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摘要
2020年新冠肺炎疫情席卷全球，新冠肺炎疫情使人们的工作生活受到限制，同时给即将参加高考的体育特长生们也带来一定的影响。本文采用文献资料法、逻辑分析法、案例分析法等研究方法，综述了疫情常态化对体育特长生的影响，提出了应对措施。研究认为，疫情常态化会对导致体育特长生的体育成绩下降；心理健康问题衍生。对此，文章建议采用科学的训练战略；以体能训练为重点，与专项训练融合；健全线上训练监督体系；优化线上训练环境；进行合适的心理疏导等，并据此设计了训练计划，对效果做了一定程度的研究。
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疫情常态化背景下，持续稳定的社会运行受到了影响，人们的正常生活节奏遭到了破坏。疫情一旦爆发，学校停课，商场停业等不良影响接踵而来，给各社会各类人群带来了不少的影响。疫情的影响同样传播到这个特殊的群体—体育特长生（以下简称为体特生）上，体特生进入大学之后将主要进入“体育教育”、“社会体育指导”和“运动训练”专业，此类专业的毕业生绝大部分将服务于中小学体育教育工作。因此，体特生一定程度上决定了中小学体育教学质量，关系着中小学学校以及高校体育的发展，在满足社会需求的同时，作为连接中学和大学的纽带，其具有鲜明的中国教育考试制度特色[1]。在疫情期间各地学校的开学时间不统一，以及各体育场馆遭到停业关门，体育特长生训练问题成了一大难题，本研究目的在于探寻体育特长生在疫情常态化对体育特长生的影响以及应对策略，为回归常规训练做铺垫，让体育特长生顺利完成考试，减少疫情对体育考生考试成绩的影响。

1体育特长生概述
1.1定义
是指经过教育部批准的招生高校根据该校高水平运动队项目的建设需要，推进素质教育，从参加普通高等学校招生全国统一考试的学生中特招有体育项目特长且又符合高等学校年度招生工作规定的学生。考试分为体育单招、高水平运动员测试与体育高考，进入大学后将主要进入“体育教育”、“社会体育指导”和“运动训练”专业，一定程度上决定了未来体育的发展。
1.2选材
从选材角度分析，以祁东一中体育队为例（以下将会简化为一中），其中一中体育队的特长生主要参加的是体育高考考试，对文化考试有一定要求。参加体育高考的体育特长生选材，不像专业队一般完全以身体天赋进行选材，而是从心理、生理等多方面角度科学选材，针对体育高考从文化成绩、心理素质、身体素质等多维角度去考量。以祁东一中执教多届体育队的唐教练选材为例，教练以“文化成绩需在本科线下40分以内，体育测试成绩至少达良好”作为自己理想的选材标准，但往往此类学生有意愿参加体育训练队且有一定身体素质基础的少之又少。
1.3教学开展
在以上严苛条件的影响下，该校接受体育训练的队员，除了少数有过田径或者篮球队等校运动队的训练经历，大多在进队之前未接受过系统的体育训练。在学习运动技能时，成员接受能力也是参差不齐，对于教学的开展有一定难度且教练团队仅为2人，一主一副，教练配备专业度有限。
1.4场地设施
一中学校训练场地较为简陋，装备设施配备不齐。例如：校内无泳池，没有塑胶跑道，力量区设施老旧，拉伸放松器械缺乏等。校内设施导致体育队需在校外进行游泳辅项训练。本文将以一中暑期50m自游泳成绩为例。

2疫情常态化背景下体育特长生的困惑
疫情常态化会对体特生造成种种影响，其中包括运动成绩下降、心理健康问题的衍生，这是值得众教练、老师以及学者重视的。
2.1体育成绩下降
疫情爆发导致各体育场馆关闭，造成的停训会造成身体素质下降以至于运动成绩下降。体特生由于某种原因减少或中止运动训练会带来的负面效应，会造成以前训练所获得的结构和生理机能的良好变化部分或完全消失。体能也随之下降，力量、速度、耐力、柔韧、灵敏、协调产生不同程度的负面影响并随着停训时间的延长而更加明显，其中耐力素质和柔韧素质下降比力量、速度、灵敏以及协调素质更为明显[2]。
长时间减少训练或完全停训会使体考生运动技术退化，短期停训会使体特生运动技术倒退，且难度越大的技术消退的越快，进而导致运动成绩的下降。而成绩下降的具体如下。
2.1.1生理机能下降
疫情防控带来的短期停训会导致体育特长生生理机能下降。就该原因而言，国内外已有多位学者对短期停训后（少于四周）带来的人体生理机能变化做出了系统性评述。
(1)心肺功能下降
短期停训会导致心肺功能下降，其原因主要是包括运动员的最大摄氧量、血容量、心输出量、最大通气量、氧脉搏下降，最大心率、平均血压、通气当量会升高，导致体考生心肺功能下降而心肺功能下降将极大的影响体特生的耐力素质，导致体能及运动成绩的下降[3]。
(2)代谢能力下降
代谢能力会影响体特生的体能水平，而短期停训会导致代谢能力下降。其原因是与代谢能力相关的肌蛋白含量、肌肉脂蛋白脂肪酶活性、高密度脂蛋白胆固醇、乳酸阈、肌糖原会下降，而最大与次最大呼吸交换比、低密度脂蛋白胆固醇、次最大运动血乳酸值会上升，导致体考生代谢能力下降[4]。
(3)肌肉质量下降
停训导致的肌肉质量的下降也是影活动会下降，肌肉质量也随之下降，而肌肉质量的下降会对体特生的体能造成影响，从而导致运动成绩下降。响体能水平的重要因素之一。而与肌肉质量相关的毛细血管密度、氧化酶活性、ATP合成能力、肌纤维横截面积、肌电活动会下降，肌肉质量也随之下降，而肌肉质量的下降会对体特生的体能造成影响，从而导致运动成绩下降[5]。
综上所述，以上生理机能变化会进一步导致运动员的力量、速度、耐力、柔韧、灵敏、协调产生不同程度的负面影响，从而影响到运动成绩。
2.1.2运动技能倒退
疫情爆发带来的短期停训会导致运动技术技能的下降从而导致运动成绩下降。50m自由泳虽然属于体能主导类速度性，但自由泳对水性水感和技术要求较高，而体考生练习自由泳不到一个月，水性水感有待提高，动作技术也大多还处在分化阶段和巩固阶段。处在分化阶段的队员对运动技术建立了动力定型，但定型尚不巩固，遇到新异刺激，不加以巩固，多余动作和错误动作又会重新出现。而处在巩固阶段的队员，如果不继续加以练习，那么巩固了的动力定型还会消退，动作技术越复杂，难度越大，消退的也越快[6]。因此，疫情带来的停训会使得体考生运动技术倒退，从而导致体育成绩下降，其中处于分化阶段的队员下降会更为明显。
2.2心理健康问题衍生
新冠肺炎疫情会造成高中学生的压力、焦虑和抑郁心理问题。通过综述Ghazy MF 、陈秋妍、李丹、靖春元等人的研究结论可以知道，疫情带来的负面影响会导致面临升学的学生情绪状态波动较大，容易出现焦虑、抑郁以及网络成瘾等症状，需要额外关注，必要时须提供心理疏导及支持。心理健康问题衍生的原因如下。
2.2.1升学压力
一是体特生不仅需要经历训练的压力，同时也要应对着学业的双重压力，容易产生焦虑、抑郁等心理问题。二是高三是学习的关键阶段，高考成绩关乎大学选择及职业的规划，受到父母学校和社会各方面的关注，承受着各种期望。三是疫情爆发往往带有区域性，对于体特生来说，竞争是和整个省份甚至全国的体特生而停训却只是某一个区域，极大的增加了体特生群体的焦虑，疫情背景下体育高考以及文化考试时间亦存在不确定性，这种不确定性带来的影响难以通过个人行为改变，个体的可控性明显降低，继而容易引发抑郁、焦虑等负面情绪。
2.2.2线上线下训练不断转化带来的焦虑
在疫情常态化背景下，线下-线上-线下学习和训练的转化，对于处于面临升学压力的学生会产生巨大的心理压力。其中授课方式改变和高考推迟对高三学生也造成了一定的学习压力，长期线上学习和训练的学习生活突然转入线下，也会带来一定的社交恐惧，导致焦虑。
2.2.3电子设备使用频率增加
电子设备的使用时长的增加是导致体特生负面情绪的衍生的原因之一。首先程娟等人的研究结论表明：“电子设备使用时长是出现抑郁、焦虑的危险因素[7]”，其次，万溪祠等人的研究结果表明，抑郁作为中介存在于电子设备成瘾对睡眠的影响中，且在电子设备成瘾对睡眠的影响中，焦虑和抑郁作为中介，最终以链式的形态对睡眠造成影响[8]，另外，根据杨军韦等人的研究结论：“睡眠障碍可能是部分抑郁障碍或焦虑障碍患者最显著的前驱症状之一”[9]。综上所述，疫情期间，电子设备的使用时长的增加会导致体特生负面情绪的衍生。

3实际案例分析
笔者于8月在指导一中体育训练队期间，遭遇了疫情爆发，在此期间，检索了大量文献与资料，并设计了一系列方案。
3.1训练计划
训练计划依据宋亚军等人的结论“训练有素者，停止训练，耐力素质下降比力量、功率素质更为明显”[10]。笔者在设计体育高考生线上训练方案时更加偏重于耐力素质方面，而耐力素质以流水式间歇循环训练法为框架，加入HIIT训练—高强度间歇训练，徒手力量训练与核心力量训练为辅。由于暑假是高三体育高考生的游泳辅项集训期，因此，徒手力量训练与核心力量训练融入了一定量的自由泳专项素质训练。技术方面也是以陆上模仿动作为主。而监督方式则是统一录制视频并上传微信群打卡，由教练员统一检查并给出指导建议，训练执行度整体较高。
3.2训练效果
对比一中体育队共31名体育特长生停训前后50m自由泳成绩，15日后祁东一中体育高考生平均成绩下降1.95秒，其中男生平均成绩下降1.4秒，女生成绩下降2.5秒，如表1所示。美国体能协会NSCA的研究结果表明[11]，自由泳运动员完全停训两周后男子平均成绩最多将下降13%，力竭时间下降23.8%，但根据经过线上体能训练后，体考生平均仅下降5%。50m自由泳虽然属于体能主导类速度性，但游泳项目对水性水感和技术要求较高。成绩说明线上训练能一定程度上帮助疫情原因封闭在家而停训的体育特长生维持成绩。
[image: ]
表1
3.3结论
3.3.1 线上训练能一定程度上维持运动员的运动水平
自由泳运动员完全停训两周后男子平均成绩最多将下降13%，但经过线上体能训练的祁东一中体考生平均仅下降5%，说明线上体能训练对维持体育生身体素质、身体机能有一定作用，在疫情爆发期间，各训练场馆封锁的背景下，是一个行之有效的训练战略。
3.3.2专项运动能力下降不可避免
尽管进行了线上训练，但专项运动成绩下降是不可避免的，原因如下。首先，运动员停止一段时间训练后，肌肉耐力会有相对明显的下降，这种下降有可能与心肺功能下降息息相关，而耐力也具有专项性，长时间不进行专项训练，肌肉神经经济适应性下降很快。同时，柔韧性素质在停止训练后下降的很快，虽然柔韧性能在短期内提高，但是短暂的下降会增大运动员受伤的风险，且柔韧性也需要适应专项技术动作。另外，动作技术容易倒退，即使安排了线上技术训练，但2周的停训容易使同学们的运动技能水平返回到上一阶段，从而导致运动成绩下降。且运动能力越强的同学下降的幅度越小，运动成绩相对较差的同学则反之。
3.3.3 线上训练不利于教练员监督管理
以一中为例，线上训练的完成方式为每日将训练视频上传至微信群打卡完成，由教练员进行监督管理，并给予学生技术等方面建设性的意见。但受条件限制，部分学生没有微信、部分同学手机功能受限、平台功能受限、网络因素状况等原因，无法百分百监督到所有的学生的全部训练，少部分学生可能因此而懈怠。
3.3.4 线上训练环境训练条件不足
常规训练手段中通常需要借助良好的场地、器械才能达到最佳训练效果，比如塑胶跑道、杠铃器械、跳箱、沙坑等。而线上训练场地器械受限，在疫情背景下大多同学是居家训练的，因此，空间范围较小，不利于训练的开展，训练只能以简单的徒手、自重训练为主，难以遵循运动训练原则中的超负荷原则，进步空间严重受限。
3.3.5长期封闭会出现心理健康问题
自我期望以及外部压力，以及电子设备使用时长增加带来的焦虑，高考、体考时间的不确定性对体特生造成的压力等，尤其不确定性因素带来的影响难以通过个人行为改变，个体的可控性明显降低，继而容易引发抑郁、焦虑等负面情绪，这都会对体特生带来心理负担，继而产生心理健康问题。
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笔者通过综述文献以及多年执教经验总结了5条应对策略，在22年8月的疫情爆发期间据此为一中线上训练的战略指导方针设计训练计划并指导训练。
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疫情背景下，一遇疫情爆发，通常运动员会居家线上训练10-14天的时间，这段时间应该好好利用。那么是使用木桶理论补短，还是使用积木模型发展运动员的长处，是发展运动员的基础体能，还是发展运动员的专项训练。更完善的训练计划一定需要教练员实事求是的根据运动队的整体情况，具体问题具体分析。教练员也应该掌握更完备的理论知识储备以及丰富的训练经验，才能够更好去完善线上训练体系。
4.2 以体能训练为重点，与专项训练融合
一是开展体能训练非常必要。因为体能训练是各种专项运动的基础。二是居家开展体能训练具有可行性，对于场地设施要求较低。三是体能训练与云运动结合是落实“体育作业”的最佳选择。另外，教练员需要处理好技术训练和体能训练的比例，体能训练中又需要处理好一般体能训练和专项体能训练的比例，在专项体能训练中如何与运动技术相结合，都是需要教练员深思熟虑的。
4.3 健全线上训练监督体系
依赖于各种网络平台，如微信、QQ、B站等，做好监督与教学，实现过程性监督和终结性评价有效结合。考虑到现实因素，如部分同学设备受限，平台功能受限等因素。教练员需要协调好各方面情况，准备好多套方案，以应对突发情况，线上理论教学中，需要准确好表达。
4.4 优化线上训练环境
在疫情常态化背景下，疫情爆发带来停训停学具备突然性。因此，教练员应该未雨绸缪，对突发情况有一定的预见性，提前告知队员优化线上训练环境，合理安排好学生准备好有利于居家训练的器械，比如瑜伽垫上做跳跃练习是有利于预防运动损伤的，弹力带的准备也更有利于训练计划的安排。
4.5进行合适的心理疏导
保持关心和非评判的咨询视角也是必不可少的，通过综述郝献忠等人的研究结论。一是教练在选择对学生进行心理干预的同时，也应对家长进行心理健康教育，采用的方式包括学生团体心理辅导、学生心理健康会议和家长会议。二是对学生开展的心理干预主要是改善人际沟通能力和提升自我心理资本；家长的心理健康教育主要是让家长了解青春期心理特点及促进亲子关系和谐[12]，以达到排除学生不良情绪的目的。
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线上训练一定程度上可以维持身体素质，但无法阻止长期停止专项训对运动成绩带来的负面影响，且线上训练各方面条件受限，因此在训练中应该合理安排好训练计划，合理利用好平台，完善训练体系，帮助体育高考生在疫情期间能得到更加科学有效的训练，让运动员在疫情期间的体能与技能得到一定的发展，为其回归线下常规训练做铺垫，让高考体育生顺利完成考试，减少疫情对体育考生考试成绩的影响。在线上训练的过程中，要控制好一般训练和专项训练的比重，更好的维持运动员因为无法在专项训练场地导致的能力缺失，针对不同阶段的学生，制定不同的训练方案，因材施教、因地制宜，分类管理学生，在一定程度上可以更加有效的提高学生的运动水平，针对性更强的提高学生的竞技能力。如有条件的情况下，可以模拟训练环境，更好的还原日常的训练环境和场景，从而让学生维持较好的运动状态。
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