浅析游泳运动员少年儿童（10-12岁）阶段力量素质的训练
摘要：
　　力量素质是游泳运动员的专项素质，在少年儿童训练阶段，务必有计划、有目的的选择有效的训练手段并和其它素质发展有机的结合起来去合理安排，以使身体素质整体水平得到均衡发展，从而达到运动成绩逐年提高，为培养高水平游泳运动员打下坚实的基础。
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　　1、前言
　　游泳是运动员在水中克服水的阻力的运动，是比速度比耐力比意志的体育项目，是健身强身锻炼的好方法，深受广大人民群众喜爱，世界各地开展的非常普及。在竞技体育中是属少年项目，其主要是出成绩年龄相对较早，如短距离男18--23岁：女１６--21岁：中长距离男16-19岁；女15-17岁；个别运动员甚至更早。因此从娃娃们抓起是当今培养高水平游泳运动员的首要条件。
　　游泳运动员要求身体素质是非常全面的，无论速度、力量、耐力、柔韧、灵敏都很重要的。本文就游泳运动员少年儿童阶段（10-12岁）如何发展力量素质，通过调查访问，结合自已教学实践谈几点体会。
　　2、研究方法
　　2．1：访问调查法：访问黑龙江游泳队及哈尔滨市游泳队：专业和业余教练共10人。
　　2．2：观察法：参观省市专业及业余游泳水训技课二十余次。
　　2．3：文献资料法：运动训练学（体院教材）
　　　　　　　　　　　身体训练1400例（胡祖荣偏）
　　　　　　　　　　　运动员选材学（谢燕群著）
　　2．4：分析法：汇集调查材料，通过学习体育理论，并结合个人实践进行分析。
　　3、分析与讨论
　　3．1：游泳项目特点和形态特征
　　游泳项目是体能类周期性项目，其动作属单一结构。其特点是在水中逆行运动，要克服水中的阻力，对运动员选材中，包含水感、浮力、平衡能力。其形态要求；身材高大；男一般1．85m以上，女1．75m以上为好，还必需身体匀称、臂长、指间距大而体重相对较轻等特点。
　　3．2：游泳运动员提高力量素质的重要性：
　　力量素质是游泳运动员的主要的专项运动素质，因为在水中浮行运动，必须克服水中的阻力才能前浮。因此提高力量素质，尤其是短距离游泳是非常必要的，故在少年儿童阶段抓好其力量素质发展，才有希望培养成为一位高水平游泳选手。
　　3．3：各年龄阶段（10-12岁）身体素质比例：
　　　　年龄 速度 　力量　 耐力　　灵敏层度
　　　　10　 35%　　20% 　20% 　　　25%
　　　　11　 35%　　25%　 20%　　　 20%
　　　　12　 30%　　30%　　25%　　　 15%
　　3．4：游泳运动员少年儿童训练阶段发展力量素质、应考虑以下几个问题：
　　3．4．1：13岁以前的力量素质训练，应以改善肌肉协调性为主要任务，而不是以增大肌肉的体积为出发点。此年龄阶段，应主要发展全身各部位的一般力量。
　　3．4．2：发展力量素质手段，应多采用克服自身体重方法，以动力性练习为主，少重静力性练习，因动力练习可使肌肉组织紧张、放松交替进行，能有效的改善肌肉内的协调能力。
　　3．4．3：在少年儿童时期，应优先发展速度力量，采用手段方法应和游泳项目相近或相似用力顺序手段方法为好，并且在发展速度力量练习时，应以耐力练习作为力量训练手段。
　　3．4．4：选用手段方法，应根据少年训练特点，一种练习方法，不应重复次数过多，以避免局部负担过重，从而形成过度疲劳或不必要意外受伤，可结合游戏方式有趣味比赛方式进行，效果更佳。
　　3．4．5：发展力量素质同时，应充分考虑其它运动素质均衡发展，以达到全面身体素质共同提高目的。为攀登高水平打下良好的运动素质基础。
　　3．4．6：教练员在训练中，应严格要求运动员每做一个练习，做到准确动作规范，并充分考虑器械牢固程度，场地平整和气候环境各种因素，确保训练课顺利完成。
