是新鲜事。”

该旅旅长李立弘告诉记者，不少体重不达标官
兵都下载了健身软件，还有的拿出哑铃、弹力
绳、腹肌滚轮等“法宝”。

有人一心想减肥，但瘦成“闪电”的官兵却
想增肌、增重。

发射三营二连上等兵刘罗涛，身高 1.67米，
怎么吃都不长肉。过去，看着身边战友为减肥
苦恼，他从没为体型担心过。然而，新修订的共
同条令发布后，刘罗涛急了：原来体型过瘦也不
达标。于是，刘罗涛每天减少锻炼量，在就餐时
增加高热量、高蛋白食物的摄入，一个月下来增
重到 59公斤。光增重不行，还得增肌。于是，刘

罗涛下载健身软件，开始运动增肌。
记者打开他的健身软件后发现，这款软件

将人体区分为上肢、核心区、下肢等几个部分，
包括哑铃进阶、五维腹肌训练、跑步核心训练等
上百套训练方法。每次训练短则 2分钟，长则半
小时，还能针对个人体能指标和训练记录，渐进
性更新课目、增加训练量，针对性非常强，就像
为使用者“私人订制”了健身计划。

发射二营下士聂东晓也为体型偏瘦而苦
恼。他身高 1.72 米，体重 56.5 公斤。为了增
重，聂东晓每天吃高蛋白、高脂肪食物，运动时
也只是适当让自己出汗，体重很快就达标了。
可前几天连里组织体能考核，聂东晓明显感觉
体力不支，猛冒虚汗。这让他明白，增重也需
增肌。

为营造科学塑型氛围，该旅对官兵加强减
肥健身知识宣传教育，并依据运动生理学原理，
结合体重不达标人员实际情况，逐人建立体能
训练档案，科学制订体型管理计划。
“我的目标：穿衣显瘦、脱衣有肉”“我的目

标：甩掉肥肉，只剩肌肉”……该旅许多官兵都
加入减肥塑形队伍。他们知道，未来战争中，军
人体重绝不仅是形象好坏的面子问题，更是关
乎战场上个人技战术能力发挥的生死问题。

“健身软件”为导弹号手塑型
■尹伟杰 高明俊 本报特约记者 杨永刚

5月 1日，新修订的共同条令正式施行。其中，《中国人民解放军内务条令（试行）》明确规定，军人应当严格执行通用体能训
练标准，落实军人体重强制达标要求。早在今年 2月，《军事体育训练大纲》发布全军施行，就对军人体能、体重提出严格要求，充
分体现“强军须强体、强体为打赢”理念。

军人体重不仅是关乎军人形象的“面子”问题，更是关乎未来作战成败的“里子”问题。良好体型可使军人在执行任务时拥
有更好灵敏度与耐受力，也可使军人更好地发挥技战术水平。新一代共同条令首次明确了军人体重强制达标要求，为军人体重
划标准，也就是在为实战划标准。于是，天南海北的军人开始了“身材大作战”。 ——编 者

全军官兵无分机关基层、不论军种战位，严格落实军人体重强制达标要求，掀起强体能、塑体型、增体质热潮——

强军须强体 强体为打赢

②②

③③

①①

图①：火箭军某旅官兵正在进行
体能训练。 蔡伟晓摄

图②：东海舰队某导弹快艇大队
官兵举行甲板掰手腕比赛。

陈 健摄

图③：第 78集团军某合成旅官
兵举哑铃比拼肌肉。 闫 石摄

图④：东部战区空军航空兵某旅
进行5000米考核。 黄振伟摄
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