读《篮球体能训练》后感
前不久阅读了《篮球体能训练》一书，本书是2009年人民体育出版社出版的图书，由美国NBA体能教练员协会编写。本书一共有8章，200多种体能练习、训练、测试方法和训练计划，《篮球体能训练》对不同水平、不同层次的男、女篮球运动员来说，都是最丰富的、最具权威的参考资料，值得我们一线教师借鉴学习。
测试和能力评价的方法对于全面评价球员至关重要，它可以客观地反映运动员的速度、力量、爆发力、灵敏和柔韧性能力。本书第一章就介绍了很多种测试运动员的方法，比如：原地纵跳、最大垂直起跳、限制区灵敏测试、四分之三场冲刺跑、卧推等。测试完了之后，对这些数据进行详细的分析，最终用数据指导运动员训练。
第二章介绍的是热身与拉伸练习。一套有效的拉伸方案，一套行之有效的热身牵拉方案，它能够通过运动员自身的力量、速度、灵敏等身体素质，从而使球员在球场上的表现更加优秀，这些身体素质通过带球上篮、扣篮、争夺篮板球、快速突破和防守等技术贯穿到比赛当中，另外还可以起到减少伤病的作用，但是这些却被我们一线教师和运动员忽视。热身运动介绍了很多种方法，比如：高抬腿跳、跨步跳、卡里奥克、侧摆腿、弓箭步等；拉伸也介绍了多种方法，如：颈部拉伸、上肢拉伸、下肢拉伸等。
[bookmark: _GoBack]第三章是介绍的是专项的体能训练，是本书的核心卖点。拥有良好的体能是一个高水平篮球运动员必备的条件，体能好的球员能够在整场比赛中表现出很高的竞技水平，为球队争取更多的贏球机会，比对手有更大的优势。而体能差的球员则会很快疲劳，导致防守缓慢、投篮命中率低下，严重者甚至会影响比赛的顺利完成。本书介绍了把体能训练作为培养优秀篮球运动员的一个重要方面。篮球运动员的体能训练不应该仅仅局限于赛季中。例如，赛季结束后，体能训练计划应该包括12周的赛前体能训练，开始训练时，起初可以在田径场上进行200米和400米跑的一般体能训练，然后逐渐过渡到在篮球场上进行具体的专项体能训练。
本章的内容将显示如何通过提高力量、能量、速度、反应和柔韧，去增强球员在球场的表现。在球场上，这些训练可以转化为跳得更高、范围更大的投篮、力量更大和更多的封盖。另外，当你看到新增的身体素质转化到球场上时，你的自信心也就自然地得到了提高。然而，一个普遍的问题是大量的错误信息和不合理设计的、不安全的、训练效果差的力量训练计划正在被应用。一个合理设计的、个人的、有效的篮球力量训练计划将增强球员的表现，减少球员受伤的几率和减轻伤病的严重程度。
第五章介绍的是爆发力。爆发力训练的目的是刺激神经肌肉系统的快速交替，即在最短的时间内完成从拉伸肌肉(离心收缩)到收缩肌肉(向心收缩)。强壮的篮球运动员能在短时间内产生最大的力量。例如:有力的、快速的、爆发性的动作，是篮球运动员成功进行跳投、篮板、传球、防守反击的基础。篮球运动利用许多不同形式的超等长动作。这些动作包括向前的、向后的、侧面的、转动的动作和围绕着疾跑、慢跑、快速变向、单脚起跳、双脚起跳和传球所进行的垂直动作。篮球技术是通过精心计划的运动参与和系统计划的超等长训练而提高。
第六章介绍的是速度，详细的介绍了多种训练速度的方法，如：开始的训练、中级的训练、高级的训练，每种级别的训练都各自有不同的训练方法。开始的训练有：摆臂练习、提膝练习、高抬腿练习、直臂大步走练习；中级训练的方法有：后踢腿跑、高抬腿跑、高提膝跳；高级训练有：阻力性速度训练、器械阻力训练、助力性速度训练。
第七章介绍的是身体灵性性训练。通过灵敏性移动的不断训练，你会减少那些可能过早引起你身体疲劳的多余的身体移动。相信通过正确的、有控制的训练你会学会更加有效的身体移动。篮球运动的灵敏是要求运动员快速的、有控制的移动，所以我们还必须训练其他的身体素质一一柔韧、力量、速度、爆发、平衡，因为这些素质的好坏对灵敏素质的提高起着重要的作用。





