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初春时节，南海之滨，清风拂面。

伴随着海浪的拍打声，一场战斗体

能训练在海军某基地的训练场上火热展

开。壶铃硬拉、药球前推、负载拉带、六

边形跑……官兵向自己的体能极限发起

挑战。

前不久，新编修的《军事体育训练大

纲》（以下简称《大纲》）正式印发，我军军

事体育训练由以健康体能为主向以战斗

体能为主转变。《大纲》在继承此前优长

的基础上，区分基本知识、基础体能、战

斗体能、实用技能 4 部分，对军体训练考

核内容进行了整体性优化重塑，其中核

心的体能类课目按“1+1+X”体系（基础

体能+通用战斗体能+军兵种专项战斗

体能）进行架构。

为 了 帮 助 广 大 战 友 读 懂《军 事 体

育 训 练 大 纲》，南 部 战 区 海 军 组 织《大

纲》宣 讲 及“ 训 练 伤 防 治 科 普 进 军 营 ”

系 列 活 动 ，邀 请 多 名 军 体 训 练 专 家 和

来自武汉体育学院的运动医学专家团

队 来 到 各 直 属 单 位 ，为 官 兵 进 行《大

纲》宣讲，针对官兵关心的战斗体能课

目 进 行 演 示 ，同 时 开 展 训 练 伤 防 治 科

普活动。

“针对海军官兵作业空间狭小，长

期久坐久站易引发腰背部疼痛等特点，

《大纲》有针对性地设计了相应的训练

课 目 ，创 设 海 军 舰 艇 部 队 战 斗 体 能 课

目。”在海军某基地，来自海军工程大学

的严智勇向官兵详细讲解了《大纲》编

修动因、主要内容及体能考核内容、训

练方法。

面对未来战场上的强劲对手，提高

军体训练的“含战量”是练强打赢本领

的重要基础。军兵种专项战斗体能紧

贴军兵种实际研究创设，对接专项体能

需求更加紧密。关于实用技能，新增障

碍游泳、水上自救互救等课目，提高官

兵 遂 行 涉 水 涉 海 多 样 化 军 事 任 务 能

力。严智勇强调，“新增课目不仅是为

了提升官兵体能，更主要的是强化实战

技能。”

全新的训练课目，更需要科学、适

配的组训方法。针对官兵关心的战斗

体 能 连 贯 考 核 课 目 ，几 名 军 体 训 练 专

家为官兵演示了连贯考核的标准流程

和 技 巧 。 通 过 实 操 演 练 ，官 兵 更 清 楚

明晰了战斗体能的实战意义。“仗怎么

打，兵就怎么练。”通过战斗体能训练，

很多官兵对这句话有了更深刻的理解

和认识。

实操演练过后，各单位推选出一名

优 秀 代 表 ，一 场 小 比 武 在 他 们 之 间 展

开。其中，一名略显瘦弱的女兵引起了

大家的注意，她就是来自某舰的二级上

士郑娜。她是在战友的鼓励下报名参

赛的。

“不错，她的动作很标准！”在第一个

壶铃硬拉课目中，郑娜的表现就赢得了

军体训练专家的认可。最终，她以 4 分

12 秒的成绩结束战斗体能考核。成绩

不错，动作也标准，郑娜的表现赢得了专

家和战友们的阵阵掌声。

“之前，我自己就喜欢到健身房进行

力量训练，已经坚持一年多了。《大纲》中

增加了战斗体能的考核课目后，不少战

友从田径场转到了健身房，和我一起加

练力量，特别是新增的核心力量训练。”

走下比武场，郑娜笑着说，“战斗体能作

为《大纲》中的新增课目，我们自己大概

练了有两周的时间。这次军体训练专家

过来，纠正了我们平时组训中一些错误

的动作和方式。动作标准了，才能练出

效果，也能预防伤病。我跟专家学到了

很多，受益匪浅。”

在训练场的另一侧，官兵正在进行

战斗体能分解项目强化训练。利用弹力

带进行弓箭步前推训练、利用波速球进

行单脚稳定训练……强化躯干控制能力

与身体稳定性，增强相关肌群力量，可以

帮助海军官兵提升不稳定状态下的身体

协调能力，是海军官兵在岸港储备训练

中的重要一环。

作为旅里的军体训练尖子，一级上

士虞振宇对战斗体能训练感触颇深。负

载拉带课目让他意识到自己上肢力量不

足的短板，在军体训练专家的建议下，他

先从轻负载开始训练，逐步增加负载，以

提升自己的体能素质。

“战斗体能中的很多课目，此前我们

也会组织官兵展开训练，只是没有这么

系统。战斗体能的考核标准，帮助我们

明确了平时的军体训练要求。我们舰上

的官兵在海上执行任务时，也能进行有

针对性的训练。”海军某部干部张玉帅表

示，“《大纲》里训练方法讲得很细，可操

作性也强，不用督促，不少官兵都主动进

行体能储备训练。”

“通过本次宣讲活动，我们发现官兵

对战斗体能还存在价值认知不足、关键

技术欠缺、科学组训尚未走实走深等问

题。”来自海军士官学校的张绍勇表示，

“接下来，我们将重点从训练内容、训练

方法方式、组训管理和条件保障等方面

指导官兵展开训练，完成从以健康体能

为主向以战斗体能为主的转变。同时，

增加军体训练骨干集训等常态化实践活

动，形成持续性正向刺激，激发官兵训练

热情，提高部队科学组训和精细化组训

水平。”

结合《大纲》宣讲，南部战区海军还

邀请来自武汉体育学院的杨翼教授开展

训练伤防治科普讲座，围绕海军官兵在

军事体育训练中常见的下肢伤病，为官

兵讲明伤病发生原理及防治措施，旨在

提升广大官兵在训练中预防伤病的意识

和科学化训练水平，有效降低训练伤发

生率。

夕阳斜照在训练场上，官兵挥洒着

汗水，正负重疾速奔跑……

上图：某舰二级上士郑娜进行药球

前推训练。 陈 昊摄

感悟“战斗体能”的真谛
—南部战区海军开展《军事体育训练大纲》宣讲活动见闻

■叶 磊 本报记者 马 晶

军体观察

在卢塞恩采访期间，我有一个最

大的感受：瑞士军人的滑雪水平着实

很高。

在卢塞恩举行的第五届冬季世

界军人运动会上，所有的裁判员、工

作 人 员 都 是 由 瑞 士 军 队 官 兵 来 担

任。在高山滑雪、滑雪登山等赛场

上，时常能看到瑞士军方的工作人

员背着沉重的器材，从山顶飞驰而

下。有时，他们还会滑到我们跟前

表演一个漂亮的“甩尾”。他们的滑

行速度与技术动作，一看便知是专

业水准。

一 问 才 知 ，原 来 瑞 士 军 方 不 仅

有专门的冰川巡逻指挥部，国防部

每 两 年 还 要 在 阿 尔 卑 斯 山 上 举 办

一届滑雪登山比赛，用以检验和考

核 相 关 领 域 官 兵 的 滑 雪 技 术 和 攀

登能力。

滑雪登山比赛比拼的是运动员

对 高 山 地 形 的 挑 战 和 对 滑 雪 技 术

的掌握，对于提高官兵在高海拔地

区 作 战 能 力 具 有 重 要 的 意 义 。 在

冰 天 雪 地 里 ，无 论 是 边 境 巡 逻 、敌

情 侦 察 ，还 是 快 速 机 动 响 应 ，滑 雪

的 行 进 速 度 肯 定 远 超 于 骑 马 或 步

行 ，尤 其 是 在 面 对 陡 峭 的 山 坡 时 ，

滑 雪 登 山 的 技 术 优 势 便 能 更 好 地

施展出来。

其实，除了滑雪登山之外，雪地

巡逻、越野滑雪、高山滑雪以及冬季

两项（滑雪+射击）等其他冬季项目

也都跟实战有着密切联系，针对这些

项目组织系统训练和比赛，可以有效

提升官兵的体能素质和在冰雪环境

中的战斗技能。

怪不得在举办第五届冬季世界

军人运动会期间，主办方可以实现全

部由军队人员来承担竞赛组织的相

关工作。因为他们不仅通过训练提

高官兵的滑雪水平，还通过举办滑雪

登山、高山滑雪、越野滑雪等比赛，积

累了丰富的实践经验，储备了专业的

办赛和保障人员。

瑞 士 军 队 此 举 告 诉 我 们 ，结 合

部队遂行任务开展军事体育训练，

能够帮助官兵增强体质、磨炼意志、

提升技能，组织体育比赛也成为激

发官兵训练热情、提升部队战斗力

的有效手段。

2025 年 2 月，新编修的《军事体

育训练大纲》颁布施行，对提高军事

体育训练实战化水平、增强官兵战

斗体能、夯实战斗力根基都具有重

要 而 深 远 的 意 义 。 在 这 样 的 背 景

下，强化基础体能训练，注重通用战

斗体能训练，有条不紊地开展各军

兵种专项战斗体能训练成了一种迫

切的需求。

搭 台 设 擂 砺 精 兵 ，以 赛 促 训 育

人才。在训练过程中，适时地组织

军 体 比 赛 、比 武 等 ，不 仅 能 让 参 训

官兵在相互较量中比出虎虎生气，

还 能 帮 助 官 兵 在 比 拼 中 提 高 专 业

技能，更能通过举办比赛培育出一

些相关领域的专业人才，为进一步

提 升 军 事 体 育 训 练 水 平 打 下 坚 实

的基础。
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日出，铃响；跃身，起床……在晨曦

初露的美好时光里，我一如既往，轻松

愉 快 地 奔 跑 在 那 条 十 分 熟 悉 的 跑 道

上。自多年前开始，每日清晨一小时的

慢跑，已成为我生活中不可或缺的一部

分。清晨慢跑，是我的健身强心之道。

看似简单的坚持，为我带来了意想不到

的收获与改变，也让我对生活和自我有

了全新的认知。

起初，我决心清晨慢跑，是想要改

善一下日益下降的身体素质。进入不

惑之年后，亚健康与繁重的工作任务

叠加，令我整天头重脚轻、疲惫不堪。

更糟糕的是，我的情绪也变得焦虑起

来 …… 我 意 识 到 再 这 样 下 去 要 出 问

题，决心通过运动改变，并当即付诸实

践 。 挑 战 不 言 而 喻 。 第 一 次 踏 上 跑

道，我没跑几圈就气喘吁吁，双腿酸痛

沉重，真想止步放弃。还有，三九的寒

风如刀割、伏天的朝阳似火烧……但

是，这些都没有动摇我的决心，我咬紧

牙关挺了过去、坚持下来。

很快，我就体会到了晨跑的乐趣。

跑步时，体内释放的多巴胺、内啡肽，既

为我镇痛，又使我兴奋，一种发自内心的

愉悦感油然而生。同时，跑步还能帮我

促进血液循环，缓解压力，提升情绪。这

种身心的双重滋养，是任何药物都无法

给予的。愉快的心情、轻快的步伐，晨风

里，伴随着慢跑的节奏，我呼喊着自创的

号子……渐渐地我便晨跑上瘾，偶有一

日没跑，便觉浑身不舒服、不自在。

最令我欣喜的，还是身体的显著

变化。体检时，“三高”不高了，肝上的

脂肪不见了，体重稳步下降，腰颈僵硬

酸痛逐渐改善，心肺功能也得到显著

提升……跑步，仿佛激活了全身的每

一个细胞，使我焕发出新的生机与活

力，感觉整天精力充沛。到了夜晚，我

也不再辗转反侧，而是迅速沉入梦乡，

享受深度睡眠带来的身心修复。清晨

醒来，神清气爽，跑完步后，同事们见

我便夸“红光满面，神采奕奕”。

晨跑中，我发现四季风景也变得更

加鲜活可爱。春日的暖阳照耀着路边

的鲜花，一路芬芳；夏日的朝阳将跑道

染得金红，宛如童话；秋霜凝结的枯草

在脚下沙沙作响，体验美妙；冬雪覆盖

的城市宛如一幅水墨长卷，诗情画意。

记得有一次，当我跑过一片白杨林里的

土路时，竟想起鄂北老家的稻田——少

年时赤脚踩过田埂的触感，竟与此刻脚

掌叩击跑道的节奏重叠……啊，生命之

花的绽放，原本就在一路向前的拼搏与

坚持中。

节假日里，我还会到郊外晨跑，让自

己投入大自然的怀抱。头顶蓝天白云，

感受微风拂面，凝望日出东方，在郊外静

谧的清晨，我体悟到人与自然和谐共处

的美妙，也找回了自己内心的平静。

晨跑是一场自我对话的旅程。在

这段时光里，没有外界的干扰，只有自

己的呼吸和脚步声。当脚步与呼吸形

成稳定节拍，思绪便如解缆之舟，在记

忆的深潭里漫游。于我而言，许多文章

的构思，都是在晨跑的韵律中诞生。正

如古希腊哲人所言：“健壮的身体孕育

清醒的灵魂。”

晨跑给了我许多生活启示。感受

最深的是，每跑一步、每跑一次，看似微

小，但经年累月，坚持下来便能跨越万

水千山。这使我明白，在人生的道路

上，只有坚持到底——始终保持一颗上

进的心，不怕苦、不畏难、不服输，才能

书写出属于自己的人生华章。

慢跑还使我懂得了珍惜与感恩。

每呼吸一口新鲜空气，每享受一缕温

暖 阳 光 …… 都 提 醒 我 珍 惜 眼 前 的 美

好、感恩生活的馈赠，也促使我在文学

创作中更加注重人文关怀，更多传递

爱与希望。

未来，我将继续坚持晨跑。无论风

霜雨雪，无论严寒酷暑，跑道都将见证

我的恒心、毅力与坚韧。梦在心中，路

在脚下，每跑一步，都是在向美好的明

天迈进。

晨跑的乐趣
■张明刚

我与体育

体 谈

左图：近日，中泰“蓝

色突击 - 2025”海军联合

训练间隙，中泰双方参训

队员进行足球友谊赛。

焦泓霖摄

下图：海军某旅组织

官兵开展攀登训练。

王 凯摄

军营运动场


