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近日，海军某部开展海上飞行训练。 常永健摄

参训笔记 ■第 82 集团军某旅干部 童 欢 观训小议 ■杨 悦

施训看点

前段时间，第 82 集团军某旅新一

阶段个人训练计划表下发后，列兵小许

意外发现：自己的 3000 米跑训练被“取

消”了！

“你的体脂率不达标，要先集中精

力增脂增肌，所以暂不安排长跑等有氧

训练课目。”面对小许的疑问，军体教员

解释。原来，小许身体偏瘦、体脂率偏

低，每次考核前，他都要特意“增重”并

进行突击训练。尽管如此，他的各项体

能课目成绩一直在及格线徘徊。为了

提高训练效率，军体教员依照现代运动

学理念，为他制订了一套科学有效的专

属训练方案。

与小许不同，上等兵小王翻看个人

训练计划时发现，他的 3000 米跑课目

被调整为 5000 米跑。军体教员表示，

数据显示，小王的心肺水平和肌肉耐力

都较弱，并且体脂率偏高。为此，军体

教员针对其身体机能特点，及时为他调

整了训练内容。

“一人一档”科学施训，源于新版

《军事体育训练大纲》将基础体能中“体

型（体重）要求”单独设置为“体型控制

课目”。为了提高组训科学性和实效

性，该旅为每名官兵建立专属健康管理

档案，除体能成绩外，还详细记录体脂

率、BMI等身体数据。

军体教员分析小许健康档案里的

数据发现，他不仅体脂率不达标，肌肉

量也低于标准水平，这是导致体能成绩

进步缓慢的主要原因。于是，军体教员

及时调整小许的个人训练计划：一方面

加大无氧训练强度，通过力量训练让他

快速增肌；另一方面暂停 3000 米跑等

有氧训练，减少对体脂的消耗，让他能

够集中精力进行专项强训。

杠铃卧推、哑铃举重、弹力带弯举……

经过一段时间的强化训练，小许身体肌

群明显增强、肌肉爆发力有效提高，不仅

体型稳定在合格线以上，而且体能课目

成绩大幅提升。近期，3000米跑课目重

新列入他的训练计划表中。

与此同时，小王经过一段时间的长

跑训练，心肺功能与肌肉耐力得到有效

强化，不仅 3000 米跑成绩达到良好水

平，体脂率也稳定在最优区间。

“只有读懂数据的门道、掌握科学

组训方法，才能帮助官兵高效率完成

训练任务。”该旅领导介绍，他们为官

兵建立健康管理档案，根据指标数据

验证训练效果，不仅助力官兵科学控

制体型、提高训练成绩，推动军事体育

训练质效全面提升，更有效激发了官

兵训练热情。在最近一次阶段性训练

考核中，官兵基础体能课目整体优良

率进一步提高。

上图：该旅官兵展开体能训练。

焦 川摄

第82集团军某旅依据官兵健康档案数据精准施训—

体脂偏低，列兵暂停跑3000米
■李卓煜 曾亮凯

以往，体能训练大多由连队组织，同

一课目往往共用一套训练方案。然而，

官兵体能素质参差不齐，这种粗放式训

练模式既影响体能尖子寻求突破的积极

性，也不利于存在体能短板的官兵针对

性补差，难以实现训练效益最大化。

新版《军事体育训练大纲》施行后，

我们逐步建立起以数据为支撑的科学

训练体系，建立“一人一档”健康管理

档案，根据官兵体脂率、BMI 等身体数

据，针对性制订训练方案，提升科学组

训、精准施训水平。

某连下士小李的单杠成绩长期在及

格线徘徊，单纯加练并没有带来预期效

果。通过分析他的身体数据，我们为他增

加悬垂举腿和握力训练，并辅以动作矫

正。几个月下来，小李的单杠成绩有了明

显进步。作为单位军事体育训练负责人，

我深刻地认识到，组训施训应在深入分析

数据的基础上找准症结、因人施策。

从“大锅饭”到“定制餐”，从“跟着

感觉走”到“靠数据说话”，科学组训必

须建立在精准的数据分析基础上。如

今，我们结合智能监测设备将官兵科学

编组，组织大家开展分层训练。战友们

也开始主动关注自己的训练数据变化，

有的还自发组成训练互助小组，分析彼

此弱项，相互交流经验。这种从“要我

练”到“我要练”的转变，正是科学组训

带来的可喜成果。

科学组训要借助数据

●基础体能将体型（体重）要
求改为体型控制课目，明确减重、
增重的训练方法与要求，进一步
强化军队人员合理控制体重、支
撑军事生活、树立良好形象的训
练意识与行为自觉

●高度关注基层官兵体能训
练“以跑练跑”“以杠练杠”等问
题，引入现代运动学理念，引导官
兵加强力量、耐力、爆发力等身体
素质的全面发展，达到科学训练、
护体防伤效果

一位管理学家曾说过这样一句话：

“做正确的事比正确地做事更重要。”如

果方向错误，哪怕消耗再多时间与精

力，也只会与目标背道而驰，这样的努

力便成了无效努力。

一些部队的传统组训理念中，官兵

体能成绩不佳，往往被归结为训练时长

不够。在一些带兵人看来，只要跑得够

多、练得够勤、训得够狠，迟早能从量变

产生质变。但事实告诉我们，如果不找

准制约成绩提升的症结，一味盲目蛮

干，很可能事倍功半，甚至适得其反。

体脂率偏低，列兵暂停跑 3000 米；

体脂率偏高，战士改练 5000 米，第 82 集

团军某旅根据新版《军事体育训练大

纲》，“一人一档”科学施训，取得了明显

成效。他们的实践证明，军事体育训练

是一门科学，组训人员必须秉持科学训

练理念，找准科学组训的方法，不仅要

助力官兵提升训练成绩，更要帮助他们

养成科学训练的习惯。

科学组训的本质，是要善于引导官

兵用正确的方法做正确的事。军事体

育训练会产生大量指标数据，每项数据

之间都有内在逻辑关联，客观反映人体

机能和训练条件。只有跳出“无效努

力”的循环，带着数据思维找准“病灶”

对症下药，才能用最少的时间精力，取

得最优的训练成果，让基础体能训练从

“事倍功半”变为“事半功倍”。

跳出“无效努力”的循环

“突发交通事故导致多名群众受伤，

伤 员 即 将 送 至 医 院 ，立 即 做 好 救 治 准

备！”初夏夜晚，联勤保障部队第 960 医

院战创伤救治中心值班电话突然响起。

接到伤情通报，值班员立即在应急响应

系统发布三级响应信号。

“这次不是演练！”该院战创伤救治

中心医生陈刚听到移动终端响起的急

救警报声时，正在家中吃饭。起初，他

以为是单位临机组织急救演练，打开移

动终端才发现是批量伤员紧急救治任

务。伤情就是命令，陈刚立即放下饭碗

赶往医院。

赶到医院后，陈刚与骨科、胸外科、

重症医学科等科室的多名医护人员按照

野战急救编组迅速投入准备工作，很快

各急救小组进入救护状态。

“1 人颅脑外伤，2 人胸骨骨折，1 人

肋骨骨折……”夜色中，多名伤员陆续被

送至医院，分类处置小组对伤员展开检

伤，前接救治小组进行清创缝合、止血包

扎等救治，一名伤员出现伤势恶化迹象，

重伤救治小组、急诊手术小组立即进行

抢救。

时间就是生命。考虑到伤员多、伤

情重、救治难度大，该院战创伤救治中心

将分级救治等级从三级提升至一级。来

自医院多个科室的备勤医护人员接到最

高救治等级警报后，连夜赶回医院，投入

救治工作。

该院领导介绍，此次救治任务中，医

护人员展现出较强的专业技能和心理素

质，伤员全部得到妥善救治，战创伤救治

中心的建设成效得到有效检验。

平时保健康，战时保打赢。据了解，

该院瞄准战场救治要求，按照平战一体

原则组建战创伤救治中心，模拟野战后

方医院运行模式和野战救治链路，让医

护人员利用平时紧急救护实践锤炼战时

救治技能。

“平时练就过硬救治技能，战时才能

上得去、救得下、治得好。”该院领导介

绍，下一步，他们将继续优化战创伤救治

中心运行机制，组织医院医护人员分期

分批轮换经受锻炼，全面提升医院平时

急救效率和战场救治水平。

入夜，联勤保障部队第 960 医院急救警报响起—

“这次不是演练”
■张 斌 本报特约记者 汪学潮

本报讯 陈一达、特约通讯员杨

帆报道：“西北方向，两架‘敌’无

人机抵近侦察”……近日，空军工程

大学航空机务士官学校组织毕业学员

开展综合训练。该校领导介绍，此次

训练，他们组织学员轮流走上指挥席

位，在激烈攻防中练筹划、练指挥、

练协同，着力夯实毕业学员履职能力

基础。

装备训练场上，参训学员依次进

行预先机务准备、战斗值班等级转

进、多机紧急出动机务保障等 10 余

个课目训练。飞机战伤抢修专业训练

现场，学员陈冰以排长身份拟制抢修

预案。裁判员根据陈冰的训练表现，

详细记录紧急抢修、组织指挥、临机

处置等方面数据。

专项任务航空机务保障课目训练

中，导调组没有明确航空机务保障配

置信息。“考虑到某专项任务的特殊

需求，建议增加航空弹药配置……”

参训学员结合敌情、我情、飞机状态

等要素自主研判、自主决策，航空机

务保障筹划能力得到锤炼。

学员李龙辉以模拟机务中队长身

份独立指挥航空机务保障训练。训练

结束，刚走下阵地的他便收到“弹药

配比不合理”“航空装备质量控制不精

准”等问题反馈。谈及训练收获，他

深有感触地说：“这是我第一次以指

挥员身份组织训练。虽然暴露出不少

短板弱项，但我的综合素养得到进一

步锤炼，为下一步到部队任职打下了

坚实基础。”

空军工程大学航空机务士官学校

综合训练打牢履职基础

本报讯 杨学权、张洪江报道：

“我志愿到艰苦边远地区、到练兵备

战一线部队拼搏奋斗，把青春融入祖

国山河边关……”初夏，武警工程大

学乌鲁木齐校区毕业学员梁正浩主动

向党组织递交戍边申请书，申请到艰

苦边远地区建功立业。

今年毕业季，该校区通过谈话了

解、问卷调查等形式，摸排毕业学员

任职意向，建立动态跟踪档案。在此

基础上，他们制订“三到一服从”教

育计划，系统开展政策宣讲、专题辅

导等活动，引导毕业学员深刻理解

“到艰苦边远地区去、到练兵备战一

线部队去、到党和人民最需要的地方

去”的重要意义，坚定他们扎根基层

一线、矢志奋斗强军的理想信念。

日前，该校区某学员队开展“边

关心语·青春抉择”活动，通过视频

连线、书信交流等形式，组织毕业学

员与戍边官兵进行对话。活动中，毕

业学员们集体阅读了驻守在喀喇昆仑

的某边防团官兵的来信，被戍边官兵

滚烫的爱国情怀深深打动，纷纷表示

要到艰苦边远地区去锻炼成长。“边

防是淬炼忠诚品格的大熔炉、磨砺作

风意志的大学校，我要到祖国边防线

上建功立业，用青春热血守护万家灯

火。”毕业学员苏畅畅说。

该校区领导介绍，连日来，他们

通过典型事迹展播、签名宣誓仪式、

荣誉墙展示等方式，营造“学典型、

当先锋、作贡献”浓厚氛围，激励毕

业学员锚定奋斗方向、建功边疆海岛。

武警工程大学乌鲁木齐校区

戍边申请彰显使命担当

本报讯 钱博、特约记者雷彬报

道：“即使风浪再大、条件再苦，我

们也要像海防前哨的灯塔一样坚守到

底！”6 月中旬，陆军工程大学指挥

控制工程学院组织一场“奋斗者说”

分享交流会，“时代楷模”“最美奋斗

者”王仕花深情讲述自己与丈夫王继

才坚守开山岛 32 年的感人故事，激

励毕业学员到祖国最需要的地方去建

功立业。

“毕业季是学员成长发展的重要

节点，必须深化教育引导。”该学院

领导介绍，今年毕业季，他们精心组

织“奋斗者说”分享交流会，邀请王

仕花、张常宁等 6 名军地优秀代表走

进教育课堂，讲述奋斗经历、共话使

命担当，引导毕业学员坚定建功军营

的信心决心。

该学院 2009届校友、“高原戍边模

范营”干部陈祖元，结合亲身经历讲述

边防官兵卫国戍边的故事，激励大家

到边防去、到祖国最需要的地方去；

奥运冠军张常宁讲述自己对女排精神

的理解，深情回顾“祖国至上、不畏

强敌，每一刻都要拼尽全力”的赛场

经历……军地优秀代表们的事迹和发

言，赢得毕业学员们阵阵掌声，有效

激发大家的奋斗动力和报国热情。

典型树立标杆，榜样传递力量。

学员周浩田在校期间先后获得全军军

事建模竞赛特等奖、全国大学生电子

设计大赛一等奖等 10 余项荣誉。分

享交流会后，他第一时间向党组织递

交戍边申请书：“我要把个人理想融

入强军实践，在党和人民需要的地方

书写忠诚答卷！”

陆军工程大学指挥控制工程学院

榜样力量激发奋斗动力


