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  一、研究对象与方法

　　（一）研究对象

　　我校11——12年报考体育专业的考生20人，其中男生14人，女生6人，年龄均为18—21岁。

　　（二）研究方法

　　对报考体育专业学生的基本情况进行了解、分析、测试、记录；对所采用的训练方法进行检验、跟踪、校正、总结；对学生训练前后的成绩进行统计、对照、分析和研究。

　　二、结果与分析

　　由于大多数考生在高三学年初才决定报考体育专业，可训练的时间从选定专业至考试只有七个月。而学生大多数来自农村，体育基础知识和身体素质都较差，没有接受过系统的训练，多数学生文化课成绩差，对报考体育专业报着试试看的心理。因此，首先是帮助他们树立信心，确立目标，同时制定出切合实际的短周期训练计划。

　　我把高三学年9月份开学至来年4月份体育加考这一段时间作为一个训练周期，具体安排为：9月—10月冬训前期；11月——3月冬训期；3月—4月考试期。

　　1、冬训前期。

　　冬训前期要达到的训练目的是：（1）测试出队员各项素质的原始成绩，掌握学生的基本情况。（2）提高基础耐力水平，增加有氧代谢储备，掌握相关运动技术的基本动作。（3）学习和掌握各专项技术，提高必要的各专项素质。

　　这一阶段的训练手段主要采用以周为单位的循环训练法（训练安排见表一）。

　　表一：训练周计划

　　星期 一 二 三 四 五 六 

　　内容 (1)各种跑

　　(2)反复跑 五公里越野跑（不计时） 各专项素质训练 力量、弹跳训练 上下坡路 五公里越野跑（计时） 

　　强度 小 中 大 中 大 中 

　　通过冬训前期训练，为进入系统的综合训练，提高各项身体素质及专项训练打好基础。

　　2、冬训期。

　　这一时期的训练目的是：（1）提高基础耐力。（2）提高运动速度。（3）提高专项运动成绩。这一阶段的训练时间最长，运动量最大，也是提高各项运动成绩的关键时期。我主要采用了两种训练手段。

　　（1）上下坡跑是提高耐力和短跑成绩的有效手段。从上下坡跑的技术动作分析来看，上坡跑由于向前阻力较大，跑时队员上体必须有意识向前倾，同时加大手臂的摆动，有用力向后拉东西的摆臂感觉；腿的动作必须高抬向前放，同时前脚掌有用力趴地动作才能获得向前的速度，这样既训练了队员的速度又练就了后蹬力量。下坡跑，由于获得向前的初速度较大，跑时队员必须加快两腿及两手的摆动，同时髋关节放松，保持身体平衡才能获得向前的最快速度，这对提高频率，发展速度是积极有效的。具体训练要求采用：距离约300米，根据队员情况规定在一定的时间内跑完（下坡跑，男最快42秒，女50秒，上坡跑，男50秒，女58秒）上下坡间隔2min往返为一组每组间隔5min,练习六组，要求必须在指定的时间内完成，对完不成任务者作课后耐力练习。

　　（2）以杠铃、垫子及各种跑跳练习为主的综合训练是提高爆发力的有效途径。

　　爆发力包括速度、力量、弹跳爆发力，这些不同形式的爆发力，都是通过人体肌肉收缩的速度和力量使人体位移、腾起、屈伸等运动形式表现的。爆发力是掌握技术、提高成绩的主要要素。其训练方法主要采用变换练习法和循环练习法把队员分组，分别以杠铃、垫子及跑跳等内容练习，到时轮换。

　　杠铃训练要求：40公斤高翻杠铃，抓举或挺举3×15；肩负50公斤杠铃，30秒记时深蹲起3×15；肩负30公斤杠铃25秒记时半蹲跳3×15；向上推举25公斤杠铃20秒计时，两腿交换跳3×20。

　　垫子训练要求：快速卧推15公斤杠铃3×15；仰卧起两头起3×20；仰卧传实心球3×20；俯卧腰背练习3×15。

　　跑跳的训练要求：蹲踞式起跑3×30m；拉轮胎计时跑2×100，1×200m；蛙跳3×50m；单腿交换跳3×30m。

　　以上训练要求在规定时间内完成，另外根据队员的生理负荷反映，作必要的个别或阶段性调整，在训练中，注意掌握好适宜的运动量，遵循循序渐进的原则，由小到大，形成增大、适应、再增大、再适应的过程。逐渐提高和养成队员对大负荷甚至极限负荷的承受能力3、考试期。

　　这一阶段训练的时间为一个月，通过前两个阶段的训练，队员体能、精神状态、身体素质、基础能力、速度、力量各方面都得到了提高（详见表二）。在这一阶段中，既要保持考试时所需要的强度，又要消除前阶段训练时队员机体所产生的疲劳。其主任务是：（1）根据队员的实际情况，训练必须严格地区别对待；（2）严格控制队员的强度要求，避免过度疲劳；（3）通过考前训练，调整队员竞技状态；（4）使队员掌握一套合理而适度的准备活动，既能做好体力准备，又能防止体力消耗。本阶段主要采用的方法是：（1）和队员一起制定个人的周期训练计划，使队员做到心中有数。（2）每次训练按加试顺序逐项练习，并指定每项练习中的一次为打分测试，要求队员在本次测试中发挥出最好水平。（3）每次训练课结束，教师监督队员做好放松活动再休息，并要求他们及时换上干净衣服。（4）按加试要求每周测试一次考试内容。（5）每周训练完后和队员一起制定下周的训练内容。（6）注意饮食及思想调节。到第三周训练结束，第四周开始每两天训练一次，内容着重以考试为主，并制定出确切的个人做准备活动和整理活动所用的时间及具体内容。同时做好充分的迎考心理准备。

　　短周期训练的特点是：（1）冬训前期和冬训期加快训练节奏，以耐力训练为基础，以速度、力量为中心，全面提高各项身体素质。考试期加大专项训练比重。（2）训练中以质量为主，数量为辅，体现出明显的节奏，保证了系统训练。（3）建立和发展放松技巧，把训练和恢复原则贯穿于训练的始终，使队员既能坚持大运动量训练，又能达到及时恢复。（4）建立和保持教前适当的准备活动使队员况技状态出现得快，保持时间较长。

　　短周期训练方法的实施效果显著，实现了预定的目标。

　　通过三个阶段的短周期训练及施以切实可行的训练手段，我校95—97级体育类考生成绩较好（见表二）。在20名考生中11年6名考生有3名上线，12年10名考生有7名上线，13年4名考生有2名上线。使部分报考体育专业的学生实现了他们的愿望。分别考入了成都体院，云南师大体育学院及蒙自师范专科学校体育教育专业。

　　表二：11年部分考生训练前和训练中成绩及考试对照表

　　三、小结与建议

　　1、作为负责体育类考生训练工作的体育教师应有明确的责任感及敬业爱业精神，言传身教，充分发挥其主导作用。在训练中，教师一定要尽自己的最大努力去调动学生的积极性与主动性，发挥他们的主体作用，最大限度地使他们自始至终把自己当作训练的主人，把第一次的努力和战胜自我与将要实现的目标联系起来，吃苦耐劳，坚定信心。

　　2、教师应了解学生，结合实际，认真制定训练计划，并不断根据学生实际情况调整修订计划，并使计划得以实施且达到最佳的训练效果。训练内容的安排顺序，一般应按照打基础，抓素质、技术，促发展，提高成绩这样四个训练步骤来抓。

　　3、短周期训练的方法宜根据统一要求和区别对待的原则，采用多种训练方法和训练手段，防止学生产生厌倦和疲劳感，使学生的神经系统始终处于较适宜的兴奋度。

　　4、训练过程中，教师要注意与学生进行感情交流关心学生的衣食住行，使学生对教师有亲切感和信任感，能够及时地把自己的感觉与体验与教师进行交流，避免教师在训练中出现盲点。

　　5、建议报考体育专业的考生应从高一就选定目标以尽早接受训练，以便更好地处理好文化课学习与训练的关系。并希望有关部门从训练经费、训练条件方面给予一定的支持。
