
青少年优秀田径运动员大赛前的训练与控制

摘要：通过对参加全国、省中学生田径比赛运动员的赛前比赛的体能、技能和心理素质训练的案例分析、实践研究，总结出青少年优秀田径运动员大赛前的训练与控制方法，使运动员在大赛中能确保发挥水平，并取得优异的比赛成绩。

关键词：青少年优秀田径运动员   赛前训练   案例分析    成绩优异

前言：

    赛前训练是比赛能否成功的最后一道关口，具备了一定的训练实力，无疑是比赛获胜的基础，但不等于比赛能成功。而竞技能力在比赛中能否得以正常发挥，却是获胜的关键。影响竞技能力在比赛中的正常发挥的因素很多。赛前训练就是千方百计去解决这些问题，使竞技能力在比赛过程中达到高峰，以求比赛成功，为此必须认真去研究赛前训练的安排与掌握及大赛中竞技能力不能发挥的原因和竞技状态的形成。

1、 赛前训练的目的，就是要解决在大赛中竞技能力不能发挥的诸多因素，造就一个良好的竞技状态去夺取比赛的成功。

     那么在大赛中竞技能力不能发挥的原因又是哪些呢？

1.运动员临场应变能力差。如受气候、场地、环境和对手情况不明等外来因素的影响。这主要是运动员心理素质不强或缺乏比赛经验所致。

2.赛前训练的负荷安排不恰当，总负荷量过大，体力得不到及时恢复，以疲劳之躯参赛，或总负荷量过小，不敢练，消极静养，使肌体能力下降，这些都难以造就最佳竞技状态。

3.赛前训练的内容安排失调。专项过多，强度偏大或比赛过多以赛代练。这就会过早消耗神经能量，使中枢神经系统生产疲劳。尤其忽视了身体训练，使训练整体性偏向。

4.赛前训练中，技术练的少，甚至停止技术训练，使技术的熟练程度不高，稳定性不强，这在比赛中难以发挥其能力。

5.赛前发生伤病，影响训练的系统性，对比赛失去信心，造成心理上的不稳定。

    众所周知：竞技状态是在中枢神经系统的主导下，使体力、技术、身体素质和心理等方面达到一个较高的平衡协调的程度，其表现应为：

①身体各器官、各系统的机能达到较高水平，并相互协调。运动时能量消耗了，运动能力强劲而稳定，运动后恢复过程缩短，这些可以用生理指标测定，如：贺某某在06年省比赛中创造7.58m最好跳远成绩前一个月的生理测试结果表明他的身体健康状况以达到了最佳程度（表一）。

	成绩   HGB血色素   WBC   红细胞压积HCT   血乳酸HL   脉搏（安静）

	贺某某   7.58m    15.2        8000       0.46           2mmol/L      56/分


②各项身体素质在赛前已表现出较高水平，可以认为机能达到了比赛的要求。几年来我们根据项目特点和运动员个人特点制定了30M、60M、100M四步助跑五级跳，跳深高，快速深蹲计时，6—10步助跑跳远等项目在赛前训练阶段进行测试，如多数达到或者超过了个人最好水平，则可认为运动员已达到了较好的竞技状态。

创最好成绩素质情况

	项目     专项成绩    30m      60m     100m      短助跑       深蹲     6—10步助跑

姓名                                              五级跳                跳远三级跳远

	贺某某
管某某
	过去   7.3 m      3′60    6′53    10′84                  140kg        7.0m

06年  7.58 m     3′40     6′68    10′56     21.85m      150kg        7.20m
过去   12.2m     4′15     7′68    12′72    16.8m                     12.02m

09年  12.85m    3′90     7′30    11′92     18.7m       120kg        12.35m


③技术稳定、动作协调、节奏感好、速度感强、反应灵敏。

④心理稳定、信心足，比赛欲望强烈，我们认为具有强烈的比赛欲望，可视为竞技状态良好的标志之一。

要达到这些表现是要把经过训练获得的实力，在赛前的训练阶段，经过新的训练组合，使之升华为较高的专项能力。竞技状态的形成是要有一个过程，而赛前训练就是制造竞技状态的过程，这个过程大约为4—6周，这是因为竞技状态是机体综合能力高度协调的表现，需要时间。

2、 大赛前的训练过程中需要进行的工作

    赛前训练既是全年训练的组成部分，同时又是专门的一个训练阶段。在安排与掌握上既要受到全年训练的制约，又有其专门的训练、任务。应强调的赛前的训练不在于如何去提高运动能力，而是要把获得的实力，通过赛前训练让它逐渐的表现出来，并在大赛期间达到高峰。为此必须做好下面几方面工作。

1. 思想上的准备

    对大赛的时间、地点、气候、达标标准、赛次和对手情况都要了解清楚，并在训练中模拟及定出切实可行的参赛指标（即成绩与名次）。同时根据比赛的安排制定出周密的赛前训练计划。每一次课训练的安排，每一个手段的选用都要有利于比赛任务的完成。在整个训练过程中，无论是教练还是运动员对自己的一举一动都要围绕比赛进行。

2. 技术上的准备

    对于技术，务必要求达到熟练、稳定。对技术动作本身应以巩固熟练为主，不宜做大的改动，负荷上不再超量，切忌去追求突出专项强度，否则神经能量就会消耗过早，过大，不易恢复，更不利于技术上的熟练。要强调对技术动作上的放松、协调，使运动员产生良好的“专项感”（如：跳远运动员感到沙池变短了，跳高运动员感到横竿低了）那么成功的希望就大了。

3. 身体素质方面的准备

    赛前身体训练的重点在于专项身体素质，并力争达到较高水平。同时还要保持一般身体训练的比重，使训练保持平衡，这有利于中枢神经系统的调节与恢复。

4. 体力方面的准备

    体力是参加比赛的基本保证。赛前训练的另一个目的就是通过这段训练，力求把前一段强化训练所积累的疲劳逐渐消除，使人体各器官系统的功能达到最佳状态。为此训练安排要有节奏，在训练的掌握上采用控制强度的做法，并避免伤病的产生，做到外松内紧，使运动潜在能力逐渐表现出来。

3、 心理准备是赛前训练的一项主要任务

    赛前的心理状态应是充满信心，渴望比赛，且有自控能力。在训练中已掌握了的技术，已提高了的身体素质与潜在的运动能力，在比赛时需要有良好的精神状态和心理素质，才能使之得以充分的发挥。一般来说，掌握了的技术与已提高了的素质比较稳定，变化较大的往往是中枢神经系统。为此稳定性与多变性常常是左右着运动潜在能力的发挥，要使中枢神经系统保持既兴奋又较稳定的状态，很大程度上决定于心理作用。所以赛前训练阶段，应多方致力于心理上的准备。刘易斯曾以其深刻的体会说过：“在比赛前90%要致力于心理上的准备。”这是及为有益的借鉴。

1. 心理上的准备应与训练紧密结合。脱离了训练的心理调节不能获得良好效果。事实证明，在训练中技术掌握的熟练程度，身体素质表现的高低，体力的好坏都直接影响着运动员的心理状态。技术、体力会在训练中表现出较高的训练质量，此时运动员的信心就足。但没完没了的去提高强度，兴奋性不断的过强，到头来又会产生抑制。为使运动员既兴奋又能自控，其关键是在训练中要控制专项强度，不能让其过头了。实践证明，把训练强度控制在最好水平的80%—90%为宜。如果专项强度总是处于低水平状态，此时教练员必须及时帮助运动员分析训练，找原因，调整训练，使强度有所上升，切实去除运动员的心理障碍。

2. 要集中注意力。田径比赛主要体现于单兵作战能力，所以比赛中一定要“以我为主”，甚至需要一种“旁若无人”的心境，才能高度集中精力。从心理上讲，人在工作过程中，注意力只能是一个，换言之“一心不能二用”。比赛中注意力高度集中，有利于抗御外界的干扰，有利于水平的发挥。

    比赛中注意力应集中在哪一点上呢？假如仅集中在取胜上则容易造成心理紧张而导致技术失常，影响水平的发挥，所以应引导运动员把注意力集中在取胜过程中的关键——技术细节的合理表现上。

    集中注意力的能力是在多年、全年、各阶段的系统训练过程中去培养。要求运动员一踏入运动场就不准嬉笑打闹，要反对疲塌、拖拉作风。要求此时的思想活动与当时的训练要求搭扣，久而久之，严格的要求必然会养成一种新的能力——快速集中注意力的能力。

3. 赛前训练阶段中，不要去过分强调比赛的结果，以免增加运动员的心理负担。      比赛所要达到的指标早已在年度计划中制定好了，运动员心中也清楚，因此，应当鼓励他们练好，练熟关键性的技术细节，使运动员产生良好的“专项感”，并使运动员懂得信心来自实力，实力来自苦练，只有苦练才会创造奇迹。所以在运动场上要多讲技术，少说要求达到什么样的专项强度。那么成功的希望就大了。

4、 赛前训练的负荷与掌握

    赛前的训练安排，包括训练负荷、训练内容和有计划的参加一定次数的热身赛等几个方面组成的。过去我们较多的注重于训练负荷上的安排，而对训练内容、赛前热身赛等方面多有忽视。事实上在训练过程中，这几个方面都是关系密切，不可分割。训练负荷要通过训练内容去落实、去表达的。赛前训练的安排不是一般的练多练少的问题，而是在各个阶段中，该练什么和练多少。此外，练与比赛要紧密结合，只练不比赛不行，以比赛代练更不行。练是为在比赛中创造好成绩，比赛可以促进训练水平的提高。所以赛前的热身赛必须要安排。但赛几次，各比赛之间间隔多少天？最后一场热身赛与大赛应相隔多少天为宜？要做到细致，要根据运动员的个人情况来安排才会有好的效果。

    赛前的训练，作为专门的一个训练阶段，需要4—6周时间。主要解决好训练负荷、训练内容、参加热身赛的次数等。前2—3周为最后的强化训练，后2—3周为调整阶段，以恢复体力，储备精力为目的。

1. 负荷——这个阶段训练总负荷量应为平时最大负荷量的1/3—2/3。但每周的负荷量应有所不同，以利恢复。要注重训练的质量，不以追求训练强度为目的，而是以熟练技术环节，提高动作协调能力为主，训练强度应有所控制，一般为最大强度的80%左右为宜，切忌进行摸底式的训练追求。

赛前阶段周负荷量的百分比

	负荷量

方案            第一周        第二周         第三周           第四周

	第一种            35%           28%           22%             15%

第二种            28%           35%           22%             15%

第三种            28%           22%           35%             15%

第四种            35%           15%           28%             22%


（注：赛前预计总负荷量为100%的分配到四周）运动训练科学化探索 348P

2. 训练内容——应以专项为主，主要致力于对技术的熟练，助跑节奏的顺当与准确及保持专项能力。另外，还要有 一定比例的一般身体训练内容（约20%），使训练的完整性保持平衡。同时对不同素质的安排根据其恢复时间的长短在赛前要具体安排好，这有利于竞技状态的形成。

赛前两周安排

	距离赛天数
	贺某某                                 管某某
2006        7.58                        2009         12.85

	
	训练内容          量与度                 训练内容       量与度

	14        休息                                     休息

13        技术           中量大强度                速度         小量大强度

12      一般活动                                   技术           大强度

11        休息                                     休息

10        速度           小量大强度              一般活动

9        变速跑                                    休息

8         力量           中量中大强度              力量          大量大强度

7         休息                                     休息

6        多级跳          小量大强度              一般活动

5      快速小力量        小量小强度                技术         小量中小强度

4         休息                                     力量           小强度

3         速度           小量中强度              一般活动

2         休息                                     休息

1     赛前准备活动                                赛前准备活动

比赛      7.58                                      12.85


3. 比赛——赛前热身赛一定要有，这是提高竞技状态的主要手段。要有计划的参加1—2次热身赛，其目的在于检查训练，熟练完善技术，不必追求专项成绩的提高。但参加几次要根据运动员的个人特点安排，我们在多年的实践中，总结出2种热身赛的安排。其一，大赛前一个月开始，每周一次，连比两周，然后停两周参加大赛。其二在赛前的第20天左右按排一次比赛，然后参加大赛。这两种安排方式，都获得了成功的体会。

大赛前一个月热身赛次数安排

	姓名   赛前训练阶段
	省比赛                第一周                 第二周

	
	时间    成绩         时间    成绩           时间     成绩

	贺某某    6周     06.7.15   7.58       06.6.25     7.4           06.6.17    7.21

管某某    6周     09.4.2    12.85      09.3.18      12.50


五、结论
    综上所述，大赛前的训练与掌握是比赛成功的关键。这个阶段的训练，既是全年训练的组成部分，又是一个专门的训练阶段，具有其独特性。为此，要根据项目特点和运动员的个人特点，进行有控制性的高质量训练，并重视心理上的准备，努力挖掘人体潜力，去争取比赛成功。

1.赛前训练的主要任务是把通过一年来的训练所获得的实力经过赛前训练的重新组合，升华为比赛能力。

2.心理准备是大赛前训练的主要内容之一，但只有与训练紧密结合，才会有效果。

3.赛前训练的负荷不易过大，强度不易过高，应以熟练技术细节为主。

5.赛前热身赛，是提高竞技状态的最有效的手段之一，但要有计划去安排，最后一次热身赛与大赛间隔15—20天为宜。

以上是自己多年训练实践中的体会与总结，有较大的局限性。有经验，也有错误，不当之处敬请各位专家、同行指正。
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