对我校女篮业余训练的几点反思
镇海中学     胡斌

对于高中女篮业余训练，相信是作为每个教练都在认真履行的，而如何更为科学的根据学校实际情况出发，通过对学生素质，训练时间，训练方法，比赛心理等各方面的分析，创造出系统而有效的训练方法，是对促进学生训练成果的一种思考，也是最后化作比赛成果的唯一途径。

作为教练，通过此次镇海区女篮比赛中队员们的表现以及训练水平之间的差异，客观地总结我在业余女篮训练上的几点想法，为今后的比赛做好更充分的准备。
一、注重短期训练，坚持长期投入
1、从队员基本情况分析
球队中共有6名队员，其中2名曾经参加过区级比赛，其他4名队员都无比赛经历，3名为高一学生，2名为高二学生，1名为高三学生，所以整个队老队员比较少，缺乏经验且身体素质差异较大，基本功比较薄弱，对战术意识的理解也有所不同。
2、从比赛时间对整个训练计划的影响因素分析
比赛一般都放在11月初进行，离开学就2个月时间，从今年我刚带队训练的情况总结经验，如果从开学初期的选拔高一新队员再组队训练，时间上还是太紧张，毕竟基本功不是一朝一夕所能形成的，需要平时的强化训练和专项训练。
3、从学生课余时间上分析

我校为浙江省一级重点中学，高考重点率将近100%，所以学校、家长、学生自己对学习的重视程度较大，从而训练的时间限制性很强，只能利用平日放学后约一个小时的时间进行训练。

4、采取的措施及对策

通过对今年带队训练的经验反思，总结为以下几点：
1、在开学初期，举办紧凑的高一年级女子篮球挑战赛，通过比赛挑选好的队员，有潜能的队员；还可以通过调查问卷的方法，挑选出初中阶段女子篮球队队员，这样更利于球队快速的建立与完整。
2、对于老队员，要有坚持长期投入的原则，在比赛结束后，也继续参加训练，不断提高体能，力量，技战术，培养整个球队的综合素质，这样储备好实力，在开学后的短期训练中肯定卓有成效。如此下来，会是一个良性的循环。
3、充分挖掘训练时间，在体育课和课外活动中可以通过单独或几个队员训练来提高他们的位置技术，专项素质，如投篮、移动、抢篮板球、突破等。这样下来，一周的训练时间将会大大增加，对于比赛将更有信心。
4、要与他们的任课老师多交流，时刻关心队员们的文化课成绩，也请任课教师能给队员们在平时的学习中多一点帮助，再者与队员们有良好的沟通，鼓励他们抓牢文化课，把住训练课。
二、重视组织后卫的培养
1、从今年镇海区女篮比赛中，分析对手情况。针对冠军球队中拥有一名体校队员的这一情况，其作为一名得分后卫，既能突破又能分球，而且具有远投3分的能力，确实对我们球队造成很大的压力，但我从比赛过程中分析，我们还是输在后卫上，因为两场比赛下来，我们一场输3分，一场输5分，我们得分主要来自发球战术配合直接得分，前锋投篮和突破，罚球得分等，而我们的优势是在于中锋，但在后卫给中锋传球方面，我们后卫位置上的队员还是缺乏这个能力，进而导致中锋进攻中的作用大大减弱。所以，如果我们能在训练中提高后卫传球方面的能力，将在明年的比赛中更具竞争力。
    三、强化围绕中锋的进攻基础配合

在业余训练中，我们其实一直围绕着中锋队员展开配合，尤其在挡拆配合上，但我觉得挡拆配合没有在比赛中很好地体现出来，原因有两点：1、挡拆意识不够，这点说明在平时训练中，只是一味地练习固定配合，没有重视意识上的培养。2、在训练中挡拆配合质量不高，这点在比赛很能说明问题。

四、注重心理训练，来提高比赛中的实战能力
在比赛中，特别是在关键球把握上还是缺乏自信，有好多球都是有机会出手投篮的，但
一时犹豫错失良机，甚至导致失误。让我记忆深刻的一个球：时间还剩20秒，我们发固定球，在无球队员掩护后出现机会，而发球队员一犹豫，没有将球传给事先安排好的队员。赛后沟通发现是队员的不自信，认为不能将球传到位，而事实上她是能做到的。因此，我觉得在心理训练方面，可以采用发固定球、限定绝杀机会或是通过队员之间团队合作的游戏来逐步提高队员的自信心及其比赛的实战能力。
五、坚持体能训练，注重团队防守能力

在比赛中，队员们的防守能力不仅表现在意识上，更需要体能的支持。而我们球队在前15分钟的防守都做得很好，但是体能的储备不足在最后5分钟体现出来，也是最后导致比赛失利的主要原因。在针对体校队员的防守上，我们只是用夹击和补防来弥补，确实从比赛来看这样的思路是正确的，只是我们在平时的训练中需要更进一步地完善体能训练，而体能训练的枯燥乏味造成队员们训练不认真，没有兴趣，我们可以通过游戏和比赛的渗入来改进训练方法，从而使训练更具成效。
六、从训练走向比赛，在比赛中提高

训练中表现出来的水平，要能在比赛中体现出来。女队员相对来说身体对抗能力弱，想要提高可以尝试着和水平一般的男队员打比赛，我觉得这样的效果还是不错的，虽然刚开始大家都比较拘束，但随着教练语言上的指导和规则性的鼓励，还是能激发队员们的活力。在这样的比赛中，女队员的身体对抗能力提高很快，也敢于和男生进行身体对抗，这样的训练比起单纯的基本素质练习要更具有效果。
在比赛中，女队员有时也打得出漂亮的配合，而身体素质上的差异增强了整个球队的团队协作能力；虽然速度没男生快，但她们之间的导球次数和挡拆数量均有所增加，我认为这个方法值得我们学习提高。

七、提高教练员比赛的临场指挥能力

教练员在比赛中起着灵魂的作用，需要在比赛前期了解比赛对手，以便于能在对手变化之时做出快速而有效的应变。掌握暂停时机，比赛中换人的技巧等，都是需要教练员去学习和提高的。教练员在比赛中的情绪与表现的行为往往对队员们的发挥有着很大的影响，我认为鼓励为多，控制情绪是教练员应该做到的。    
    作为一个教练员，从组队到基本功训练，逐步深化到位置技术训练，最后步入整队进攻与防守配合训练，需要严密的训练计划，而在实施计划的时候，因根据实际情况不断改进和完善。通过总结和分析，以上几点也是我作为教练员在训练中有待解决的。“滴水穿石，积少成多”的道理，告诉我积累经验是一个逐步的过程，而取得经验不仅需要经历，更需要总结与反思。
