读体能训练学在学校体育中的应用与存在问题后有感
[bookmark: _GoBack]二十世纪八十年代，体能训练开始引起我国体育训练界的广泛关注 ，体能一词也在运动训练、文献资料中频繁出现。体能是每一个运动员的基础性能力，它是运动竞技能力的重要组成部分，主要包括运动员的身体形态，身体机能，健康状况和运动素质。运动素质是最重要 的身体运动能力的核心表现，身体形态、身体机能和健康状况是形成良好运动素质的基础性指标。篮球运动作为高强度，高对抗的运动项目之一，体能的重要性格外明显．我们必须采用有效的手段和方法对篮球运动员的身体加以训练，从而增进运动员的健康、改善身体形态、提高机能能力和发展运动素质.为篮球运动员综合能力的提升提供坚实的保障。篮球运动体 能训练主要包括力量素质训练 、速度素质训练 、柔韧素质训练 和灵敏性素质训练等，这些方面的训练对运动员运动能力的进一步提高以及篮球训练的科学开展至关重要。
1，体能训练在篮球运动中的重要性
体能训练在篮球运动中的重要性主要体现在三个方面 ：一是体能训练是开展技战术训 练的基础。校篮球队的技战术水平与高水平的球队相比没有根本性差别，而主要差距在体能和对抗能力方面，这直接导致了我校篮球运动与高水平队伍差距较大。对于诸如篮球之类高对抗的运动项目。没有高度发展的体能水平，就不可能在激烈的比赛中发挥高超的运动技术和有效的技战术配合。在篮球运动中，瞬间进攻得分在很大程度上靠速度和全力拼抢，跑不快、跳不高、反应慢、撞就倒的运动员 ，难以在比赛中发挥作用，进而影响到团体的协作力，影响到比赛的最终结果。由此，我认为速度，力量、耐力、灵敏等运动素质构成的体能
水平，是篮球运动技术训练和战术训练的基础。
二是体能训练是强度洲练和对抗的保障。从生理学的角度出发，训练就是对人体施加负荷刺激，从而优化或者改变身体机能的过程。只有运动量的身体机能得到改善，运动员的体能水平才能得到有效提高。运动训练学研究指出，高强度的训练必须以良好的体能为支撑，否则对运动员进行高强度的训练无疑是拔苗助长。在篮球运动激烈的拼抢对抗中，跑动范围大，积极主动，快速敏捷，坚实有力，这样的防守能相互补救，构造铜墙铁壁，进攻时方能快速 多变，创造战机。倘若体能训练落后于实际对抗的需要，运动员在场上将会出现体能不支的现象，难以完成高强度的篮球比赛。三是体能训练是增强运动员运动寿命的重要支撑。篮球 运动实践充分表明，运动员体能素质直接决定着运动成绩，强化体能训练。能改善机体水平，减缓衰老速度，延长运动寿命。运动寿命我们可以将其理解为运动员从事运动生涯的全过 程，也指运动员达到较高(或最高)运动成绩后的一段运动生涯。良好的体能素质，能够使篮球运动员保持更久的技术和战术水平。同时体能水平的提高力量素质、速度素质、耐力素质、柔韧素质和灵敏素质也能得到更好的巩固和发展，减少训练过程中受伤的情况。从而能使 运动员的运动寿命得到最大的延长 。
2，当前校男篮体能训练中存在的问题
随着体能训练的重要性逐渐被篮球运动训练界认可，我校的篮球运动中体能训练得到 了一定的加强。体能训练水平得到了较大幅度的提高。但是“冰冻三尺非一 日之寒 ”，受各种主观、客观、历史和现实因素，我校篮球运动体能训练中依然存在一系列的问题，严重阻碍了篮球运动员综合能力的提升。
2 ．1 ，一般体能训练与专项体能训练结合不够紧密
体能训练分为一般体能训练和专项体能训练。一般体能训练即以增进运动员身体健康，提高运动员各组织、器官、系统的机能水平为目的的训练。专项体能训练即对速度、力量、耐力等进行专项训练，以提高这些方面的素质，改善运动成绩，保证专项技术、战术能在比赛中有效的运用的训练。一般体能训练与专项体能训练对于篮球运动员而言同等重要，一般 体能训练是专项体能训练的基础，专项体能训练又是专项运动能力改善和提高的保障。纵观我校当前的篮球体能训练，一般体能训练过多，专项体能训练过少的现象客观存在 。一般体能训练是开展专项体能训练的基础，当一般体能达到一定的水平后，我们必须有针对性地开展专项体能训练以提升篮球运动员的运动能力。当前我校篮球队体能训练方式与要求常年不变，训练没有针对性，使一般体能无法向专项体能过渡与转换，直接导致了篮球运动训练实效性不如人意。
2 -2、力量和速度训练存在偏差
力量和速度训练是篮球运动体能训练的重中之重，直接决定着篮球运动员的体能水平。 篮球运动中力量训练存在的问题主要有两个：一是力量训练不够系统。由于思想上对力量训 练的重要性没有深刻理性认识，所以在训练中就缺少对力量训练的研究，训练的系统性较差。以力量训练中常用的下蹲练习为例．后肌群和胫骨前肌肌群基本上得不到锻炼，系统性较差。二是力量训练方法单一。我校力量训练主要通过杠铃进行，方式上单一且没有创新．运动员 的机体对此已产生适应，难以有显著的训练效果。速度训练上存在的问题也主要有两个：一 是对速度训练的认识不够全面速度包括反应速度、动作速度和位移速度。位移速度又是由起动速度、加速跑速度和绝对速度组成。在篮球运动中要求运动员跑的同时要眼观六路，耳听八方，既要看同伴，又要看对手，既有正着跑，又有侧身跑，还有不规则的随意的变方向等，这些跑动的要点各不相同，教练对这些要点的认识不全面，使得速度训练的实效性受到了 削弱。二是一般耐力训练与速度耐力训练相混淆。一般耐力训练与速度耐力训练是两个截然不同的概念，一般耐力训练对练习强度没有严格的要求，速度耐力训练对练习强度有严格 的规定。对于篮球专项训练来说，速度耐力是指高速加速跑的速度耐力和高速度、大幅度的单个动作速度耐力，而不是长短跑的一般耐力。训练中必须正确区分这二者之间异同，科学训练。
3 、科学进行篮球运动体能训练的策略
篮球运动体能训练的改善是运动训练界急需解决的难题，我认为，可以在以下几个方面努力。切实提高篮球运动员的体能水平。
3 -1 、有计划和系统地开展体能训练
没有体能，技能则成为无源之水，没有体能，心理能力也无从依附。篮球运动员体能训练不能搞突击，也不可能一劳永逸，体能的提升是一个循序渐进的过程。为了使篮球运动员的体能得到实实在在的提高，就必须制定严格的计划，并加以系统的实施。现代运动训练的一个突出特点是越来越重视多年训练的计划性和系统性，并以年周期训练为基本结构，合理安排各阶段的训练任务、训练内容和运动负荷。我们要借鉴现代运动训练理念、操作流程等，制定科学的篮球体能训练方案，不断改变训练手段和提高训练负荷的量和强度，使运动员的体能水平呈螺旋状上升。在制定体能训练提升的方案中。我们尤其要将一般体能与专项体能训练有机结合，丰富训练方法，改善训练手段，共同提升篮球运动员的身体素质。
3-2 、全面进行力量和速度训练
在篮球竞技中，运动员的力量水平是其占据有利进攻或防守位置的决定性因素，也是运动员技战术水平有效发挥的基本保障。在篮球运动员体能训练中，我们要依据不同的运动员 和不同的位置，制定出相应的力量训练计划，尽量将上肢力量和下肢力量训练区分开，使力量训练更加具有针对性，全面锻炼运动员的身体肌肉。在力量训练中要将多级跳、单足跳、蛙跳、障碍跳，台阶跳等跳跃练习与杠铃练习有机组合，全面加强力量训练。此外，篮球运 动的速度有多种。教练要认真研究各种速度的核心构成及发力部位，增加训练的有效性。如，利用往返跑训练运动员的位移速度，利用跨步跳跃、立定跳远训练移动速度等。同时，教练要真正理解一般耐力训练与速度耐力训练的异同，保证训练的科学有效性。
