
学规范的流程。

首先开始的应该是准备活动 , 准备活动过后是

正式的训练内容 , 正式训练内容结束后进入整理活

动环节 。正式训练内容要有一定的目的性 , 更要注

意强度和量的控制 , 训练时应均匀分配体力 , 以防

止训练后半段因疲劳使体力下降 , 降低了运动强

度 , 导致身体产热减少[ 3] 。

具体的训练负荷控制 , 要依据训练内容来定。

以有氧耐力类训练为例 , 为了提高 5000 m 跑的成

绩 , 可以接近体能考核/比赛的速度作为控制速度 ,

持续 20 ～ 30 min , 在训练过程中的强度应达到并稳

定在 75 ～ 85%最大摄氧量。对于该强度的计算 ,

可采用简易的心率估计法
[ 4]
:

假设一名受训者年龄为 20 岁 , 其安静时的心

率为 60次/min , 那么可以计算:

最大心率=220-20=200

储备心率=200-60=140

训练最低心率= (140×75%)+60=165

训练最大心率= (140×85%)+60=179

那么该受训者训练中的心率应保持在 165 ～

179次/min 。如训练中心率未达到或超过这个范

围 , 应在以后的训练中及时调整训练强度。

心率的测试最好在佩戴心率表的情况下进行 ,

如无条件 , 应在跑步结束即刻测试心率 。

2.2　处理好体能训练与其他身体活动间的关系

冬季体能训练的实施还要考虑部队的其他军事

训练活动。比如队列训练 , 内容包括原地动作和行

进间动作 , 身体在大多数情况下均保持较为挺拔的

直立状态 , 维持直立的肌肉持续进行较大强度静力

性收缩 , 容易产生疲劳 , 所以在实施高强度体能训

练时要考虑避开队列训练 。例如:要保证 100 m 跑

训练的质量 , 就应把 100 m跑训练放在相对轻松的

训练日 , 而不是放在队列训练之后 。
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冬季气候寒冷 , 身体各器官 、 系统都处于收缩

状态 , 血流速度较慢 , 肌肉 、 肌腱 、韧带的弹性和

伸展性都较差 , 关节的活动范围减少 , 空气湿度也

较小 , 皮肤干燥 。特别是户外温度较低 , 容易冻

伤 , 进行锻炼的积极性 、 主动性都较低。展军体训

练 , 进行充分准备活动是非常重要的。准备活动的

目的是提高体温 , 增强各器官系统进入工作状态的

能力 , 降低肌肉的粘滞性 , 减少训练中的损伤。

1　冬季准备活动的安排

1.1　准备活动的内容

冬季训练准备活动的内容 , 应该简便容易操

作 。最好是集体性的项目 。比如集体跑步 、 集体

操 , 或者集体游戏。根据实际情况 , 进行一些能激

发锻炼兴趣和锻炼热情的准备活动 , 提高机体的兴

奋性 , 比如跳绳 , 趣味性的蛇行跑 、 变换跑 、 螺旋

跑都是不错的选择。专项技能训练前要进行一些专

门性的准备活动 , 比如障碍训练的准备活动要注重

手腕 、 膝部和踝部针对性练习 , 格斗训练的准备活

动要注重上肢和大腿内侧和外侧肌肉的拉伸练习 ,

做到准备活动的内容与训练课的内容相关联 , 将训

练中所要涉及到的骨骼 、 肌肉和韧带充分动员 , 防

止损伤发生 。

1.2　准备活动的量与强度

冬季的准备活动的时间应该稍微长一些。比如

90 min的课 , 一般情况准备活动15 ～ 20 min , 冬季

可以安排 20 ～ 25 min左右 。准备活动的负荷不宜

太大 , 心率控制在 120 ～ 140次/min , 微微出汗即

可 。准备活动的负荷安排也要遵循序渐进的原则 ,

刚开始安排强度较低的慢跑 , 中间可以进行一些躯

干 、全身的活动体操 , 最后也可以安排一些快跑或

者有一定强度的游戏 。

1.3　准备活动场地

冬季准备活动最好先在室内进行 , 如果没有合

适的条件 , 需要在户外进行时 , 应选择地面平坦 、

无结冰的 , 可以避风 、向阳的地段进行。特别注意

防滑防摔。

2　准备活动的注意事项

2.1　准备活动要防止冻伤
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进行准备活动前 , 要注意好保暖措施 。首先应

穿足够多的衣物 , 如果室外温度过低 , 应佩戴相应

的保暖用具;其次进入户外进行锻炼前建议先用手

搓面 、 搓手及身体各部位 , 然后再到户外进行准备

活动 。

2.2　准备活动后要注意保暖

准备活动完后 , 身体各机能水平都有所提升 ,

体温也升高了 , 身体也微微出汗 , 这时候特别要注

意保暖 , 如保暖措施不当很容易由于出汗后受到风

吹而导致风寒。

2.3　准备活动实施要科学

冬季应先进行准备活动再宣布授课任务 , 避免

在户外站立过久 , 导致冻伤。另外在准备活动前可

以考虑喝一杯温开水 , 补充足够水分 , 可以有效增

加血流速度。

准备活动完成后 , 进入正式训练部分的时间不

能太长 , 防止体温下降 , 导致准备活动效果降低 ,

并带来损伤。所以一般准备活动结束后 3 ～ 5 min

应进入正式的训练。正式训练后 , 要注重整理放松

活动 , 目的是为了消除在训练过程中所产生的疲

劳 , 促进机体的恢复 , 为下次训练做好体能和心理

的恢复和准备。

3　冬季整理放松活动的安排

3.1　整理放松活动的内容安排

冬季整理放松活动可以选择一些简单的 , 容易

掌握的 , 在较短时间内可以完成的 , 而且适用于个

人或者集体组织的练习 。比如慢跑 、 慢走 、 徒手

操 、牵拉练习 、 按摩等。整理放松内容的选择上可

以将主动放松与被动放松有机结合 , 将集体放松与

个人放松有机结合。另外针对不同的教学内容对关

节 、肌肉活动量需求不同 , 也可以进行有针对性的

整理放松活动和按摩 。如果上肢参与较多的训练科

目 , 如格斗 、攀登等训练科目 , 整理放松活动时 ,

要针对上肢部位进行专门性的放松练习和按摩;如

果腰部和下肢参与较多的训练科目 , 如全副武装 5

km 、 扛圆木 、 队列训练等训练科目 , 整理放松活

动时 , 要针对腰部和下肢进行专门性的整理放松活

动和按摩 。

3.2　整理放松活动的负荷安排

冬季整理放松活动的目的是使机体基本恢复到

安静时的状态 , 所以安排的练习负荷不宜太大 , 强

度一般控制心率在 100次/min 以下;时间不宜太

长 , 一般 90 min的课 , 放松部分不应超过 10 min ,

避免由于运动过程中出汗 , 整理放松活动时间太

长 , 导致风寒产生感冒。

3.3　整理放松促进疲劳恢复

冬季整理放松活动后 , 应该立即穿上衣服进行

保暖。在整理放松活动后 , 还可以进行一些热水浴

或者用热水泡脚 , 帮助疲劳的消除 。同时也要注重

饮食 , 加强营养补充 , 恢复体力。
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长跑是指 3000 m (包括 3000 m)以上的跑步

项目 , 是增强心肺功能 、 发展有氧耐力素质的主要

训练手段 , 对于培养军人顽强意志和拼搏精神具有

重要的意义 , 是军人主要的体能训练项目之一。但

是由于冬天天气寒冷 、空气干燥 , 如果未能掌握正

确的呼吸方法极易发生诸如咽喉干燥 、 呼吸紊乱 、

急促 、 胸闷 、腹痛 、 运动能力严重下降等现象。因

此 , 在冬季长跑训练中 , 掌握正确的呼吸方法 , 是

提高训练效果的重要途径 。

1　严寒冬季的呼吸方法

冬季天气寒冷 , 长跑训练时张嘴不宜过大 , 以

免过冷的空气刺激咽喉和气管 , 引起扁桃体炎 、 气

管炎 、 咽炎等 , 进而引发感冒 、肺气肿等病症。

慢跑时 , 由于人体需氧量不是很大 , 可以用鼻

子吸气 。这是因为 , 鼻腔前部有鼻毛 , 能阻挡灰尘

的吸入 , 鼻腔表面有层粘膜 , 内有丰富的毛细血

管 , 血液流经粘膜时 , 散发热量 , 能温暖吸入的冷

空气 , 粘膜还能分泌粘液 , 使鼻腔保持湿润 , 并粘

住吸入的灰尘和细菌 , 起清洁的作用 。这样 , 干燥

寒冷的空气进入鼻腔后 , 便变得温暖 、 清洁和湿
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