
2　冷习服训练

人体在生理耐受限度内 , 长时间反复接受冷刺

激而发生的一系列适应性改变 , 耐寒能力明显增

强 , 这种变化称之为冷习服。冷习服的建立是在中

枢神经系统调节下 , 神经系统 、内分泌系统 、组织

细胞代谢等发生复杂的生理生化改变的过程 , 甚至

可出现组织形态学变化。这些改变的最终结果是增

加机体产热 、减少散热[ 6] 。

适当的寒冷环境训练可以提高机体对寒冷的适

应性 , 增强官兵身体素质 、预防冷损伤以及保持较

高的作业效率。常用的冷习服锻炼方法有体力训

练 、全身冷暴露和局部冷暴露 (如冷水浴 、 延长户

外活动时间)等 , 冷暴露方式有连续性和间断性两

种。1996年 , 我军颁布了 《军人耐寒锻炼卫生规

程》[ 7] , 该规程适用于驻寒区陆军部队人员的冷习

服训练 , 其他军种也可参照执行[ 8 , 9] 。

2.1　冷习服训练的原则

坚持循序渐进。训练时的环境温度逐渐从高至

低 , 训练强度逐渐从弱至强 , 体力负荷逐渐由小至

大 , 训练时间逐渐由短至长 , 但应掌握以不出汗为

度。

有足够的寒冷刺激强度。一定要在对身体有明

显的冷剌激的条件下进行 。

注意个体差异 , 冷暴露与运动相结合 。在寒潮

突然袭来或风雪天时 , 应加强手足活动 , 揉搓 、 按

摩颜面 、 耳 、鼻部 , 保护末梢部位 。

要持之以恒 。获得冷习服后 , 仍需坚持耐寒训

练 (每周至少 3次)以便巩固效果 , 直至气温转暖

为止 。

2.2　冷习服训练的方法

常用的冷习服训练方法有 4种 。

一是长跑训练。一般在 10月下旬至 11月上旬

开始 , 着装应视天气情况而定 , 防止大量出汗 , 大

风低温时可增加着装 , 戴棉帽或面罩以保护暴露部

位 , 如耳 、 鼻 、 面部。跑步前做准备活动 10 min

以热身 。运动量应掌握在第 1 周每天跑 3 km ～ 4

km , 以后逐渐增加至 5 km ～ 7 km , 运动强度由小

到大 , 逐渐增加 , 运动心率控制在 120 ～ 150 次/

min , 每周 5次 , 持续 2 个月 , 从第 4周开始逐渐

产生寒冷习服能力 , 2 个月可达到良好的习服水

平。

二是冷水训练。建议自夏秋季开始训练 , 采用

冷水洗手 、 洗脸 、洗脚 , 或冷水泡手 、 泡脚等方法

对机体末梢或暴露部位进行冷暴露训练。每日早晚

用 5 ～ 10℃冷水 , 每次 10 min , 连续 4 ～ 6周 , 一

般经 2 ～ 4周锻炼 , 可明显改善末梢血管功能 , 提

高手在寒冷条件下的操作技能 。在冷水中浸泡时 ,

需活动手脚 , 以洗为宜 , 禁止静止浸泡 。

三是冷空气训练 。户外活动时间一般每日不少

于 6 ～ 7 h , 并适当减少着装 , 持续 2个月或整个冬

天 。户外活动宜安排非静止类的训练项目。

四是综合性冷习服训练。指在同一段时间内 ,

采用两种或两种以上的方法进行冷习服训练 , 或以

一种方法为主配合其他方法进行冷习服训练。常用

的综合冷习服训练组合方案有:①长跑训练方法为

主 。每日早操时间长跑 5000m/30min , 同时每日早

晚用 5 ～ 10℃冷水泡手 10 min , 训练时间为 1 个

月 。②冷空气训练方法为主。同时每日早晚用 5 ～

10℃冷水泡手 、 泡脚各 10 min , 训练时间为 1 个

月 。③冷水训练方法为主 。同时每天户外训练不少

于 3 ～ 4 h , 训练时间为 1个月 。

综上所述 , 我们应研究更多的一些行之有效的

符合运动训练原则的方法来促进冷习服的形成。各

部队应结合日常训练 、军事作业和活动制定冷习服

训练计划 , 确定冷习服训练开始日期 、 冷习服训练

方法 、 持续时间等。
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随着训练所承受的身体负荷和心理负荷不断增

大 , 机体在训练后的疲劳程度也逐渐增强 。疲劳是

训练后机体的正常反应 , 正所谓 “没有疲劳就没有

训练”。疲劳给机体的重新适应创造了条件 , 而恢

复为重新适应的实现和新的疲劳 (训练)的实施提

供了保障 , 这就是通常所说的 “没有恢复就没有训
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练” 。

1　恢复与超量恢复

运动时 , 能源物质分解后再合成标志着恢复过

程的开始。由于运动时的消耗大于同步恢复 , 因而

使能源物质含量减少 , 人体机能下降 。运动停止后

消耗过程减弱 , 恢复大于消耗 , 因而能源物质和人

体机能逐渐恢复到原有水平。在运动后的恢复阶

段 , 被消耗的能源物质含量不仅能恢复到原有水

平 , 在一段时间内甚至出现超过原来水平的情况 ,

称为超量恢复。

由于机体在承受运动负荷刺激的隔日恢复时间

内 , 机体机能不可能完全恢复到原有水平 , 所以必

须采用休息和调节性训练相结合的形式 , 使恢复过

程占据优势 , 在机体完全恢复后 , 才能进行下一次

超过原有运动负荷刺激的训练 。因此 , 为了保证机

体承受运动负荷刺激的不断增大和机体机能的不断

提高 , 机体承受不断增大的运动负荷刺激 , 必须按

照加大———适应 ———再加大———再适应的循环节奏

进行 , 使机体对能源物质的更大消耗得到超量恢复

后 , 才能进行承受新的更大运动负荷刺激训练 , 获

得新的超量恢复和新的机能提高。

2　恢复的措施

人体的各种生理机能在运动中 , 随着能量物质

分解后的再合成 , 恢复已经开始 , 但是分解过程超

过了再合成时 , 能量物质不可能完全恢复;而只有

当运动结束后 , 剧烈的消耗停止了 , 合成过程超过

了分解过程 , 人体机能才逐步得到完全的恢复 , 运

动结束后的 “休息” 是一个机体完全恢复的过程。

因此恢复既包括了训练后的恢复 , 也包括训练中的

恢复 。

2.1　训练恢复法

训练恢复法是指在一次训练中及小周期训练中

安排适宜的训练负荷来达到机体恢复的方法 。在每

次训练中应根据训练目的的不同 , 安排不同的间歇

时间 , 以促进训练中的恢复。例如采用间歇训练法

时 , 可按运动与休息比为 1∶1的间歇方法 , 重复训

练法时可按运动与休息比为 1∶5的间歇方法;休息

时间也可按心率恢复的情况制定 , 如间歇训练时可

在脉搏恢复到 125 ～ 130 次/min 时进行下一组训

练 , 重复训练时可在脉搏恢复到 100次/min 以下

时进行下一组训练。

各种训练手段的搭配也要考虑到恢复 。如大强

度的训练手段之后可穿插轻松愉快 、富有节奏性的

训练手段 , 以利于恢复。在一个小周期 (一周)的

训练中 , 每次训练课的内容 、 负荷安排和训练手段

的采用都应考虑到机体的恢复 。上 、下午两次课的

训练 , 一般训练内容和负荷要不同 , 并把主要训练

课放在下午 。有研究证明 , 经常在上午安排大强度

的训练课 , 会影响下半夜的睡眠 , 从而打乱一天的

节奏 , 对机体的恢复不利 , 因此一般不建议在上午

安排大强度的速度性练习[ 10] 。

同时应处理好周期训练与调整的关系 。通常在

连续三至四个训练小周期后 , 进行一个调整小周

期 , 以便机体的恢复 。养成良好的训练与休息的生

活制度 , 能节省神经能量 , 也有利于机体的恢复 。

2.2　心理恢复法

心理学恢复手段有放松训练 、 呼吸调节 、 催眠

暗示 、 心理调节等 , 主要是意念活动 , 通过一定的

套语暗示进行引导 , 使肌肉放松 , 心理平静 , 从而

调节植物性神经系统的机能。

2.3　生物学—医学的恢复方法

主要包括睡眠 、 物理恢复 、营养恢复和药物恢

复等。物理恢复包括温水浴 、 按摩等;药物恢复包

括使用一些补气 、 补血的中药 , 如黄芪 、刺五加 、

三七 、 当归 、西洋参等。

睡眠方面:睡眠是消除疲劳的重要方法 , 在睡

眠时全身肌肉处于放松状态。冬季由于天气寒冷或

取暖设施的不足 , 可能会影响人体的睡眠质量 , 进

而影响作业能力和运动表现。冬季昼短夜长 , 人的

睡眠时间应相应增多 , 合理调节睡眠将有利于身心

健康。睡觉时一要注意防寒保暖 , 尤其注意腿和脚

的保暖;二要注意不要蒙头睡觉 , 避免因氧气供应

不足 , 影响体内细胞的新陈代谢;三要注意饮食调

节 , 忌多食生冷黏腻 。

营养补充方面:低温环境中消化功能和食欲会

发生明显的变化 。寒冷环境可使食欲增加 , 食物在

胃内的消化较为充分 , 身体的脂肪含量较其他季节

有所增长 , 体重和体围相应增加。

日常饮食应做到膳食平衡 , 为增加膳食能量供

给 , 可适当提高脂肪的供能比例 , 同时注意膳食中

维生素 C 及钙 、 钠 、 钾 、 镁等矿物元素有足够数

量 。寒冷时机体尿液分泌增加 , 呼吸中水分丢失增
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加 , 都会导致体内水分丢失增加。但是在低温条件

下口渴感不像在炎热环境中那样明显 , 这些都会加

剧机体脱水的严重程度。另外 , 寒冷环境下由于后

勤保障中水供应和防冻措施在执行中较困难 , 可能

导致部队人员饮水摄入的倾向性减少 。因此应该建

立一套周密 、完善的饮水计划 , 定时 、定量并且强

制性地要求执行军事训练任务的战士喝水 。应避免

随身携带的水壶中的水结冰以及食用未融化的雪和

冰。直接吃冰雪会刺激口腔 、 浪费机体热量 , 摄入

到一定的量时可能会导致体温下降 。如果冰雪是惟

一的可利用水源 , 食用之前应该解冻[ 11] 。
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在冬季训练中 , 经常出现官兵训练情绪低落 、

不想练 、害怕练等现象 , 这些心理现象严重影响了

训练任务的完成 。因此 , 官兵的心理问题在冬季训

练中是一个值得重视的问题。

1　冬季训练官兵的主要心理问题

1.1　倦怠心理

“倦怠” 一词最初由美国神经科医生费登伯格

于 1974 年提出 , 是指个体由于长期从事单调式复

杂活动或复杂性紧张劳动引起持续疲劳而产生的松

懈 、 厌烦 、懒惰等减力性衰竭的心神状态[ 12] 。由

于对冬训的意义缺乏明确的认识 , 以及天气寒冷 、

训法单一 、 器材陈旧等原因 , 官兵在冬季训练中经

常会出现倦怠心理 , 其主要表现有:有 “猫冬” 思

想 , 对训练课不感兴趣 , 无主动训练的动机 , 畏难

情绪较大 , 借故请假 , 缺训较多 , 练习动作时拖拉

无热情 , 考核只求及格 , 无积极追求等 。

1.2　畏惧心理

从心理学的角度来讲 , 畏惧是一种机体企图摆

脱 、逃避某种情景而又无能为力的情绪体验[ 13] 。

官兵对冬训产生畏惧心理的主要原因有:1)意志

品质薄弱 、 缺乏自信;2)身体素质弱 、 运动能力

差;3)训练环境和条件影响 , “天气寒冷怕冻 , 冰

雪路滑怕出事故” ;4)以往失败经历的再现;5)

过度紧张等 。对冬训产生畏惧心理是目前不少基层

部队官兵的共同特点 , 它直接影响着官兵的训练效

果和身心健康。

2　预防心理问题的对策

2.1　加强官兵思想教育

一是组织动员教育。召开党委常委会 、全体干

部大会和冬训动员大会 , 用过去冬季作战典型战

例 、用训练中恶性事故教训 、 用过去组织冬训相关

经验 , 加强宣传教育 , 提高官兵对冬季训练的正确

认识 , 鼓励官兵自觉地加强身体素质锻炼 , 培养吃

苦耐劳的精神 、 顽强拼搏的作风和坚忍不拔的意志

品质。二是经常性思想工作深入细致。根据官兵素

质状况 , 合理搭配 “一帮一” 互助对子 , 深入开展

“思想上互帮 、训练上互教 、 守纪上互管 、 生活上

互助” 活动 , 切实把经常性思想工作做到每名同

志 。干部要发挥好自身表率作用 , 例如冬季拉练

中 , 要与战士同行军走路 、同风餐露宿 、 同长途奔

袭 , 同甘共苦 , 时时处处关心爱护部属 , 以自身的

模范行动影响和带动部属克服困难 、 完成任务。三

是要全程开展评比竞赛 。要针对官兵集体荣誉感

强 、争强好胜的特点 , 广泛开展 “比思想 、 比作

风 、比纪律 、比士气 、比意志 、比体能” 活动 , 及

时大力宣扬先进单位和个人 , 引导大家争先进 、 当

标兵 、 夺红旗。

2.2　加强训练安全防护教育

一是开展好冬季安全防护训练 。一方面组织部

队卫生人员学习冬季卫勤保障知识 , 进行耐寒锻炼

和战救技术训练 , 掌握严寒条件下伤员救护方法和

防寒保暖措施 , 不断提高严寒条件下的野外生存能

力和战伤救治能力;另一方面要向官兵介绍冬季自

我保护常识 , 强调安全注意事项 , 使官兵了解冬季

训练易出现的安全问题 , 掌握冬季训练伤紧急处理

方法 , 提高自救互救能力 。二是开展心理疏导 , 缓

解心理压力 。要把心理教育纳入冬季训练的安全教

育内容 , 运用理论授课 、 谈心交心 、网上咨询等方

式 , 使官兵了解冬季训练事故发生的原因以及训练
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