浅谈集体原地跳长绳训练应该注意的问题
——非技术问题

即墨市市北中学   张为峰
摘要：人能够决定一切活动的结果，集体原地跳长绳训练是一个集体性的运动项目，对人的要求就不仅仅是个人的技术问题，更重要的是非技术的因素。这些因素的考虑和安排得当，对成绩的发挥会起到举足轻重的作用。
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集体原地跳长绳是一项技术性较强的集体性活动，它不但能锻炼学生的身体素质和心理素质，在培养学生团结合作意识以及集体主义精神等方面起到的作用更是不可小觑。本文结合笔者自己的训练心得，对集体原地跳长绳训练技术之外应该注意的问题进行一点探究。
1、 器材选择要注意的问题
器材是运动比赛项目的核心，集体原地跳长绳时绳子选的合适不合适对于训练效果非常重要，因此购买绳子时要注意：

1、绳子的长度：要根据比赛的要求，选择长度合适的绳子，购买绳子时必须要考虑到弹性问题，因为随着训练的进行，变长的绳子会增加摇绳队员摇绳的难度，从而影响训练质量。
2、绳子的材料问题：绳子的材料呢从摩擦力大小、质量轻重、耐磨的程度、抗冷热度、是否容易缠绕打结等各有不同，选择的时候要根据自己训练场地（塑胶地、水泥地、煤渣地等）、季节、队员的力量大小等进行综合考虑来进行选择，这样才会选到最适合自己的跳绳。
3、队员情况：初学队员的训练尽量以容易完成动作为主进行选择跳绳，而技术熟练之后就要多考虑成绩的提高。
2、 队员选择要注意的问题
俗话说得好：老鼠天生会打洞，让猪爬树肯定出笑话。所以运动员本身的素质是决定成绩好坏的关键，有好的运动员出优异的成绩就会事倍功半。

1、摇绳队员： 集体长绳中摇绳队员的素质最重要，绳子摇的质量直接影响全队成绩的好坏。两名摇绳队员要符合以下几个条件：身高大致相当（相对跳绳队员要高大一点，这样摇出来的弧线跳起来舒服），身材偏胖、手臂长、力量好（摇出来的绳稳重有力），比较聪明（运动协调能力强），有一定的管理能力和大局意识（训练的时候队员之间的配合的会更顺利和默契）。 
2、跳绳队员：（1）身高中等或偏矮、身材偏瘦（人小是因为所占的空间小，相对跳绳时不容易把绳挡掉）、身体灵活者最好。（2）动作协调、聪明的学生(头脑、动作灵活是因为跳长绳不是一般活动，技术性很强，要有悟性，如果学生灵活性差，教练员就很难把跳绳训练到很高的水平)。 （3）比较能吃苦、听话、有运动兴趣的学生（兴趣是最好的老师，这样才能教有所成，训练的时间上也容易能够保证）。 （4）有协作意识、集体荣誉感强的学生（集体绳是水涨船才高的项目，所以个人水平再高也决定不了结果，有了这条作保证，才能为好成绩的取得提供足够的支持）。
3、队长的选择：队长是整个训练队的灵魂，一个团体的好或者不好，一队之长所能起到的作用不比教练员差，因为他是队员中的一员，时刻影响着队员。所以必须好好斟酌选择（一次选不准，可以考虑更换）鉴于此，选择时第一要考虑：这名队员是不是大局意识，懂得“木桶效应”的真谛（只有这样才能带领全队一步一个脚印的向上提高）。第二是要有热情、乐于助人（队员间的互帮互助、互相体谅在训练中非常重要，间接的影响着训练提高的程度），这样的学生有亲和力，减少训练时候矛盾的产生。第三：身体素质要好，队长吗不一定成绩最好，但是一定要不错，这样才能起到榜样带头作用、对其他队员也有说服力。
三|、训练过程中技术之外要注意的问题

训练初期：因为学生们互相还不是很熟悉，处于表现自己的阶段，对练习兴趣浓厚，主要关注自身技术水平的提高，所以教练员在这个阶段主要把精力放在技术动作的练习上就可以了。

训练中期：队员们在技术方面有了一定的进步，心理上由最初的兴奋变得比较平稳，其中肯定表现出不同的技术水平，这个阶段呢，教练员在关注技术的同时，重点要把注意力转移到学生们的心理调节和队员间关系的处理上来。这非常重要，是由人的学习规律决定的。例如：有技术好点的同学会沾沾自喜（这样的同学一定的肯定他，但是要让他明白自满只能让自己被别人赶超），或者出现看不上掌握技术慢一点的队员，更甚者对别的同学表现出表情、语言上的不满，这样子一是会影响他自己的心情，更主要的是影响全队的训练气氛，甚至对掌握慢的同学心理上造成不好的影响，以至于出现训练情绪（不敢跳、不愿跳等）；还有些队员相处上出现问题：训练场上会出现有的同学特别投缘，好的不得了，这样他们的关系就冷落了其他队员；有的同学呢可能很卖力训练，可是却时常与别的队员打不到一块去，心理上就会不舒服，出现这些相处上的不和谐，团队凝聚力就自然的会出现分裂现象。这个时候呢，任何类似这种不团结的情况出现都是考验教练员的时刻，教练员必须认真观察出现的问题，积极的联合队长和有影响的队员对问题进行处理，只有这样，在接下来的练习中才会有更大的提高，所谓“磨刀不误砍柴工”。还有的同学属于慢热型，就是技术掌握上好像不别的同学慢半拍，可是他肯吃苦、对技术掌握的扎实，成绩不反复，遇到这样的队员，我在训练是肯定加表扬，最重要是给他自己足够的时间，最后，这样的队员给我带来的都是惊喜。

3、训练后期：经过了前段时间的磨合，训练到了后期，队员们的技术表现已经呈现比较稳定的状态，关系上也学会了相互之间的适应，这个阶段，教练员在继续抓动作技术的细节之外，应该根据学生的表现，编排出最合适的前后队员顺序：（1）排头、排尾两个重要位置的安排。这两个位置要安排两个个子相对小巧、跳跃动作幅度较大，心理素质强的两个学生（这样的位置就留给那种技术好、表现欲强的同学很合适）。 
（2）接下来就是根据学生每个人的跳绳特点而合理搭配位置，使每一个位置都能流畅的运转。主要考虑以下几种情况：①队员身高（最好是两头矮中间高）②有的队员明显的喜欢站在队伍的那个位置上③还有的队员就喜欢跟在谁的后面等各种情况，还有些比较特殊情况，所以在最后决定位置时，一定的考虑协调好各种情况，教练员根据具体自己训练队的实际情况作出队员位置的调整。位置舒服了，训练的人气就有了，默契也来了，出好成绩就是顺理成章的事了。
4、赛前：比赛对于每个人来说都是兴奋掺杂着紧张，也正因此训练成绩与比赛成绩画不上等号，要想比赛中发挥出训练的水平甚至超水平，赛前的调节也很不容忽视。

首先运动量不能太大，并要密切注意每位队员的身体状况，心理变化，营养，学习及休息的情况，这个阶段一般以2周为宜。这个时期的训练，为保持最高技术水平，通常进行全面训练（不可缺少人数），每天训练内容以全程练习为主。全程练习即按比赛规定的时间进行强化练习，每次训练成绩一定要达到计划次数，并随时做好记录。观察所有成绩的变化规律，一般早晨训练成绩比下午差，上半周比下半周差，这都是正常的现象。有条件的话，在训练过程中注意安排一些模拟比赛，增强比赛信心。
其次队员的心理调节，为了能使比赛时队员保持最佳心理状态和高昂的比赛情绪，比赛前请领导给学生开动员大会，请领导给学生承诺：如比赛取得好名次有一定的物质奖励，使学生对比赛充满强烈的好胜愿望。去比赛，每次由领导亲自带队，给学生带来精神上的支持和鼓舞；比赛场上，领导观看压阵，请摄影老师拍摄录像，能使队员们在比赛时思想高度集中，发挥出最佳水平。
以上这些是我个人在训练中的一点经验体会，我相信“没有最好，只有更好”，衷心希望大家在今后和我们一起继续努力，在实践中不断探索和总结，用更科学的训练方法来提高学生集体跳长绳的成绩，感染更多的人喜欢上这项运动。
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