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伴随着今夏奥运赛场的热潮，广大

官兵以中国体育健儿为榜样，更加积极

地开展形式多样的群众性体育竞赛活

动 ，更 加 自 觉 地 落 实 军 事 体 育 训 练 要

求。全军官兵纷纷表示要把向中国体育

健儿学习的热情，转化为军事体育训练

的具体行动，向着能打仗、打胜仗目标奋

勇拼搏。

在第十四届全运会开幕前夕，让我

们走进军营、走进驻训场、走进战备巡航

执勤一线，一睹广大官兵的训练风采。

习主席强调，我军历来是打精气神

的，过去钢少气多，现在钢多了，气要更

多，骨头要更硬。

时 代 在 变 ，战 争 形 态 也 随 之 不 断

改 变 ，但 有 一 条 基 本 规 则 始 终 颠 扑 不

破——人是战争胜负的决定因素。一

名 合 格 的 战 士 ，良 好 的 体 能 是 遂 行 一

切军事行动的基础。

应该看到，不论是在增强身体素质、

磨砺意志品质，还是在培育战斗作风方

面，军事体育训练都发挥着不可替代的

作用。保障官兵身体健康只是军事体育

训练的基本要求，能打仗、打胜仗才是军

事体育训练的终极目标。

西部战区陆军某旅，在开展军事体

育训练过程中，对部队提出了明确要求：

军事体育训练虽然有保障官兵身体健康

的基本作用，但是军人的体能训练必须

与老百姓的健身健美相区别。军事体育

训练必须与部队战斗任务相衔接、与官

兵岗位专业相适应，不能仅满足于塑形、

减肥、健美，还应把着眼点和落脚点放在

切实提高部队战斗力上来，让“过硬身体

素质是通往未来战场的入场券”的理念

深入人心。

在军事体育训练中，火箭军某部官

兵也深刻体会到，随着部队机械化程度

的提高，对体能的要求不降反升，快节

奏、大范围、高强度的战备任务，特殊的

作业环境和空间，对官兵体能提出了更

高要求。各种精密仪器的操作，离不开

快速的反应和判断；长距离机动发射任

务，离不开良好的抗疲劳能力；密闭狭

小、过载失重等特殊环境，离不开针对性

的适应能力；装备的快速展开与撤收，离

不开相互间的协作……这些都要通过科

学的军事体育训练来实现。

健康仅仅是对一名军人最基本的要

求，拥有过硬的身体素质和坚定的意志

品质，才能在残酷恶劣、瞬息万变的战场

上敏锐观察、快速判断、灵活应变、精准

操作……总之，军事体育训练与战斗力

紧密相连，也与我们的生命息息相关。

对此，海军某特战旅女子特战连小队长

蒋淑珍深有体会。

在一次潜水示范训练中，蒋淑珍的

脚蹼突然掉了一只，失去了蹬水的力量，

眼看瓶中氧气已经逐渐耗尽，紧张窒息

的感觉瞬间蔓延到全身。

蒋淑珍憋着气拼命向上蹬水，直到

意识开始模糊……当一起下水的战友将

她托出水面时，距氧气耗尽已

经过去了 3 分钟。“本来我一

直 以 为 自 己 憋 气 的 极 限 是 2

分钟，是长期的体能积累救了我的命。”

她不禁感慨，日常扎实的体能训练给了

她这多出的 1 分钟，也给了她第二次生

命。

强军须强体，强体为打赢。新版《军

事体育训练大纲》不仅依据打仗需要和

岗位能力设置训练内容与标准，还对官

兵体型有了明确要求。数据显示，近年

来，随着体能、体型双达标考核深入推

进，全军官兵参加日常军事体育训练的

自觉性、紧迫性不断增强，追求“倒三角”

“马甲线”成为一种新时尚，中国军人的

精气神越来越好。

向基础体能要战斗力，就要扭转以

往有的单位“体能训练简单化，以跑代训

常态化”的错误倾向。军事体育训练必

须对接实战要求来组织，使训练内容更

丰富多样，针对性和实效性更强。

新版《军事体育训练大纲》施行以

来，全军各部队高度重视，始终把军事体

育训练当作提升部队战斗力的基础工

程，狠抓全员体能达标考核，鼓励官兵积

极参加军体特级考评，推动我军军事体

育训练水平整体提升。

在近几年部队的军事体育训练中，

给人一个突出的印象就是训练组织更加

科学，训练方法手段不断创新发展。军

委机关定期组织王治郅、王恋英、贺慈

红、卢嫔嫔等知名教练员和运动员，到基

层一线开展军体服务指导，依托专业军

事体育单位为部队培养组训骨干，引入

先进的科技手段推动军

体训练模式创新。官兵

在掌握军体训练基础理

论和专项技能后，创新

能力和训练热情显著提升。

军事体育训练的本质属性是身体训

练。提升身体素质和体能水平，绝无捷

径可走，必须要通过科学训练。

2018 年，时任陆军第 81 集团军某合

成旅排长的李沛霖，远赴俄罗斯圣彼得

堡参加国际军事比武。在俄式障碍赛

上，刚通过前 3 个障碍，他就甩开旁边的

哈萨克斯坦选手近 10 米；直接“飞跃”高

墙的精彩表现，更是引得在场各国选手

连声惊呼。

谁能想到，李沛霖在刚进集训队时，

俄式障碍对他而言还是“拦路虎”。速度

欠缺、爆发力不足，训练场上，他频频亮

起“红灯”。再这样下去，初选就可能被

淘汰。

想要提高体能素质，必须向科学训

练要成效。3 组，每组 5 个，共冲刺 15 个

400 米，组内间隔 1 分钟、组间间隔 5 分

钟，平均完成时间在 1 分 12 秒以内……

这是集训队的专业体能团队经过精确测

算，在不造成伤病的情况下，确定李沛霖

每天能够承受的最大也是最科学的训练

量。有了科学的加持，训练过程不再全

是痛苦，而是痛并快乐着的螺旋式发展

过程。

“一遍又一遍地训练，我早已形成了

肌肉记忆，每个障碍的通过时间我都可

以精确到 0.1 秒。”李沛霖在千百次的速

度耐力训练中提升成绩，也支撑着他创

新摸索出障碍迷道内“向前踢腿、提前拉

臂 ”的 通 过 方 法 ，将 完 成 时 间 缩 短 近 5

秒。最终，他代表我军参加该项目比赛，

获得男子组俄式障碍第 1 名、个人综合

技能第 3 名，并荣立二等功。

“耐力、爆发力、速度这样的基础性

训练，只有通过量变才能引起质变。”如

今，李沛霖已担任连长，更加相信科学训

练的威力，坚持把科学组训牢牢根植于

连队的基础体能训练中。去年，他所带

的连队在年度军体考核中取得优良率

100%的好成绩。

苦练，并不是一味强调加大训练强

度。李沛霖“苦练”的背后有着详细而科

学的体能数据作支撑。然而，在一段时

间里，有的官兵因为对军事体育基本理

论、训练伤预防知识知之甚少，不切实际

地提出“只要练不死，就往死里练”。现

在看来，这种理念不够科学，很容易因训

练过量导致训练伤增多，造成非战斗减

员。

新版《军事体育训练大纲》总则明

确，组织军事体育训练必须把握运动人

体科学，注重合理负荷、循序渐进、分类

施训、均衡发展，全面提升官兵遂行多样

化军事任务的身心素质。

因此，想要制胜未来战场，我们不

仅要加大训练强度，更应该追求科学训

练的质量。如今，运动医学和运动训练

学等专业技术突飞猛进，训练的科学化

水平有了长足进步，我们要敞开心扉拥

抱新科技，学会借助科学手段来进行训

练。

“我们每个人要精准进行功能性运

动测试（FMS），找出短板弱项，有针对性

地制订训练计划。”体训场上，原中国赛

艇队体能教练孙卫东，为南部战区空军

某基地官兵上了一堂生动的体能训练

课。

该基地聘请地方运动专家来部队辅

导，对照新版《军事体育训练大纲》课目，

梳理形成官兵必须掌握的身体能力清

单，通过检测官兵基本运动、控制、稳定

等方面的表现，找出其运动中的薄弱环

节和不平衡点，并生成测试数据报告。

该基地官兵在运动专家的辅导下，

进行一段时间“私人订制”的体能训练

后，再次组织检测，通过与原始数据比

对，再调整训练计划，实现了身体能力提

升的“黄金闭环”。

按纲施训、科学组训，孙卫东的想法

也是很多军体教员一直坚持的原则。

“惟改革者进，惟创新者强，惟改革

创 新 者 胜 。”通 过“ 科 学 方 法 + 科 技 手

段”，提升部队军体训练质效、有效解决

训练伤病问题，已成为各级的共识。

近年来，全军军事体育训练呈现良

好发展势头，与自己比、与过去比，在重

视程度、训练水平、质量效益等方面都有

很大的进步。但不可否认，对照未来战

场对官兵身体能力的要求，对照世界强

国军队军事体育训练的标准，当前我军

军事体育训练在实战化、科学化、精准化

方面还存在一些现实问题，突出表现在：

普遍缺乏军体训练和伤病预防专业人

才，训练伤病发生率偏高；跟踪引进前沿

运动理论和先进技术手段不及时，训练

质量效益不高；军体大纲训练内容标准

对接作战需求、体现军种特色不够，距离

战斗体能标准还有差距等。

问题是时代的声音，问题也是工作

的导向。为有效解决当前全军军事体育

训练中存在的突出问题，着力提升军事

体育对部队战斗力的贡献率，今年初，结

合加快构建新型军事训练体系战略布

局，军委部署明确了创新战斗体能训练

任务，推动军事体育训练在新起点上转

型升级、创新发展。

号令如铁、鼓角催征。军委一声令

下，院校专家、部队骨干和专业体育力量很

快齐聚一堂，充分调研论证，集智研究攻

关，提出按照“基础体能+战斗体能”框架

构建新一代《军事体育训练大纲》的总体构

想，同步组织保障条件和管理手段建设，创

新形成符合作战需要、体现军兵种特色、紧

跟时代前沿的新型军事体育训练体系，

全面提升科学化、专业化、实战化水平。

在波涛汹涌的大海上，一艘航母横

波静卧。突然，一声哨响打破了甲板上

的 宁 静 ，一 场 甲 板 体 育 运 动 会 拉 开 帷

幕。军体教员刘书利发出“比赛开始”的

口令后，各参赛队伍的 6 名队员瞬间入

水，溅起朵朵水花。

这是自救互救项目的比赛，也是具

有海军特色的海上战斗体能训练试点和

比武。比赛中，队员们采用手挽手集体

仰泳姿势游至救生筏，并依次从指定位

置登筏。全部登筏后，听从筏内裁判员

指令，再从指定位置依次入水，结伴游回

岸上。整个比赛，既提升了体能训练的

质量，又加强了团队协作能力的培塑。

赛场连着战场，只有把一切工作向

战斗力聚焦，让赛场向战场看齐，才能在

未来战争中稳操胜券。据悉，海上特色

战斗体能训练是水面舰艇部队依托大海

模拟实战环境而组织的有益探索。

缺氧、严寒、体力骤降……这一系列高

原反应，可以说是许多部队官兵奔赴高原执

行演训任务的第一个“拦路虎”。要打掉这

只“拦路虎”，一个切实可行的办法，就是通

过有针对性的高原环境适应训练来实现。

如何让官兵快速适应？提升心肺功

能是关键所在。西藏军区某边防连的驻训

点位于海拔4300多米的高原。驻训2个月

前，他们就专门设置了憋气比赛、戴防毒面

具跑等项目，以此提高官兵的肺活量。

同时，他们还结合驻训地实际，针对

性组织抗缺氧、抗严寒、抗高反、强耐力

的军事体育训练，并利用小比武、小竞赛

等方式来激发官兵的体训热情，把体能

训练穿插到高原驻训的全过程，磨砺官

兵敢打敢拼的战斗精神。

与西藏军区某边防连一样，第 76 集

团军的官兵在高原执行演训任务时，也

找到了高原体能训练的好方法。他们针

对高原特点，加强长途行军耐力训练、增

强负重时核心力量和腿部力量训练，将

新版《军事体育训练大纲》规定的体能课

目和执行任务实际有机结合，转化为无

氧耐力操、变速竞走、快速登山等项目，

并摸索出“抱人深蹲、抱人行走、背人深

蹲、背人行走、弓步拉伸、立位体前屈、反

握端腹、慢动作俯卧撑、高举抓手”9 种

高原体能训练方法，有效提升了官兵在

高原环境下的体能训练水平，为圆满完

成演训任务打下了良好的体能基础。

部队好的适应性训练方法和官兵高

原环境身体机能变化数据，成为高原高寒

条件下战斗体能训练研究的基本参考。

对飞行员而言，反应迅速、灵敏协

调、空间定向、抗载荷、飞行耐力、航空环

境适应等 6 大能力缺一不可。为此，现

行《军事体育训练大纲》设置了空勤人员

26 项训练课目和达标要求，除了锻炼官

兵体能之外，还与部队任务相结合培养

专业素质，提升战斗力。

积极主动对标新版《军事体育训练大

纲》有关要求训练的，还有陆军某空中突击

旅的官兵。空中突击旅因其作战模式特

殊，需要乘坐运输直升机进行远距离投送。

战时飞行环境日趋复杂，抗眩晕能

力训练被提到了显著位置。按照体能服

务于战斗力的原则，陆军某空中突击旅

将“抗眩晕训练”有针对性地引入到军事

体育训练中，作为战斗体能必训内容。

他们向空军请教，引入“滚动轮”“浪桥”

“旋梯”等器械，像飞行员一样开展抗眩

晕训练。经过一段时间训练，该旅突击

步兵营基本实现抗眩晕训练预期目标，

为未来打赢制胜夯实了基础。

向战而练，成为全军各部队军事体育

训练的主旋律，助推了体能训练由基础性

向实用性、操场化向实战化的跨越，不断

强化体能训练与战场需求的无缝对接，全

面提高部队能打仗、打胜仗的能力。

宝 剑 锋 从 磨 砺 出 ，梅 花 香 自 苦 寒

来。从大海之滨到深山丛林，从雪域高

原到中原腹地，广大官兵在你追我赶中

挑战自我、突破极限、不断创新，有力推

动全军军事体育训练在新起点上转型升

级，成为我军建设世界一流军队征程中

一道亮丽的风景线。

强军须强体 强体为打赢
■本报记者 范江怀 通讯员 李振琦 张治华 董 鑫

经中央军委批准，2018年 2月 1日,我军颁布

施行新一代《军事体育训练大纲》,按照基本知

识、基础体能、实用技能、岗位能力、综合应用等

5 大板块，重构我军军事体育训练内容标准体

系，为各级组织实施军体训练提供了基本依据。

《军事体育训练大纲》颁布施行，是深入贯

彻习近平强军思想和建设体育强国重要论述的

重大举措，是普及推广军事体育训练改革创新

成果的实际步骤，是在新的起点引领军事体育

训练加快发展的标志性工程，对提高我军军事

体育训练实战化水平、增强官兵身心素质、夯实

部队战斗力基础具有重要而深远的意义。

新版《军事体育训练大纲》颁布施行三年多

来，伴随着全军上下贯彻落实军委开训动员令大

抓实战化训练热潮，各级牢固树立为战而练、为战

强身的鲜明导向，高度重视军事体育训练，严格按

纲施训组训，紧贴实际探索创新，刚性落实体能、体

型达标考核。无论是在高山哨所，还是在边防海

岛，广大官兵纷纷涌向体能训练场，自觉练力量、练

速度、练技能，强健了体魄、磨炼了胆气、培塑了精

神，为有效履行岗位职责奠定了坚实的体能基础。
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