普通高校业余铅球运动员短期强化训练个案研究

摘要：本文采用文献资料、观察、专家访谈等研究方法，对普通高校业余男子铅球运动员薛义的赛前一年的强化训练过程进行个案分析与研究，从而为拓宽普通高校男子推铅球训练的思路，提高训练效果，提供有益的借鉴。
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1  前言
依据训练学的理论，推铅球是体能主导类和快速力量类主的运动项目，它不仅要求运动员具有良好的速度力量素质和绝对力量素质，还要求运动员具有良好的技术动作。不同的教练员会制定不同的训练计划，也会采取不同的方式去实施训练计划，这主要取决于教练员对铅球项目特征的不同认识，盲目地注重力量训练或技术训练都会造成运动员动作失衡。本文通过对我校业余男子铅球运动员薛义参加常州市第十三届运动会高校部田径比赛前的短期强化训练过程的监控和分析，说明普通高校推铅球训练要因人而异，运用科学的训练方法与手段，确立科学的、切合实际的训练指导思想。
2  研究对象与方法

2.1研究对象
薛义，男，身高179厘米，体重90千克，江苏工业学院数理学院2006级学生。为了参加常州市第十三届届运动会高校部田径比赛，从2007年3月1日至2008年5月29日进行了短期强化训练。

2.2研究方法

2.2.1 文献法
根据研究需要，在江苏工业学院图书馆和体育学院资料室进行了文献收集、检索工作；通过网络（Internet）和Information service查阅国内有关推铅球训练和短期训练的专著、教材论文等文献资料共36篇，为研究提供理论依据。根据文章需要还查阅了《田径运动高级教程》、《运动训练学》、《田径》等著作以及有关推铅球训练的相关书籍6册。
2.2.2 观察法
根据运动项目的特征、训练条件和运动员的具体情况，确立训练指导思想，设计训练总体方案，制订训练计划。实验时间2007年3月1日至2008年5月29日，总体分为三个阶段，训练的主要任务是加强全面身体训练，重点发展专项力量；培养和提高专项投掷能力；不断改进、完善、巩固完整技术。

2.2.3 专家访谈法

与一线体校教练员、体育学院运动训练学专家就铅球训练过程中的关键技术环节与比赛制胜因素进行访谈，用于指导高校业余训练的科学化。
3  结果与分析

3.1薛义年度训练前、后基本情况的比较分析

薛义是通过高考考入我校的普通生，在中学阶段曾进行过铅球训练，在入校后的校田径运动会中获铅球第一名，成绩是11.05米，被选入校田径队进行业余训练，该生特点是爆发力较好，但绝对力量弱，技术上存在明显的缺点。从2007年3月起经过全年四个阶段的强化训练，薛义在身体素质和专项能力方面有了较大的提高（见表1、表2）。在2007年校26届田径运动会铅球比赛中，成绩达到12.83 m（见表3）。在2008年常州市第十三届运动会高校部田径比赛中，最好成绩13.56 m（见表4）。
3.2短期强化训练计划的安排
由于推铅球是以力量为基础、速度为核心的速度力量性项目，且普通高校课余训练中存在着运动员文化学习任务重、训练时间少、训练条件相对较差等实际情况，因此，结合运动员的自身特点确立短期训练指导思想十分重要。经过教练员的论证和研究，薛义年度训练的指导思想是“以发展力量为基础，促进一般力量向专项力量转化为重点；以发展速度为核心，大力提高专项投掷能力；以改进技术和提高训练最大量为手段，努力提高专项成绩。”根据训练指导思想和参加比赛的日期将训练过程分为3个阶段。

3.2.1 加强全面身体训练，重点发展专项力量阶段

根据薛义的具体情况，从实际出发，有计划地安排全面身体训练，同时注意力量训练手段的选择。由于铅球这一器械重量较重，因此要求运动员要有较好的力量素质。要想大幅度地提高推铅球专项成绩，必须要大力提高专项力量水平。针对薛义力量素质较差的情况，以及高校训练时间和训练次数的限制，在训练中优选了力量训练的手段，主要采用卧推、快推、高翻、下蹲、后抛、跳跃、推不同重量的重物等手段发展力量素质。
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	表2  薛义训练前、后专项能力与成绩的比较
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最大力量是快速力量的基础，但是在训练中要注意把大力量训练与快速力量训练结合起来训练效果较为显著。比如在做完卧推之后立即直立做较轻重量的斜上推，然后再做推铅球练习，负荷越来越轻，动作速度越来越快，如此反复练习数组。或者在做完深蹲练习后立即做加速跑或多级跳练习。这种安排方法能够使力量训练的效果取得最佳化，更好地使大力量向专项力量过渡与转化，最大限度的体现训练的指导思想。

3.2.2 培养和提高专项投掷能力阶段

虽然铅球是重器械投掷项目，但是如果只注重发展运动员的绝对力量，而忽视绝对力量向专项速度力量的转化，进而提高专项速度力量，那么专项运动成绩不可能有明显的提高，所以要深刻认识和理解推铅球以力量为基础、以速度为核心的项目特征，在贯彻短期训练指导思想的条件下进行练习。

推铅球完整技术动作是一个不断加速直至最后以最快速度将铅球推出的过程，所以在练习时要注意动作节奏，以便更好地发挥速度力量的作用。在训练时主要采用助力性的训练手段，手段多种多样，比如将橡皮筋绑在运动员的左脚上，向前走几步使橡皮筋拉紧，然后做滑步练习，这样运动员就可以借助橡皮筋的助力提高动作速度。经过一段时间训练之后，薛义的滑步速度有了显著的提高。而练习出手速度时，主要采用卧推后接着做较轻重量的快推练习或者是推完重球后接着推轻球，在加大负荷后人体神经对肌肉的冲动最大量的加大，紧接着减小负荷，运动中枢仍然保留着较强的冲动传导，可以利用兴奋的后继作用，通过反复练习，就能收到加快动作速度的效果。在提高专项速度的同时也应注重一般速度的发展，因为一般速度的发展能更好地促进专项速度的提高，进而提高专项能力和专项成绩，所以在训练中经常做30m跑和100m跑的练习。经过上述各种方法的综合训练，运动员的投掷成绩提高较快，特别是推5kg铅球成绩提高更加明显，说明运动员的专项速度和专项能力得到了很好的发展。
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表3  薛义参加2007年校田径运动会比赛

3.2.3 不断改进、完善、巩固完整技术阶段

技术是表现人体运动素质和能力的动作形式，只有技术合理才能充分利用人体的运动能力获得理想的成绩。薛义在推铅球技术上存在的问题主要是滑步时身体重心起伏过大、最后用力时左腿支撑不稳固、最后出手角度太小等。针对这些技术问题进行分析和诊断，滑步时身体重心起伏太大是因为两腿摆蹬结合的时机未掌握好，左脚摆动方向过高，所以在训练中采用了大量的辅助和专门练习，反复体会滑步时身体重心后移与两腿摆蹬结合的时机，控制左腿摆动的方向和右腿蹬地的角度，抓好合理的起滑速度；对于左腿支撑不稳固的问题，在训练中反复强调快速收拉右小腿和左脚快速着地，提高从单脚支撑过渡到双脚支撑的速度，强调右脚着地的正确位置从而形成良好的左侧支撑；最后出手角度太小是由于在最后用力阶段身体伸展不充分，左腿支撑蹬伸不够，在训练中要求运动员在最后用力阶段身体充分展开，左肩转动到位，左腿及时快速地蹬伸。
在改进技术时，训练强度小容易表现出正确的技术，但是只有在大强度训练中表现的合理技术才是具有实战意义的技术，所以在训练中，必须根据运动员的体能，为改进技术和提高技术稳定性创造条件。 

表4  薛义参加2008年常州市第十三届高校部田径比赛
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3.3训练负荷与恢复的安排
训练负荷是指运动员在承受一定的外部刺激时，机体在生理和心理方面所承受的总的刺激。当机体状况不同时，运动员训练后恢复的时间也不相同，因为运动员承受负荷的大小不能单靠所承受的外部负荷的大小来判断，而应看其在承受外部负荷时机体在生理、生化或心理上所反映出的应答水平来衡量。运动员只有达到超量恢复运动成绩才能得以提高，在安排运动负荷时要注意运动员疲劳的恢复。恢复的方式有两种，一是积极性恢复，二是消极性恢复。积极性恢复有利于加速疲劳的消除，因而其恢复效果比消极休息要好。在训练中，应将负荷与恢复有机地结合起来，合理地运用超量恢复的特点，以达到提高成绩的目的。

3.4训练与文化学习的安排

高校课余训练既不能因训练耽误运动员的文化学习，也不能只强调文化学习而忽视训练的正常开展，所以应该科学、有效地控制与利用运动训练与文化学习的时间 。

要处理好训练与学习的关系必须做到：（1）运动员与教练员应协调配合，教练员要根据运动员的学习情况适当增、减训练内容和负荷，达到训练与学习两不误；运动员要服从教练员的安排，做到训练与学习同时提高；（2）运动员与授课教师应协调配合，授课教师应根据运动员的文化基础和实际水平，在教学上采取启发、诱导、辅导、课后补习等多种形式，尽量使运动员与普通学生同步提高；运动员应合理利用学习时间，主动向授课教师请教，以便跟上教学进度缩短与普通学生的差距；（3）运动员还应消除优越感，把自己放在与普通学生同等的位置上，认真听课，领会教师意图，加强课外复习，同时刻苦训练，只有做到这些才能真正成为品学兼优的体育尖子。

4  结论与建议
4.1在普通高校铅球运动员短期强化训练中，确立训练的指导思想，划分合理的训练阶段，明确科学的训练目标对提高训练效果至关重要。

4.2 为薛义制定的“以发展力量为基础，促进一般力量向专项力量转化为重点；以发展速度为核心，大力提高专项投掷能力；以改进技术和提高训练最大量的为手段，努力提高专项成绩。”的指导思想，通过实践切实可行，并获得了明显的效果，对普通高校男子铅球运动员短期训练具有参考与推广的价值。
4.3 在男子铅球运动员短期训练中，要准确的把握项目特征，明确训练的重要目标。
4.4 学习与训练矛盾的正确解决，为本次实验的成功提供了保障。 
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