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体 谈

军体观察

百余斤的装载工具，一字排开列
阵。各种装备车辆依次驶上铁路平板，
调整到位，只闻一声哨响，两人一组抬
着装载工具飞奔攀爬上平板，展开、缠
绕、紧固……矫健的动作中尽显阳刚之
美，若非亲眼所见，很难相信铁路装载
场也能成为官兵的体能竞技场。

这一幕火热的训练场景是火箭军
某基地通过强化军体训练有效提升战
斗力，在强体格、壮筋骨、娱身心中夯实
战斗力之基的一个缩影。近年来，该基
地严格落实军体训练制度，以军体训练
促进战斗力提升，以竞技活动助推实战
化训练，有效提升了军体训练的综合效
益。

去年，该基地所属某工兵连在大山
深处进行百日施工大会战。原本计划
开展的军体训练却在官兵中引发争议，
有人认为完成任务是硬道理，体能少锻
炼几次关系不大。有人则认为，磨刀不
误砍柴工，军体训练必须按计划落实。

针对官兵的争议，该部组织召开专
题议训会，大家一致认为：工期虽紧、任
务虽急，但军体训练不能搁浅，必须按
照计划进行。随即，该基地根据《军事
体育训练大纲》制定训练计划，把体能
作为雷打不动的训练必修课，把体能达
标作为官兵进步的硬杠杠，让“过硬的
体能素质是通往未来战场的入场券”的
观念更加深入人心。

军体训练能否落到实处，有没有一
套行之有效的刚性机制是关键。

起初，有的官兵抱有观望心态，并
未真正动起来。为了根治军体训练
“躲猫猫”现象，该基地健全完善首长
领跑、机关带头、基层跟进机制，并建
立体能训练通报制度，在强军网设立
“龙虎榜”表彰先进的同时，增设“黄牌
榜”警示那些偷懒耍滑的官兵，毫不留
情地通报批评。“强心剂”的注入，让参
加军体训练成为广大官兵的自觉行动，

训练“困难户”很快就成了军体训练中
的“拼命三郎”。

工程兵分队常年转战南北，面临着
种种制约开展军体训练的不利因素，任
务紧、时间赶，很难保证官兵体能训练
时间。为破解这些难题，该基地结合施
工实际，在官兵群策群力下提出体能训
练三步走的新招：在训练方式上，将班
组对抗、追逐跑、小比武等融入训练过
程，提升官兵参训热情；在训练内容上，
推行小范围、增负重等强化肌肉锻炼的
内容，积累肌肉能量；定期组织班排 5公
里对抗跑，激发肌肉内能量转化，达到
整体提高目的。

基地所属部队大多位于艰苦边远地

区，官兵时时面临着任务重、训练强度
大、作业环境差等现实考验，官兵生活孤
独、寂寞、单调。如果官兵压力无法释
放，心情得不到愉悦，长此以往势必影响
身心健康。

健其体魄，强其内心。该基地通过
体育训练释放官兵的压力，从而达到愉
悦身心的目的。他们邀请驻地体育院
校专家、健身教练等指导开展寓训于乐
的体育活动，在每个工区设立了“健康
理疗室”“移动健身房”和“心语话吧”，
让官兵在强健体魄的同时，还可以听着
舒缓的音乐尽情享受按摩机、熏蒸桶带
来的放松，有效帮助官兵预防心理疾病
和缓解训练伤痛。

兴趣是最好的老师。基地机关依
托基层分队俱乐部开展丰富多样的文
体活动，把体能训练项目纳入其中。如
今，在体能训练时间，各单位俱乐部内
龙腾虎跃的场景令人热血沸腾。散打
小组的合练锐气逼人；威风锣鼓队现场
热火朝天……

为战而练、为赢而训。军体训练效
益的提高，不仅激发着官兵训练的积极
性，也为他们投身强军事业提供了强大
动力。随着一个个“拦路虎”被降伏，基
地官兵的体质有了大幅提升，遂行多样
化军事任务能力也随之“水涨船高”。

上图：该基地官兵正在组织扛圆木

训练。 唐清盛摄

夯实战斗力之基
—火箭军某基地通过强化军体训练有效促进战斗力提升
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“夫兵者，国之卫也，非强悍有力者

不胜其任。”军事体育是人人必须过关

的硬杠杠，是军人制胜疆场的基石。科

学施训助力战场打赢，有效提高军事体

育对战斗力的贡献率，是军事体育训练

中应该认真思考和实践的问题。

在专业化上下功夫。军事体育训

练有着内在的规律，如果不遵循规律，

必将会导致训练效益不高，甚至出现伤

病增加的情况。因此，我们在组训时要

循序渐进，遵循从简单到复杂、从体能

到技能、从基础到综合的规律。与此同

时，在时间安排上，要制定严格规范的

训练作息，贴近实际、符合战斗力提升

标准，有效解决常态化落实的问题，让

“主动参训”“长期坚持”之风在军营盛

行。

在组训模式上动脑筋。随着时代

的发展进步，很多新颖科学的训练模式

不断涌现，有力促进了训练效益的提

高。军营的军事体育训练完全可以借

鉴这些训练模式，将移动载体、智能手

环、大数据分析、监控系统等科技手段

引入军事体育课堂，激发官兵的创新能

力、训练热情和参与度，让训练方法更

丰富，训练场地更新颖更现代。训练

时，还可以根据受训者体能差异，采用

“统一练+分组练+自由练”的混合训练

方式。统一练主要针对差异性不大或

者难度较高的科目；分组练即挑选骨干

对不同水平的小组进行针对性训练；自

由练就是每个人根据自己的状况进行

调节性的训练。这种组训方式不仅可

以增强训练的科学性，还能避免“拔苗

助长”“强度不够”的问题。

在辅助工作上多关注。军事体育

训练的核心自然是训练科目的实施，但

对于组训者来说，只有围绕训练做好其

他辅助工作，才能更好地提升训练效

益。比如，训练前摸清楚每名官兵的身

体健康指数，做好健康统计工作；主动

做好预防训练伤病工作，从思想上的教

育引导来提高大家的训练安全意识，摒

弃“伤重了再治”或“有时间再治”的错

误观念，进行“从病后被动治向训前主

动防”的转变。再比如，顺应地域季节、

训练态势的变化，在训练模式、方法手

段等方面遵从训练的客观规律和特点，

针对岗位、任务、基础等方面不同的官

兵做出不同的计划、方案和目标，进行

合理组训、单训，加强先进带动后进的

帮带作用。

在器械化上尽其用。用好器械，是

提升军事体育训练的重要抓手，现实实

践中，不少官兵对正确使用器械训练理

解不够深入，有的甚至因为错误使用器

械而导致伤病。为此，我们在及时配备

更新训练器械，保证器械数量足够、性

能精良的同时，还应坚持用好训练器械

施训管训，把使用器械的正确方法对广

大官兵进行广泛讲解，充分发挥出各种

器械在训练中的作用。当然，实践中也

应注意协调好使用器械训练与徒手训

练间的关系，在做到物尽其用的同时提

升训练综合效益。

总之，军人的体能素质是提升战斗

力的关键要素，我们应该结合实际，融

入时代特色，多做有益探索，将其作为

战斗力生成链路的重要环节抓紧抓实，

为锻造胜利之师提供坚强支撑。
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