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把好“体质关”，选好栋梁材

大学生廖利凯家住广东省深圳市

圆山街道。99 公斤的体重，成为他参

军 入 伍 的 “ 拦 路 虎 ”。 为 圆 军 旅 梦 ，

廖利凯严格实施减肥锻炼计划：每天

跑一个 5 公里，跳绳 900 个，引体向

上、俯卧撑、举重哑铃一小时……最

终，他成功减重至 69 公斤，整个人从

白白胖胖变得黝黑壮硕，通过征兵体

检，光荣入伍。

并不是每个志在军营的青年都像

廖 利 凯 一 样 ， 顺 利 圆 梦 。 2021 年 9

月，小李经过精心准备，在军队文职

人员招聘笔试中取得优异成绩，成功

入围面试。没想到，由于平时生活习

惯不健康，小李体检不合格，与心仪

的岗位失之交臂。

因体检不合格落选，小李和用人

单位都深感遗憾。记者调查发现，在

各类军队人员选拔体检中，像小李这

样的情况不在少数。部分大学生因体

重超标、视力不达标、化验项目不合

格等原因，错失投身军旅、建功军营

的机会。

青 少 年 体 质 直 接 关 系 国 家 兵 员

素 质 。 近 年 来 ， 各 地 青 年 从 军 报 国

热 情 高 涨 ， 兵 员 质 量 不 断 提 升 。 然

而 ， 军 地 有 关 部 门 通 过 征 兵 体 检 和

役 前 训 练 发 现 ， 部 分 地 区 存 在 体 检

合 格 率 不 高 ， 应 征 青 年 身 体 灵 活

性、柔韧性、耐受力不够等问题。

在联勤保障部队第 901 医院“军

队医学选拔管理信息系统”上，一组

统计数据发人深省。在近几年征兵体

检 中 ， 淘 汰 率 最 高 的 项 目 依 次 是 视

力、四肢关节和体重。在军校招生体

检 中 ， 淘 汰 率 较 高 的 项 目 依 次 是 视

力、体重、四肢关节。军队文职人员

招聘体检中，有许多青年血压、谷丙

转氨酶、心电图指标不合格。

当前，人们生活条件越来越好，

但许多青少年生活方式的健康状况不

容 乐 观 。 从 对 预 选 青 年 的 调 研 情 况

看，体重偏重、视力不达标，与其在

成长发育阶段缺乏足够的运动、熬夜

过多、长期吃高油高糖食物等相关，

特 别 是 过 度 使 用 电 子 设 备 、 久 坐 不

动、睡眠不足等，影响着青少年身体

健康。

体检指标是显示身体健康状况的

“晴雨表”。作为衡量预选青年能否适

应部队任务和职能使命要求的重要标

尺 ， 军 队 人 员 医 学 选 拔 性 体 检 标 准

高、要求严、社会关注度高。只有把

好“体质关”，才能为军队选好栋梁

材。

“阳光体育”培塑阳光少年

抱着篮球、拿着羽毛球拍、提着

旱 冰 鞋 …… 下 课 铃 声 响 起 ， 学 生 们

兴 高 采 烈 地 奔 向 各 个 体 育 场 馆 ——

这 是 山 东 省 青 岛 市 第 二 中 学 每 天 下

午 常 见 的 场 面 。 从 2019 年 春 季 学 期

开 始 ， 青 岛 二 中 实 施 课 时 改 革 方

案 ， 优 化 上 课 时 间 配 置 ， 确 保 一 天

一节阳光体育课。目前，“一天一节

体育课”已实行近 3 年。在国家规定

的 体 质 健 康 检 测 中 ， 青 岛 二 中 学 生

长 跑 良 好 率 达 70％ 以 上 ， 学 生 列 队

跑 3000 米，不超过 25 分钟。

全市中小学校 100%开足开齐体育

课，100%开展每天“阳光一小时”体

育锻炼，100%组织大课间体育活动……

2022 年 1 月 4 日 ， 教 育 部 网 站 发 布

《青岛市积极探索深化体教融合 促进

青少年学生健康成长》 的经验，肯定

青岛市在深化体教融合方面的有效做

法。

不仅仅是青岛，全国各地中小学

积极推动“双减”政策落地见效，丰

富课后延时服务的兴趣课程，每日大

课间广播体操结束后和下午课后，组

织 学 生 开 展 形 式 多 样 的 阳 光 体 育 活

动，引领青少年保持朝气蓬勃、奋发

向上的精神面貌。

近年来，我国越来越重视青少年

体 育 锻 炼 。 随 着 《体 育 强 国 建 设 纲

要》《健 康 中 国 行 动 （2019-2030） 》

《关于全面加强和改进新时代学校体

育工作的意见》 等政策文件发布，各

地纷纷就加强学校体育工作、提高学

生身体健康水平、深化体教融合出台

具体举措。

教 育 部 最 新 发 布 的 《义 务 教 育

体 育 与 健 康 课 程 标 准 （2022 年

版） 》 提 出 “ 健 康 第 一 ” 理 念 ， 既

设 置 了 普 及 率 较 高 的 运 动 ， 又 增 加

了 培 养 青 少 年 探 险 精 神 的 项 目 ， 从

兴 趣 爱 好 出 发 ， 为 青 少 年 提 供 了 多

元 化 的 运 动 选 择 。 该 标 准 同 时 要 求

中 小 学 每 节 体 育 课 应 达 到 中 高 运 动

强 度 ， 让 青 少 年 多 流 汗 、 动 起 来 ，

弥补运动刺激不足。

兴趣是最好的老师。有关专家表

示，提高青少年身体素质，需要相关

职能部门用好政策“指挥棒”，利用

考试杠杆扭转重文化成绩轻体育锻炼

的现象；需要找准体育教学、考试与

青少年兴趣爱好的“结合部”和“平

衡点”，完善青少年业余训练体系建

设 ， 改 变 体 育 锻 炼 相 对 程 式 化 的 问

题。

令人欣喜的是，越来越多的地区

将 军 事 体 育 项 目 引 入 中 小 学 体 育 教

学 ， 发 挥 强 身 健 体 与 国 防 教 育 的 双

重 作 用 。 在 内 蒙 古 呼 和 浩 特 市 玉 泉

区五塔寺东街小学，“趣味军事体育

课 ” 将 军 事 元 素 与 体 育 课 相 结 合 ，

让 学 生 在 强 身 健 体 的 同 时 增 强 国 防

观 念 。 在 北 京 市 房 山 区 南 尚 乐 中

学 、 密 云 区 北 庄 镇 中 心 小 学 ， 军 地

联 合 筹 划 在 校 园 里 建 设 小 型 军 事 五

项 训 练 场 地 及 设 施 ， 为 学 生 开 展 军

事体育活动提供场地。

“文明其精神，野蛮其体魄”

今年 2 月 20 日，第 24 届冬奥会在

“双奥之城”北京落下帷幕。中国这

个 冰 雪 运 动 基 础 原 本 较 为 薄 弱 的 国

家，因为举办冬奥会，成为全球冰雪

运动发展最大增量的贡献者。

统计调查报告显示，截至 2021 年

10 月，全国冰雪运动参与人数为 3.46

亿 人 ， 居 民 参 与 率 达 24.56% ， 实 现

“带动 3 亿人参与冰雪运动”的目标。

记者发现，冬奥会后，到雪场滑雪的

人数大幅增加，既有在校大学生，还

有众多家长带着中小学生体验滑雪，

培养冰雪运动兴趣。

“文明其精神，野蛮其体魄。”采

访中，来自国防动员系统、军队医院

和学校的许多领导和专家表示，全面

提高青少年身体素质，需要个人、家

庭、学校和全社会的共同努力，让强

身健体成为青少年成长的“必修课”。

2020 年 11 月 14 日 ， 经 过 为 期 两

天的竞逐，全国首届少年军校国防科

技体育运动会在四川省成都市落幕。

国家体育总局训练局领导表示，

开展青少年国防科技体育活动，旨在

增强青少年国防观念和体能素质，促

进青少年全面发展。

强国强军呼唤强健体魄。体育锻

炼 的 过 程 ， 是 青 少 年 励 志 成 长 的 过

程。通过科学有效的锻炼，可以去除

“骄娇”二气，培养青少年坚韧不拔

的意志，为征集身体健康、意志坚定

的优质兵员打牢基础。

“有效改善青少年体质状况，除

了 多 措 并 举 加 强 体 育 锻 炼 外 ， 还 应

注 意 合 理 膳 食 ， 保 持 ‘ 食 动 平

衡 ’。” 军 队 医 院 专 家 提 示 有 志 从 军

报 国 的 青 少 年 ， 应 自 觉 养 成 健 康 的

生 活 方 式 ， 做 到 “ 食 有 时 、 动 有

节”，以免制约自身未来发展。

“人民军队被形象地誉为‘钢铁

长城’，兵员就是‘钢铁长城’上的

‘ 砖 ’，‘ 优 质 砖 ’ 越 多 ，‘ 长 城 ’ 才

能更结实更稳固。”安徽省人民政府

征 兵 办 公 室 主 任 、 省 军 区 动 员 局 局

长 王 贤 纯 说 ，“ 青 少 年 是 祖 国 的 未

来 、 民 族 的 希 望 ， 他 们 应 该 像 小 老

虎一样充满勃勃生气。”

强国强军呼唤强健体魄
■本报记者 孙兴维 通讯员 郝东红 马 悦

从 115 公斤减重到 80 公斤，

这是我拼搏创造的一个小小“奇

迹”。如果说青春有过穿军装的

样子，整个人生才算完整，那么

我在踏入军营前为自己送上的

这份“礼物”，则让我的从军之路

走得更坚实。

参 军 入 伍 的 念 头 始 于 2017

年 ，当 时 电 影《战 狼 Ⅱ》正 在 热

映。影片中，主人公捍卫国家尊

严的血性和过硬的军事技能，让

我热血沸腾。坐在影院，我想：如

果我能够身穿军装、手握钢枪、保

家卫国，那一定帅呆了。

“你太胖了，体重严重超标。”

当我踌躇满志走进江苏省常熟市

支塘镇武装部咨询大学生入伍政

策时，工作人员的“直言不讳”，如

同一盆凉水，浇得我透心凉。“不

能超过标准体重的 30%”，意味着

我至少要减重 24 公斤才能达到

标准。由于肥胖，我还在多个体

检项目上亮起红灯。

这几年 ，我断断续续锻炼 ，

都没能坚持下来。直到去年 7 月

大学毕业，走到人生新的十字路

口，我下决心减肥，为圆军旅梦

拼一把。

平板支撑、俯卧登山、深蹲

起立……我给自己制订了详细

的锻炼计划，每天上午、下午各

锻 炼 一 小 时 。 刚 开 始 ，平 板 支

撑 30 秒，我就累得气喘吁吁。完

成全部锻炼任务时，我的衣服都

能拧出水。

最 痛 苦 的 还 是 腰 腿 酸 痛 。

由 于 平 时 缺 乏 锻 炼 ，我 一 时 掌

握 不 好 运 动 量 ，运 动 之 后 的 肌

肉 拉 伸 做 得 也 不 到 位 ，导 致 肌

肉 酸 痛 ，走 起 路 来 一 瘸 一 拐 。

夜 晚 躺 在 床 上 ，我 一 动 也 不 想

动。想到第二天还有锻炼任务

等着我，畏难情绪袭来，内心不

停地斗争。

“4 年前你就想参军入伍，因

为 毅 力 不 坚 定 ，才 在 减 肥 路 上

‘ 折 戟 ’。 如 今 还 要 重 蹈 覆 辙

吗？”我一遍遍问自己。

“还没上战场 ，怎么能被自

己打败？”我给自己加油打气。

我咬牙坚持，每天保质保量

完成锻炼任务。

苦练的同时，我严格控制饮

食 ，改 掉 不 良 的 生 活 习 惯 。 以

前，我特别爱吃炸鸡、汉堡，爱喝

可乐。减肥期间，这些高热量食

物我碰都不碰。由于体格大、饿

得快，每天晚上躺在床上，我的

肚子咕噜咕噜直叫，翻来覆去睡

不着。为了“安慰”自己，我在可

乐瓶里灌满凉白开，睡前摆在床

头柜上，实在饿得难受，就喝上

几口。

功 夫 不 负 有 心 人 。 随 着 时

间 推 移 ，我 的 身 体 渐 渐 发 生 变

化。第 1 个月，我的体重下降 10

公斤；到第 3 个月结束，我成功减

重 35 公斤，完全符合征兵体检标

准。

2022 年 1 月，当我再次走进

镇武装部时，在场人员都大吃一

惊。武装部副部长李佳见到我第

一句话就是：“好家伙，变成精壮

小伙啦！”我听了心里美滋滋的。

这次，我顺利报了名。2 月

底，当我把体检、政审合格的消

息告诉亲朋好友时，他们都为我

高兴。

3 月 4 日，我穿上了梦寐以求

的新军装。父亲一边为我整理

着装，一边鼓励：“穿上军装，就

要有军人的样子。到了部队，要

严格要求自己。”

那一刻，我的眼泪禁不住夺

眶而出。因为这身军装对我而

言，来之不易。

如今，我已是第 73 集团军某

旅的一名列兵。为期 3 个月的新

兵训练刚刚结束，我光荣地拥有

了“一道拐”，开始新的征途。

回想减肥的那段日子，是对

我意志和毅力的考验，也是我成

长蜕变的历程。正是从军梦的

召 唤 ，让 我 获 得 源 源 不 断 的 动

力；正是日复一日的坚持，让我

改变了不良生活习惯，性格也变

得坚毅、乐观起来。

在这里，我想给怀揣从军报

国梦的青年提点建议，平时注重

养成良好的生活习惯，加强体育

锻炼。只有拥有强健的身体、健

康的心理，才能为强国强军添砖

加瓦，为国防事业尽一分力。

（本报记者 张培瑶整理）

改变自己，迈向军旅
——第73集团军某旅列兵严家伟分享减重感悟

图①：武警新疆总队某支队带兵干部华峰与预定新兵交流。 徐彦华摄

图②：安徽省马鞍山市雨山区人武部组织预定新兵集中训练。 刘卫宝摄

图③：内蒙古呼和浩特市玉泉区五塔寺东街小学“趣味军事体育课”上，小学生参加“巧过独木桥”项目。 许 涛摄

图④：2022年上半年安徽省合肥市某征兵体检现场。 童一波摄

仲夏时节，随着军校招生体检、下半年征兵
体检等工作陆续展开，全国各地的许多热血青
年怀揣报国志、军旅梦走进体检站，接受祖国的
挑选。遗憾的是，有一些优秀青年因体检不合
格而无缘军旅。

健康体魄是青少年未来为祖国和人民作
贡献的基本前提。近日，记者就适龄青年体质
状况进行走访调查发现，既有令人欣喜的变
化，也有一些共性问题，值得军地有关方面共
同关注。
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