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新年新气象，“体育”版正式更名为“军事体

育”版，今天与广大读者见面了。

“体育者，人类自其养生之道，使身体平均

发达，而有规则次序之可言者也。”

百余年前，毛泽东同志曾以“二十八画生”

的笔名发表了《体育之研究》，将体育与保卫国

家的军事价值相联，与国家民族兴衰相联。

强健体魄谋打赢。从“体育”到“军事体育”，

不仅仅是多了两个字，也意味着我们将更精准地

聚焦军事体育训练，关注军体训练助推战斗力生

成的职能作用。从我军历史上的红色体育故事，

到当下官兵勤学苦练战斗体能，再到军体健儿奋

战在国际赛场，都将成为我们报道的重点。

新起点，也是新征程。

2026 年，我们将继续深入军体训练场、驻训

场、演兵场，着力呈现部队开展军体训练的火热

实践和官兵挑战极限、超越自我的昂扬风貌，分

享先进的军体训练理念和科学的军体训练方

法，为部队提升军体训练质效提供借鉴和参照。

今年新开设的专栏“长征路上的体育故事”

“追寻红色体育足迹”“强健体魄谋打赢”“全民

健身在军营”，将传承红色体育文化，带读者感

受军营体育的独特魅力，欢迎大家积极关注参

与。“军体观察”“军体达人”“军体讲堂”“军体论

坛”“军体擂台”“军营运动场”“我与体育”等熟

悉的栏目依然与你同行，期待大家踊跃来稿。

浩渺行无极，扬帆但信风。新的征程已然

揭开序幕，让我们一起奋勇前行，努力助推军事

体育训练再上一个新台阶，为强军兴军伟大事

业贡献一份力量。
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风吹过喜马拉雅山脉，携着稀薄

的氧气，拂过一群年轻官兵的脸庞。

他们肩上背着沉甸甸的行囊，脚下是

没过脚踝的积雪……

在“生命禁区”进行军事体育训

练，曾是一场与缺氧、严寒的“硬碰

硬”。老一辈的高原战士都记得，过去

的军事体育训练在清晨的号角中开

始，队伍向着海拔 5000米的垭口进发，

汗水在寒风中凝结成白霜，所有人组

成一个队伍朝着目标进发，体能素质

略差的战友只能凭借意志咬牙坚持。

变化，是从体能训练计划表上那

些悄然调整的细节开始的——

去年 2 月，《军事体育训练大纲》

施行后，亚高原、高高原体能训练有了

新的标准。高原体能训练，也有了新

的训练方法。

过去，由于缺乏科学指导和考评

标准，驻高原部队组织军事体育训练

只能参照平原地区的训练课目展开。

然而，气候、环境条件的巨大差异，导

致官兵不仅成绩提升慢，而且容易出

现训练伤。

如今，传统的长跑、折返跑等体

能训练课目，被更加科学的六边形跳

跃、踏阶等课目替代。体能训练更加

科学、高效、安全，不仅有效降低了训

练伤的发生率，也大大提高了官兵的

参训积极性。

经过将近一年的训练，官兵从最

初的不适应，到现在已经能够熟练掌

握训练方法。踏阶要保持身体直立、

跟随节奏调整步频，六边形跳跃要做

到小步快频……这些看似简单的动

作，在不知不觉间帮助官兵增强了爆

发力、协调性和关节稳定性，无论是

对攀爬障碍，还是对长途奔袭、高海

拔快速机动都很有帮助。

变化的不只是训练方法变化的不只是训练方法，，更重要更重要

的是训练理念的是训练理念。。

曾经曾经，，高原体能训练的目标高原体能训练的目标，，是适是适

应高原环境应高原环境；；如今如今，，目标变为在高原环目标变为在高原环

境下高效作战境下高效作战。。官兵在训练中将体能官兵在训练中将体能

训练与战术动作深度融合训练与战术动作深度融合，，不再单纯不再单纯

地跑跳负重地跑跳负重，，而是在山巅河谷间全副而是在山巅河谷间全副

武装穿越障碍武装穿越障碍；；军体教员观察着官兵军体教员观察着官兵

在战术训练中的体能分配在战术训练中的体能分配——如何在如何在

长途奔袭时节省体力长途奔袭时节省体力、、如何在快速冲如何在快速冲

刺时提高爆发力……这些细节在点滴刺时提高爆发力……这些细节在点滴

之间锤炼着官兵的胜战本领之间锤炼着官兵的胜战本领。。

高原的风高原的风，，依旧凛冽依旧凛冽。。夕阳下夕阳下，，体体

能训练场上的那些身影被拉得很长很能训练场上的那些身影被拉得很长很

长长。。一个个被阳光晒得黝黑的高原军一个个被阳光晒得黝黑的高原军

人人，，正刻苦训练正刻苦训练，，以过硬本领践行着自以过硬本领践行着自

己的铮铮誓言己的铮铮誓言。。
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雪域高原，苍穹寥廓，冰雪覆盖下

的山峦如群峰列阵。

新年伊始，实战化练兵热潮在西藏

军区座座军营掀起。从海拔 3000 多米

的高山峡谷到 5000 米以上的“生命禁

区”，官兵闻令而动，顶风冒雪，以昂扬

的斗志和实战的姿态，叩响了新年度实

战化练兵的战鼓。

近年来，西藏军区坚决贯彻新时代

军事战略方针，锚定“能打仗、打胜仗”

目标，立足高原特殊地理环境与极端天

候条件，将军体训练、军事训练与高原

作战需求深度融合，探索构建起覆盖全

域、贯穿全年、贴近实战的军事体育训

练体系。

因地制宜

寒 风 如 刀 ，大 雪 纷 飞 。 海 拔 5000

多米的某冰川，西藏军区某合成旅“红

九连”排长陈航侧身贴在近 50 度倾斜

的冰壁上，一手抠住冰缝，一手紧拉安

全绳，高声提醒身后的战友：“注意脚

下，重心前倾，踩实每一步！”官兵系着

安全绳，在冰壁间缓缓移动。对于初学

攀冰的他们来说，每一步都是对技术、

力量和心理的多重考验。

为了练就在高海拔复杂地形下的

快速机动能力，陈航和战友们将目光聚

焦高原随处可见的冰川。官兵一边进

行力量训练，一边学习攀冰技术。经过

一段时间的训练，大家不仅锻炼出了强

健的后背肌群和肱二头肌，而且熟练掌

握冰坡行走、打镐、三角移动等专业技

术动作，执行任务时再也不会望着高高

的冰壁束手无策了。

西藏地形地貌复杂，空气稀薄，氧

气含量仅为平原的 60%左右，不少地方

一直以来被人们称为“生命禁区”。

高原战场没有预设阵地，只有天然

险障。必须要把训练搬到野外，让官兵

在真实环境中锤炼打仗硬功——这是

西藏军区各级指挥员的共识。

因此，他们摒弃了相对固定的“操

场化”训练模式，充分利用辖区内地形

的极端性和多样性，把雪山、沟壑、冰

川、河流作为天然练兵场，构建起“山地

攀爬、峡谷穿越、冰川行军、荒漠奔袭、

高寒潜渡”等多维一体的高原特色军体

训练体系。

随着海拔升高，军体训练的侧重点

与方法也有所不同：在海拔3000~4000米

地域，侧重负重行军、中长距离奔袭和

基 础 战 斗 体 能 训 练 ；当 海 拔 升 高 到

4000 米以上时，军体训练则更加注重提

高官兵在极限环境下的生存能力、小组

协同和特种作战技能，帮助官兵在缺

氧、严寒、大风、强紫外线等多重考验

中，保持身体机能与战斗意志。

海拔海拔 40004000 多米的高山峡谷内多米的高山峡谷内，，某某

旅侦察营一场多课目连贯考核正在激旅侦察营一场多课目连贯考核正在激

烈进行烈进行。。官兵需要在官兵需要在 33 个小时内连续个小时内连续

完成负重奔袭完成负重奔袭、、峡谷穿越峡谷穿越、、横渡河流和横渡河流和

岩壁攀爬等多个课目岩壁攀爬等多个课目。。

峡谷内乱石嶙峋峡谷内乱石嶙峋，，水流湍急水流湍急。。二级二级

上士王太要带领一支小队全副武装上士王太要带领一支小队全副武装，，踩踩

着没过膝盖的冰水稳步前行着没过膝盖的冰水稳步前行。。经过两经过两

个多小时的翻山越岭个多小时的翻山越岭，，他所在的班组提他所在的班组提

前抵达指定地域前抵达指定地域，，圆满完成考核圆满完成考核。。

一年前一年前，，面对类似的长距离多课目面对类似的长距离多课目

连贯训练连贯训练，，官兵远没有这样从容官兵远没有这样从容。。训练训练

后后，，王太要和战友们一起复盘总结王太要和战友们一起复盘总结。。为为

了适应复杂的地形和冰冷湍急的激流了适应复杂的地形和冰冷湍急的激流，，

官兵在陌生地域进行官兵在陌生地域进行 55 公里武装越野公里武装越野

和牵引横渡训练和牵引横渡训练。。他们在训练中一次他们在训练中一次

次摔倒又爬起次摔倒又爬起，，手掌和膝盖都被磕得青手掌和膝盖都被磕得青

肿肿，，同时不断总结出经验同时不断总结出经验——通过坚硬通过坚硬

路面时脚后跟先着地路面时脚后跟先着地，，身体微向前倾身体微向前倾，，

在冰面上借助冰爪抓牢地面……大家在冰面上借助冰爪抓牢地面……大家

深有感触地说深有感触地说：：““峡谷训练就是战场预峡谷训练就是战场预

演演，，只有每一次都踩稳踩实只有每一次都踩稳踩实，，才能在实才能在实

战中多一分胜算战中多一分胜算。。””

因时而变

“各小组注意，迅速隐蔽！”晌午时

分 ，海 拔 4000 多 米 的 荒 漠 寒 风 正 劲 。

虽然已经是一天中最温暖的时候，可气

温仍在冰点以下。某防空旅官兵正在

进行长距离拉练，刺耳的防空警报突然

响起，大家迅速分散，或依托周围有利

地形隐蔽，或寻找装备进行伪装。

雪 域 高 原 气 候 极 端 ：夏 季 烈 日 暴

晒，紫外线强度高；冬季寒风凛冽，气温

低至零下 20 摄氏度以下，大雪封山、道

路结冰成常态；春秋两季气候变幻莫

测，前一刻还烈日当空，转瞬风雨即来。

复杂天候是最好的试金石，只有在

极端条件下练强本领，才能拉得出、上

得去、打得赢。西藏军区部队根据不同

时节制订相应的军体训练计划：夏季练

耐高温、冬季练抗严寒、春秋季练适应

力，在烈日冰雪、狂风暴雨中淬炼出敢

打必胜的过硬本领。

夏季的荒漠无人区是名副其实的夏季的荒漠无人区是名副其实的

““ 烤 炉烤 炉 ””。。 去 年去 年 77 月月 ，，某 边 防 团 训 练 场某 边 防 团 训 练 场

上上，，官兵全副武装进行官兵全副武装进行 3030 公里长途奔公里长途奔

袭袭。。新兵赵思枭刚跑新兵赵思枭刚跑 33 公里便头晕目公里便头晕目

眩眩、、口干舌燥口干舌燥，，汗水顺着头盔系带淌下汗水顺着头盔系带淌下，，

胸前的迷彩服泛出盐渍胸前的迷彩服泛出盐渍。。他赶紧调整他赶紧调整

呼吸与步伐呼吸与步伐，，紧盯前方战友背影紧盯前方战友背影，，凭借凭借

顽强的意志顽强的意志，，跟随大部队一同到达终跟随大部队一同到达终

点点。。

要想在高温天气下保持战斗力要想在高温天气下保持战斗力，，不不

仅考验意志仅考验意志，，更需要充足的体能作基更需要充足的体能作基

础础。。高原上高原上，，盛夏的高温像一个无形的盛夏的高温像一个无形的

““阻力场阻力场””，，让官兵奔跑的每一步都更加让官兵奔跑的每一步都更加

费力费力。。为此为此，，该连在夏天组织官兵进行该连在夏天组织官兵进行

有氧能力有氧能力、、间歇跑和力量训练间歇跑和力量训练，，显著提显著提

升最大摄氧量升最大摄氧量，，并帮助官兵循序渐进地并帮助官兵循序渐进地

适应高温环境适应高温环境。。

高 温 下高 温 下 ，，格 斗 训 练 的 难 度 系 数 更格 斗 训 练 的 难 度 系 数 更

大大。。烈日炙烤下烈日炙烤下，，某工程防化连官兵身某工程防化连官兵身

穿护具穿护具，，动作精准有力动作精准有力。。上等兵张红涛上等兵张红涛

的汗水流进了眼睛的汗水流进了眼睛，，胳膊也被撞得酸胳膊也被撞得酸

疼疼，，他简单放松后便继续投入训练他简单放松后便继续投入训练。。““高高

温下体能消耗快温下体能消耗快，，意志力易动摇意志力易动摇，，但想但想

到到‘‘有我无敌有我无敌，，有敌无我有敌无我’’，，就有了拼下就有了拼下

去的力气去的力气。。””

冬季的雪域高原，一片冰天雪地。

天寒地冻，练兵正酣。海拔 4000 多米

的边防哨所，鹅毛大雪覆盖训练场，积

雪没过膝盖。官兵开展抗寒训练：匍匐

前进时雪粒从衣缝钻入，战术翻滚时迷

彩服结起薄冰，负重行军时每一步都如

踩棉花，官兵仍顶风冒雪前行。

冰面作战是高原作战重要场景之

一，冰上格斗、冰面匍匐、雪地侦察等

冬季特色课目，让官兵的抗寒能力与

实战技能同步提升。

位于海拔 3000 多米的珠普哨所，

官 兵 把 大 雪 封 山 期 变 成 精 武 强 能 的

“黄金期”。冬季是增肌的好时节，新

陈代谢调整更利于肌肉生长。他们通

过深蹲和推举类训练打造身体“发动

机”，增强上身力量。同时，冬季燃脂

效率更高，官兵通过雪地攀登提高有

氧能力。强大的体能基础，让多项极

寒天候下的技战法在满天飞雪中得到

有效检验。

春秋季的高原也并不“温柔”，高

原天孩儿脸，说变就变。一次野外驻

训，暴雨不期而至，雨水夹杂冰粒砸得

人 睁 不 开 眼 ，训 练 场 瞬 间 泥 泞 不 堪 。

某运输旅官兵毫不犹豫扑进泥水，匍

匐冲锋，满身泥浆却无一人退缩……

因人而异

“全班注意，前方发现‘敌’暗堡，立

即破袭！”夜色如墨，某边防连官兵借助

夜视器材，如高原雪豹般在山谷中快速

穿插，顺利抵达目的地，联手摧毁“敌”

工事。

在海拔 4000 多米的演训场上，一

场“红蓝对抗”激战正酣。二级上士梅

涛所在突击组，负责摧毁蓝方核心火力

点。在战友的掩护下，他背负着火箭筒

攀爬高地，膝盖磕伤后仍咬牙坚持，最

终精准命中目标。

高原作战对单兵基础体能要求颇

高。针对高原作战特点以及所担负的

不同任务，各单位在日常军体训练中重

点强化官兵的耐力、爆发力与长距离负

重行军等体能素质。

长途奔袭训练中，西藏军区某团官

兵不仅要负重前行，在高海拔山地进行

长距离徒步行军，途中还要应对“敌”情

袭扰。一级上士李金龙在一次训练中

因体能消耗过大，出现头晕、胸闷等不

良反应。训练结束后，军体教员为他制

订了一份训练计划，通过慢跑、游泳、骑

行、力量训练等，增强心肺功能和体能

储备，提高对缺氧环境的适应能力。

置身于喜马拉雅山脚下，军事体育

训练不仅要着眼于高原环境，还得紧贴

实战，让军体训练成为战斗力生成的助

推器。西藏军区坚持“战训一体”，将军

事体育训练与专业技能、军事素质等深

度融合，围绕高原作战可能面临的长途

奔袭、山地攻防、敌后渗透、物资保障、

空中支援等任务，设置实战化课目，锤

炼官兵胜战本领。

在平均海拔 4000 米以上的雪域高

原，汽车兵驾驭钢铁长龙穿梭于悬崖峭

壁，航空兵驾驶战鹰翱翔于万米高空，通

信兵、侦察兵等各显其能……西藏军区

大力推动班、排、连等战术分队的专项化

训练，将体能训练有机嵌入战术链条，与

各单位的军事训练有机融合。

与此同时，在组训过程中，他们避

免“一刀切”的模式，依据官兵不同的体

能素质基础，区分专业技术要求，有针

对性安排相关课目的强化训练，以提升

体能训练质效，不断夯实官兵在极端恶

劣环境下的生存、适应、打赢能力。

风展红旗如画，雪域砺剑正酣。

“绝不把领土守小了，绝不把主权

守 丢 了 ”，是 西 藏 军 区 官 兵 的 铮 铮 誓

言。他们在雪域高原刻苦训练、锤炼本

领，以过硬军事素质和顽强战斗意志，

守护着祖国西南边陲的安宁。

上图：西藏日喀则军分区官兵在海

拔 4000 多米的演训场进行多课目连贯

考核。

下图：西 藏 军 区 某 部 官 兵 踏 雪

巡逻。
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