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军体训练的形势任务和内

外环境都发生了很大变化，必

须与时俱进做出调整改革

问：这次编修军体《大纲》的战略考量是什

么？

答：军事体育发挥着强健官兵体魄、凝聚

军心士气、支撑备战打仗的重要作用，受到世

界各国军队的普遍重视。人民军队自成立之日

起就认识到过硬体能是进入战场的“入场券”，

对军事体育训练始终坚持常抓不懈，从难从严

从实战出发，夯实官兵体能基础。我军上一版

军体大纲于2018年颁发，推出“通用体能+军兵

种专项体能”训考模式，推行体能、体型“双达

标”考核要求，有力推动我军军体训练整体水

平大幅提升，为部队开展练兵备战、遂行急难

险重任务提供了有力保证。

进入新阶段，作战任务多样、战场空间多

维带来能力需求多元，对军体训练的实战性实

用性提出更高要求；部队编成调整、武器装备

更新带来岗位战位拓展，对军体训练的体系化

专业化提出更高要求。同时，兵员素质现状、训

练伤病难题带来组训变革需求，科技手段发展

等带来环境条件改善，对军体训练的创新性科

学化要求也更高。军体训练的形势任务和内外

环境都发生了很大变化，必须与时俱进做出调

整改革，才能更好满足备战打仗需求。基于此，

按照军委关于构建新型军事训练体系总体布

局，2021年军委训练管理部部署明确深化军体

训练内容改革任务，拉开了新《大纲》编修的序

幕。

建立现代化军体训练模

式，推动军体训练由以健康体

能为主向以战斗体能为主转变

问：《大纲》编修是一项持续4年的长线工

程，这次编修的目标思路和基本原则是什么？

答：军事体育训练是军事训练的组成部

分，军事体育训练既具有军事训练的一般规

律，又具有军事体育的特殊规律。同时，编修

《大纲》将牵动训练方法、管理和保障的变化，

不能就体育说体育，也不能就训练说训练，这

是编修《大纲》需要认清的第一个问题。编修

《大纲》实质是进行训练内容改革，训练内容的

变化又带动着训练方法、管理和保障的变化，

这是编修《大纲》需要认清的第二个问题。基于

这些认知，军委机关组织专家对《大纲》编修目

标思路、基本原则、方法步骤等进行充分论证，

形成体系化、能落地的可行性方案。

此次编修的根本目的是，建立现代化军体

训练模式，推动军体训练由以健康体能为主向

以战斗体能为主转变，提高对部队战斗力的贡

献率。基本思路是，遵循体育规律，强化实战牵

引，坚持问题导向，注重科技赋能，以新理念新

方法新手段促进军体训练高质量发展。实践抓

手是，以创新战斗体能训练为重点和突破口，

首先解决“训什么”问题，然后跟进解决“怎么

训、怎么保、如何管”等问题，构建新型军体训

练体系。阶段目标是，利用3至4年时间，构建紧

贴实战需求、具有我军特色、科学简便实用的

军体训练内容标准体系，走开“科学方法+科技

手段”的组训路子，配套法规教材、训练器材、

骨干人才等保障条件，确保军体训练转型从设

计落到实践。

编修期间重点把握4个方面原则。一是强

化向战为战。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，强化实用技能训

练，提高课目含战量，树立实战化考核风向标，

适应部队遂行多样化任务需要。二是坚持体系

优化。突出问题导向、发展指向，细化落实基础

训练集约专修要求，调整内容架构、完善课目

要素、重塑考评体系、优化组织管理，促进军队

人员体能素质均衡发展，提高官兵技战术水平

和战场环境适应能力。三是注重创新驱动。把

准军体训练目标任务和历史方位，学习国内外

体育训练先进理念方法，借鉴外军有益经验，

吸纳提炼基层官兵实践探索成果，提升军体训

练生命力时代感。四是力求简明实用。坚持大

纲是用来训的、课目是官兵练的，内容架构界

面清晰、课目设置聚焦能力、语言表述精准通

俗、文本呈现简洁易懂，确保大纲实用管用。

新《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

问：《大纲》对军体训练内容和标准体系进

行了整体性重塑，其体系框架主要涵盖哪些重

要板块？

答：上一版军体大纲训练内容由基本知

识、基础体能、实用技能、岗位能力、综合应用、

体育活动6个部分构成，为部队开展军体训练

提供了指导和遵循。新《大纲》在继承优长基础

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。

基础知识，主要是体育训练、运动人体科

学、训练伤预防等方面的知识和技能，目的是

普及体育训练常识和人体运动机理、提高科学

训练素养。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，区分军官和士

兵、文职人员、新入伍人员、高原部队人员设置

课目，是成为合格军队人员的体能“门槛”。通

用战斗体能，主要是强化军人在战场上跳、跨、

举、抬、钻、爬等共性体能素质的训练内容，目

的是锻炼具备支撑作战的基本体能素质。军兵

种专项战斗体能，主要是针对典型兵种（专业）

部队和特殊战斗环境的训练内容，根据部队作

战任务、武器装备和战场环境特点，以军兵种

为主设置训练与考核课目，目的是提高遂行特

定作战任务的特需体能、增强特殊战场环境身

体支撑能力。实用技能，主要是拓展丰富官兵

的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体育运动

技能支撑，部队可根据任务实际“照方抓药”按

需训练。

按此调整后，军体训练内容体系的功能界

面更加简洁清晰、目标指向更加精准聚焦、内

容设置更加衔接有序，有利于部队按需选择科

学组训、提升军体训练质效。

问：《大纲》是深化军体训练内容改革的重

要成果，这次《大纲》编修有哪些主要创新点？

答：这一轮军体训练改革较好地贯彻了

创新发展的理念，梳理一下主要有以下几个

方面：

一是强化战训耦合，紧紧围绕强化服务部

队、支撑战斗力建设根本指向，聚焦备战打仗

需求，基础体能对标健康标准管用够用，战斗

体能对标战场要求训强练精，实用技能对标任

务需要多多益善，锻造全面发展的战斗员，而

不是培养单项突出的运动员，姓军为战本质属

性更加凸显。

二是创新训练理念，落实基础训练集约专

修要求，总体考虑“基础体能按人训、战斗体能

按岗训、实用技能按需训”，创设“单课目训+综

合性考”“辅助练习+功能训练”“训练场地+房

前屋后”等组训方式，更加符合能力生成规律、

人体运动机理和部队实际情况。

三是突出军兵种特色，针对典型兵种（专

业）部队和特殊战斗环境优化设计训练考核课

目，创设陆军特战、海军舰艇、火箭军导弹发射

等战斗体能，优化飞行员体能训练内容，填补

高原体能训练标准，更好满足军种个性。

四是遵循运动规律，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。

在保持原大纲体系总体稳

定基础上，新《大纲》重点是改

进动作、优化标准、更新课目

问：新《大纲》与上一版《大纲》的训练考核

课目相比，有哪些主要变化？

答：在保持原大纲体系总体稳定基础上，

新《大纲》重点是改进动作、优化标准、更新课

目。

关于基础体能，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；考虑

原“仰卧起坐”课目易造成腰部损伤、官兵反映问

题较多的实际，优化动作模式，调整为“仰卧卷

腹”，更加聚焦腹部发力、强化躯干力量，并且针

对该课目“易训难评”的情况，进一步规范动作要

求“双肩不沉不耸臂伸直、手指远端指尖要触

线”；围绕高原体能内容“平原化”、标准不科学、

海拔高度覆盖不全等问题，充分试验调整现行课

目标准，创新六边形跳跃、踏阶等替代课目；针对

部队“以考代训”“以跑练跑”等粗放组训问题，对

应每个考核课目设置8-10个辅助练习，为部队组

训提供参考方案。

关于战斗体能，包含通用战斗体能、军兵

种专项战斗体能和特殊环境战斗体能3类，取

代2020版大纲的军兵种专项课目组，区分设置

训练、考核课目。训练课目重点强化单项体能

素质，设置合格标准但不作硬性考核要求，考

核课目重点检验综合体能素质，通常连贯组织

实施。

具体来讲，通用战斗体能设置“通用400米

障碍”和“组合400米障碍”2种考核课目，二者

运动距离相同、运动模式相当，检验攀爬、跳

跃、钻跨的速度与力量能力。这部分内容适用

于目前还没有设置军兵种专项战斗体能的部

队官兵，对军级以上机关、院校、医疗科研机构

等三类人员不作要求。通用400米障碍主要适

用于陆军部队男军人，组合400米障碍主要适

用于陆军部队女军人和其他军兵种部（分）队。

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，保障典

型部队体能训练更具针对性，支撑作战行动更

直接有效。

特殊环境战斗体能，主要聚焦特定复杂战

场环境，为部队遂行特定任务提供适应性训练

解决方案。

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；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。

按此调整，新修订的《大纲》更加有利于部

队按需选择、科学组训，具体到部队和不同岗

位人员，军体训练任务量变化不大，主要是提

高科学性、针对性。

问：《大纲》在训练伤预防方面有哪些具体

要求？

答：为有效控制训练伤发生，维护官兵身

心健康，支撑部队战斗力建设，《大纲》重点在5

个方面予以加强和明确：

一是针对基层官兵体育医学专业知识掌

握较少，不了解人体生理结构和运动机理等问

题，在基本知识部分增加“军事体育训练伤病

预防与康复”课目，规范基层单位张挂使用人

体肌肉图、骨骼图标准，引导官兵学习掌握相

关内容，普及训练伤病预防知识。

二是针对关节功能弱化等问题，在基础体

能部分设置足踝、膝、腰髋等部位功能训练课

目，练强关节护体防伤。

三是针对存在的训练理念和技术落后，训

练科学性、规范性不高等问题，明确规范“热

身—训练—放松”闭合训练流程，创新技术方

法，培养良好运动习惯。

四是针对部分战斗体能和实用技能课目

技术难度大等特点，明确相关课目保护措施和

护具使用要求，取消400米障碍中易致伤的“水

平梯”和越野滑雪“绕杆”等内容，从训练组织

层面减少训练伤发生。

五是分年龄、分性别阶梯式设置考核标

准，细化完善缓考、补考、免考流程标准，进一

步精细组训管理、预防训练伤发生。

各级应严格按纲施训，把

改革设计转化为官兵的自觉行

动、转变为过硬的体能素质

问：《大纲》有很多新理念、新变化、新要

求，您认为基层单位对于《大纲》组训考核应该

怎样把握？

答：这次《大纲》编修在组训考核方面有很

多变化，需要基层单位准确理解把握：

一是关于训练考核，《大纲》对考核问题进

行了较大的改进，明确以基层单位为主，组织

基础体能和战斗体能考核，团级以上单位根据

任务需要确定实用技能训考内容，解决原大纲

基础体能考核占比偏大、军兵种专项内容落实

不全面等问题；规范细化了缓考、补考、免考申

请组织的标准，更便于基层操作执行；明确参

加教育培训人员纳入院校、训练机构统一考核

的条件，解决了相关人员体能考核“挂空挡”问

题。

二是关于成绩评定，总体上保持七级制评

定体系不变，基础体能由现行百分制、不设上

限调整为100分封顶，解决盲目追求单课目高

分造成体能不均衡、考风不实、引发伤病等问

题；明确一、二类人员军体成绩由基础体能、战

斗体能、实用技能成绩构成，突出战斗体能和

实用技能的权重，引导官兵将更多精力投入专

项体能训练；明确特级考评以符合年龄条件的

一、二类人员为主，归正考评导向。

三是关于特殊人群军体训练，确定飞行、

潜水等特殊岗位人员战斗体能和实用技能考

核由军兵种明确，更加体现精细化管理的理

念。

问：《大纲》从颁发施行到转化落地需要一

个统筹管理的过程，请谈一谈各级应当如何贯

彻执行《大纲》？

答：《大纲》颁发代表着形成了新的训练内

容标准体系，各级应严格按纲施训，把改革设

计转化为官兵的自觉行动、转变为过硬的体能

素质。

一是要加速掀起训练热潮。军事体育训练

在新时代背景下，既是传统战斗力的根基，也

是应对未来战争复杂挑战的关键支撑，必须进

一步提高全军官兵对加强军事体育训练的重

要认识，由“要我练”向“我要练”转变，激发全

军官兵自觉投身军事体育训练的热情。

二是要加强《大纲》宣讲辅导。组织专家骨

干赴部队宣讲调研和帮带指导，对《大纲》改点

变化、考核标准等问题进行深入解读，及时发

现和解决贯彻落实《大纲》存在的矛盾困难。

三是要加大组训人才培养力度。军事体育

训练宣贯落实的核心是依靠人才支撑，各级要

广泛组织部队基层军体教练员、军体参谋开展

专业化培训，学深悟透《大纲》的精神要领和指

导方法，提高科学组训和精细化组训能力，培

养一批贯彻落实《大纲》的明白人。

四是加紧配套保障建设。目前，与《大纲》

相配套的系列教材已经过多轮修订完善，正面

向全军组织试用，可以为官兵提供直观的训练

示范，各级要迅速推广学习，为部队按纲施训、

按教程组训提供有力支撑。同时，要紧贴部队

环境特点，坚持制式器材与非制式简易器材并

重，既要按规定配备标准化场地设施器材，又

要充分利用轮胎、弹药箱、炮弹壳、组织练习架

等移动式简易器材，具体由各单位依据标准自

行组织建设。

军事体育专家解读新版《军事体育训练大纲》———

军体训练：由健康体能向战斗体能转变
日前，中央军委训练管理部印发了

新编修的《军事体育训练大纲》（以下简

称《大纲》）。军事体育训练是军事训练

的基础，覆盖全军所有军人和文职人

员，事关战斗力建设和军队人员身心健

康，事关个人评先评优等事项，因此《大

纲》修订颁发受到各级普遍关注。为了

帮助广大战友理解改革、读懂《大纲》，

促进按纲施训落实，记者就大家关心的

问题采访了军事体育专家林建棣。

近日，南疆军区某团组织群众性岗位练兵比武，激发广大官兵练兵备战热情。图为3000米跑开始时场景。 宋俊扬摄


