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盛夏的羊城，骄阳似火，热浪袭人。

在这热情似火的季节里，全军新版《军事

体育训练大纲》集训在海军某部举行，来

自 全 军 各 单 位 的 近 200 名 代 表 参 加 集

训，共话军事体育训练的新方法、新内

容、新模式和新理念。

新版《军事体育训练大纲》（以下简

称《大纲》）于 2025 年 2 月正式施行，标志

着我军军体训练由以健康体能为主向以

战斗体能为主转变迈出了坚实一步，对

于全面提高军体训练实战化、科学化、专

业化水平，具有重要意义和深远影响。

此次《大纲》编修的根本目的，是重塑

我军军事体育训练内容和标准体系，建立

现代化军体训练模式，突出任务牵引、支撑

作战，突出科学训练、控制损伤，突出简明

实用、便于组织，提高军体训练对部队战斗

力的贡献率。

军委训练管理部组织这次集训，目

的是通过学习政策理论、观摩训法演示、

交流成果体会等，使参加集训的代表们

在理论上深化对《大纲》的理解认识，掌

握科学的组训方法，为部队按纲施训提

供优秀示范和有力支撑。

基础体能 管用够用

军事体育，姓军为战。

强健的体魄、过硬的体能，是部队连

续作战、战胜敌人的保证，即使在信息化

战争条件下，军人在战场上的生存能力

依然跟单兵的体能水平有着莫大的关

联。只有在平时加强体能训练，才能练

就过硬本领，在关键时刻拉得出、上得

去、打得赢。

人民军队自成立之日起，就对军事

体育训练始终常抓不懈，从难从严从实

战出发，夯实官兵体能基础。

《大纲》在继承优长基础上，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。

基础体能，主要是促进身体力量、速

度、耐力、柔韧、灵敏等基本素质均衡发

展、守护官兵身心健康的训练内容。《大

纲》针对部队“以考代训”“以跑练跑”等

粗放组训问题，对应每个基础体能考核

课目设置 8～10 个辅助练习，为部队组

训提供参考方案。

来自海军某旅的干部兰博表示，“《大

纲》对基础体能设置了进阶和退阶训练。

我们充分利用这些辅助训练手段，经过一

段时间的训练后收获颇丰。”

这次集训不仅有专家教授的授课辅

导，更有 7 种训法、10 个课目的集中演

示，让参加集训的代表们耳目一新。

站点循环组训法，是针对基础体能

训练尤其是新兵体能训练推出的训练

方法，受到了大家的一致好评。

该训法根据训练目标任务和官兵个

体能力差异，设置多个内容不同、功能互

补的训练站点，参训人员按照预设顺序

和路线，依次循环完成各站点规定练习

内容，可有效提高训练效益。

空军某训练基地，近年来在新兵训练

时普遍采用该组训法，取得了不错的效果，

来自该基地的张祝盛主任介绍道，站点循

环组训法可充分发挥集约化组训和专长化

任教训练效能，有效缓解参训人员多、场地

器材少、组训力量弱的现实矛盾。在开展

新兵体能训练时，通过科学规划站点设计、

交替刺激不同部位肌群、避免局部负担过

重，还可以通过实时监测体征指标，动态调

整训练强度，科学把控运动风险，从而提高

训练质效、减少训练伤病。

该组训法不仅可以用于新兵体能训

练，还适用于小散远单位日常进行体能训

练，不管是山顶上的雷达站，还是海岛上

的哨所，都可以利用站点循环组训法提

升官兵的基础体能。

此前，有的官兵在基础体能训练时过

度追求单个课目的创破纪录，花费了极大

的精力和时间。对此，《大纲》提出了新的

训练理念——基础体能，管用够用。

军体专家林建棣说：“基础体能按人

训，是军人健康的基本要求。基础体能管

用够用，是为了锻造战场上身体素质全面

发展的战斗员，而不是去培养单项能力突

出的专业运动员。官兵要全面发展体能

素质，才能应对多变的战场态势。”

战斗体能 训强练精

《大纲》树立以战领训、向战为战的

鲜明导向。把握强化服务部队、支撑战

斗力建设的根本指向，紧盯科技之变、战

争之变、对手之变，创新战斗体能训练，

提高军事体育训练课目的含战量，目的

是锻炼官兵支撑作战需求的体能素质。

军体专家周生军说：“战斗体能按岗

训，是因为不同的岗位需要不同的能力

专供。战斗体能训强练精，是为了让官

兵在战场上增添杀敌制胜的本领。”

由于战斗体能类型多样，难度较大，

官兵在训练时可采用分段组合组训法、

专项提升组训法等方法循序渐进地学习

技术动作。

分段组合组训法，是将技术环节复

杂、训练内容多元的课目，划分为若干阶

段，分解成多个简单任务，展开递进式训

练的组训方法。分段组合组训，要遵循由

易到难、由简到繁、由单一到复合的认知

规律，实现组训内容由分解到连贯、由基

础向应用的平滑过渡，逐步提高技能与体

能水平，确保训练的科学性与实效性。

以组合 400 米障碍为例，可将内容

分为跨越类、攀爬类、平衡类等分别进行

训练，官兵掌握好每个类别的内容之后，

再进行连贯训练。

来自陆军某部的一级上士艾继缘

说：“我们的战斗体能训练，不仅时间长

难度大，更需要团队协作才能更好地完

成，是对体能和战术素养的双重考验。

我们通过采用分段组合组训法，大幅提

升了训练效果，增添了战斗本领。”

看完战斗体能训练的演示，来自空

军航空大学的教员廖建路感触颇深：“这

次组训法演示，让我感到焕然一新。新

版《大纲》中空军飞行人员的体能训练课

目，相较以往有了较大变化，特别强调贴

近实战需求，落实‘练为战’理念。集训

之后，我们将学习各兄弟单位的训练经

验，努力提升训练质效，切实提高飞行战

斗力。”

实用技能 多多益善

“实用技能按需训，多掌握一项技能，

就多一份战斗力。”军体专家包瀛春说。

实用技能，主要是拓展丰富官兵的

军事体育运动技巧与本领，为官兵执行

相关作战和非战争军事行动任务提供必

要的运动技能支撑。《大纲》统筹优化，设

置了 6 类 40 个课目，形成“中药铺”式实

用技能内容体系，各单位可根据任务实

际“照方抓药”、按需训练。

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；

增加格斗类课目，研究创设徒手格

斗、持械格斗等 7 个实战性强的格斗内

容，提高官兵近战能力和血性胆气，同时

将该课目定性评价转变为定量评价，考

核更具可操作性；

优化器械体操评判标准，由专业运

动员评判向官兵实际运用转变，成套动

作能独立完成为及格，连贯完成为良好，

流畅完成为优秀。

《大纲》颁布实施以来，来自武警第二

机动总队某支队的官兵对格斗类课目的

训练热情很高。在军事体育训练中心刘

喜臣教练的专业指导下，他们在现场演示

了摆拳、正蹬腿、横击肘、前顶膝、抱颈绊

腿摔和地面控制等技术动作。一拳一脚，

虎虎生风。格斗综合实战对抗演练，也提

高了他们的实战能力和战斗精神。

参加集训的二级上士刘书豪说：“格

斗类实用技能，提升了我们一招制敌的

能力，也增加了我们在战场上保护自我

和杀敌的本领。实用技能会得多，面对

敌人时的腰杆就硬。”

格斗和攀爬类的课目演示，让来自

中央军委机关事务管理总局的参训代表

韩志伟印象深刻。他表示，军事体育需

要科学训练才能练好练强。《大纲》创新

了军事体育训练方法和内容，未来也需

要配备更具有科技含量的器材和设备，

以实现对官兵体能状态的科学评估，同

时提升训练效果。

从健康体能到战斗体能、从水上救

生到徒手格斗、从训练方式到组训人才、

从科学训练到预防伤病、从聚焦实战到

支撑打仗……短短 2 天半的集训中，教

员和专家的讨论不断深入。

军委训练管理部训练局工作人员表

示，全面贯彻落实新编修的《军事体育训

练大纲》，切实推动全军军体训练转型升

级，是今后一个时期军事体育训练领域

的重点工作。未来，将继续统筹各单位

各领域相关力量，不断深化军体理论研

究，加快政策制度配套，聚力推进全军军

体训练转型升级，切实提高军事体育训

练对战斗力的贡献率。

图①：官兵进行格斗课目演示。

图②：官兵进行基础体能辅助训练。

图③：官兵进行器械体操课目演示。

图④：官兵进行战斗体能训练。

刘 哲、苏梽煌、王子涵摄

版式设计：周永昊

助推军体训练转型升级
—全军新版《军事体育训练大纲》集训见闻

■杨 磊 本报记者 仇建辉 特约记者 吴 旭

军体观察

军体擂台

夏日的广州，炎热的空气中总带着

潮湿。器械场上，官兵正在认真训练。

头手倒立、前滚翻、后滚翻、跳起转

体 360°……官兵额头的汗珠不断滚

落，每一滴仿佛都诠释着努力与坚持的

分量。

随着新版《军事体育训练大纲》（以

下简称《大纲》）正式实施，武警第二机

动总队某支队二级上士符美秀和战友

一起从“零”起步，根据任务所需的体能

素质选训了器械体操类实用技能课目。

器械体操是我军军事体育训练中

的经典课目。从抗日战争时期起就是

官兵的训练课目之一，在全军广泛开展

并传承至今，能够促进官兵力量、柔韧、

爆发及协调能力的全面提升。

《大纲》对器械体操类课目进行了

优化整合，设计了单杠、双杠等 9 个训

练课目。

近年来，由于动作难度较高、官兵

基础较差、教员队伍缺失等原因，面对

器械体操类课目，基层官兵普遍存在想

练不敢练、敢练不会练的问题，追溯原

因是缺少科学有效的组训方法。

为此，分段组合组训法成了官兵进

行器械体操类课目安全有效的训练方

法。运用“分解—整合—连贯”的训练

模式，将技术复杂的成套组合分解成若

干动作，并根据训练内容、强度、方式及

动作技术进行科学的分段式组合练习，

以实现动作技能从单一向复合进阶，重

点解决难点动作学不会、练不精、易受

伤等问题。

借助《大纲》中的辅助练习内容，官

兵从易到难，分阶段学习器械体操类课

目的动作要领。双杠课目中的肩手倒

立，让一些官兵望而生畏。为了降低心

理恐惧，提升动作稳定性，参训的下士

邬正港和董文涛先进行原地飞鸟静态

训练，加强肩手倒立所需要的肩背部力

量，解决肩手倒立时支撑不足的问题。

随后，两人通过降阶方式，利用矮垫进

行原地辅助倒立练习，逐步掌握倒立发

力模式。两人在训练过程中相互保护，

相互帮助，一起提升倒立完成质量。

通过仰卧两头起训练单杠上法专

项力量，提升腹肌爆发力；利用弹力带

增加抗阻，通过仰卧弹力带下压训练

提升上肢肌肉耐力；通过仰卧举腿摇

小船和悬垂高举腿提升单杠下法稳定

性……认真训练一段时间后，参训官

兵基本都能够连贯完成成套动作了。

“及格‘跳一跳’就能够得着，想要

得到优秀就要用尽全力了。”军体专家

林建棣形象地解释《大纲》的考核标准

设置。

《大纲》优化了器械体操评判标准，

由专业运动员评判向官兵实际运用转

变，成套动作能独立完成为及格，连贯完

成为良好，流畅完成为优秀。能够独立

完成之后，不少官兵开始挑战优秀标准。

跳起转体 360°看似简单，做起来

却很难保证稳定性。经过反复尝试、观

看训练录像和请教军体教员，符美秀发

现自己在起跳时力量不足，导致滞空时

间短、难以足周就落地。于是，沙袋成

了她在训练时的标配。

从 2 公斤到 5 公斤，从单侧绑到双

腿绑……符美秀和战友们一起绑着沙

袋练习原地纵跳，逐步提高起跳高度，

保证落地准备充分。为了提高动作完

成质量，她们每次训练都要把这个动作

重复几十次甚至上百次，还会在休息时

间主动加练。

那些在软垫上反复摔倒又爬起的

瞬间，那些在单杠上咬牙坚持的时刻，

都在无声中培塑着官兵果敢、顽强的心

理素质。

器械体操训练风险较高，为了保证

训练安全，此次集训过程中，参训官兵

根据动作完成及下落位置，将体操垫进

行了改造切割，确保能够完全贴合器械

底部，在一定程度上降低了训练风险。

同时，为了防止长期训练导致的手皮损

伤，官兵还采用保护套、手套以及训练

后热水泡手等辅助方式预防训练伤。

经过 3 个多月的训练，官兵在训法

演示中高质量地完成了成套动作，赢得

参训代表的阵阵掌声。这几个月的集

训让参训骨干姜程感受颇深，“通过器

械体操的练习，我们提升了身体控制能

力和空间定向能力，不仅增强了体能素

质，对完成军事训练和日常任务也很有

帮助。”

从不敢练到大胆练，从不会练到科

学练，官兵在器械场上不断突破自己，

破茧成蝶振翅高飞。掌心的厚茧见证

了他们的刻苦训练和体能素质的进步。
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近日，2025 年全军院校“强军杯”

足球、篮球结束第一阶段主、客场赛事。

今年的全军院校“强军杯”比赛共

有来自各军兵种、武警部队、国防大学

和国防科技大学的 15 支代表队、500 余

名官兵参赛。为促进全军院校的交流

互动，增进军校学员间的友谊与了解，

参 赛 代 表 队 以 抽 签 方 式 分 为 A、B 两

组，采取小组组内主、客场双循环的赛

制进行比赛。第一阶段赛事，分别在

北京、郑州、青州、烟台、西安、武汉、长

沙、合肥、成都等 9 个城市展开，为期两

个半月。

在第一阶段比赛期间，参赛的军校

学员在赛场上激情洋溢、锐不可当，全

情投入到每一个技战术配合中。比赛

氛围火热，各院校参赛热情高涨，彰显

了军校学员团结协作、勇于拼搏的团队

精神。

经过奋力的比拼，足球、篮球项目

产生了跻身全军院校“强军杯”集中交

流赛的队伍。足球项目中，空军工程

大学、陆军边海防学院、网络空间部队

信息工程大学、武警工程大学代表队

成功晋级；篮球项目中，火箭军工程大

学、武警警官学院、国防科技大学研究

生院、网络空间部队信息工程大学代

表队突出重围。

8 月，2025 年全军院校“强军杯”集

中交流赛将在江西南昌举办，包括足

球、篮球、排球、乒乓球、羽毛球、游泳共

6 个项目的比赛。

以赛促练，以赛促学。全军院校

“强军杯”比赛充分调动各院校的参赛

热情，让更多官兵身临现场参与比赛，

有效提升部队群众性体育活动的普及

度和影响力，进一步扩大军体比赛的综

合效益。

2025 年全军院校“强军杯”比赛第一阶段落幕—

以赛促学展风采
■本报特约通讯员 王 景


