体育高考年度训练计划

一、年度计划的目标
    首先要明确列出具体的绝对性评价的指标成绩。
    我们在跑的项目上,年度内运动成绩可能有更新的幅度,100米在0.5秒左右,200米在0.5~0.8秒,400米在1—1.5秒,800米在15--30秒,立定三级跳远在0.5-1.5米,专项成绩进步要明显。这是针对那些运动成绩好的学生而言的。我们高中生则寄希望于更大幅度的提高。再者,作为相对性评价,可以把在比赛(和考试)中的名次设定为目标,并与平时的训练相结合来提高训练学习的动机。因此比起相对评价而言,绝对评价具有更强的创造成绩的意识。
    (一)、技术目标
    在跑项目中,技术能力检查是很重要的。所谓的技术能力检查,就是能正确分析自己的技术,并能用语言文字准确表达出来。如:前半段的目标时间如何或后半段目标时间应怎样。前半
    段技术如何发挥或后半段技术特点如何等,都要具体而明确地列出来。
    (二)、体质目标
    体态方面:身高、体重、胸围、脂肪厚度等。
    ●力量方面:握力、背肌力量、腿部肌肉力量、柔韧性、纵跳反应速度。
    ●根据体质、检测、医学检查结果、设定具体目标。
    (三)战术目标
    ●心理方面:强化心理训练,杜绝在重大比赛中发挥失常的现象。
    ●调整方面:通过各轮次比赛(预决赛)来逐渐提高成绩。为达到比赛目标所进行准备活动的内容及比例应体现出来。
    明确各训练期的界别
    在年度训练计划构成中分为:准备期、比赛(考试)的准备期、比赛期、过渡期(关于上述内容参照年度训练计划)。
    各训练期的目标
    ①准备期(强化阶段)
    ●作为一般的准备阶段,需全面提高身体素质。
    ●均衡地发展力量、耐力、速度、技术等。训练强度不要过大,但运动量要大。
    ●在理论学习方面,要提高对训练知识的理解。心理准备方面,这一时期沉着冷静很重要注重培养学习的动机,尤其是内在的动机(如练习内容的趣味性等)。
    训练环境最好不要总在变化(外部条件如温度、湿度、压、训练器械;内部条件如教练员、训练手段、方法等)。
    ●进行身体素质测试、医疗检查,把握现状,制定训练目标。
    ②比赛(考试)准备期(强化训练阶段)
    作为专项的准备阶段,以一般性身体训练为基础,提高项性身体素质。以速度、技术为中心,增加技术训练。运动负荷由量的变化,转化为质的变化。作为心理准备,有意识避免因准备期的负荷反作用所起的过度疲劳,提高克服困难的意志品质,逐渐有针对性地实一些相对于比赛而言的心理演示。由于环境的改善,运动成绩会急速提高,所以要密切注集中强化训练等环境的变化。
    在训练后期,比赛(或考试)前,积极参加一些竞争不是很激烈的身赛。在这一时期所得到的成绩对将来的比赛很重要。
    ③比赛(考试)期(保持、调整阶段)
    调整出良好的竞技状态,并通过训练,使之保持下去。
    ●在这一时期要想实现预期成果的条件,是逐渐增大训练强度、训练内容的多样性及合适的比赛次数。这一时期的主要目的是在重要的比赛中取得好成绩。利用参加该时期的其他比赛作为训练手段。
    ●在比赛期和(考试)的前半段时间内比赛中,不要害怕失败,在比中积累经验,并将其运用于重要比赛,以便取得更好的成绩。
    ●作为技术的一个重要因素,就是在任何情况下都能稳地发挥竞技能力。因此要提高大赛的发挥能力。在心理状态方面,要消除不稳定因素,缓解疲劳状态,具有强烈的自信和求胜欲望,无论遇到什么困难都不气馁。
    ●比赛前不要安排两天以上的完全休息。
    各训练期的训练计划
    (1)准备期
    训练阶段……强化阶段
    肌肉力量……最大肌肉力量(以最大力量的发挥为目标)
    耐 久 性……速度耐力(进行超多项距离的速度耐力训练)
    速    度……速度的持续能力—)节奏跑(定时跑)
    爆    发……瞬间的爆发力训练
    7月份:  休整期(可根据学生情况调整)
    8月份——10月份  
    周一:力量训练(按综合程序表的内容进行较轻量训练)
    周二:耐力跑2400—3200米
    周三:力量训练同周一(加:发展弹跳方面的练习)
    周四:耐力跑2000—5000米
    周五:同周一(加:发展速度方面的练习)
    周六:休息(或测验)
    周日:休息
    [一周的训练内容比例]
    力量训练——3天(加:发展弹跳方面的练习)
    耐久跑——2天
    休息——2天(或测验1天)
    冬训期(11—12月)
    周一:间歇跑400~800米
    周二:耐力跑2000——4000米
    周三:力量训练(加:发展弹跳方面的练习)
    周四:同周一
    周五:同周二
    周六:跳跃技术周日:休息
    [一周的训练内容比例]
    间歇跑——3天
    耐力跑——2天
    跳跃技术——1天
    休息——1天
    冬训期(1—2月)
    周一:短距离的间歇跑(50米、100米、200米、400米)
    周二:力量训练(加:发展弹跳方面的练习)
    周三:短距离的间歇跑(50米、100米、200米、400米)
    周四:变速跑练习
    周五:同周一(加:力量练习)
    周六:起跑后的短距离快速跑(或测验)
    周日:休息
    [一周的训练内容比例]
    短距离间歇跑——3天
    起跑后短距离快速跑——2天
    变速跑练习——1天
    休息——1天
    春季训练期
    周一:短距离快速跑训练
    周二:跳跃技术,起跑后疾跑
    周三:快速跑练习(100米—200米—400米—200米—100)
    周四:同周二
    周五,:伸展运动和轻度准备活动
    周六:比赛在长期的运动训练计划中,以年为最小单位实施计划。一年中要有两次竞技高峰,因此训练计划应制定两周期计划。如果过多参加比赛,会使竞技状态过于平均,使得比赛成绩平庸,不会出现大的突破。因此要有目标地参加运动比赛,并在训练计划的编排中体现出来。
    周一 :1、 肌肉力量训练:深蹲起3—15次/组X(7—10)组
    2、台阶跳[15—20次/组X(5—7)组
    3、卧 推3—15次/组X(7~10)组
    4、臂弯举3-15次/组X(5—7)组
    5、提拉杠铃3—5次/组X(5~7)组
    快速跑:150米X(5—10)组(高抬腿20米一慢跑20米,反复进行)
    慢跑:20~30分钟
    3
    周二 :1、 爆发力量训练:跨步跳  3步X10—20次
    2、5步X10~20次
    3、10步X10”20次
    4、利用内胎阻力的快速跑:20米X10-20次(休息1分钟)
    5、快速跑:150米X(5—10)组(或100米、200米障碍跑) 300—400米)X(5—6)组
    6、超主项距离的有节奏跑(400米或800米的训练):
    周三:
    1、(500~600米)X(5—6)组
    2、肌肉力量训练:深蹲5—10次/组X(5—7)组
    3、挺举7—10次组X(5—7)组
    4、台阶跳3~15次/组X(5—7)组
    5、腿弯举3~15次/组X(5~7)组
    6、负重坐凳腿屈伸3—15次/组X(5~7)组
    7、快速跑150米X(3—5)组
    8、漫跑20~30分钟
    周四:  完全的休息
    周五:  力量训练及其他同周一
    周六:  爆发力量训练及其他同周二
    周日:  完全的休息
    训练的注意事项:
    在长期训练中为了防止由于训练而造成的过度疲劳,在进行了4—5周的完全训练后,要进行一周积极的恢复性训练,以此来获得最佳训练效果。特别是那些训练经验少的,无休止的长期训练会有危险,所以在1—2周的训练后,应3—4天的调整训练。训练的内容比较固定而且有连续性,在短期内不要有大变化。一个训练日内训练内容的完成顺序:经验丰富的学生一般为肌肉力量呻爆发速度呻加速跑。经验少的人为加速跑呻,力呻肌肉力量。

